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Od Redakgji

Za nami rok wytezonej pracy, w ktorym kazdemu przyszto si¢ zmierzy¢ z postanowieniami i
zatozonymi osiggnig¢ciami. Na pytanie, czy wszystko poszlo po naszej mysli i mozliwosciach,
kazdy musi odpowiedzie¢ sobie sam.

Z tego miejsca nalezg si¢ podzigkowania wszystkim, ktérzy w tych trudnych warunkach nie
szczedzili energii 1 kreatywno$ci w przygotowywaniu zaj¢c.

Od kilku dni mamy juz upragnione wakacje. Cho¢ cz¢$¢ z rodzicéw dowozi dzieci do
placowek, to pozostali mysla, jak tu bezpiecznie spedzi¢ czas do nowego roku szkolnego.

Wakacje, czas beztroski i wymarzonego przez dzieci lenistwa. Z pewnos$cig wielu z Was
wyjedzie na turnus rehabilitacyjny, wczasy, na dzialke, czy tez wybierze inng form¢ czynnego
wypoczynku. Podczas leniuchowania pamigtajmy jednak o zapewnieniu przede wszystkim
naszym milusinskim a takze i nam bezpieczenstwa zwtlaszcza przebywajac nad woda i Swiezym
powietrzu.

Wszystkim czytelnikom 1 sympatykom zyczymy udanego wypoczynku i nabrania sit przed
kolejnymi wyzwaniami w nowym roku szkolnym.

Oddajemy Wam kolejny — wakacyjny numer Teczowej Gazetki. Znajdziecie w nim oprocz
informacji szereg porad z zakresu zdrowia. Bedzie tez troch¢ humoru wakacyjnego.

Prezentujac ten material cheieliby$my zaproponowa¢ Czytelnikom Gazetki abys$cie podzielili
si¢ ze wszystkimi swoimi wakacyjnymi wyprawami, wycieczkami a moze wlasnym
sposobem na spedzanie wolnego wakacyjnego czasu. Przyslijcie do redakcji swoje materiaty
a my we wrzesniowej gazetce postaramy si¢ je zamiescic.

Adres redakcji to: h.waksberg@tecza.org

Przyjscie lata
Autor: Jan Brzechwa

I c6z powiecie na to, Ze juz si¢ zbliza lato?

Kret skrzywit si¢ ponuro: ,,Przyjedzie pewnie furg”.
Jez si¢ najezyt srodze: ,,Raczej na hulajnodze”.
Waz syknat: ,,Ja nie wierzg. Przyjedzie na rowerze”.

Kos gwizdnal: ,,Wiem co$ o tym. Przyleci samolotem”.
,»Skad znowu - rzekta sroka - Nie spuszczam z niego oka
I w zesztym roku, w maju, Widziatam je w tramwaju”.
,»Nieprawda! Lato zwykle Przyjezdza motocyklem!”

A ja wam to dowiode, Ze wiasnie samochodem”.
,Nieprawda, bo w karecie!” ,,W karecie? C6z pan plecie?
Oswiadczy¢ moge krotko, Przyptynie wlasng todka”.



A lato przyszto pieszo - Juz faki nim si¢ ciesza
I stoja cale w kwiatach Na powitanie lata.

Jaki to miesiac zamyka szkoly
I daje dzieciom urlop wesoly?

INFORMACIE

Z zycia Stowarzyszenia

W sobote 24 czerwca Odbyto si¢ Walne Zgromadzenie Sprawozdawczo Wyborcze Czionkow
Stowarzyszenia. Zarzad przedstawit na nim sprawozdania ze swojej dziatalno$ci; Krajowa
Komisja Rewizyjna oraz Krajowy Sad Kolezenski zlozyli swoje sprawozdania. Po dyskusji
podjeto uchwaty:

- 0 zatwierdzeniu sprawozdania Zarzadu z dziatalno$ci za ostatni rok kadencji
- 0 przyjeciu sprawozdania finansowego i bilansu Stowarzyszenia za rok 2022
Nastepnie zebrani udzielili ustgpujacemu Zarzagdowi absolutorium.



