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Grudniowy numer Teczowej Gazetki trafia do Panstwa w wyjatkowym czasie oczekiwania na
Swieta Bozego Narodzenia. Mamy nadzieje, ze w tym intensywnym okresie §wigtecznych
przygotowan oraz spotkan z bliskimi, znajdg Panstwo czas na lekture $wigtecznego numeru.
Pragniemy, aby nasze czasopismo byto mitym go$ciem w Waszych domach.

W przygotowaniu §wigt pomoga nam przepisy na $wigteczne stodkos$ci, podpowiedza jak nie
nudzié si¢ w Swieta i jak je zdrowo przezyé.

W dziale Zdrowie dowiecie si¢ jak skorzysta¢ z badan przesiewowych pod katem jaskry, co to za
choroba i jak si¢ jg diagnozuje i leczy; Jak usmierzy¢ bol i jaka witamina ogranicza ryzyko
$mierci.

Dzial Informacje to jak zwykle kompendium wiedzy na temat ulg, uprawnien i dofinansowan.
Bedzie tez co$ o planszowkach, zapomnianym juz metrze na Targowku oraz wiele innych,
ciekawych — mamy nadzieje — artykutow.

W tym numerze zainaugurowaliSmy nowy Dziat: DZIEJE SIE w TECZY. Bedziemy w nim
relacjonowac zycie Stowarzyszenia, jego placowek 1 Cztonkoéw, ktorzy, mamy nadzieje, podziela
si¢ z czytelnikami swoimi refleksjami, spostrzezeniami czy tez problemami nurtujagcymi nasza
organizacjg.

Zyczymy Wam, abyscie te nadchodzace Swieta spedzili w gronie rodzinnym, w zdrowiu oraz
milej atmosferze. Dzieciom zyczymy duzo prezentdw a i dorostym niech co$§ Mikotaj przyniesie.
Niech Nowy 2020 Rok obdarzy nas pomysInoscia, spelnionymi marzeniami, wytrwalo$cig w
dazeniu do realizacji postanowien a przede wszystkim... miloscig do Blizniego
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DZIALO SIE W TECZY
Wigilia w Stowarzyszeniu

13 Grudnia Zarzad Stowarzyszenia zorganizowat dla Cztonkow i Przyjaciot naszej organizacji
spotkanie wigilijne. Pracownicy Stowarzyszenia przygotowali wigilijne potrawy. Na stotach
znalazly si¢ tez dania przygotowane przez rodzicow.

Byt tez optatek i koledy. Niech zatuja Ci, ktérzy nie przyszli gdyz atmosfera panujgca na nim
byta iScie $wigteczna i rodzinna.

Fot: Szymon Gebusia
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Mi¢dzynarodowy Kiermasz Dobroczynny SHOM za nami
Autor: Anna Witarzewska

Tradycje i kultury z ponad 60 zakatkow $wiata splotly si¢ za sprawa XII Migdzynarodowego
Kiermaszu Dobroczynnego. Wydarzenie pod honorowym patronatem Malzonki

Prezydenta zorganizowalo Stowarzyszenia Matzonkéw Szefow Misji Dyplomatycznych.

— Kiermasz corocznie odbywa si¢ w bardzo szczegolnym okresie przygotowan do §wigt. Boze
Narodzenie to czas otwartych serc 1 zrozumienia dla potrzeb naszych bliznich. Czas, w ktérym
staramy si¢ wspiera¢ potrzebujacych. Kazdy z nas na swoj wiasny sposob i wedle wiasnych
mozliwo$ci — powiedziata podczas uroczystego otwarcia kiermaszu Agata Kornhauser-Duda.

— Bardzo cieszg¢ si¢, ze co roku coraz wigcej ambasad zgtasza swoj akces do tej szlachetne;]
inicjatywy.

Charity Christmas Bazaar to jest miejsce, ktdre oferuje wiele niezwyktych, jedynych w swoim
rodzaju produktow, smakow, zapachow, koloréw, pochodzacych z roznych regionéw §wiata.
Robigc tutaj zakupy, poznajemy lepiej bogactwo, kulture i charakter miejsc, z ktérych pochodza,
a przy okazji robimy co$ dobrego dla potrzebujacych, dzigki czemu te osoby maja poczucie, ze ze
swoimi problemami nie pozostaja sami — przekonywata Pierwsza Dama.

W tym roku w przedsiewzigcie zaangazowali si¢ przedstawiciele 63 ambasad krajow z catego
$wiata. Na ich stoiskach mozna bylo znalez¢ egzotyczne akcesoria dekoracyjne do domu,
bizuterig, dodatki, artykuty spozywcze 1 wiele innych. Dochdd ze sprzedazy produktow
regionalnych przygotowanych przez cztonkinie i cztonkdéw stowarzyszenia w catosci
przeznaczony jest na rzecz polskich organizacji charytatywnych, w tym m. in. Stowarzyszenie
Tecza. To ogromna rado$¢ moc uczestniczy¢ w takim wydarzeniu.



Pierwsza Dama odwiedzita réwniez nasze stoisko. Stowarzyszenie Te¢cza reprezentowata Anna
Witarzewska 1 Halina Frankowska. Panie miaty okazje zamieni¢ kilka stow na temat dziatalnosci
naszego Stowarzyszenia oraz opowiedzie¢ o naszej niezwyklej pracowni ceramiczne;.
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Kiermasz w dniu 3.12.2019

Tego dnia nasz kiermasz ceramiczny zawitat do Budynku Spark C Skanska, Al. Solidarno$ci 173
w Warszawie. Bylismy tam na zaproszenie Colliers International Poland. Odwiedzajacy kiermasz
mieli mozliwo$¢ nabycia wyjatkowych przedmiotoéw wykonanych przez podopiecznych
Stowarzyszenia Tecza. Robigc zakupy, kazdy mogt dotozy¢ swoja cegietke pomocy dla
podopiecznych. Cel szczytny, a rezultat obustronnie korzystny — Pracownicy nabywali recznie
robione §wigteczne rekodzieta wspierajac tym samym potrzebujacych. Swieta to czas, aby
zatrzymac si¢ na moment i pomysle¢ o potrzebach innych. Nasze §wigteczne Kiermasze do
doskonala okazja, aby pomdc innym, a tym samym naby¢ pickne $wiateczne elementy
dekoracyjne.
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COTECZA

www.tecza.org
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Swic;tujmy zdrowo!
Zrodto: Szesciopunkt, autor: Patrycja Rokicka

Wigilia 1 §wieta Bozego Narodzenia to wyjatkowy czas, okraszony mitos$cig, dobrocig i
podniostym nastrojem. W Wigili¢ ustaja rodzinne wasnie i spory, z zyczliwoscig dzielimy si¢
optatkiem przy suto zastawionym stole. To czas niewatpliwej radosci 1 obfitosci: duchowej,
religijnej i kulinarnej.

Tak, tak kulinarnej. Tradycja moéwi, ze kazdy ze zgromadzonych przy wigilijnym stole musi
posmakowac¢ 12 wigilijnych potraw, by zapewni¢ sobie powodzenie i szcze$cie w nadchodzacym
roku. Aby tradycji stato si¢ zado$¢, nierzadko w pocie czota, przygotowujemy te 12 potraw, a
zeby przypadkiem ich nie zabrakto, przyrzadzamy ich wigcej, tak na zapas, dla bezpieczenstwa.
W konsekwencji $wietujemy nie trzy dni tylko caty tydzien, na site dojadajac Swiateczne
potrawy...

Swigteczny umiar

Podczas §wiat nie zapominajmy o zdrowym rozsadku i umiarze, sg to klucze do dobrego

samopoczucia, zdrowia oraz uniknigcia probleméw gastrycznych, takich jak: niestrawnos¢, bole

brzucha, wzdecia, zgaga, uczucie cigzkosci czy dodatkowe kilogramy. Zastosowanie kilku

prostych trikow przy wigilijnym stole znacznie nam to utatwi:

* po pierwsze, dania wigilijne kosztujemy, delektujac si¢ kazdym kesem, a nie objadamy si¢
nimi,

* po drugie, naktadamy niewielkie porcje, np. jedna tyzke zamiast dwoch,

* po trzecie, do nakladania potraw wykorzystujemy mniejsze talerzyki, np. deserowe (zamiast
obiadowych), na ktorych nawet niewielka ilo$¢ jedzenia wyglada okazale,
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* po czwarte, unikamy doktadek, naktadamy sobie na talerz tylko raz dang potrawe,

* po piate, jemy wolno, przezuwajac doktadnie kazdy kes, dla naszego zdrowia wazne jest nie
tylko co jemy ale rowniez w jaki sposob,

* po szoste, unikamy popijania podczas jedzenia, wowczas pokarm szybciej si¢ trawi, dzieki
temu przyspieszamy nasz metabolizm,

* po siddme, robimy przerwy pomiedzy kolejnymi daniami, odstepy miedzy positkami odcigzaja
zoladek 1 utatwiajg trawienie,

* po 0sme, nie jemy niczego na site, nawet wtedy gdy jeste§my naktaniani do tego przez
ukochang babcig,

* po dziewiate, nie zapominamy o ruchu, warto na chwile wsta¢ od stotu, zrobi¢ kilka krokéw,
wykonac¢ proste ¢wiczenie lub wybra¢ sie na spacer,

* po dziesiate, czas spedzony przy stole warto wykorzysta¢ na rozmowy z bliskimi a nie tylko na
podjadanie.

Co mozemy zrobi¢ z nadmiarem §wigtecznych przysmakow?

Gdy po $wigtach zostang nam duze ilosci jedzenia, dobrym rozwigzaniem jest obdzielenie nimi
bliskich: rodziny, przyjaciot, sasiadow. Swigta sa okresem obfitosci, jednak w niektorych domach
nie zawsze stoly uginaja si¢ pod ci¢zarem jedzenia. Po§wigteczne pyszno$ci mozemy rowniez
przekaza¢ do instytucji opiekujacych si¢ osobami bezdomnymi, chorymi lub ubogimi.
Jadlodajnie dla ubogich na pewno nie odmowia takiego podarku, dodatkowo po odbidr jedzenia
wydeleguja swoich wolontariuszy, by zaoszczedzi¢ nam fatygi i klopotu z dowozem zywnosci.
Dzigki temu zrobimy dobry uczynek nie tylko dla siebie, ale przede wszystkim dla
potrzebujacych.

Recepta na poswigteczne dolegliwosci

Jesli mimo wszystko zdarzy si¢ nam zagalopowac podczas $wigtecznego biesiadowania, warto
wspomoc si¢ domowymi sposobami na ztagodzenie dolegliwosci gastrycznych. Czgstym
skutkiem $wigtecznego przejedzenia jest zgaga, przy tej dolegliwosci pomoze wypicie szklanki
cieptej, przegotowanej wody lub naparu z siemienia Inianego. W przypadku niestrawnosci warto
siggna¢ po ziotowe herbatki przygotowane m.in. z rumianku, migty lub kminku. Wypicie
szklaneczki naparu z rumianku przyspieszy procesy trawienne, przyniesie ulge w bolach zotadka
oraz ztagodzi wzdgcia. Napary z migty podziatajg rozkurczowo, zmniejsza nudnosci i zredukuja
zaparcia. Herbatki przygotowane na bazie kminku pomoga przy nadmiernym odbijaniu.

Na $wigteczne dolegliwo$ci pomoze rowniez aktywnos¢ fizyczna, przede wszystkim ta na
swiezym powietrzu. Mozliwosci jest naprawde wiele: spacery, sanki, tyzwy, réznego rodzaju
zabawy. Ruch sprawi wszystkim duzo frajdy i rado$ci oraz pomoze w utracie nadmiernych
kilogramow.

Zatem, $wietujmy zdrowo!
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Swiateczna nuda
Zrodto: Szesciopunkt, autor: Iwona Wilodarczyk

Czy w trakcie $wigt mozna si¢ nudzi¢?

Mimo iz Swieta Bozego Narodzenia wigkszosci kojarza sie z radosnymi spotkaniami w gronie
rodzinnym oraz z kilkudniowym odpoczynkiem, to dla niektorych najzwyczajniej w Swiecie
oznaczaj3 one nudg.

Tak zazwyczaj bywa w przypadku os6b mieszkajacych samotnie, ktorych bliscy sg daleko od
nich. O ile osoby petnosprawne bez problemu w $wigteczne dni moga samodzielnie wybrac si¢
na rodzinny spacer czy w odwiedziny, to juz wigkszo$ci samotnych 0sob z niepetnosprawnoscia
wzroku nie jest to dane. Na przyktad osoby niewidome nie wsiagdg do wlasnego auta i
samodzielnie nie pojada na wycieczke za miasto, a Swiadomos$¢ tego, ze §wigteczne dni dla ich
znajomych czy nawet przyjaciot sg nieraz jedynymi dniami w roku, kiedy bez zadnych przeszkod
mogg spedzi€ je z najblizszymi, to pomimo zaproszen i zapewnien z ich strony, ze beda mile
widziani, staraja si¢ nie naduzywac tej goscinnosci.

Czy na pokonanie §wigtecznej nudy nie ma sposobu? Jakimi zajeciami wypetni¢ nadmiar
wolnego czasu?

W te dni zazwyczaj czas si¢ niemilosiernie dtuzy, a che¢¢ zabicia nudy zmusza do wynajdywania
sobie nieustannie nowych zaje¢. Robienie porzadkow czy praca zawodowa nie wchodza w gre,
wigc pozostaja rozrywki, np. czytanie ksiazki, rozwigzywanie krzyzoéwek czy stuchanie ulubionej
muzyKki.

W pokonaniu natretnej i niechcianej nudy z pewnos$cig moze by¢ pomocne pozytywne
nastawienie 1 tak, jezeli wieczorem zasypiajac, pomyslimy o tym, Ze za oknami jest zimno, a my
rankiem nie b¢dziemy zmuszeni nan wychodzi¢, zamiast tego bedziemy mogli do woli
wylegiwac si¢ w cieplej poscieli, nastepnie z kubkiem goracej herbaty, kawy czy kakao zaglebic¢
sie w lekture ciekawej ksiagzki, badZ obejrze¢ interesujacy nas film, to z pewnoscig obudzimy si¢
w dobrym humorze. Ci, ktorzy maja dostep do komputera, nie sg juz zdani tylko na programy
telewizyjne czy radiowe; obecnie dzigki Internetowi majg oni dostep do filmoéw z
audiodeskrypcja, ksigzek méwionych czy dowolnie wybranej muzyki.

Niemoznos¢ fizycznego podrézowania nie jest jednoznaczna z brakiem kontaktu ze znajomymi,
ktorzy niejednokrotnie sg réwniez samotni. Dzigki portalom spoteczno$ciowym, poczcie
elektronicznej i ogdlnie dostepnym telefonom kontakt z drugim czlowiekiem nie stanowi juz
zadnego problemu. Co prawda w tej formie nie zastapi on bezposredniego kontaktu, to jednak
sprawia, ze samotnos$¢ 1 nuda juz tak bardzo nie doskwieraja.

Duzym urozmaiceniem dla 0sob z niepetnosprawnoscia wzroku moze by¢ czytanie prasy, ktora
jest dostepna w wersji elektronicznej, powickszonym druku, a chetni moga oddac sie lekturze
czasopism, czytajac je w wydaniu brajlowskim.

Tak jak w poprzednich latach, tak i w tym roku, wszystkim Czytelnikom zycze wesotych Swiat,
podczas ktorych nie bedzie miejsca na nudg, a zdrowie i dobry humor niech towarzysza
czytajacym te stowa przez caty przyszty rok.
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INFORMACJE

3 grudnia weszly w zycie nowe przepisy o dowozie dzieci z niepelnosprawnoscia do szkot
Autor: PAP, fot. pixabay.com

3 grudnia 2019 r. wchodzi w zycie nowelizacja ustawy Prawo o$wiatowe, zawierajgca przepisy
okreslajace sposob obliczenia zwracanych rodzicom lub opickunom kosztow przejazdu dziecka z
niepetnosprawnoscig do szkoty albo do przedszkola.

Dla rodzicow i wtadz lokalnych oznacza to nowy sposéb wyliczania kosztéw przejazdu i nowe
umowy.

Nowelizacja ma na celu dostosowanie przepisow prawa do wyroku Trybunatu Konstytucyjnego z
pazdziernika 2017 r.

Zgodnie z obowigzujacymi przepisami obowigzkiem gminy jest zapewnienie dzieciom z
niepetnosprawnosciami bezplatnego transportu 1 opieki w czasie przewozu do najblizszego
przedszkola, oddzialu przedszkolnego w szkole podstawowej, do innej formy wychowania
przedszkolnego lub do osrodka umozliwiajgcego realizacje obowigzku przedszkolnego lub
szkolnego, albo zwrot kosztow przejazdu ucznia i opiekuna na zasadach okreslonych w umowie
zawartej miedzy wojtem (burmistrzem, prezydentem miasta) a rodzicami lub opiekunami, jezeli
dowozenie zapewniajg rodzice lub opiekunowie.

Jednoczes$nie dotychczas nie byto jednolitych kryteridw, na ktérych podstawie samorzad
zobowigzany jest do wyliczenia wysokos$ci kwoty zwracanej rodzicom w zwigzku z kosztami,
jakie ponosza, dowozac niepetnosprawne dziecko do szkoty.

Réwny dostep do pomocy
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Dlatego, jak zaznaczono w uzasadnieniu projektu nowelizacji, cze$¢ gmin wyptaca rodzicom
kwoty, ktore nie zapewniaja refundacji rzeczywiscie poniesionych kosztow przejazdu opiekuna
wraz z dzieckiem. Trybunal Konstytucyjny nakazat uregulowanie tej kwestii tak, aby zapewnic
wszystkim rowny dostep do tego rodzaju pomocy.

Zgodnie z nowelizacja kwota zwracana rodzicom lub opiekunom obliczana bedzie na podstawie
wzoru matematycznego. Bedzie pochodng liczby kilometrow migedzy domem 1 placéwka.
Przepisy roznicuja jednak sytuacje, w ktorej rodzice dowozg dziecko do placowki lezgcej na
drodze, ktora jada do pracy, a jakg podrézowaliby takze, gdyby dziecka nie dowozili (w tych
przypadkach zwrot kosztow przewozu nie bedzie si¢ nalezat), od przypadkow, w ktorych
dowozenie dziecka do placowki zwigksza liczbe przejechanych przez dowozacego kilometrow
(wowcezas zwrot bedzie si¢ nalezat za zwickszong liczbe kilometrow).

Liczba kilometréw bedzie mnozona przez ceng paliwa (zuzywanego na kilometr) wlasciwego dla
pojazdu, ktérym dowozone jest dziecko. Ceng paliwa ustali wojt na podstawie $redniej ceny
danego rodzaju paliwa w gminie.

Rodzice dzieci z niepelnosprawnosciami, ktorzy dowoza je sami do szkoty i maja juz podpisang
umowe z wojtem, burmistrzem lub prezydentem miasta, dotyczacg zwrotu kosztow, zawartg na
podstawie dotychczasowych przepiséw, beda mogli wypowiedzie¢ ja w ciggu 30 dni.

Z kolei wojt, burmistrz lub prezydent miasta bedzie musiat zawrze¢ z rodzicami umowe w
terminie 14 dni od dnia uzyskania informacji, ze dowozenie i opieke zapewniaja rodzice.

Ulga rehabilitacyjna takze na montaz klimatyzacji - interpretacja podatkowa
Autor: Monika Pogroszewska
Zrbdlo: Rzeczpospolita Parkiet

Wydatek na zakup urzadzenia, ktore utatwia osobie niepelnosprawnej wykonywanie czynnosci
zyciowych, mozna odliczy¢ od dochodu.

Skarbowka wielokrotnie juz potwierdzata, ze wymiana pieca 1 systemu ogrzewania to wydatek
ulatwiajacy zycie osoby niepelnosprawnej. Teraz dodaje, ze niepelnosprawnemu przystuguje
takze ulga na montaz systemu chtodzacego mieszkanie.

Mowi o tym interpretacja wydana w sprawie podatniczki, ktora jest osobg niepetnosprawng od
2015 r. Przeszia kilka operacji onkologicznych i chemioterapi¢. Napisata, ze ze wzgledu na stan
zdrowia bardzo Zle znosi upaty, dlatego w 2018 r. zdecydowala si¢ na zakup klimatyzacji, ktora
utatwia jej wykonywanie podstawowych czynnos$ci zyciowych. Zapytala, czy moze skorzystac z
ulgi rehabilitacyjnej.
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Dyrektor Krajowej Informacji Skarbowej potwierdzit, ze tak. Skoro jednak kobieta nie odliczyta
wydatku w zeznaniu PIT za 2018 r., musi ztozy¢ korekte. To dlatego, ze wydatki na cele
rehabilitacyjne moga podlega¢ odliczeniu od dochodu jedynie w tym roku podatkowym, w
ktérym zostaty poniesione.

Jednym z warunkdw skorzystania z ulgi jest posiadanie przez podatnika orzeczenia o
zakwalifikowaniu do jednego z trzech stopni niepelnosprawnosci. Poniesiony przez niego
wydatek nie moze by¢ tez w zadnej formie dofinansowany, np. przez NFZ.

Zgodnie z art. 26 ust. 7a pkt 1 ustawy o PIT osoba niepetnosprawna moze odliczy¢ wydatki na
cele rehabilitacyjne oraz zwigzane z ulatwianiem wykonywania czynnosci zyciowych, czyli na
adaptacj¢ 1 wyposazenie mieszkan oraz budynkow stosownie do potrzeb wynikajacych z
niepetnosprawnosci. Przepis ten nie okresla szczegotowo, jakiego rodzaju wydatkéw to dotyczy.
Nie zawiera takze zadnego wylaczenia konkretnego rodzaju wydatkow. Jedynym wymogiem
zastosowania ulgi jest to, by adaptacja (wyposazenie) mieszkania (budynku mieszkalnego)
odpowiadala potrzebom wynikajacym z niepetnosprawnosci. Dlatego tez istotne sg okoliczno$ci
danej sprawy, tzn. czy konkretne elementy spetiajg dla osoby niepetnosprawnej t¢ funkcje.
»Wydatek poniesiony przez wnioskodawczynie w 2018 r. na wyposazenie mieszkania w
klimatyzacje, czyli koszty zakupu i montazu, bedzie mogt zosta¢ zaliczony do wydatkdéw
poniesionych na cele rehabilitacyjne, o ktorych mowa w art. 26 ust. 7a pkt 1 ustawy o PIT. Moze
by¢ odliczony od dochodu w zeznaniu rocznym PIT-37 za 2018 r. poprzez ztozenie korekty
zeznania za rok 2018" — stwierdzit dyrektor KIS.

Numer interpretacji: 0113-KDIPT2-3.4011.404.2019.2.1D

o
P
P

Niepelnosprawny odliczy wydatki na dostosowanie domu do swoich potrzeb,

np. na wymiane systemu ogrzewania, by nie musial nosi¢ drewna.

Coraz wigcej 0sOb z orzeczeniem niepetnosprawnosci pyta skarbéwke o odliczenie wydatkéw na
remont i wyposazenie mieszkan, np. na nowy piec i kaloryfery. Stanowisko fiskusa jest
pozytywne, jesli zmiany dostosowujg lokal do potrzeb wynikajacych z niepelnosprawnosci.
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Spojrzmy na najnowszg interpretacje (nr 0115-KDI1T2-2.4011.100.2019.1.MU). Sprawa
dotyczyta niepetlnosprawnej podatniczki, ktora przeszta niedawno operacje kregostupa. Mieszka
w domu jednorodzinnym z niepelnosprawng matkg. W 2018 r. zainstalowata w nim zdalnie
sterowany kociol gazowy oraz nowe kaloryfery za blisko 7 tys. zt. Wcze$niej dom byl ogrzewany
kominkiem, a noszenie drewna sprawiato wnioskodawczyni duza trudnos¢é.

&

Dyrektor Krajowej Informacji Skarbowej zgodzit si¢, ze kobieta moze skorzystac z ulgi.
Przypomnial, ze w mysl art. 26 ust. 7a pkt 1 ustawy o PIT osoba niepetnosprawna odliczy
wydatki poniesione na adaptacje¢ i wyposazenie mieszkan oraz budynkow stosownie do potrzeb
wynikajacych z niepelnosprawnosci. Przepisy podatkowe nie definiuja tych poje¢. Zgodnie z
jezykowym znaczeniem ,,adaptacja" to przystosowanie do innego uzytku, np. przerobka
budynku. ,,Wyposazenie" to urzgdzenia potrzebne do prawidtowego funkcjonowania.

— Skoro wydatki na zakup kotta CO sa zwigzane z potrzebami wynikajacymi

Z niepetnosprawnosci, to mozna je uzna¢ za poniesione na adaptacje i wyposazenie budynku
mieszkalnego, o ktérych mowa w art. 26 ust. 7a pkt 1 ustawy o PIT. Wiasciwie udokumentowane
podlegaja odliczeniu od dochodu — uznat dyrektor KIS. Mozna je uwzgledni¢ w zeznaniu
sktadanym za ten rok, w ktorym byty poniesione.

W innej interpretacji (nr 0113-KDIPT2-2.4011.174. 2019.1.SZ) fiskus zgodzit sie na odliczenie
30 tys. zl na remont CO wraz z montazem pieca, zasobnika wody, stacji pogodowej i sterownika.
Wyjasnit, ze wydatki maja odpowiadac potrzebom wynikajagcym z niepetnosprawnosci, stuzy¢
rehabilitacji lub ulatwia¢ wykonywanie czynno$ci zyciowych.

,»To jedyne ustawowe wymogi stawiane wspomnianym wydatkom" — czytamy w interpretacji.
Numer interpretacji: 0113-KDIPT2-3.4011.404.2019.2.1D
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Osoby z niepelnosprawnosciami to najwi¢ksza mniejszos¢ na Swiecie
Autor: inf. Prasowa

Zdobywaja gory i swoje prywatne ,,szczyty”’, prowadza firmy, nurkuja w morzach, realizuja
si¢ zawodowo 1 zaktadajg rodziny. To najwi¢ksza mniejszos¢ spoteczna na Swiecie, a w Unii
Europejskiej co szosty obywatel i obywatelka ma niepelnosprawno$¢. Juz 3 grudnia
obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Osob z Niepelnosprawnosciami. Z tej okazji Fundacja
Humanity in Action Polska wydaje ksigzke ,,0 osobach z niepetnosprawno$ciami”, ktora ma
pomoc rozprawic si¢ ze stereotypami na temat tej grupy spoteczne;j.

Wedhug réznych danych w Polsce zyje od 4 do 7,7 mln 0s6b z niepelnosprawnosciami.
Komisja Europejska szacuje, ze co szosty obywatel Unii Europejskiej jest osobg
niepelnosprawna, co acznie oznacza, ze ta liczba sigga nawet 80 mln os6b. Mimo tego, Ze to
tak liczna grupa, nadal powtarzane sg stereotypy, wcigz mowi si¢ o ,,niewidocznosci oséb
niepetnosprawnych”, a utrudniony dostep do zwyklego zycia to niemal codziennos¢.

- Chcemy zmieni¢ sposéb mowienia i my$lenia o osobach z niepetnosprawnosciami. Niemal
kazda z tych 0s6b moze by¢ aktywna zawodowo, moze zaktada¢ rodziny lub podrézowac.
Patrzenie na nie przez pryzmat niezdolnosci do czego$ jest niesprawiedliwe i nie pokazuje
sedna problemu, ktorym jest systemowe wykluczenie — méwi Monika Mazur-Rafat, prezeska
Fundacji Humanity in Action Polska.

Interaktywna publikacja

Ksigzka ,,0 osobach z niepelnosprawnos$ciami” jest pierwsza tego typu polska publikacja.
Oparta o format interaktywny zacheca czytelnika i czytelniczke do wspottworzenia jej tresci.
Ponadto, jak podkresla jej wspotautorka Magda Szarota, badaczka i aktywistka z
niepetnosprawnoscig oraz cztonkini zarzagdu Humanity in Action Polska, zostata
zaprojektowana zgodnie z filozofig spolecznego modelu niepetnosprawnosci.

- To oznacza, ze stworzyly ja osoby, ktore osobiscie doswiadczajg niepetnosprawnosci, jak
tez takie, ktore sg od lat sojusznikami i sojuszniczkami tej grupy. Ponadto, jej tres¢ byta
konsultowana z przedstawicielami i przedstawicielkami polskiego ruchu oséb z
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niepetnosprawnos$ciami. Dzieki temu nie podchodzimy do tego tematu z dystansem, ale
uwzgledniamy realne aspekty i wielo$¢ perspektyw — dodaje Magda Szarota.

Jak zaprezentowano w publikacji, niepetnosprawnos¢ jest pokazywana w kulturze jako to co
odmienne i niechciane, a w rezultacie zepchnigte na spoteczny margines. Ilustruja to
przyktady znanych postaci np. z popkultury jak Joker z serii filméw o Batmanie, Darth Vader
z Gwiezdnych Wojen, Frankenstein, Quasimodo dzwonnik z Notre Dame. Utarlo si¢ wigc,
zeby stawia¢ znak rownos$ci miedzy niepelnosprawnos$cia a réznymi rodzajami dysfunkcji —
fizycznej, intelektualnej czy psychicznej.

Niedostosowana rzeczywistos¢

Zdaniem Ewy Furgatly, jednej z aktywistek w obszarze spektrum autyzmu, niepetnosprawnos¢
nie wynika z ograniczen jednostki, ale z systemu niecuwzgledniajacego potrzeb wszystkich
osob. To tzw. niedostosowanie rzeczywistosci do potrzeb osob z niepelnosprawnosciami
przejawia si¢ na wielu poziomach, cho¢by architektonicznym, prawnym czy ekonomicznym.
Przypadki utrudnionego dostepu do budynkow, braku windy czy podjazdu sa w Polsce czeste.
Osoby z niepelnosprawnos$ciami stanowig cz¢s¢ spoteczenstwa i czesto staja na piedestale,
osiggajac szczyty w karierze zawodowej, politycznej czy spoleczne;.

Z interaktywnej ksiazki ,,O osobach z niepelnosprawnosciami” wynika, ze ta grupa spoteczna
doswiadcza dyskryminacji nie tylko na poziomie barier architektonicznych czy probleméw ze
znalezieniem pracy, ale takze mowy nienawisci czy agresji stowne;.

- Trudno w to uwierzy¢, ale wciaz mozna ustysze¢ sformutowania typu ,.idiota, kretyn, debil,
imbecyl, kaleka”. Trzeba pamigtaé, ze takie stownictwo promuje tylko mowe nienawisci,
ktora nie sprzyja budowaniu dialogu o wspotpracy oraz kultury wypowiedzi w przestrzeni
publicznej. Co wigcej, pigtnuje te osoby. To uprzedzenia i ignorancja bywaja jednymi z
wigkszych trudnosci, z ktorymi borykaja si¢ osoby z niepetnosprawnoscig — moéwi Monika
Mazur-Rafat.

Nieoczywiste pytania

Ksigzka ,,O osobach z niepelnosprawnosciami” z serii interaktywnych publikacji wydana
przez Humanity in Action Polska thumaczy trudne 1 czgsto niedomowione tematy, zacheca, a
czasem wrgez zmusza do myslenia, stawia nieoczywiste pytania oraz jednocze$nie promuje
pozytywny wizerunek osob z niepetnosprawnosciami. Przywotuje migdzynarodowe
dokumenty i1 zwraca uwage na role kultury w przetamywaniu niecheci wobec tej grupy
spotecznej. Propaguje wlasciwe zachowania, ktére wzmacniajg poczucie wartosci 1 buduja
samodzielno$¢ osob z niepelnosprawnoscia. Publikacja zostata przygotowana glownie z
mys$la o uczniach/uczennicach szkét podstawowych i $rednich, ale jest tez propozycja dla
dorostych czytelnikéw/czytelniczek zainteresowanych tematami spotecznymi. Premiera
publikacji odbedzie si¢ 3 grudnia 2019 r. podczas Migdzynarodowego Dnia Os6b
Niepetnosprawnych.

Publikacja powstata w ramach projektu ,,Przestrzen Dzialania”, ktérego celem jest
projektowanie, testowanie i wdrazanie innowacyjnych sposobow reagowania na mowe
nienawisci. Projekt jest wspierany finansowo przez Fundacje¢ ,,Pami¢¢, Odpowiedzialno$¢ i
Przysztos¢” (EVZ).

Publikacji patronuje kampania spoteczna ,,Organizacje spoteczne. To dziata!”.

Patronami medialnymi sg magazyn ,,Integracja" i portal www.niepelnosprawni.pl.