Prezesem Stowarzyszenia zostala wybrana po raz pigty Anna Witarzewska; skarbnikiem za$
Dorota Data-Pawlak. Do Zarzadu weszli rowniez: Halina Frankowska, Robert Kopata, Andrzej
Krajewski, Sonia Obtulowicz oraz Iwona Piwonska. Panie Halina Frankowska oraz Iwona
Piwonska zostaty wice prezesami Stowarzyszenia za$§ Andrzej Krajewski zostat sekretarzem
Zarzadu

W biezacej kadencji Komisja Rewizyjna bgdzie pracowala w pigcioosobowym sktadzie:
Sylwia Andujar, Tadeusz Cieplik, Maciej Skalski, Piotr Skolud oraz Jerzy Tomasik.

Do Sadu Kolezenskiego wybrano: Andrzeja Adamca, Eweling Grzelak oraz Ewe Osiewicz
Maciejczyk.

Sprawy zwigzane ze zmiang w Statucie Stowarzyszenia zostaty przeniesione na nastgpne
Walne Sprawozdawcze. Postanowiono, ze Zostanie powotana Komisja Statutowa, ktora
przeanalizuje Statut i przygotuje poprawki do niego.

W Walnym zgromadzeniu wzig¢to udziat 48 0s6b, w tym byto 18 petnomocnictw.
Dzigki sprawnemu prowadzeniu obrad, Walne Zgromadzenie uptyneto w spokojne;j
atmosferze.

Koniec stanu zagrozenia epidemicznego. Co z orzeczeniami, Swiadczeniami
i kartami parkingowymi?

Autor: oprac. MR, zrédto: niepetnnosprawni.pl

Od dtuzszego czasu sptywaja do nas pytania od czytelnikéw dotyczace tzw. ustawy
covidowej i zniesienia stanu zagrozenia epidemicznego i tego, co bedzie z orzeczeniami o
niepetnosprawnosci, ktore byty przedtuzane podczas stanu epidemii i stanu zagrozenia
epidemicznego. Pytania dotyczgce waznosci orzeczen i przyznawanych na ich podstawie
swiadczen a takze kart parkingowych skierowalismy do Ministerstwa Rodziny i Polityki
Spotecznej.

1 lipca 2023 r. odwotany zostanie w Polsce stan zagrozenia epidemicznego wprowadzony w
zwigzku z zakazeniami wirusem SARS-CoV-2. Przypominamy. Zgodnie z ustawg z dnia 9 marca
2023 r. o zmianie ustawy o ochronie konkurencji i konsumentéw oraz niektérych innych
ustaw orzeczenia, ktérych termin:

1) uptynatby do dnia 31 grudnia 2020 r. — zachowujg wazno$¢ do dnia 31 grudnia 2023 r,,
2) uptynatby w okresie od dnia 1 stycznia 2021 r. do dnia 31 grudnia 2021 r. — zachowujg
waznos$¢ do dnia 31 marca 2024 r.,

3) uptynatby w okresie od dnia 1 stycznia 2022 r. do dnia poprzedzajgcego dzien wejscia w
zycie niniejszego przepisu — zachowuje waznos¢ do dnia 30 wrzesnia 2024 r.

Co ze Swiadczeniami i orzeczeniami
Jak poinformowato nas Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej odpowiednio réwniez
przedtuzane bedg uprawnienia do $wiadczen rodzinnych (w tym zasitku pielegnacyjnego i



Swiadczenia pielegnacyjnego), zasitku dla opiekuna oraz $wiadczen z funduszu
alimentacyjnego.

Tak samo w zwigzku z zachowaniem waznosci orzeczen o niepetnosprawnosci albo orzeczen
o stopniu niepetnosprawnosci, na okresy wskazane w ustawie, karty parkingowe zachowujg
waznosc. Jednak nie diuzej niz do dnia wydania nowego ostatecznego orzeczenia o
niepetnosprawnosci albo orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci.

Na podstawie przedtuzonych orzeczen osoby z niepetnosprawnoscia bedg mogty korzystac z
ulg i uprawnien wynikajgcych z posiadania przedtuzonego orzeczenia o niepetnosprawnosci i
o stopniu niepetnosprawnosci.

Publikowanie zdje¢ na portalach spolecznosciowych moze przyciagngé
uwage fiskusa

Autor: PAP Media Room, zrédto: prawo.pl

Fiskus sprawdza podatnikow na Facebooku, Instagramie i platformach handlowych.
Przegladajac zdjecia i ogloszenia, skarbowka szuka informacji o osobach, ktore nie
placa podatkow, zanizaja ich wysokos¢, prowadza dzialalnos¢ gospodarcza bez
rejestracji lub traktuja wydatki wakacyjne jak koszty podrozy sluzbowej — podaje
Prawo.pl.

Internet i Instytucja Skarbowa Panistwa

Dla prawnikéw nie jest zaskoczeniem, ze urzednicy siegajg do portali spotecznosciowych, ale
zaskakujgca jest skala takich dziatan i czesto negatywne dla podatnikow skutki. Eksperci
podajg w serwisie Prawo.pl szereg przyktaddéw, w jaki sposdb internauci, publikujgc zdjecia i
inne informacje, Sciggneli na siebie uwage fiskusa.

Dorota Kosacka, doradca podatkowy, cztonek zarzgdu DBO Polska, podaje przyktad
przedsiebiorcy swiadczgcego ustugi zwigzane z samochodami. Mezczyzna chwalif sie
wynikami swojej pracy, publikujgc zdjecia na Facebooku. Zdjecia byty na tyle doktadne, ze
mozna byto ustali¢ wtascicieli samochodow.

- Organ podatkowy wzywat wszystkich klientéw do ztozenia szczegdtowych wyjasnien: na
czym polegata ustuga, jakg kwote zaptacili i czy otrzymali paragon. Celem byto ustalenie, czy
przedsiebiorca prawidtowo ewidencjonuje przychody i czy nie unika opodatkowania — méwi
w serwisie Prawo.pl Dorota Kosacka.

Zaskoczony podobnymi dziataniami nie jest rowniez dr Jacek Matarewicz, adwokat, doradca
podatkowy, partner w Kancelarii Ozé6g Tomczykowski, cytowany przez serwis. Jego zdaniem
szukanie informacji o podatniku w mediach spotecznosciowych to juz powszechna praktyka
nie tylko skarbdéwki, ale takze innych stuzb, np. prokuratury.

On z kolei podaje przyktad podatnika prowadzgcego indywidualng dziatalnos¢ gospodarczg,
ktory chciat zaliczyé do kosztéw uzyskania przychoddéw wydatki na podréz stuzbowa do
Tajlandii. Twierdzit, ze celem wyjazdu byto nawigzywanie relacji biznesowych. Organ
podatkowy zakwestionowat jednak prawo do odliczenia. Sprawdzit bowiem, ze w czasie
rzekomego wyjazdu stuzbowego przedsiebiorca publikowat na Instagramie liczne relacje z
plazy i popularnych atrakcji turystycznych.



Z/DROWIE

Zobacz jak wyglada czerniak

Autor: Maciej Kowalewski - chirurg
Opracowanie: Marcin Czarnobilski, zrédto RMF FM 24 -Twoje Zdrowie

Choc nie jest jedynym potencjalnie Smiertelnym nowotworem ztosliwym skory, a spoteczna
Swiadomosc profilaktyki nieustannie rosnie, statystyki pozostajg niezmienne. Czerniak to
zdecydowanie najczesciej wystepujacy nowotwor ztosliwy skory (ok. 2 proc. wszystkich
nowotworow ztosliwych). O tym, co sprzyja jego powstawaniu, jak odrézni¢ go od zwyktych
znamion oraz o skutecznosci leczenia w réznych fazach choroby méwi ekspert portalu ,,Twoje
Zdrowie” dr n. med. Maciej Kowalewski, chirurg-transplantolog.

Wedtug zalecen medycznych kazde znamie o $rednicy powyzej 6 mm powinno zostaé
zweryfikowane w trakcie dermatoskopii przez dermatologa lub chirurga onkologa, ktory
okresli, czy dana zmiana ma charakter podejrzany. W praktyce jednak kazde zmieniajgce sie
znamie powinno by¢ przyczynkiem do przeprowadzenia takiej kontroli. Zwtaszcza jesli spetnia
ono ktérekolwiek z ponizszych kryteriow.