Wigcej informacji 1 ksigzka do wydruku do pobrania na zasadach wolnej licencji znajdujg sie
na stronie.
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Pies bez kaganca w WTP?
Zrodto: miesiecznik nr 10/2019 ZTM

Tak, to mozliwe — z takiego przywileju korzystaja psy przewodnicy osob niewidomych i sta-
bowidzacych. I mimo tego, nie nalezy si¢ ich ba¢. Dzi§ rozmawiamy o tym, jak pasazerowie
Warszawskiego Transportu Publicznego powinni zachowywac si¢ w obecnos$ci psiego prze-
wodnika, tak aby mogt nalezycie wykonywac¢ swoje zadania. O psach przewodnikach opo-
wiadaja Ewa Kotowska, prezes Kota Polskiego Zwiazku Niewidomych Warszawa Prawo-
brzezna oraz Krzysztof Stefaniak-Sujewicz, cztonek Kota PZN Warszawa Prawobrzezna

Coraz wigcej 0sob niewidomych korzysta z psow przewodnikow. To wielkie ulatwienie w
komunikacji miejskiej? Krzysztof Stefaniak-Sujewicz: Nie tylko osoby niewidome, ale tez
stabowidzace moga korzysta¢ z pomocy psa przewodnika. Zgodnie z przepisami

odpowiednich ustaw moga one podrézowac srodkami transportu kolejowego, lotniczego,
wodnego oraz innymi srodkami komunikacji publicznej. Nie moze by¢ sytuacji, ze kto§ zaneguje
wejscie osoby niewidomej do tramwaju, a motorniczy lub kierowca zazada wyjscia. Podobnie
jest w innych miejscach uzytecznos$ci publicznej. Ustawa okre$lajaca poruszanie si¢ z psem
przewodnikiem jest tak skonstruowana, ze to, co nie jest tam zabronione, jest dozwolone.
Wyproszenie osoby z psem asystujacym jest wykroczeniem.

Ewa Kotowska: Teraz gtownie korzysta si¢ z labradorow, czarnych albo golden retrieveréw. To
bardzo przyjazne psy. Takie zwierze musi mie¢ zalozone juki, a na nich tabliczke, ze pies pracuje
1 prosbg, zeby nie glaskac. Ludzie to czytaja lub nie. Posiadanie psa przewodnika wiaze si¢ z
duza odpowiedzialno$cig rowniez dla osoby, ktora go prowadzi. Nie jest prawda, ze pies
przewodnik prowadzi niewidomego. On wykonuje komendy i prowadzi w kierunku, wskazanym
przez niewidomego gestami albo komendami gtosowymi. Bardzo wazne jest, zeby widzac
niewidomego z pieskiem, nie podchodzi¢ do zwierzgcia, nie glaskac, nie dekoncentrowac. On
musi zwraca¢ uwage na otoczenie, na zagrozenia dla wilasciciela i dla siebie. Szkolenie trwa
okolo o§miu miesigcy. Tyle czasu trzeba, zeby zsynchronizowac czlowieka i zwierze.

Niektorzy mogg by¢ zdziwieni, ze psy przewodnicy nie noszg kagancow? W komunikacji
miejskiej czesto jest thok 1 moze si¢ zdarzy¢, ze ktos§ nastgpi zwierzgciu na tapg. Co, jesli pies nie
ma kaganca?

E.K.: Te psy sa zwolnione z obowigzku zakladania im kaganca. Czemu nie wolno ich dotykac¢?
Kiedy piesek wchodzi do autobusu, to wtasciciel czasami méwi: ,,szukaj miejsca”. Zwierze
potrafi wtedy nosem spycha¢ kogos, kto siedzi. Ludzie reaguja roznie: albo si¢ boja, albo
zachwycajg si¢ ,,jaki tadny piesek”. Bac si¢ nikt nie musi, bo taki piesek nie ugryzie. Nie poprosi,
zeby zejs$¢, ale wypycha nosem. Tak zostat nauczony.

K.S.-S.: Brak kaganca jest wazny jeszcze z jednego powodu. Kiedy osoba niewidoma co$ upusci,
to pies to podniesie i poda. Jakie miejsca w komunikacji miejskiej powinny zajmowaé osoby
niewidome z psem asystujacym?

E.K.: Najlepiej zaymowac miejsce siedzace z brzegu tak, Zeby pies mogt bezpiecznie leze¢ 1 nikt
nie deptal mu po tapach lub ogonie. Te psy sa duze, a jeszcze jej potrzebuje? Zapytaé, na jaki
autobus kto$ czeka, powiedzie¢ jaki numer linii wida¢ na wyswietlaczu, zaproponowac
podprowadzenie do drzwi. Dla niewidomego kazdy krok w nieznanym kierunku to ,.krok w
przepas¢”. Jesli niewidomy czeka z psem i podpowiemy mu, jaki autobus podjezdza, to lepiej
pomagac dalej i podprowadzi¢ do wejscia czy pozwoli¢ pracowaé zwierze-Ciu?K.S.-S.: Pies
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zaprowadzi wtasciciela do wejscia. Wy-daje mi sig, Ze pies nawet jest w stanie zasygnalizowac,
ze trzeba wej$¢ po schodkach. Oprdocz procesu uczenia zwierzecia, jest jeszcze kilkumiesigezny
proces uczenia kompatybilnosci duetu. Wiemy juz, ze pracujacego psa nie nalezy zaczepiaé, ale
jesli w komunikacji miejskiej panuje ttok, to czy za wszelka ceng powinni$my si¢ od niego
odsuwac i na jaka odlegtos¢?

K.S.-S.:A w jakiej odleglosci powinni$my od siebie przechodzi¢, zeby nie powodowac stresu?
Nie ma $cistej granicy, ale mysle, ze dobrze bytoby mu zostawi¢ pét metra przestrzeni. Pies caly
czas obserwuje otoczenie, wiec powinien mie¢ zapewnione pole widzenia. Ograniczenie go
powoduje u zwierzecia stres. niektorzy wilasciciele je rozpieszczaja, wigc taki pupilek potrafi
zaja¢ solidny kawatek podlogi. Jechatam kiedy$ metrem ze znajomym, ktory jest calkowicie
niewidomy. Jego pies byl tak dobrze odzywiony, Ze ludzie go przeskakiwali, a mimo tego on
nawet nie warknat. Pies przewodnik moze si¢ nauczy¢ na pamig¢ uktadu stacji metra,

Po ktorej jego wtasciciel czesto si¢ porusza?

E.K.: Mam znajomego, ktdry jest niewidomy catko-wicie i ma psa przewodnika. Kiedy szli§my
razem i Dean pracowat, to reagowal na wszystkie komendy, sygnaty dzwigkowe na przejsciu dla
pieszych. Kiedy znajomy wybrat si¢ w okresie Wszystkich Swietych na Cmentarz na Wélce i
szukal grobu, to pies mu bardzo pomogt. To chyba $wiadczy o tym, jak bardzo dobrze
wyszkolone s3 te psy.

Moéwimy: nie glaskaé, nie karmié, nie dotyka¢. W jaki sposob to psa rozprasza?

K.S.-S.: Psy to pieszczochy. Kiedy niewidomy stoi z psem na przejsciu dla pieszych, na ktorym
nie ma nawet Swiatel, zwierze¢ musi si¢ rozejrze¢: lewo, prawo, lewo. Pies jest skupiony, dla
niego jest to wysitek. Jesli nagle kto$ podejdzie 1 zacznie go zabawiac, to dekoncentruje psa i
skupienie znika. Pies jest w pracy. Kazdy z nas potrzebuje ciszy 1 spokoju. Chodzi tez o to, zeby
zachowa¢ granic¢: moj opiekun — obcy, bo pies to tez obronca. Jak powinni reagowac rodzice,
ktorych dzieci chcg pogtaskaé psa, pracujgcego z niewidomym?

E.K.: Mam kolezanke, ktora catkowicie nie widzi. Opowiadata mi, ze gdy szta na plaze, a pies
caly czas byt z nig w pracy, to bardzo czgsto byt zaczepiany przez grupki dzieci. Zanim dotarty
apele, zeby go nie glaskac, a rodzice zorientowali sig¢, co si¢ dzieje, to pies byt juz glaskany. Co
byto robi¢?

K.S.-S.: Czasami ludzie nie wiedza, jak si¢ prawidtowo zachowa¢ wobec niewidomego. Chca
pomoc, podbiegaja, tapig pod pache 1 prowadza w nieznanym dla niego kierunku. Chca dobrze,
ale jesli mamy intencje¢ pomocy, to nalezy najpierw zapytac, czy ktos
jej potrzebuje? Zapytaé, na jaki autobus ktos$ czeka, powiedzie¢ jaki numer linii wida¢ na
wyswietlaczu, zaproponowa¢ podprowadzenie do drzwi. Dla niewidomego kazdy krok w
nieznanym kierunku to ,,krok w przepas¢”. Jesli niewidomy czeka z psem 1 podpowiemy mu, jaki
autobus podjezdza, to lepiej pomaga¢ dalej 1 podprowadzi¢ do wejScia czy pozwoli¢ pracowaé
zwierzeciu?

K.S.-S.: Pies zaprowadzi wiasciciela do wejscia. Wydaje mi si¢, Ze pies nawet jest w stanie
zasygnalizowac, ze trzeba wejs¢ po schodkach. Opréocz procesu uczenia zwierzecia, jest jeszcze
kilkumiesigczny proces uczenia kompatybilnosci duetu. Wiemy juz, ze pracujgcego psa nie
nalezy zaczepiad, ale jesli w komunikacji miejskiej panuje ttok, to czy za wszelka ceng
powinnismy si¢ od niego odsuwac i na jaka odlegto$¢?

K.S.-S.:A w jakiej odleglosci powinni§my od siebie przechodzi¢, zeby nie powodowac stresu?
Nie ma $cistej granicy, ale mysle, ze dobrze byloby mu zostawi¢ pot metra przestrzeni. Pies caty
czas obserwuje otoczenie, wiec powinien mie¢ zapewnione pole widzenia. Ograniczenie go
powoduje u zwierzecia stres.
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ZDROWIE

Prof. Szaflik: 7 na 10 przypadkow jaskry wykrywa si¢ za pozno
Zrodto: instytutoka.pl, zdrowie.radiozet.pl

W okulistyce wczesne wykrycie choroby czgsto decyduje o powodzeniu leczenia. Dotyczy to
zwlaszcza jaskry, ktora nieodwracalnie niszczy wzrok, a w poczatkowej fazie rozwija si¢ niemal
bezobjawowo. Dlatego tak wazne sg badania przesiewowe e-jaskra, ktore moga uchroni¢ od
Slepoty kilkaset tysiecy Polakow.

Badania przesiewowe — czym sg?

Podstawa wczesnego wykrywania wielu chordb sg badania przesiewowe, ktére przeprowadza si¢
wsrod osob niemajacych jeszcze uchwytnych objawow danej choroby. Pozwala to na
stwierdzenie podejrzenia tej choroby, mimo, ze chory pozostaje jeszcze w fazie bezobjawowe;.
Jesli dalsze badania potwierdza to podejrzenie, mozliwe bedzie wczesne wdrozenie leczenia 1
zapobiegnigcie powaznym nastgpstwom choroby w przysztosci. Badania przesiewowe sg zasadne
w przypadku schorzen, w ktorych taka pierwsza utajona faza istnieje. Kolejny warunek to
istnienie medycznych dowodéw na to, Ze rozpoczgcie leczenia na tym etapie znaczaco spowolni
rozwoj schorzenia.

Jaskra, cichy zlodziej wzroku

Kryteria te spetnia jaskra. Nazywa si¢ ja nawet "cichym ztodziejem wzroku", bo nieodwracalnie
niszczy wzrok, przy czym zwykle z poczatkiem choroby nie daje zauwazalnych dla chorego
objawow. Dotyczy to glownie jej najczesciej wystepujacego wariantu, czyli jaskry pierwotnej
otwartego kata, ktora zazwyczaj rozwija si¢ powoli, przez co "przyzwyczaja" do swojej
obecnosci. Chory jaki$ czas nie zauwaza stopniowo narastajacego uposledzenia widzenia, ktore
spowodowane jest zanikaniem nerwu wzrokowego. Co wigcej, to choroba obuoczna, ale
niesymetryczna. Zatem jesli w jednym oku nerw ulega szybszej degradacji, drugie bedzie
kompensowac ostabienie widzenia. Dlatego chory zwykle orientuje si¢ dopiero w momencie,
kiedy zmiany sg juz zaawansowane. Tymczasem warunkiem zachowania widzenia w jaskrze jest
jak najwczesniejsze jej wykrycie 1 wdrozenie terapii.

Jaskra to 850 tys. chorych w Polsce

Jaskra jest nie tylko podstgpna, ale 1 powszechng chorobg. Stanowi jedng z najczgstszych
przyczyn $lepoty na $wiecie. W krajach rozwinietych drugg — zaraz po zaémie. Polskich badan
epidemiologicznych nie ma, ale na podstawie danych z innych panstw podejrzewa sig, ze w
naszym kraju choroba moze wystepowac nawet u 800-850 tys. osob, gtownie po 60. roku zycia.
Leczonych jest jednak zaledwie 350 tys. z nich, wigc co najmniej drugie tyle pozostaje
niezdiagnozowane. Dodatkowo, az w 70% przypadkow jaskre wykrywa sie zbyt pdzno, by chory
mogt cieszy¢ si¢ dobrym wzrokiem do p6znej starosci.

Dlaczego sytuacja jest az tak powazna? Glownie z powodu braku systemowych programow
badan w kierunku jaskry w Polsce (pomijajac prowadzone na niewielkg skale akcje
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organizowane przez Polskie Towarzystwo Okulistyczne gtownie przy okazji Swiatowego
Tygodnia Jaskry). Zreszta, by wykry¢ wickszo$¢ chorych, nalezatoby przebada¢ okulistycznie
okoto 5 mIn Polakéw, co jest niemozliwe z powodoéw finansowych, czy logistycznych.

E-jaskra: badania przesiewowe wreszcie na wigksza skale?

Dobrym, posrednim rozwigzaniem sg zatem wlasnie badania przesiewowe. Pozwalaja na
stwierdzenie podejrzenia choroby zanim pacjent b¢dzie w stanie odnotowac symptomy.
Przebadanie znacznej czeSci populacji ma umozliwi¢ innowacyjny program e-jaskra: te badania
sg tansze, prostsze i szybsze od indywidualnych badan okulistycznych w kierunku jaskry. Nie
wymagaja tez obecnosci lekarza, czy personelu medycznego, co utatwia prowadzenie ich na
wickszg skale. Jednoczesnie e-jaskra oferuje porownywalng wiarygodnos¢.

Mariaz okulistyki i techniki komputerowej

E-jaskra uzywa w procesie diagnostycznym sztucznej inteligencji. Badanie odbywa si¢ w oparciu
o komputerowg analiz¢ barwnego zdjecia dna oka uzupetniong o bezkontaktowy pomiar ci$nienia
wewnatrzgatkowego. Sztuczna inteligencja przyporzadkowuje dane zdjecie do kategorii
"zdrowej" lub "chorej", korzystajac z tzw. sieci neuronowej, czyli — w uproszczeniu — bazy
wiedzy wprowadzonej do systemu. Do stworzenia bazy postuzyto ponad 2 500 zdjec¢ osob
zdrowych 1 chorujacych na jaskre dostarczonych przez Poradni¢ Jaskrowa Klinicznego Szpitala
Okulistycznego oraz Centrum Mikrochirurgii Oka "Laser" w Warszawie. Co istotne, e-jaskra
posiada zdolno$¢ do tzw. glebokiego uczenia sig, a wiec samodoskonalenia z kazdym
wykonanym badaniem.

Takie badanie jest krotkie 1 komfortowe dla Pacjenta. Nie wymaga tez przygotowania. Cata
procedura trwa kilka minut, a po kilku kolejnych otrzymuje si¢ wynik — na przyktad w formie
wiadomosci na telefon komdrkowy czy e-maila. Badanie okresla podejrzenie wystepowania
jaskry z prawdopodobienstwem do okoto 80 proc. Jesli system stwierdzi podejrzenie schorzenia,
wynik badania zawiera¢ bedzie tez zalecenie zasiggnigcia konsultacji okulistyczne;.

Badanie przesiewowe e-jaskra - dla kogo i gdzie?

Takiemu badaniu zasadniczo powinny zosta¢ poddane wszystkie osoby po 55. roku zycia, przy
czym powinno by¢ ono powtarzane co najmniej raz do roku. Przebadane powinny zosta¢ w
szczegblnosci osoby z dos¢ szerokiej grupy podwyzszonego ryzyka, a wigc te z obcigzonym
jaskra wywiadem rodzinnym, a takze cierpigce na wady wzroku (krotkowzrocznos¢,
nadwzroczno$¢), nadcisnienie tgtnicze, zaburzenia krazenia, cukrzyce, czy migrene, a nawet
czgste bole glowy.

Pierwsze badania w ramach programu e-jaskra juz si¢ odbyty, miedzy innymi w siedleckiej
poradni Centrum Mikrochirurgii Oka "Laser", gdzie objety kilkaset osob. Informacje o kolejnych
turach badan pojawia¢ si¢ beda na stronie www.e-jaskra.pl. W najblizszym czasie spodziewac si¢
mozna badan w Warszawie, w otwieranym niebawem Centrum Jaskry.

Program e-jaskra opracowala powotana i kierowana przez prof. Jerzego Szaflika

interdyscyplinarna grupa naukowcodw. W trwajacych ponad 2 lata pracach wzigli udziat okulisci,
w tym prof. Jacek P. Szaflik i dr Anna Zalewska-Zmijewska, a takze zespot prof. Jacka
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Pniewskiego z Katedry Fizyki Optycznej Wydziatu Fizyki Uniwersytetu Warszawskiego i trzech
ekspertow techniki komputerowej.

Bezplatne badania przesiewowe w kierunku jaskry - sprawdz swdj wzrok

Jesli miewasz czgste bole glowy, nadci$nienie lub zdiagnozowano u ciebie cukrzyce, zglto$ si¢ na
bezptatne przesiewowe badania w kierunku jaskry. Moga one uratowaé twoj wzrok!

Jaskra jest wyjatkowo podstepnag chorobg oczu, bo daje o sobie zna¢ dopiero wtedy, gdy zmiany
sa juz zaawansowane i1 nieodwracalne, nie daje tez zadnych dolegliwosci bolowych. Choroba ta
prowadzi do catkowitej utraty wzroku, ale zmiany w polu widzeniu sg powolne i oko si¢ do nich
przyzwyczaja. To jest przyczyng poznej diagnozy jaskry.

Jaskra to podstepna choroba, bedaca jedna z najczestszych przyczyn utraty wzroku na §wiecie. W
krajach rozwinietych druga, zaraz po za¢mie. Moze rozwija¢ si¢ nawet u 850 tys. Polakow, ale jej
leczeniu poddaje si¢ zaledwie 350 tys. z nich. Co wiecej, az 70 proc. przypadkow choroby
wykrywanych jest zbyt p6zno, by zachowa¢ dobre widzenie.

Wigcej o chorobie

Tymczasem t¢ chorobe wykryta odpowiednio wcze$nie da si¢ zahamowac lub znaczaco
spowolni¢. W Polsce od 2 grudnia beda dostepne badania przesiewowe w kierunku jaskry.
Mozna je wykona¢ w nowo otwartym Centrum Jaskry, mieszczacym si¢ na ulicy Grzybowskiej
w Warszawie. Aby zapisa¢ si¢ na badanie, wystarczy zadzwoni¢ pod numer: +48 22 824 38 57.

Badanie przesiewowe w kierunku jaskry - kto powinien je wykona¢?

Powinny je wykona¢ przede wszystkim osoby po 55. roku zycia, a takze z grupy podwyzszonego
ryzyka (bez wzgledu na wiek). Nalezg do nich osoby m.in.:

w ktorych rodzinie wystgpowaly przypadki jaskry,

majace wady wzroku (krotkowzroczno$¢, nadwzrocznoscé),

cierpigce na nadcis$nienie tetnicze,

- majace problemy z krazeniem (u ktérych pojawia si¢ problem zimnych dtoni i stop),
skarzace si¢ na czeste bole gtowy (migreny),

u ktorych zdiagnozowano cukrzyce.

Do wizyty u okulisty, a takze do wykonania badania przesiewowego w kierunku jaskry,
bezwzglednie powinno nas sktoni¢ pojawienie si¢ ponizszych objawow:

- ograniczenie widzenia z boku,

- zwezajace si¢ pole widzenia,

- rozmycie konturéw obserwowanych obiektdw,
- aureola widziana wokoto zrodet $wiatta,

- 0golnie nieostre widzenie,

- uporczywe bole glowy,

bole oka,

zaczerwienienie oka.
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- Pojawienie si¢ problemdéw z krazeniem, nadci$nieniem, powinno nas sktoni¢ do wizyty w
okulisty. Problemy z prawidlowym ukrwieniem mogg skutkowa¢ niedotleniem i niedozywieniem
nerwu wzrokowego - powiedziat prof. dr. n. med. Jacek Szaflik. I dodat: - Jaskra moze wptynaé
na nasze codziennie zycie, np. uniemozliwi¢ nam prowadzenie samochodu, prace¢ na komputerze,
ale takze utrudni¢ wykonywanie domowych obowigzkéw. Szybkie wdrozenie leczenia moze ten
proces wyhamowac lub zastopowac. Dlatego tak wazna jest wczesna diagnostyka.

Na czym polega badanie przesiewowe w kierunku jaskry?

Badanie, ktore mozna wykona¢ w Centrum Jaskry jest bezbolesne i szybkie - trwa tylko kilka
minut, a takze bezptatne. Polega ono na zrobieniu zdj¢cia dna oka (bez konieczno$ci
zapuszczania kropli rozszerzajacych zrenice) oraz bezkontaktowym pomiarze ci$nienia
wewnatrzgatkowego. Przed badaniem pacjent musi wypehic¢ ankiete, w ktorej zaznacza
pojawiajace si¢ u niego dolegliwosci (np. bole gtowy, zimne dionie, skoku ci§nienia).

Wyniki badania mozna otrzymac na adres mailowy, smsem lub na adres domowy.
Wazne!

Badanie nie jest diagnoza, a jedynie moze sugerowac podejrzenie choroby 1 dawac¢ zalecenie
dalszej diagnostyki, konsultacji u lekarza okulisty.
Jak dziata platforma e-jaskra?

Opisane powyzej badanie przesiewowe zostaly oparte o sztuczng inteligencj¢ e-jaskra. To
dziecko pochodzace z mariazu okulistyki i techniki komputerowej. System opracowata powotana
1 kierowana przez prof. Jerzego Szaflika interdyscyplinarna grupa naukowcoéw. W jej sktad
weszli m.in.: okuliéci: dr hab. n. med. Anna Zaleska-Zmijewska, prof. Jacek P. Szaflik, a takze
zespot dr hab. Jacka Pniewskiego z Katedry Fizyki optycznej Wydziatu Fizyki Uniwersytetu
Warszawskiego oraz trzech ekspertow techniki komputerowej.

Platforma e-jaskra opiera si¢ na komputerowej analizie barwnego zdjecia dna oka uzupetnionego
o informacje dotyczace ci$nienia wewnatrzgatkowego. Sztuczna inteligencja przyporzadkowuje
dane zdjecie do kategorii "zdrowej" lub "chorej", korzystajac z tzw. sieci neuronowej, czyli —w
uproszczeniu — bazy wiedzy wprowadzonej do systemu. Do stworzenia bazy postuzyto ponad 2
500 zdje¢ 0so6b zdrowych i1 chorujacych na jaskre dostarczonych przez Poradni¢ Jaskrowg
Klinicznego Szpitala Okulistycznego oraz Centrum Mikrochirurgii Oka "Laser" w Warszawie.
Prace nad stworzeniem platformy e-jaskra trwaty dwa lata, ale wcigz jest ona udoskonalana. Ma
zdolnos¢ tzw. glgbokiego uczenia sig, a wigc samodoskonalenia z kazdym wykonanym
badaniem.

To przetomowe 1 wazne badanie, ktore umozliwia przebadanie sporej grupy osob zagrozonych
jaskra. Jest ono tansze, prostsze i szybsze od indywidualnych badan okulistycznych w kierunku

jaskry, a jednoczes$nie oferuje porownywalng wiarygodnos$¢. Nie wymaga tez obecnosci lekarza.

O tym warto wiedzie¢
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Badanie przesiewowe w kierunku jaskry w ramach platformy e-jaskra jest bezptatne. Prof.
Szaflik jest po wstgpnych rozmowach z ministrem zdrowia, ktory objal honorowym patronatem
te inicjatywe. By¢ moze z czasem wykonanie tego badania bgdzie mozliwe w innych miastach.
Pomystodawcy platformy deklaruja gotowo$¢ wspodtpracy z innymi osrodkami.

Diagnostyk jaskry

Jaskra badania. 1. Gonioskopia. Badanie kata przesaczania stwierdzajace czy kat jest otwarty czy
zamknigty wykonuje si¢ przy pomocy gonioskopu. Jest to badanie polegajace na zatoZeniu na
oko tzw. gonioskopu. Badanie to wymaga znieczulenia gatki ocznej. Badanie to mozna wykonaé
takze przy pomocy optycznej koherentnej tomografii oka (SL-OCT). To badanie jest
nieinwazyjne i nie wymaga znieczulenia. Stosowane w diagnostyce jaskry przede wszystkim u
dzieci i mtodziezy, u ktérych zatozenie gonioskopu nie zawsze jest mozliwe.

Instytut Oka posiada aparat SL-OCT, ktory jest jedynym narzedziem do wykonania tzw.
jednoczasowej proby ciemieniowej. Pozwala to oceni¢ czy waski kat przesaczania zamyka si¢ w
ciemnosci, mogac spowodowac ostry atak jaskry. Badanie to decyduje o tym czy konieczne jest
zastosowanie zabiegu laserowego, zapobiegajacego zamknigciu kata.

TONOMETRIA

b
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Jaskra badania. 2. Tonometria. Pachymetria. Przy pomocy tonometru mierzymy cisnienie w
oku. Ci$nienie powinno by¢ mierzone podczas kazdej wizyty u okulisty. Wynik pomiaru
uzalezniony jest od grubosci rogéwki. Im rogéwka grubsza — tym poziom cisnienia w oku jest
wyzszy. Im rogéwka jest ciensza, tym falszywie niskie ci$nienie.

U 0s6b podejrzewanych o rozwoj jaskry nalezy zawsze wykona¢ takze pachymetrie, czyli
badanie oceniajace grubo$¢ rogowki.

PERYMETRIA
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Jaskra badania. 3. Perymetria to badanie pola widzenia, podczas ktérego wykrywa si¢
ewentualne ubytki w polu widzenia, pojawiajace si¢ w oku w przebiegu rozwijajacej si¢ jaskry.
Badanie pola widzenia powinno wykonywac si¢ co kilka miesiecy. Perymetria sygnalizuje
bowiem rozwijanie si¢ procesu zaniku nerwu wzrokowego.

Instytut Oka posiada aparat do tzw. perymetrii zdwojonej czestotliwosci (FDT), ktory wykazuje
zmiany w polu widzenia wcze$niej niz tradycyjna perymetria komputerowa.

BADANIE HRT

Jaskra badania. 4. Badanie HRT - laserowa tomografia siatkdwki ocenia tarcze nerwu
wzrokowego. Podczas badania HRT lekarz wyznacza tarcze nerwu wzrokowego. Od
prawidtowego zakre$lenia jej granic zalezy czy aparat automatycznie zaklasyfikuje dany obraz
tarczy jako prawidtowy, podejrzany lub uszkodzony przez jaskre. Dlatego tak wazne jest, by
badanie HRT wykonywatl dos§wiadczony lekarz specjalista, a nie operator. W zalezno$ci od stopnia
rozwoju jaskry, badanie HRT nalezy powtarza¢ co 6, 8 lub 12 miesigcy, by monitorowa¢ chorobe
1 §ledzi¢ proces leczenia.
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Instytut Oka posiada najnowszej generacji aparat HRT 3, wzbogacony o tzw. moduty jaskrowe i
siatkowkowe.

BADANIE GDX

Jaskra badania. 5. Badanie GDX. Badanie OCT. Skaningowa polarymetria laserowa (GDX)
oraz optyczna koherentna tomografia (OCT) to badania podstawowe i niezb¢dne w diagnostyce
jaskry. Pozwalajg okresli¢ grubo$¢ warstwy wiokien nerwowych w siatkowce, uszkodzonych w
wyniku jaskry.

Instytut Oka jako pierwszy w Polsce dysponuje najbardziej precyzyjnym obecnie na Swiecie
tomografem — Spectralis HRA+OCT?2 (II generacja), ktory pozwala $ledzi¢ obraz badanej tkanki 0
powierzchni ponizej 1 micromilimetra.

System SPECTRALIS niemieckiego koncernu Heidelberg jest kombinacjg: Konfokalnego
Skaningowego Laserowego Oftalmoskopu (cSLO) i Optycznego Koherentnego Tomografu w
domenie spektralnej (SD — OCT).

System SPECTRALIS uwaza si¢ na §wiecie za obecnie najbardziej precyzyjna aparaturg do

badan OCT, charakteryzuja si¢ rowniez najwigksza powtarzalnos$cia.
BADANIE UBM

Jaskra badania. 6. Badanie UBM. USG galki ocznej. Ultrabiomikroskopia (UBM) doktadnie
analizuje ksztatt 1 wielko$¢ kata przesaczania oraz grubo$¢ i potozenie soczewki. Ultrasonografia
(USG) galki ocznej uwidacznia tylny biegun galtki ocznej i jej dtugos$¢, co jest niezbedne w
ocenie krotkowzrocznosci i jaskry.

BADANIE FDT Matrix

Jaskra badania. 7. Badanie FDT.

Perymetr zdwojonej czestotliwosci FDT Matrix (frequency-doubling technology) to badanie pola
widzenia wykorzystujace zjawisko tzw. zdwojenia przez czestotliwosé. Badanie FDT
charakteryzuje si¢ wysoka czutoscig. Z duzg precyzjg umozliwia oceng ubytkow jaskrowych i
oceng stanu nerwu wzrokowego. Co niezwykle istotne — perymetr FDT zdwojonej czgstotliwosci

jest jedynym perymetrem, ktéry umozliwia zmierzenie pola widzenia u chorych na za¢mg.
BADANIE Pascal

Jaskra badania. 8. Tonometria konturowa Pascal

Dynamiczna tonometria konturowa Pascala jest nowa metoda oceny cisnienia srodgatkowego. W
przeciwienstwie do tonometrow aplanacyjnych tonometr Pascal mierzy rzeczywiste ci§nienie

31



wewnatrzgatkowe tj. niezaleznie od osobniczych wlasciwosci rogdwki, ktorej grubos¢ 1 inne
cechy moga prowadzi¢ do mylnych odczytéw ci$nienia przez konwencjonalne tonometry.
BADANIE komorek zwojowych GCC

Jaskra badania. 9. Badanie komorek zwojowych siatkéwki GCC

Komoérki zwojowe siatkowki jako pierwsze ulegajg zanikowi w procesie rozwoju jaskry, tak wigc
tomograficzne badanie ich warstwy pozwala na wykrycie najwcze$niejszych zmian
strukturalnych zwigzanych z jaskra, jeszcze przed ujawnieniem si¢ klinicznych objawéw
chorobowych w polu widzenia.

BADANIE OCT (jaskrowe)

Jaskra badania. 10. Tomografia OCT jaskry

Tomografia koherencyjna OCT mierzy grubos$é warstwy wlékien nerwowych siatkowki
wokot tarczy nerwu wzrokowego oraz w jej obrebie. Podczas badania aparat ocenia grubo$é¢
wlokien nerwowych siatkowki (RNFL) i porownuje z tzw. bazg normatywng tzn. z usredniong
gruboscig w danym miejscu w populacji 0s6b zdrowych.

Jak wzia¢ udzial w badaniach przesiewowych

W tym celu nalezy skontaktowac si¢ Centrum Mikrochirurgii Oka Laser w Warszawie,
Pod nr tel. 22 654 68 06 lub 22 654 67 81 bedzie mozna uzyska¢ szczegélowe informacje o
badaniu i terminie jego przeprowadzenia.

W poszukiwaniu wlasnego dzwieku. Warsztaty z echolokacji
Autor: inf. Prasowa niepellnosprawni.pl

- Trace wzrok, uczg si¢ wigc echolokacji, aby by¢ samodzielng — mowita jedna z uczestniczek
praktycznych warsztatow z echolokacji, jakie odbyty si¢ 15 listopada 2019 roku w Krakowskim
Szpitalu Specjalistycznym im. Jana Pawtla II. Warsztaty zorganizowata Fundacja Instytut
Rozwoju Regionalnego.

45 uczestniczek i uczestnikdw warsztatow z echolokacji po teoretycznej czgsci, w ktorej
dowiedzieli si¢ co to jest echolokacja oraz czemu warto si¢ jej uczy¢, przystapito do ¢wiczen.
Klaskanie, szyszenie, klaskanie — co wybrac?

Wszyscy zostali podzieleni na trzyosobowe grupy, zajecia odbywaly si¢ jednoczesnie w kilku
salach. Kazda grupa miata swojego opiekuna — instruktora orientacji przestrzennej, ktory juz
przeszedt szkolenie z echolokacji.

Kazda z grup dostala kilka przedmiotow: metalowg miske, szklany kubeczek, tekture, pudetko.
Jedna z 0s6b, z zamknigtymi oczami, siadata na krzesle — druga trzymata przed nig wybrany
przedmiot. Osoba siedzgca wydajgc dzwigk — np. ,,szyszyszy’ stuchata, jak odbija si¢ dzwiek. |
starata si¢ oceni¢, w ktorym miejscu przed nig znajduje si¢ przeszkoda.