ABCD czerniaka

Podstawowe zasady diagnostyki czerniaka ustalone zostaty w anagramie ABCD. "A" okresla w
nim asymetrie (niepokojgca jest sytuacja, gdy znamie zaczyna zmieniac ksztatt z okragtego na
asymetryczne), "B" (z ang. borders, a wiec brzegi, ktére stajg sie nieréwne, postrzepione,
momentami zatarte, nie odgraniczajgce sie wyraznie od otaczajgcej skory), "C" (z ang. colour,
kolor, ktéry rowniez moze byc¢ bardziej lub mniej intensywny od koloru przecietnego



znamiona) i "D" (z ang. diameter, rozmiar zmiany, ktory jesli przekroczy 6 mm, powinien juz
by¢ uwazany za niepokojacy).

Pojawiajgce sie na skdrze nowe zmiany, lub zmiana ksztattu i wielko$ci istniejgcego
znamienia, spetniajgce chocby jedno z powyzszych kryteriéw zawsze warto skonsultowac z
dermatologiem lub chirurgiem onkologiem.

Jak przestrzega dr n. med. Maciej Kowalewski, dla wtasnego spokoju i bezpieczeristwa
wspomniang klasyfikacje nalezy jeszcze rozszerzyc: Tak naprawde wszystkie zmiany znamion,
jak cholby pojawiajqce sie zgrubienia, zaczerwienienia wokdt, swedzenie, krwawienie czy
ewolucja barwy lub ksztattu, powinny by¢ przyczynkiem do uwazniejszej obserwacji -
przekonuje specjalista. - W trakcie krdtkiej i catkowicie bezbolesnej dermatoskopii lekarz w
tatwy sposob jest w stanie uzyskac wiedze na temat tego, czy zmiana rzeczywiscie jest
podejrzana - w zwigzku z czym kwalifikuje sie do wyciecia - czy tez jej charakter jest tagodny i
bez obaw moze byc¢ pozostawiona do dalszej obserwacji.

Zmiany czerniakowe

To zwieksza ryzyko czerniaka

Chot¢ czerniak moze wystgpic¢ u kazdego cztowieka, istnieje spora grupa czynnikow
zwiekszajgcych prawdopodobienstwo zachorowania. Podstawowym uwarunkowaniem
genetycznym jest mata ilos¢ pigmentu w skorze, a wiec bardziej narazone na ten nowotwor
sg osoby z jasna karnacja i jasnymi wtosami oraz z btekitnymi oczami. Z tego tez powodu
najbardziej narazeni na wystepowanie tej choroby s3 albinosi. Czerniakowi "sprzyja" réwniez
tendencja do oparzen stonecznych oraz zbyt czesta ekspozycja na storice i czeste
naswietlanie promieniami UV (np. w solariach). Choroba wystepuje bez wzgledu na pte¢,
jednak - co ciekawe - w przypadku kobiet pojawia sie ona z reguty na konczynach, a u
mezczyzn na tutowiu.

Liczy sie czas!
Jesli w trakcie badania dermatoskopowego okaze sie, ze charakter zmiany rzeczywiscie jest
podejrzany, nalezy niezwtocznie jg usungé. Nie pobiera sie w tym przypadku biopsji ani



wycinka, tylko od razu usuwa zmiane w catosci. Jest to wyciecie diagnostyczne, ktore
wykonuje sie w gabinecie chirurgicznym, w znieczuleniu miejscowym - po to, aby pdzniej
materiat wystac do badania histopatologicznego - ttumaczy specjalista.

Zobacz réwniez:

Kiedys znamie wycinano od razu z duzym marginesem zdrowej tkanki. Obecnie odchodzi sie
od tego, poniewaz dopiero w przypadku stwierdzenia w badaniu histopatologicznym
czerniaka ztosliwego wykonuje sie radykalizacje miejscowq, docinajgc powstatg wczesniej
blizne dodatkowo wraz z jej okolicq. Margines na poziomie 4-5 mm jest w tym wypadku w
zupetnosci wystarczajgcy. W przypadku zmian o duzym prawdopodobieristwie zfosliwosci
chirurg moze jednak zdecydowac o wycieciu z marginesem ok. 10mm.