- Trudne jest to ,,szyszyszy” — mowila jedna z uczestniczek. — Jak wydaje ten dzwigk, to mato
slysze — dodawata inna osoba. — Moze po prostu dla ciebie begdzie lepsza inna forma? — radzita
instruktorka.

Klaskanie, czyli wydawanie dzwigku przez uderzenia jezykiem w podniebienie takze byto trudno
zrobic.
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- 000 tutaj — pokazata palcem na brzeg metalowej miski Iza. Brawo, bardzo dobrze — ocenili
uczestnicy. I tak, po kolei, r6zne osoby probowaly lokalizowaé rézne przedmioty. Niektorzy
umieli oceni¢ brzeg przedmiotu, inni natomiast jego srodek.

- Najtrudniej bylo mi ustysze¢ stoik — mowita Monika.

W innej sali ustawiono wysokie przeszkody z plastikowych plaszczyzn. Kazda z przechodzacych
osob klaskata. I nastuchiwata, jak zmienia si¢ dzwiek.

W kolejnej mozna byto ¢wiczy¢ podnoszenie réznych przedmiotéw, odszukiwanie ich na
podtodze, reagujac na dzwick upadajacych kluczy.

Co zmieni w moim zyciu echolokacja?

Cwiczenia zajely duza cze$¢ zajeé. Kazdy z uczestnikow starat si¢ jak najwiecej doswiadczyé,
cho¢ niektérzy uzywajg echolokacje na co dzien.

- Poruszam si¢ z laska, dlatego echolokacja bardzo mi pomaga — méwita Anna Rozborska,
wiceprezeska FIRR. — Laska pomaga mi lokalizowa¢ przeszkody do wysokos$ci pasa i na
odlegtos¢ 1,5 metra. Echolokacja pozwala wyzej. To zapewnia mi wickszy komfort.
Echolokacja jak kazda umiejetno$¢ wymaga regularnych ¢wiczen. Kazdy cztowiek jest inny,
wigc sam powinien znalez¢ najlepszy dla siebie sposob wydawania dzwigku. Taki, ktory sam
najlepiej ustyszy.

- To bardzo ciekawe zajecia — pokazujg nie tylko mozliwos$ci jakie daje echolokacja, ale tez to,
jak ¢wiczenia pozwalaja nam zyskac¢ samodzielno$¢ — opowiadali uczestnicy.

Co to jest echolokacja?

Echolokacja uwazana jest za ceche zwierzat takich jak delfiny czy nietoperze. Tymczasem
okazuje si¢, ze ludzie tez mogg nauczy¢ si¢ tej umiejegtnosci. Wycwiczenie jej pomaga osobom z
niepetnosprawnoscig wzroku w orientacji w otaczajacej ich przestrzeni. Ulatwia w zwigzku z tym
samodzielne poruszanie si¢, a wiec znacznie podnosi jakos$¢ zycia.

Echolokacja jest definiowana jako zdolno$¢ ludzi do wykrywania, odrdzniania i lokalizowania
przeszkody poprzez przetwarzanie informacji akustycznej zawartej w echu wytworzonym przez
odbicie od otaczajacych obiektoéw samodzielnie wygenerowanych dzwiekdéw (Arias, Ramos,
1997). Pod pojeciem ,,samodzielne generowanie dzwigkéw” rozumie si¢ m.in. tzw. klaskanie,
pstrykanie palcami, stukanie obcasami czy laska (Johnson, 2012).

Warsztaty z echolokacji zostaty zrealizowane w ramach projektu: Echolokacja dla osob z
dysfunkcja wzroku (Echolocation for people with visual impairment) — Echoprovip),
wspoHinansowanego przez Erasmus+.

Wspoélorganizatorem byt Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta II.

B4l mija w 8 minut!
Przetomowe odkrycie Polaka usuwa 41 dolegliwo$ci bolowych — bez proszkéw, bez zastrzykow,

bez stania w kolejkach do gabinetow lekarskich i proszenia si¢ 0 pomoc

Zrodto: weekly-informations.co.pl

Czy nowa metoda zwalczania bélu zrujnuje biznes producentow proszkow przeciwbolowych?
Wybitni specjalisci ds. farmacji nie maja watpliwosci, ze tak. Wraz z opracowaniem przez
polskiego profesora naturalnej metody biomagnetycznej, nastapit dlugo wyczekiwany przetom w
walce z bdlem.
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Juz ponad 14 tys. uzytkownikéw pozbylo si¢ bezpowrotnie az 41 bolow, zwyrodnien i stanéw
zapalnych m. in. kregostupa, stawow, migéni, uktadu krazenia i narzagdéw wewnetrznych w 28
dni — niezaleznie od ich przyczyny. W efekcie catkowicie przestali tru¢ si¢ proszkami, wydawac
majatek na rehabilitacje¢ oraz sta¢ w kolejkach do lekarzy i prosi¢ si¢ o jakakolwiek pomoc.
Metoda w zaledwie 8 minut pozwala wroci¢ do normalnego Zycia nawet tym, ktorzy nie mieli juz
nadziei na ustgpienie bolu. Jak to mozliwe?

Prof. Andrzej Dmochowski (ekspert ds. biologii molekularnej i inzynierii biomedycznej)
postanowit uwolni¢ swoja matke od bolu rwy kulszowej oraz silnych bolow reumatycznych. To
byl poczatek rewolucji w walce z bélem. Profesor, po roku zaawansowanych badan, opracowat
naturalng, bezpieczng i tatwa w stosowaniu metod¢ biomagnetyczna.

Profesjonalne pisma medyczne juz okrzyknely nowy sposob ,,pionierskim odkryciem
prozdrowotnym”, a profesor za swoje osiggni¢cie otrzymal nominacj¢ do azjatyckiego
odpowiednika Nagrody Nobla - Nagrody Konfucjusza. Jego metoda nie tylko u§mierza bol i
calkowicie usuwa jego przyczyny, ale takze oczyszcza organizm z toksyn oraz inicjuje
natlenienie 1 odzywienie komérkowe. Oznacza to, ze metoda catkowicie zwalcza wszelkie stany
zapalne, koryguje prace narzadéw (m.in. nerek, serca, watroby, zotadka czy ptuc), a takze
wspiera odchudzanie. Sekret jej dziatania opiera si¢ na niespotykanym dotad potaczeniu
dobroczynnej starochinskiej akupresury z najnowoczesniejszg biomagnetoterapia.

,Srodki przeciwbolowe to trucizna, rehabilitacja nie daje nic — to pienigdze wyrzucone w bloto!”
Jakie sa powody, by tak przypuszczac?

Te slowa potwierdza juz ponad 14 tys. zadowolonych uzytkownikoéw nowej metody

bezinwazyjnego, biomagnetycznego usmierzania bolu, ktoérzy juz przestali tru¢ sie sSrodkami

przeciwbdlowymi. Dlatego postanowiliSmy wzig¢ pod lupe chemiczne medykamenty i metody

rehabilitacji. A doktadniej sprawdzié, jakie sg ich wady oraz na co narazajg si¢ osoby cierpiace na

przewlekte bole. Oto wnioski:

 Tabletki 1 fizjoterapia majg krotkotrwale dziatanie
Tabletka przeciwbolowa dziala maksymalnie 3 godziny. Zeby u$mierzaé przewlekly bol
trzeba by byto tyka¢ ich kilka, a nawet kilkanascie na dobg. To prosty sposéb, by
zniszczyé nie tylko watrobe i zotadek, ale takze nerki czy jelita. Zaden organizm tego nie
wytrzyma. Rehabilitacja rowniez nic nie daje, poniewaz po kilku godzinach bol zawsze
wraca. To tylko strata czasu i pienigdzy.

 Tabletki trujg 1 wyniszczajg organizm
Lykanie chemicznych tabletek to dziatanie catkowicie wbrew naturze. Wywotuje
niekonczacy si¢ liste skutkow ubocznych. Powoduje m. in. wrzody zotadka, uposledzenie
stuchu czy dysfunkcje nerek. Az 35% przypadkéw ostrej niewydolnosci watroby
spowodowana jest stosowaniem srodkow przeciwbolowych. Mozna wzig¢ tabletke, by
poczu¢ ulge w bolu, a zamiast tego cierpiec sto razy bardziej — to absurd i kompletnie
mija si¢ z celem.

» Otumaniajg i usypiaja
Wigkszo$¢ proszkow przeciwbolowych gasi nie tylko bol, ale 1 czujno$¢. Powoduja
zawroty glowy i niepohamowana sennosé. Srodki przeciwbolowe sa jedna z najczestszych
przyczyn wypadkéw w domu 1 za kierownicg. Osoby je stosujace czesciej padajg ofiarg
kradziezy na ulicy 1 potracenia.

 Uzalezniajg jak narkotyki
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Organizm ludzki bardzo szybko przyzwyczaja si¢ do dostarczanych mu substancji.
Oznacza to, ze uodparnia si¢ na dziatanie srodkow przeciwbolowych juz po kilkukrotnym
uzyciu. Dlatego z czasem, zeby usmierzy¢ bol, trzeba mu dostarcza¢ coraz wigksze dawki
szkodliwej chemii. Niestety wywotuje to reakcje podobne do uzaleznienia od narkotykow
rozdraznienie, spadek koncentracji, wahania nastrojow, nawet napady gniewu i agresji.
Podobnie jest z rehabilitacja, ktora rozleniwia organizm i sprawia, ze z kazda wizyta jest
on coraz stabszy.
+ Kosztuja mnoéstwo pieniedzy
Czy jest jakikolwiek sens marnowac cigzko zarobione pienigdze na chemiczne $rodki,
ktoére nie dos¢, ze maja nikte 1 krotkotrwate dziatanie, to jeszcze zatruwaja 1 wyniszczaja
organizm? Oczywiscie, Ze nie.
Wiasnie dlatego metoda biomagnetyczna prof. Dmochowskiego to prawdziwy przelom w walce z
bolem
Tabletki przeciwbdlowe przynosza tylko chwilowg ulge, niszcza uktad trawienny i zatruwajg
organizm. Wysysaja z czlowieka zdrowie i cigzkie pienigdze. Doktadnie tak samo dziata
rehabilitacja, od ktérej organizm rowniez si¢ uzaleznia. Natomiast biomagnetyczna metoda prof.
Dmochowskiego dziata natychmiast i bezinwazyjnie. Impuls biomagnetyczny btyskawicznie
przenika przez bolace tkanki i momentalnie wygasza sygnaty bolu. Bol zostaje wygaszony
calkowicie i raz na zawsze zablokowany — bez chodzenia po lekarzach, stania w kolejkach,
proszenia si¢ o pomoc, recept, rehabilitacji 1 upokorzenia.
Co wiecej, poprzez naturalng stymulacje odpowiednich receptoréw, komoérki organizmu
automatycznie regenerujg si¢. W efekcie znikajg stany zapalne, zwyrodnienia, bol, obrzegki 1
opuchlizna. Biomagnetyczna metoda wykazata 98% skuteczno$¢ u 0sob z dtugoletnimi bolami
reumatycznymi, artretycznymi, migrenowymi, a nawet rwa kulszowa. Jak wynika z badan,
metoda pomaga zbi¢ cholesterol o kilkadziesiagt punktow, obniza ci$nienie tgtnicze 1 poziom
cukru. Przeciwdziata takze powaznym dolegliwosciom watroby, nerek, serca czy ptuc.
Raz na zawsze uwolni¢ si¢ od bolu i odzyskaé pelng sprawno$¢ moze teraz kazdy
Metoda biomagnetyczna prof. Dmochowskiego dostepna jest juz w sprzedazy detalicznej pod
nazwa Artresin Plus. Ma posta¢ unikalnych biomagnetycznych wktadek do butow, ktore tacza w
sobie dziatanie dobroczynnej starochinskiej akupresury oraz najnowoczesniejszej
biomagnetoterapii. Ich stosowanie jest w petni bezpieczne dla organizmu, czego dowiodty
badania szwajcarskiego osrodka badawczego w Genewie. Badania te wykazaty rowniez, ze
kuracja wktadkami biomagnetycznymi ma ponad 98% skutecznosci. Dzigki niej osoby w wieku
23-93 lat, odniosty spektakularne efekty zwalczania az 41 dolegliwos$ci boélowych. Bez wzgledu
na wiek czy pte¢ oraz przyczyne i dlugos¢ wystepowania bolu, zwyrodnienia lub stanu
zapalnego.

Potwierdzona skutecznos¢

Osoby te natychmiast po zastosowaniu wktadek uwolnity si¢ od bolu i zmgczenia stop oraz
skurczéw tydek. 98% badanych w 8 minut zalagodzito bole reumatyczne i artretyczne. 94,9%
badanych przestata cierpie¢ na migrene po zaledwie kilkuminutowym spacerze z wktadkami
biomagnetycznymi. Kazdy z nich zbit poziom ztego cholesterolu o kilkadziesiagt punktow,
ustabilizowat pracg serca, ci$nienie tetnicze i pozbyt si¢ dolegliwos$ci zwigzanych z nerkami,
watroba, zotadkiem, ptucami czy sercem. Reakcje badanych byly bardzo emocjonalne. Z ulga
przyznawali, ze uporczywe bole stawow, kregostupa, migséni, glowy oraz narzadow
wewnetrznych znikaty jak r¢ka odjal — a to byt dopiero poczatek.
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W wyniku oczyszczenia z toksyn oraz intensywnego natlenienia i odzywienia komorek, badani
pozbyli si¢ takze alergii skornych, usprawnili trawienie oraz podkrecili metabolizm. W efekcie
zyskali 3 razy wigcej energii, zaczeli automatycznie spala¢ zbedny ttuszcz 1 schudli $rednio 4,2
kg w 28 dni. Juz po 1 miesigcu kuracji uczestnicy uwolnili si¢ od uporczywego bolu na state!
Udokumentowane efekty 28-dniowej kuracji biomagnetycznymi wktadkami prof.
Dmochowskiego méwia same za siebie:

usmierzenie 41 dolegliwosci bolowych w §rednio 8 minut

intensywne natlenienie i odzywienie komdrkowe

oczyszczenie organizmu z toksyn

bezpowrotne wyeliminowanie 41 dolegliwosci bolowych

1. tydzien — u$mierzenie 41 dolegliwosci bolowych w $rednio 8 minut od zastosowania wktadek
biomagnetycznych, uruchomienie proceséw naprawczych w tkankach organizmu

2. tydzien — intensywne natlenienie i odzywienie komoérkowe, zwalczenie stanow zapalnych;
obrzekow; opuchlizny

3. tydzien — 0czyszczenie organizmu z toksyn, usprawnienie metabolizmu, zwalczenie
probleméw trawiennych i alergii skérnych

4. tydzien — bezpowrotne wyeliminowanie 41 dolegliwosci bolowych, redukcja zbednej tkanki
thuszczowej, zyskanie 3 razy wigcej energii

Pani Joanna Roszak (57 lat) ze Skierniewic jest jedng z pierwszych os6b w Polsce, ktore
zastosowaty Artresin Plus:

,,Kregostup zaczal mi doskwiera¢ tuz po pigédziesiatce. Myslatam sobie, ze to normalne —
starzeje si¢, wiec boli to 1 owo. Ale po paru latach przeszto na stawy biodrowe i1 kolanowe.
Czutam si¢ jak jaka$ niedot¢zna staruszka, a zawsze bylam aktywng babka. Nie mogtam si¢ z
tym pogodzi¢, ze krggostup mi trzaskat, stawy tupaly — bol byt nie do zniesienia! Nie mogtam
tykac tabletek, bo mam wrzody. Dlatego na rozne zabiegi, masaze, rehabilitacje przeznaczatam
polowe miesigcznej wyplaty, a bol 1 tak wracal. Obted! W porg dowiedziatam si¢ o Artresin Plus.
Teraz wiem, ze gdybym nie skorzystata z metody biomagnetycznej — popetnitabym btad zycia.
Bywaly dni, ze nie mogtam podnies¢ si¢ z tozka, a dzi$ bez problemu dbam o ogrdd, schylam sie,
dzwigam zakupy, jezdze rowerem, biegam! Nie do$¢, ze zapomniatam o bolu stawow i
kregostupa, to jeszcze zwalczylam migreng 1 grzybice stop. Jestem bardziej niz zadowolona —
jestem zachwycona! Wielkie dzigki.”

Po co tru¢ si¢ szkodliwg chemia, skoro mozna pokona¢ bol natychmiast, bezpiecznie i
QSZCZQdH]'QQ

Skutecznos$¢ Artresin Plus zostala dowiedziona ponad wszelka watpliwos¢ przez szwajcarski
os$rodek badawczy w Genewie. Prof. Dmochowski nieustannie zbiera nominacje do nagrod za
odkrycie badawcze, w tym nominacj¢ do azjatyckiego odpowiednika Nagrody Nobla - Nagrody
Konfucjusza!

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze mozna otrzymac Artresin Plus z dofinansowaniem 169 zt tanie;.
Specjalna oferta obowigzuje do konca poniedziatku 9.12.2019 Biomagnetyczne wktadki prof.
Dmochowskiego mozna otrzymac za posrednictwem ponizszej strony.

Ta witamina, zmniejsza ryzyko $mierci nawet o 77% (korzystaj z niej codziennie)
Zrodto: gurbacka.pl
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Czy wiesz, ze najprostszy sposob na to, by zy¢ dtuzej, by¢ zdrowszym i szczesliwszym jest tuz
nad Toba? Nie wymaga zadnych wyrzeczen, pieniedzy ani zadnego wysitku. Ten cudowny
srodek zmniejsza ryzyko zgonu az o 77%, leczy depresj¢ 1 wiele innych choréb.

Katarzyna Gurbacka-Dyplomowany dietetyk i promotor zdrowego odzywiania Autor-
bestsellera- odchudzajacej ksigzki kucharskiej Sekrety Odchudzania

Cholekalcyferol, bo tak nazywa si¢ ta witamina, znana bardziej jako witamina D3, to zwigzek
steroidowy, pochodna cholesterolu. Syntetyzowany jest w skérze pod wptywem ultrafioletu czyli
min. promieni stonecznych.

Do czego jej potrzebujemy?

» Zwigksza wchianianie wapnia i fosforu w przewodzie pokarmowym. Co zapewnia nam
zdrowe 1 mocne kosci, a takze wysokg sprawnos¢ ruchowg nawet po 50-tym roku zycia.

* Wzmacnia uktad immunologiczny i nasza odporno$¢ na infekcje i wirusy i to nawet o 50%.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze witamina D, wzmaga aktywno$¢ makrofagéow czyli duzych
komorek z grupy biatych krwinek, ktore niezwykle szybko 1 skutecznie zwalczajg
bakterie.

* Hamuje procesy demineralizacji ko$ci. Chroni nasz nasz uktad kostny przed osteoporoza.

* Wplywa na jakos$¢ i “szybko$¢ dziatania” plemnikow. Daje wigkszg szans¢ na zaptodnienie.

Niedobdr witaminy D jest niebezpieczny

W 2009 roku podczas warsztatow prowadzonych przez Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne przedstawiono wyniki badan wsrod oséb w wieku ponad 50 lat, ktore nie
cierpiaty na choroby uktadu krazenia. Ryzyko zgonu bylo az o 77% wigksze u tych, u ktérych
stwierdzono niskie stezenie witaminy D. Jej niedobdr niesie za sobg powazne konsekwencje min:
-wzrost ryzyka zachorowania na raka okreznicy, odbytnicy, piersi i prostaty -wicksza podatnosé
na depresje -ostabia kos$ci, co wywoluje osteoporozg, reumatoidalne zapalnie stawow, ztamania,
krzywice u dzieci -wrasta ryzyko zachorowania na cukrzyce, -stwardnienie rozsiane, -astmeg -
stany zapalne jelit -ryzyko rozwoju nadci$nienia te¢tniczego i niewydolno$ci serca.

Prosty sposob na to, aby zapewni¢ sobie odpowiedni poziom witaminy D.

Organizm ludzki potrafi sam produkowa¢ witamine D pod wplywem promieni stonecznych.
Przebywanie na §wiezym powietrzu i wygrzewanie si¢ w stoncu to najprostszy, najbardziej
przyjemny i zupetnie darmowy sposodb na zapewnienie sobie tej dobroczynnej substancji.

W Polsce jak i innych krajach pétnocnych zimg u znacznej czesci populacji wystepuje niedobor
tej witaminy. Zapasy witaminy D wytworzone latem juz jesienig wyczerpuja si¢. Sytuacje
pogarsza rozpowszechnianie przez media informacji o szkodliwym wplywie promieni
stonecznych. Ludzie zaczeli unika¢ stonca — zupetnie niepotrzebnie.

Popularne: Plan przyjmowania suplementdw przy niedoczynnosci tarczycy i Hashimoto
Korzystaj ze stonca i jak najczesciej wychodz z domu. Umiarkowany i rozsadny sposéob
ekspozycji na promienie stoneczne jest jak najbardziej wskazany. Pamigtaj, by nie przesadzi¢ w
drugg strong i nie nabawic si¢ poparzen czy udaru.

Po wyjs$ciu na stonce, nie od razu wktadaj na nos okulary, pozwol stoncu i Twojej watrobie
popracowac nad produkcja witaminy D

W okresie zimowym najlepsze sg suplementy witaminy D3.

Zadbaj tez diete bogatg w witamine D. Pokarmy, w ktorych jg znajdziesz to:
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-thuste ryby (halibut, toso$, makrela) -tran -masto -jaja -watrobka wieprzowa

Niestety, nie jadamy tych produktow w wystarczajacych ilosciach. Zwtaszcza dzieci cz¢sto nie
przepadaja za rybami, tranem czy watrobka. Nawet jednak przy spozywaniu duzej ilosci tych
pokarmow nie obgdziemy si¢ bez stonca. Spozycie witaminy D zawartej w jedzeniu nie
przekracza 15% zapotrzebowania na nig. Badania wykazaly, ze podczas czterominutowej petnej
ekspozycji na stonce wytwarzamy tyle witaminy D, co po zjedzeniu 6 porcji tososia!

Jaki jest Twdj poziom witaminy D?

Jedynym z najdoktadniejszych sposobow oznaczenia poziomu witaminy D3 jest badanie krwi i
oznaczenie jej metabolitdw — 25(OH)D. Wystarczy skierowanie od internisty i wizyta w punkcie
pobran.

Jak odczyta¢ wyniki?

Stezenie ponizej 20 ng/ml — wskazuje na niedobdr witaminy D, ktéry powinien by¢ leczony
farmakologicznie. Nalezy udac si¢ do lekarza po preparat z witaming D.

Stezenie 20-30 ng/ml — $redni niedobdr witaminy D, nalezy skonsultowac¢ si¢ z lekarzem w celu
ustalenia dalszych krokow i sposobdw dziatania.

Stezenie 30-50 ng/ml — lekki niedobor, niewystarczajace zaopatrzenie w witaming D. Nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem w celu ustalenia dalszych krokéw i sposobow dziatania.

Stezenie 50-100 ng/ml — prawidlowy poziom, duze zaopatrzenie w witaming D. Nie ma potrzeby
odbycia wizyty i przyjmowania dodatkowych preparatoéw z witaming D.

Stezenie powyzej 100 ng/ml — poziom toksyczny. Przy tak wysokim poziomie witaminy D
nalezy jak najszybciej skonsultowac si¢ z lekarzem.

Jak jest Twoja zalecana dawka?

Zgodnie z najnowszg wiedzg naukowg dzienne zapotrzebowanie na witaming D u wigkszos$ci
0sob wynosi 1000 j.m. Mate dzieci, kobiety w ciazy i kobiety karmigce piersig powinny
dostarcza¢ organizmowi od 1500 do 2000 j.m. dziennie.

Organizm mlodej zdrowej osoby wytwarza 1000 j.m. witaminy D podczas czterech minut
ekspozycji na stonice okoto jednej czwartej powierzchni skory (twarzy, ramion i czg$ci nog).
Dorosta kobieta o jasnej karnacji podczas opalania w bikini wytwarza okoto 16 000 [U w czasie
15-20 minut. Przy korzystaniu z tego naturalnego zrédta witaminy D ryzyko jej przedawkowania
nie istnieje. A zatem — korzystajmy z nadchodzacego lata!.

Oto lista 6 produktéw, zawierajagcych najwigkszg ilos¢ witaminy D:
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6 Produktow zawierjacych
NAJWIECEJ witaminy D

.

Ea

wegorz Sledzie w
1200 Ul 808 Ul

Sledzie marynowane sardynki zottka jaj
480 UI 200 Ul 54 Ul/zéttko

zawartos¢ wit. D w 100 gr
Katarzyna Gurbacka www.gurbacka.pl

Czy moggq si¢ uzupehiaé?
- Ewa Fraszka-Groszkowska -,,Pochodnia listopad 2019

Kiedy ponad szes¢dziesiat lat temu w szkole dla dzieci niewidomych nauczytam si¢ pisac i
czyta¢ brajlem, bylam ogromnie szczes$liwa. Trzy miesiace pozniej przyjechalam do rodzinnego
domu na bozonarodzeniowe ferie, a juz nastgpnego dnia odwiedzito nas wielu znajomych,
mieszkancOw mojej wsi, ktorzy koniecznie chcieli zobaczy¢, jak to niewidome dziecko potrafi
pisac i czyta¢. Wezesniej ciagle mi powtarzano, ze w codziennym Zyciu to moze jako$ sobie
poradze, ale na pewno nie bede nawet mogta zadnej ksigzki sama nigdy przeczytaé, bo przeciez
do tego trzeba mie¢ zdrowe oczy. I tak malo kto wtedy mi uwierzyt, chociaz na kazde zyczenie
przybylych gosci czytatam glosno teksty z mojego brajlowskiego czasopisma dla dzieci, ze z tych
,rozsypanych” beztadnie kropeczek mozna ztozy¢ jakie$ litery, a z nich wyrazy i zdania.
Dowiedziatam si¢ potem, ze wielu moich sgsiadéw sadzito wowczas, iz nauczytam si¢
wszystkich tekstow na pamig¢ i po prostu udaje, ze je czytam. Na szczgécie ja dobrze znatam
swoja prawde i od tej pory po prostu ,,potykatam” ksigzki wypozyczane ze szkolnej biblioteki.
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Dzigki temu nie miatam nigdy problemdéw z ortografia, a trzeba przyznac, ze w jezyku polskim
nie jest ona wcale tatwa. Mozna zatem powiedzieé, ze pismo brajlowskie spetnito w moim zyciu
swoje pierwsze wazne zadanie — niewidome dziecko mogto samodzielnie czytac i pisa¢, a wiec
korzysta¢ z r6znorodne;j literatury i robi¢ notatki, a nawet komunikowac si¢ z otoczeniem, ktore
znalo pismo brajlowskie. W tym miejscu musz¢ nadmieni¢, ze nawet listy do rodzinnego domu z
odlegtego o0 200 km internatu mogtam pisa¢ brajlem, bo jeden z moich braci bardzo szybko
opanowatl podstawowe brajlowskie umiej¢tnosci, co umozliwito mu czytanie listow ode mnie
oraz odpisywanie mi na nie (najczgsciej robit to pod dyktando naszej mamy). Jednak technika
dos¢ szybko si¢ rozwija 1 gdy juz pracowatam zawodowo, majac ok. trzydziestu lat, nauczytam
si¢ czyta¢ na Optaconie. Ciekawe bylo to urzadzenie, ktore dzigki specjalnej niewielkiej kamerze,
ktora trzeba byto umiejetnie wodzi€ po linijjkach drukowanego tekstu, przetwarzato zwykte litery
na takie wyczuwalne pod palcem jako lekko drgajace drobne punkciki odtwarzajace ksztalty
czarnodrukowych liter. To umozliwialo osobie niewidomej np. lekturg prasy, bo tempo czytania
nie bylo na tyle szybkie, aby wystarczylo przecigtnemu cztowiekowi czasu i cierpliwo$ci na
czytanie dtugich ksigzek. Poza tym byty to w tamtych latach urzadzenia bardzo drogie i trudno
osiagalne. Zaprzestano wigc korzystania z nich. W tym samym mniej wigcej czasie pojawily si¢
w Polsce pierwsze udzwigkowione komputery, co stato si¢ przystowiowym oknem na $wiat dla
niewidomych. Kiedy do komputeréw osobistych dotaczyly jeszcze réznego rodzaju laptopy, a
nieco pdzniej smartfony, to juz zdawato si¢ wielu osobom, Ze nasz niezawodny dotad system
brajlowski ustgpi im miejsca. Moze i tak by si¢ stato, bo wprawdzie osoba niewidoma,
korzystajac z udzwigkowionego komputera czy smartfonu, moze juz pozyskiwa¢ naprawde
ogrom wiadomosci, co daje jej duzg samodzielnos¢, ale prawda przemawiajgcg na korzys¢
naszego brajla jest fakt, ze jednak w pewnych sferach pojawiaja si¢ znaczne ograniczenia.
Bardzo utrudniona jest np. praca z tekstem (redagowanie, korekta, thumaczenie na jezyk obcy i
odwrotnie). I tu znéw z nicoceniong pomocg przychodzg monitory brajlowskie (cudowne dla
mnie osiggnigcie nowoczesnej techniki), ktore wprawdzie sg jeszcze dos¢ drogie, ale za to
$wiadczg ludziom niewidomym ogromng pomoc. Kto§ pozbawiony wzroku moze, korzystajac z
monitora brajlowskiego, samodzielnie, bez pomocy os6b widzacych, pracowaé nad kazdym
tekstem, redagowac go zarowno poprawnie stylistycznie, jak réwniez rozmiesci¢ go zgodnie z
obowigzujacymi standardami na danej stronie graficznie. Monitor brajlowski pozwala
niewidomemu zauwazy¢ kazda dodatkowga lub brakujaca spacje¢ i1 ja w razie potrzeby usuna¢ lub
dopisac, znalez¢ i skorygowac kazdy najmniejszy btad ortograficzny, interpunkcyjny badz
stylistyczny. Biegta znajomos$¢ pisma brajlowskiego utatwia nam réwniez postugiwanie si¢
smartfonem. Najbardziej przydaje si¢ tu umieje¢tnos¢ szybkiego pisania na brajlowskiej
klawiaturze. Osoba niewidoma postugujaca si¢ brajlem na smartfonie pisze niejednokrotnie
szybciej niz osoba widzaca. Z kolei korzystanie przez niewidomego z klawiatury dostepnej na
smartfonie jest rowniez mozliwe, ale postuguje si¢ on nig znacznie wolniej, niz moze to zrobi¢
kto$ pelnosprawny. Niejeden uzytkownik takich telefonow mogltby zwréci¢ uwagg, ze istnieje
rowniez mozliwos¢ nagrania gtosowego, ale za brajlem przemawia tu fakt, Ze niejednokrotnie
obstuga glosowa pozostawia jeszcze wiele do zyczenia. Nierzadko nasz telefon blednie zapisuje
dyktowany tekst, robigc btedy interpunkcyjne, ortograficzne, a czgsto nawet znaczeniowe. Z
przytoczonych powyzej przyktadow wynika zatem, ze pismo brajlowskie w zadnym razie nie jest
bezuzyteczne, a nawet w miar¢ uplywu czasu nie staje si¢ ono mniej potrzebne. Z radoscia daje
si¢ zaobserwowac, ze pismo brajla i rozw6j nowoczesnych technologii to doskonali partnerzy,
ktoérzy wspaniale si¢ uzupetniaja. Mozna jeszcze dodaé wigcej, ze nasz niezastgpiony system
brajlowski moglby istnie¢ niekiedy bez towarzystwa nowoczesnych technologii (chociaz byloby
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to moze czasem istnienie z ograniczeniami). Z pewnoscig jednak osoba niewidoma nie mogtaby
perfekcyjnie wykonywaé wielu prac umystowych przy uzyciu nowoczesnych technologii, nie
korzystajgc przy tym z pisma brajlowskiego, co umozliwiajg brajlowskie monitory. Trzeba tu
jeszcze dodaé, ze niewidomy pracownik umystowy, ktoéry powinien przeciez potrafi¢ poprawnie
pod kazdym wzgledem przygotowac tekst, musi w celu statego doskonalenia tej umiejgtnosci
systematycznie czyta¢ brajlem. Monitor brajlowski moze i tutaj okazac si¢ niezastgpiony.
Umozliwia on m.in. czytanie brajlem z komputera zaréwno online, jak tez offline. Z pewnoscia
samo odstuchiwanie wszelkiego rodzaju literatury badz czasopism nie przyczyni si¢ do rozwoju
poprawnosci stosowania chociazby ortografii i interpunkcji, bez czego nie mozemy méowic o
dobrej znajomos$ci nawet jezyka ojczystego, nie mowiac juz o jezykach obcych. Nalezy takze
mie¢ nadzieje, ze wzajemne uzupetianie si¢ uzytecznosci pisma brajlowskiego oraz rozwoju
nowoczesnych technologii osiggnie taki poziom, kiedy drukowanie brajlem bedzie znacznie
mniej skomplikowane i tansze, niz ma to miejsce obecnie. Jest to z pewnoscig duze wyzwanie,
ktore przyczyni¢ si¢ moze do jeszcze szerszego korzystania z pisma punktowego przez osoby z
dysfunkcja narzadu wzroku. Nie kazdy bowiem jest zwolennikiem spedzania wielu godzin przy
komputerze i monitorze brajlowskim, jesli tylko mialby do wyboru mozliwo$¢ posiadania swojej
wlasnej ksigzki w wersji papierowej. Podniostoby to takze komfort czytania brajlem, na czym
réwniez uzytkownikom tego pisma bardzo zalezy.