Jak kazdy nowotwor ztosliwy, czerniak réwniez jest chorobg potencjalnie smiertelna.
Nieleczony rosnie, daje przerzuty, a w efekcie moze doprowadzié¢ do $mierci. Tymczasem do
momentu, kiedy gtebokos¢ naciekania nie przekroczy 0,8 mm, najczesciej jest on catkowicie
wyleczalny. W przypadkach nadal wczesnego, cho¢ juz nieco wiekszego zaawansowania
choroby, nalezy dodatkowo wykona¢ biopsje wezta wartowniczego (pierwszy wezet chtonny
po drodze od czerniaka do uktadu chtonnego). Do badania mikroskopowego pobiera sie
wezet chtonny zidentyfikowany poprzez podanie radioizotopu w okolice zmiany pierwotne;j.
Nie wszyscy pacjenci muszg mieé¢ wykonang biopsje wezta wartowniczego - to zalezy od
stopnia zaawansowania zmiany pierwotnej w badaniu mikroskopowym. Jednak kazdy - w
przypadku rozpoznania czerniaka - powinien mie¢ przeprowadzong radykalizacje miejscowa.
Jesli przegapi sie moment, w ktérym czerniak jest we wczesnym stopniu zaawansowania,
wyciecie zaawansowanego czerniaka wigze sie juz z uzupetniajgcym leczeniem
onkologicznym, prowadzonym w wyspecjalizowanych o$rodkach referencyjnych do leczenia
czerniakow.

Czerniak - jak sie przed nim ustrzec?



Istnieje kilka prostych zasad profilaktyki czerniaka. Po pierwsze nalezy pamietaé o stosowaniu
dobrej jakosci kremow z wysokim filtrem SPF. Co oczywiste, latem warto zaopatrzyc sie
takze w kapelusz lub czapke oraz okulary przeciwstoneczne i - jesli jest to mozliwe - unikaé
ditugotrwatej ekspozycji na storice w godzinach od 10.00 do 16.00. Gdy musimy w tym czasie
przebywaé na zewnatrz, najlepiej posmarowac sie kremem z filtrem co najmniej 15 minut
przed wyjsciem z domu. Po drugie trzeba uwaznie obserwowac¢ zmiany na skorze, a gdy
tylko cos$ nas zaniepokoi, udac sie niezwtocznie do lekarza dermatologa. | po trzecie -
zalecane jest regularne korzystanie z kontroli dermatologicznej. W przypadku oséb, ktore
nie ukonczyty jeszcze 40. roku zycia powinno sie to odbywac raz na trzy lata, a pézniej raz do
roku. Osoby z wiekszg liczbg znamion i posiadajgce jasng karnacje mogga sprawdza¢ zmiany
nawet co trzy miesigce. Nalezy przy tym unika¢ solariow, poniewaz lampy zamontowane w
tamtejszych urzadzeniach emitujg promieniowanie UV o mocy nawet 10 razy wiekszej niz
stoneczne.

W Polsce co roku czerniaka diagnozuje sie u okoto 4 tysiecy oséb. Niestety ponad 30 proc.
0s0b z tej grupy przegrywa walke z chorobg i umiera. Tymczasem pamietajmy, ze badanie
dermatoskopem jest nieinwazyjne i szybkie, gdyz trwa jedynie 10 minut, a ten typ
nowotworu ztosliwego - o ile zostanie wykryty we wczesnym stadium - jest catkowicie
wyleczalny.
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Twoj mozg moze by¢ wiekszy. Wystarczy regularnie...
Opracowanie: Marcin Czarnobilski, zrédto: RMF FM 24 -Twoje Zdrowie

Regularne drzemki w ciggu dnia sprawiajg, ze regenerujemy nasze sity, ale z czasem nieco
wiekszy jest tez mdzg — twierdzg brytyjscy badacze. Nie ma jednak pewnosci, czy to chroni
nas przed demencjg. Jednak sg duze szanse, ze opdznia jego starzenie.