Z blondynka przez Swiat
Rafat Kanarek Pochodnia PZN listopad 2019

Cho¢ tytut moze tak sugerowac, nie bedzie to tekst o podrézach we dwoje z pikantnymi
szczegotami. Zamiast tego sprobuj¢ odpowiedzie¢ na pytanie: jak bezpiecznie si¢ poruszac, by
nie zrobi¢ sobie krzywdy i nie by¢ obcigzeniem dla innych.

Od kilku lat w mediach pojawiaja si¢ informacje o r6znych, czasem nowatorskich rozwigzaniach
dla os6b niewidomych, ulatwiajacych sprawne poruszanie si¢. Dla wielu tworcow inspiracja
mogt by¢ film ,,Imagine”, w ktérym bohater przy uzyciu techniki echolokacji poruszat si¢ z
Wigkszymi lub mniejszymi trudno$ciami. Niektore z proponowanych rozwigzan to nowoczesne
apki lub urzadzenia, inne nie majg nic wspolnego z technologia. Tworcy lub propagatorzy takich
rozwigzan czasem podkreslaja, ze laske to mozna odlozy¢ do lamusa, a nowatorski sposob bedzie
lepszy i bardziej estetyczny. Opaski wybawieniem dla zmeczonych dloni Nie ulega
watpliwosci, ze ciaggle chodzenie z bialg laskg moze mie¢ wplyw na zdrowie naszych rak. Ilez to
razy spotkatem si¢ z osobami, ktore musiaty przej$¢ rehabilitacj¢ nadgarstkéw. Zgadzam sie, ze
ciggte machanie biatym kijem w lewo 1 prawo moze nadwyrezy¢ rece, bedace rowniez naszymi
oczami. Kilka lat temu pojawit si¢ zaskakujacy pomyst, by osoby niewidome zamiast biatych
lasek uzywaty zottej opaski z czarnymi kropkami utozonymi w ksztatt tr6jkata. Mialy by¢ dzigki
temu bardziej widoczne. Pomystodawczyni tego rozwigzania uwazata, Zze poruszanie si¢ bez
biatej laski jest mozliwe — zawsze znajdzie si¢ ktos, by pomodc — twierdzita w materiatach
publikowanych w Internecie. Na szczeScie organizacje zajmujgce si¢ osobami niewidomymi, w
tym Okrgg Wielkopolski PZN, nie popieraly tego rozwigzania. Warto przypomnie¢, ze zalet
uzywania biatej laski jest wiele. Po pierwsze pozwala ona na sprawdzanie otoczenia przed nami,
jest przedtuzeniem r¢ki. Jasna, z elementami odblaskowymi, jest widoczna dla kierowcow i ujeta
w kodeksie ruchu drogowego jako znak identyfikujacy osobe¢ niewidoma. Uwaza si¢ tez, ze w
razie wypadku osoba niewidoma bez biatej laski jest winna. Dlatego tez zotte lub inne
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odblaskowe opaski czy §wiecidetka moga by¢ jedynie dodatkiem, poprawiajacym widocznos$¢
pieszego, zwlaszcza w szare, jesienne wieczory. Naszpikowani elektronikag Od wielu lat
inzynierowie dwoja si¢ i troja, by przygotowac rozwigzania dajace wigkszg ochrone osobom
niewidomym. Pewnie niektdrzy z was pamietaja dziwaczne sonary, umieszczone na mato
komfortowych hetmach, lub inne urzadzenia. Zdarza sig¢, ze producenci wyposazajg biate laski w
czujniki, ktére wibracjami informuja o przeszkodach. Od kilku miesi¢gcy w Polsce mozna kupi¢
maty klips z czujnikami wykrywajacymi przeszkody na wysokosci ramion i glowy. Moze on by¢
jedynie uzupelieniem dla pieszych: im wigcej informacji otrzymujemy, tym lepiej. Jednak
dobrze, by nie byto ich zbyt duzo. Sonar przypiety lub zawieszony na szyi pozwoli wykry¢ to,
czego laska nie jest w stanie zauwazy¢, warto jednak pamigtac, Ze to urzadzenie, ktére moze
czasem zawodzi¢, a w budynkach lub miastach przekazywaé za duzo informacji. ApKi, pies i
... Prawie kazdy posiadacz psa przewodnika potwierdzi, ze poruszanie si¢ z nim jest fatwiejsze i
znacznie szybsze. Faktem jest, ze niewiele osob niewidomych porusza si¢ szybko, a nawet jesli,
to tatwo uderzy¢ si¢ o tawki, kosze na $mieci i inne przeszkody. Pies pozwoli unikna¢
nieprzyjemnych zderzen. Co prawda, wlasciciele psow nie zamienig ich na biaty kij, ale zgodnie
z przepisami prawa muszg miec zajete obie rece: w jednej trzymac psa, w drugiej biatg laske, bo
jedynie ona jest ujeta w przepisach ruchu drogowego. Sa starania, by uwolni¢ jedng rgke
wiascicieli czworonogoéw i1 by odpowiednio oznakowany pies byt traktowany na rowni z biatg
laskg w przepisach drogowych. Apki, cho¢ utatwiajg nam orientacje w przestrzeni, nie wykryja
przeszkod. Nawet te, ktore pozwalajg i$¢ po §ladach. Mowa tu o aplikacji Clew, za pomoca ktore;j
mozna zarejestrowac tras¢ wewnatrz budynku. Nie poinformuje ona o przeszkodach na drodze, a
jedynie wskaze droge. Dlatego, ilekro¢ pisz¢ o nowych rozwigzaniach, zastrzegam, ze nie
zwalniajg one os6b niewidomych z czujnos$ci, ostroznos$ci i uzywania biatej laski. Dhugie,
sktadane, teleskopowe lub orientacyjne, biate towarzyszki sg z nami na co dzien. Mysle, ze w
dniu ich $wigta warto sobie o nich przypomnie¢ i mie¢ na uwadze, ze bez biatej laski niewidomy
jest jak widzacy bez oczu. Mozemy by¢ biegli w jezykach, biegle postugiwac si¢ komputerem
lub nowoczesnymi technologiami, doskonale masowac¢ i mie¢ w kalendarzu pacjentow
zapisanych na rok do przodu. Jednak bez naszej przyjaciotki jestesmy podwdjnie
niepelnosprawni: nie widzimy i nie chodzimy samodzielnie!
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Planszowki pomagajg zachowac¢ sprawnos¢ umystu
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Osoby grajace w gry planszowe i karciane cechujg si¢ lepszym funkcjonowaniem poznawczym w
podesztym wieku nawet, jesli p6zno zaczely — wynika z badania opublikowanego na famach
,Journals of Gerontology: Series B”.

Naukowcy z Uniwersytetu Edynburskiego (Szkocja) wykazali, ze gry analogowe
(niewymagajace uzywania urzadzen cyfrowych), np. gry planszowe, karciane, szachy lub bingo,
pomagaja zachowac sprawno$¢ umystowa po ukonczeniu 70. roku zycia.

W dodatku na trenowanie zdolnosci poznawczych nigdy nie jest za pdzno, bo — jak pokazuje
badanie — pozytywne efekty grania wida¢ nawet u 0sob, ktore zaczgly angazowac si¢ w tego typu
aktywnos$ci dopiero na staro$¢.

Badacze analizowali dane dotyczace ponad 1000 os6b urodzonych w 1936 roku. Co kilka lat
(odkad skonczyty 70 lat) przeprowadzali na nich testy poznawcze: na pamiec, szybkosé
myslenia, rozwigzywanie probleméw, itp. Pytali rowniez o czestotliwos$¢ grania w gry
analogowe.

Okazalo sig¢, ze uczestnicy, ktorzy czesciej grali w tradycyjne gry byli w lepszej kondycji
umystowej 1 wolniej si¢ pod tym wzgledem starzeli. Pomigdzy 70. a 79. rokiem zycia
zaobserwowano u nich mniejsze pogorszenie funkcji poznawczych, zwlaszcza pamigci.

U os0b, ktore zaczety intensywniej gra¢ dopiero pomigdzy 70. a 76. rokiem Zycia, zauwazono z
kolei mniejszy spadek szybkosci my$lenia.

- Chociaz niektore ludzkie zdolno$ci umystowe stabng wraz z wiekiem, niniejsze badanie
dowodzi, ze nie musi tak by¢. Zwigzek pomiedzy graniem w gry planszowe 1 inne gry nie
cyfrowe w pdzniejszym Zyciu a bystrzejszymi umiej¢tnosciami myslenia i zapamigtywania
sugeruje, jakie kroki — oprdcz bycia aktywnym fizycznie, stosowania zdrowej diety i unikania
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nadmiernego picia alkoholu — mozemy podjac, aby ochroni¢ swoje zdrowie poznawcze —
komentuje Caroline Abrahams, dyrektor ds. dzialalno$ci charytatywnej w Age UK (organizacji
wspotinansujgcej badania).

Zapomniane metro na Targéwku
Zrbdlo: miesigcznik nr 10/2019 ZTM

Pierwszy pociag metra z pasazerami dojechat na Targowek 15 wrze$nia 2019 roku. Niewiele
0s0Ob jednak wie, ze historia metra w tej czesSci Warszawy ma juz prawie 70 lat. Znajdujg si¢ tutaj
jedne z nielicznych pozostato$ci budowy metra z lat piecdziesiatych

W 1925 roku podjeto pierwsza uchwale o budowie kolei podziemnej w Warszawie. Niestety,
kryzys gospodarczy na poczatku lat 30. XX wieku przerwal prowadzone prace zwigzane z
przygotowaniem inwestycji. Do planowania metra powrdcono w 1938 roku, kiedy to prezydent
Stefan Starzynski powotat Biuro Studiow Kolei Podziemne;j. Prace trwaly do wrzesnia 1939 roku
1 zostaty przerwane przez wy-buch II wojny $wiatowe;.

Kolejny rozdziat historii metra w Warszawie rozpoczat si¢ w 1945 roku, kiedy to Biuro
Odbudowy Stolicy opracowato koncepcje budowy dwoch linii Szybkiej Kolei Miejskiej: ze
Stuzewca na Mtociny oraz z Woli do Wawra.

W tym celu 11 lutego 1948 roku utworzono Biuro Projektow Szybkiej Kolei Miejskiej pod
kierownictwem inz. Mieczystawa Krajewskiego, ktore rozpoczeto opracowanie projektu metra
ptytkiego, prze-biegajacego maksymalnie kilkana$cie metréw pod ziemia. Zatozono taczna
dhugos¢ sieci 64 km, z czego tylko 26 km poprowadzone miato by¢ w tunelu. Reszta trasy miata
biec w wykopie.

Jednak 14 grudnia 1950 roku, ze wzgledoéw politycznych 1 strategicznych, rzad PRL podjat
decyzj¢ o budowie w Warszawie metra glebokiego, o $rednim zaglebieniu 35-40 metrow pod
powierzchnig gruntu. Biuro Projektow Szybkiej Kolei Miejskiej przeksztalcono w Metroprojekt,
ktory w trybie pilnym opracowat ,,Projekt wstepny linii I etapu budowy metra w Warszawie”.
Plan ten pierwotnie miat zosta¢ zrealizowany w ciggu kilku lat. Zaplanowano budowe dwdch
odcinkéw o tgcznej dtugosci 11 kilometrow: z Placu Unii Lubelskiej do Placu Komuny Paryskiej
(dzisiejszy Plac T.W. Wilsona) oraz odgatezienie od stacji Prozna (okolice dzisiejszej stacji
Swictokrzyska) do Dworca Wilenskiego z przejsciem tunelem pod Wista, wraz z jednotorowym
odcinkiem do planowanej stacji postojowej na Targowku.

Wozgledy militarne, a takze prawdopodobnie naciski ze strony Zwigzku Radzieckiego,
spowodowaty rozpoczecie budowy w pierwszej kolejnosci drugiego z wymienionych odcinkow —
w razie wojny i zbombardowania warszawskich mostow mozliwy miat by¢ przejazd pomigdzy
dwoma brzegami Wisty wagondéw kolejowych wedlug skrajni radzieckiej. Same stacje miaty
petnic role schronow przeciwatomowych.

Prace w terenie rozpoczeto w potowie 1951 roku od wytyczenia szybu w poblizu Ogrodu

Saskiego, a rok pozniej szyby budowano w pigtnastu miejscach po obydwu stronach Wisty,
wzdtuz planowanego odcinka. Szyby miaty by¢ przeznaczone gtéwnie do opuszczania i
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podnoszenia tzw. tarczy — czyli zespotu urzadzen stuzacych do drazenia tuneli metodg gornicza.
Zaplanowano dla nich tez funkcje wentylacyjna. W migdzyczasie zbudowano biurowiec przy
rogu Marszatkowskiej 1 Wilczej, trzy bazy materialowo-sprzgtowe oraz hotele dla zatog.

W styczniu 1953 roku rozpoczeto budowe pierwszego odcinka tunelu w poblizu planowanej
zajezdni na Targowku, ktory miat zosta¢ wykonany metoda odkrywkowa. Rozpoczeto rowniez
montaz wspomnianej tarczy drazacej, ktora w zatozeniu miata wykona¢ pierwszy fragment
tunelu w kierunku Wisly. Rozpisano i rozstrzygnigto takze konkursy na projekty przysztych
stacji. Prace nabieraly tempa, mimo problemoéw z zalewaniem wykopow przez okoliczne wody
gruntowe. Wydawac si¢ moglo, ze w ciggu kilku lat odbudowywania ze zniszczen wojennych
stolica Polski bedzie miata swodj pierwszy fragment podziemnej Kolei.

Niestety, 24pazdziernikal953roku Prezydium Rzadu podjeto decyzj¢ o wstrzymaniu prac na
pewien czas. Jako oficjalng przyczyng podano trudne warunki geologiczne, jednak gldownym
powodem byt brak mozliwosci dalszego finansowania tej kosztownej inwestycji przez panstwo.
Roboty kontynuowano tylko na tzw. odcinku do§wiadczalnym. W 1957 roku podj¢to decyzje o
calkowitym zakonczeniu inwestycji

Ostatnie prace mialy jeszcze miejsce w roku 1958. W tym czasie wybudowano dwa tunele:
poludniowy o dtugosci 30 metrow (w cato$ci wybudowany metodg odkrywkowa) oraz pétnocny
o dtugosci 1270 metréw (z czego odcinek 250 metréw wybudowany metoda odkrywkowa,
pozostaly odcinek zostal wydragzony tarczg), ktore rozpoczynaty si¢ w poblizu ul. Mieszka I.
Wybudowano réwniez komore rozjazdowa na koncu pdinocnego tunelu, ktora znajduje si¢ na
wysokosci wiaduktu kolejowego wzdhuz ulicy Radzyminskiej. Jej kubatura wyniosta 3prawie
7000 m.

Z relacji 0sob, ktore pracowaly przy budowie odcinka doswiadczalnego, dowiadujemy sie, ze w
trakcie robot panowaty bardzo cigzkie warunki — wigkszo$¢ prac wykonywano rgcznie,
brakowalo materiatow, narzedzi i maszyn. Ze wzgledu na po-chylenie dragzonego tunelu, ktére
dochodzito do 35 promili, wystepowaty problemy z osuwaniem si¢ tunelu i zalewaniem przodka
tarczy przez wody gruntowe. Aby temu zapobiec, zainstalowano pompy, ktére nieustannie
usuwaly nadmiar wody. Ponadto do tuneli wtlaczano powietrze pod wysokim ci§nieniem, ktore
tamowalo naplyw wody. Praca w takich warunkach niekorzystnie odbijala si¢ jednak na zdrowiu
0s0Ob pracujacych na budowie.

Po definitywnym zakonczeniu jakichkolwiek prac wszystkie wyrobiska zabezpieczono,
zalewajac je woda, co miato pomo6c w ponownym ich wykorzystaniu po przysztym wznowieniu
robot. Szyby za-mknigto prefabrykowanym stropem betonowym okoto 2,5 metra ponizej
powierzchni terenu. Z powodu cenzury o budowie metra w latach 50. nie mozna byto mowi¢ ani
pisac. Nie powrocono wigcej do koncepcji metra giebokiego. Po kilkudziesigciu latach dalszego
planowania, w 1983 roku rozpoczeto pierwsze prace przy budowie obecnej pierwszej linii metra,
budowanej juz jako metro ptytkie.

Czy wykonana praca poszta na marne? Wykorzystano jedynie odcinki tuneli potozone najblizej
po-wierzchni gruntu, w poblizu ul. Mieszka I — od 1960 r. do przetomu XX i XXI wieku byty one
wykorzystywane przez Centralne Piwnice Win Importowanych. W poblizu dobudowano
rozlewnig¢ 1 kilka innych budynkéw. Obecnie tunele sg obiektem zamknietym 1 powoli popadajg
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w ruing. Do katalogu pozostatosci nalezy tez doliczy¢ pozo-statosci 17 szyboéw, wybudowanych
na potrzeby porzuconego p6zniej projektu.

Jak pisze w wydanej niedawno ksiazce ,,Sto lat warszawskiego metra. Od pomystu do realizacji”
Jakub Jastrzgbski, inz. Alfred Zajaczkowski, w latach 80. zastgpca dyrektora Generalnej Dyrekcji
Budowy Metra twierdzit, ze gdyby na odcinek do§wiadczalny wybrano fragment planowane;
trasy w Sroédmiesciu, to udatoby sie pézniej go wy-korzysta¢. Podawat tez przyktad Budapesztu,
gdzie w 1954 roku rowniez wstrzymano budowg¢ metra, a kiedy wznowiono prace, to zbudowane
w latach 50. elementy infrastruktury zostaty wykorzystane 1 stuzg dzi$ pasazerom metra.

Koto Mitosnikow Metra dwukrotnie zwiedzalo pozostatosci budowy metra glebokiego
znajdujace si¢ w poblizu ul. Mieszka I — ostatni raz w 2018 roku. Z dokonanych wtedy
obserwacji wynika, ze oba tunele, pomimo uptywu czasu, znajdujg si¢ w dobrym stanie.
Niestety, mozliwe jest przejscie tylko pierwszych kilkudziesigciu metréw — dalej znajduje si¢
woda gruntowa, ktora zalewa najnizsze, koncowe fragmenty. Ponadto oba tunele zakonczone sg
tzw. tamg gornicza, ktora i tak uniemozliwiataby dalszg eksploracj¢ obiektu. Zachowaty si¢
réwniez pomieszczenia techniczne z czasow budowy metra, a nawet pamiatka z czasow
przechowywania win w tunelu, w postaci ogromnej beczki.

Nasuwa si¢ pytanie, czy jest mozliwe wykorzysta-nie powstatych w latach pigédziesigtych
obiektow? Na pewno nie w celach transportowych — obecna druga linia metra przebiega kilkaset
metrow na pot-noc od zalanego tunelu, a komora rozjazdowa na jego koncu jest potozona ponad
dwukrotnie glebiej, niz znajduje si¢ peron dzisiejszej stacji metra Szwedzka. Aby adaptowac
powstate wtedy obiekty do innych celow, nalezatoby wypompowac¢ wode i prawdopodobnie
uszczelni¢ tunel, co pociagneto-by za soba niemate koszty. tekst: Adrian Szczerba, Koto
Mitosnikow Metra KorzystaliSmy takze z ksigzki Jakuba Jastrzebskiego ,,Sto lat warszawskiego
metra. Od pomyshu do realizacji”, Warszawa 2019.

Ponizej mozna zobaczy¢ archiwalne zdjecia z budowy metra oraz budynek stacji na Targowku
(obecny widok).
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Tyflohakaton - dzieci w dwa dni stworzyly aplikacje dla niewidomych
Autor: Joanna Kapias, zrodto: szesciopunkt.pl

Tyflohakaton to wydarzenie zaproponowane i zorganizowane przez doktorantéw Wydzialu
Etnologii i Nauk o Edukacji w Cieszynie (Uniwersytet Slaski), mgr Dawida Stanka i mgr Joanne
Kapias. W weekend 6-7 lipca grupa szczeg6lnie uzdolnionej mtodziezy uczestniczyta w
innowacyjnych warsztatach, ktore taczyly w sobie nowe technologie i zagadnienia z zakresu
pedagogiki specjalnej.

Macie dwa dni na stworzenie pomystu na produkt cyfrowy dla niewidomych, ktory
zaprezentujecie przed jury - takie zadanie otrzymali uczestnicy tyflohakatonu.

Aby zrozumie¢ potrzeby osob z dysfunkcja wzroku, pierwszego dnia mlodziez wzigta udziat w
warsztatach z zakresu orientacji przestrzennej, gier bez uzycia wzroku, prezentacji systemow
udzwickawiajacych komputery i smartfony oraz w prezentacji sprzgtéw rehabilitacyjnych i
aplikacji dla os6b z dysfunkcja wzroku - zajecia odbywaty sie w googlach symulujacych brak
wzroku. Warsztaty poprowadzita Joanna Kapias oraz dwie zaproszone osoby niewidome -
Andrzej Koenig oraz Matgorzata Kapias.

Nastepnie uczestnicy w dwoch grupach roboczych podczas zaje¢ prowadzonych przez
pomystodawce wydarzenia, Dawida Stanka mieli za zadanie wymys$li¢ produkt cyfrowy, ktory
mialby odpowiadaé na potrzeby oséb niewidomych lub stabowidzacych. Podczas tworzenia
prototypodw pomysty byly konsultowane z przedstawicielka srodowiska osob niewidomych.
Drugiego dnia projekty byty dopracowywane i przygotowywane do zaprezentowania przed jury
podczas czesci konkursowe;.

Jest to grupa, z ktorg pracuje juz od dtuzszego czasu - opowiada pan Dawid Staniek. - Poziom
zaawansowania uczestnikow jest rézny: jedni sg bardzo zaawansowani, jesli chodzi o
programowanie i robotyke, inni mniej, ale za to sg bardzo kreatywni i generuja wiele ciekawych
pomystow.

Po czgséci warsztatowej odbyl si¢ finat, podczas ktérego mtodzi zaprezentowali to, co
wypracowali przez niespelna dwa dni. Do jury zaproszenie przyjety: prezes Zarzadu

50



Stowarzyszenia Wsparcia Spotecznego Feniks z Cieszyna, dr Anna Klinik, dr Sylwia Wrona z
Zakladu Pedagogiki Specjalnej US oraz przedstawicielka $rodowiska osob niewidomych,
Matgorzata Kapias.

To wspaniale, ze mtodzi ludzie zdecydowali si¢ uczestniczy¢ w takim wydarzeniu 1 poswigci¢
swoj czas na stworzenie czego$ dla osob z niepelnosprawnoscig - powiedziata dr Anna Klinik,
witajac wszystkich obecnych podczas finatu konkursu.

W trakcie warsztatow pomystow byto wiele, a ostatecznie przed jury zaprezentowane zostaty
dwa projekty grupowe i jeden indywidualny. Pierwsza z grup przedstawita prototyp aplikacji
opartej na sztucznej inteligencji (Al). Grupa druga skonstruowata w peini dzialajace urzadzenie
uzytku dnia codziennego wraz z aplikacja stuzaca do jego obstugi. Aplikacja ta jest dostosowana
do obstugi zaré6wno przez osoby niewidome, jak i stabowidzace. Jeden z uczestnikow poszedt
swoja drogg 1 zaprezentowat projekt indywidualny, a mianowicie udzwigkowiong gre na telefony
z Androidem (juz gotowa 1 w pelni dziatajacg). To wszystko zostalo zaprogramowane w ciggu
dwaoch dni przez dzieci (10-16 lat), ktore pierwszy raz zetknely si¢ z problematyka
tyfloinformatyki! Nie dziwi, ze jury byto pod wielkim wrazeniem poziomu wszystkich
prezentacji i po burzliwych obradach postanowito nie wytania¢ zwyciezcow.

Celem warsztatow byto nie tylko stworzenie produktu cyfrowego uzytecznego spotecznie, ale
rowniez wskazanie mtodym, zdolnym programistom nowej, mozliwej drogi rozwoju, jaka jest
tworzenie aplikacji dla specyficznej grupy odbiorcéw, 0sob z dysfunkcjg narzadu wzroku.
Rezultaty pracy tych mtodych, zdolnych ludzi przerosty moje najsmielsze oczekiwania - mowi
jedna z organizatorek, Joanna Kapias. - Dotozymy wszelkich staran, aby przynajmniej czg$¢ z
rozwigzan opracowanych w trakcie tyflohakatonu wdrozy¢ w zycie. Jestesmy na etapie szukania
inwestorow. Takiego potencjalu, jaki nosza w sobie nasi uczestnicy, nie mozna zmarnowac!.
Glownym organizatorem wydarzenia byto Stowarzyszenie Wsparcia Spotecznego Feniks w
Cieszynie, ktore juz od trzech lat jest organizatorem Ogolnopolskich Tyflokonferencji, jednak
tyflohakaton jest owocem wspodtpracy z wieloma innymi ludzmi 1 organizacjami. Wydarzenie
zostalo objete patronatem dziekana Wydziatu Etnologii i Nauk o Edukacji w Cieszynie, prof. zw.
dr hab. Zenona Gajdzicy. Dzieki uprzejmosci wtadz wydziatu zaje¢cia odbyly si¢ na terenie
cieszynskiego kampusu z wykorzystaniem uczelnianego sprzetu komputerowego i
multimedialnego. Sprzet do zaje¢ tyfloinformatycznych, orientacji przestrzennej i gier
udostepnity: dr Sylwia Wrona, Matgorzata Kapias oraz cieszynskie koto Polskiego Zwiazku
Niewidomych. Nagrody dla wszystkich uczestnikéw ufundowata Polsko-Amerykanska Fundacja
Wolnosci. Calos¢ zajec byla prowadzona nieodptatnie przez doktorantéw naszego wydziatu: mgr
Dawida Stanika i mgr Joanne Kapias. Portal Slaska Cieszynskiego OX.PL objat wydarzenie
patronatem medialnym.

KULINARIA —Swiateczne przysmaki

Smazone batoniki twarogowe
Zrbdlo: doradcea smaku.pl

Skladniki

« Twardg 80 g

* maka pszenna0, 33 sztuki
* jajko
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* tluszcz20 g

* cukier puder 15 g

* Smietana 15 g

« soda oczyszczona Prymat 2 g
« 50l do smaku

* Thuszcz do smazenia

Sposbb przygotowania

Twarog przetrze¢. Doda¢ do niego przesiang make, jajko, Smietang, cukier, sode 1 sol. Dokladnie
wymiesza¢. Uformowac prostokat o grubosci 1 cm. Wycinaé z niego paseczki (10x2 cm).
Smazy¢ w glebokim thuszczu. Posypa¢ cukrem pudrem.

Swiateczne ciasteczka
Zrodto: doradcasmaku.pl

Sktadniki

* maka pszenna3 szklanki
* kakaol tyzeczka

* jajkol

* miod ptynny4 tyzki

» margarynalO0 g

* cukier brazowy3 tyzki

* cukier puder2 tyzki

» mleko3 tyzki

* mielony cynamon Prymat0,5 tyzeczki
« soda oczyszczona Prymat
* przyprawa do piernika

Sposob przygotowania

Krok 1:
Podgrzewamy w rondelku margaryng¢ z cukrem brgzowym i cukrem pudrem oraz miodem. Po
potaczeniu sktadnikow, studzimy w lodowce.

Krok 2:

Przesiewamy make, wsypujemy do niej kakao. Dodajemy przyprawe do piernika oraz cynamon.
Dodajemy 3 tyzki mleka i 1 tyzeczke sody oczyszczonej rozpuszczonej w 1 tyzce wody.
Dodajemy jajko.

Krok 3:
Wilewamy schlodzong mase z garnka do ciasta. Wyrabiamy ciasto reka, nastepnie chtodzimy
ciasto przez okoto 1h w lodoéwce.

Krok 4:

Po wyjeciu z lodowki, watkujemy ciasto na grubos¢ ok 0,5 cm. Wycinamy foremkami rozne
ksztalty.
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Krok 5:
Uktadamy ciasteczka na papierze do pieczenia na blasze. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni na 10 minut.

Krok 6:
Mozemy udekorowaé¢ wg uznania (np. lukrem pomaranczowym — laczac sok pomaranczowy z
cukrem pudrem).

Sernik z rodzynkami

Sktadniki:

* 1 kg sera pottlustego,

« 1,5 szklanki cukru,

« cukier waniliowy,

« 8jajek,

* 1 tyZzka maki pszenne;j,

* 1 tyzka maki ziemniaczanej,

* 15 dag masta (niecata kostka),

* 10 dag rodzynek (mate opakowanie),
» skorka otarta z jednej pomaranczy.

Wykonanie

Zoéttka z cukrem i cukrem waniliowym ucieramy na gladka mase; stopniowo, ciagle ucierajac,
dodajemy zmielony ser, make, rozgrzane masto, rodzynki i skorke pomaranczows. Na koncu,
delikatnie mieszajac, dodajemy piane na sztywno ubita z biatek. Mase¢ wyktadamy na blache lub
tortownice o $rednicy 26-28 cm, wczesniej wytozong papierem do pieczenia lekko
posmarowanym tluszczem. Pieczemy w nagrzanym piekarniku ok. jedng godzing w temperaturze
150 stopni C. Nastepnie temperature zmniejszamy do 130 stopni C i pieczemy jeszcze ok. 20
minut. Po wystygnigciu sernik posypujemy cukrem pudrem. Sernik idealnie pasuje na §wigteczny
stol!

Ciasto makowe glazurowane
Sktadniki na ciasto:

« 7 jajek,

+ 20 dag maku zmielonego,

3 tyzki buiki tarte;j,

* 1 tyzka miodu,

* 1 duza cytryna,

1,5 szklanki cukru pudru,
20 dag bakalii,

« cukier waniliowy,

* tluszcz,

bulka tarta do wysmarowania Sredniej blachy.

Sktadniki na glazure:
« 1 szklanka cukru,
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» 1/2 szklanki mleka,
* 1/4 kostki masta.

Wykonanie ciasta

Oddzielamy zo6ttka od biatek. Z6ttka umieszczamy w misie robota (na wolnych obrotach przez
caly czas) lub w makutrze i ucieramy ze szklankg cukru pudru na puszysta mase. Nastepnie
powoli wsypujemy mak (w paczce jest na ogot 20 dag, lepiej kupowac juz zmielony), dodajemy
sok wyci$niety z catej cytryny, midd, butke tarta i pokrojone bakalie. Ja dodaj¢ gar$¢ rodzynek,
kilka pokrojonych suszonych sliwek, moreli 1 fig. Na koncu dodajemy tyzka piang ubitg z bialek 1
potowy szklanki cukru pudru, delikatnie mieszajac. Srednig forme trzeba wysmarowaé thuszczem
1 wysypac bulka tarta. Przelozy¢ ciasto do formy i piec 40 min. w temperaturze 180 stopni C przy
wlaczonej funkcji piekarnika gora-dot.

Gdy ciasto sie piecze, w rondelku przygotowujemy glazure. Wszystkie sktadniki wktadamy do
garnuszka i gotujemy, mieszajac. Trzeba uwaza¢, zeby mleko nie wykipiato. Od zagotowania
jeszcze ok. 10 min. mase trzymamy na ogniu i mieszamy. Na zimny talerzyk wlewamy tyzke
glazury, czekamy do jej wystygnigcia i sprawdzamy, czy gestnieje. Po wyjeciu ciasta i
ostygnieciu lekko ciepta glazura je polewamy, rozprowadzajac topatka. Bezwzrokowo nie da si¢
réwno tego zrobi¢, wigc mozna posypac przez sitko cukrem pudrem lub na ciepta jeszcze glazurg
wysypac kolorowa posypke. Mozna tez posypac ciasto suszonymi wisniami lub orzechami.

Nie pomylitam si¢! Proszku do pieczenia i maki tu nie ma! To samo ciasto makowe mozemy
upiec bez dodatku bakalii, przekroi¢ na 2 placki i przetozy¢ kremem cytrynowym. Wyjdzie na
wtedy pyszny tort.

Sktadniki na krem cytrynowy:

« 1 szklanka wody,

» 1 szklanka cukru,

* cukier waniliowy,

* nieco wiecej niz pot kostki masta,
* sok wycisniety z duzej cytryny,

* 1/2 szklanki mleka,

* 2 tyzki maki ziemniaczanej.

Wykonanie kremu

Do rondla wla¢ wodg, wsypac cukier i cukier waniliowy, doda¢ masto, sok z cytryny 1
zagotowac. Do gotujacej si¢ mieszanki wla¢ mleko z doktadnie rozmieszang maka ziemniaczang.
Chwile gotowac, ciagle dokladnie mieszajac. Wylaczy¢ zrodlo ciepla i studzi¢, na wierzch
potozy¢ foli¢ spozywcza, aby nie powstat kozuch. Do ostudzonego kremu mozna doda¢ owoce
pokrojone w kostke 1 podawac jako deser lub przetozy¢ nim biszkopt 1 zaproponowac
domownikom pyszne ciasto tortowe. Smacznego!

SMACZNEGO
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