Jak informuje "Sleep Health", powiekszenie objetosci mdzgu dzieki drzemkom nie jest duze -
siega Srednio 15 cm szesciennych. Jest jednak dos¢ znaczace, gdyz o tyle wraz z wiekiem
moze sie skurczy¢ nasz mdzgu w ciggu trzech-szesciu lat. Oznacza to zatem, ze o kilka lat
mozemy op06inié jego starzenie sie.

Specjalisci University of College London wykazali to na przyktadzie oséb w wieku 40-69 lat,
ktorych dane uzyskali z UK Biobank. Chodzito o to, zeby oddzieli¢ dwie grupy ludzi: tych,
ktorzy z powodu predyspozycji genetycznych majg wieksze sktonnosci do drzemki od tych,
ktorzy ich nie wykazujg. A jednocze$nie wyeliminowac tych, ktdrzy czesto przysypiajg w ciggu
dnia, ale gtéwnie dlatego, ze majg ktopoty ze zdrowiem. Wieksza sennos¢ moze byé objawem
pogorszenia zdrowia. A celem badan byto ustalenie wptywu drzemek na mézg ludzi
zdrowych.

Uwazamy, ze wszyscy mogg odnies¢ korzysci z przysypiania w ciggu dnia

dr Victoria Garfield

Dr Victoria Garfield, w wypowiedzi dla BBC News, zaznacza jednak, ze drzemka nie powinna
trwac dtuzej niz 30 minut. Ktopot polega na tym, ze nie zawsze jest mozliwa, szczegdlnie w
godzinach pracy. Jest jednak tatwiejsza - zaznacza specjalistka - niz regularne ¢wiczenia
fizyczne czy odchudzanie.

Najwieksze korzysci z drzemek dla maluchéw

Drzemki korzystnie wptywajg na rozwdj mdzgu u matych dzieci. Sg wrecz niezbedne dla
maluchéw. Potem z wiekiem na ogét zanikajg - rzadko korzystajg z nich osoby w srednim
wieku. Potrzeba regularnych drzemek powraca dopiero u senioréw. Z badan opublikowanych
przez "Nature Human Behaviour" wynika, ze 27 proc. osob w wieku co najmniej 65 lat
regularnie przysypia w ciggu dnia. Analizg objeto 1,1 mIn mieszkaricow Niderlanddw,
Wielkiej Brytanii oraz USA.

Nie ma jednak pewnosci, czy drzemka moze chroni¢ przed demencjg i chorobg Alzheimera.
Aby to wykazaé, konieczne sg dodatkowe badania, ukierunkowane na te schorzenia. Z innych
badan wiadomo jednak, ze na demencje bardziej narazone sg osoby z zaburzeniami snu.
Brak dostatecznej ilosci snu moze nasilaé czynniki zapalne w mdzgu i pogarsza tworzenie
potgczen miedzy neuronami.

Choroby psychosomatyczne

Autor: Matgorzata Gruszka, zrédto: ,szesciopunkt”

Dolegliwosci takie jak bdle gtowy, plecow, bdle brzucha, biegunki, zaparcia, dusznosci, zmiany
skérne czy problemy z sercem potrafig naprawde uprzykrzyé zycie. Tym bardziej
nieprzyjemne i dokuczliwe sg wéwczas, gdy powtarzajg sie regularnie, a ich przyczyny nie da
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sie ustali¢ zadnymi badaniami lekarskimi. Czyzby cze$¢ ludzi regularnie cierpiata bez powodu?
Powdd jest, ale nie lezy on w ciele, lecz w psychice...

Z niniejszego ,,Poradnika psychologa” dowiedzg sie Paistwo czym sg choroby
psychosomatyczne, ktdre z nich wystepujg najczesciej, jak powstajg tego typu schorzenia, jak
sie je diagnozuje i leczy oraz czy mozna sie przed nimi uchronié.

Czym sg choroby psychosomatyczne?

Mianem choréb psychosomatycznych Swiatowa Organizacja Zdrowia okresla schorzenia
objawiajace sie zaburzeniem funkcji lub zmianami organicznymi poszczegélnych narzagddéw, w
powstawaniu i przebiegu ktdrych istotng role odgrywajg czynniki psychiczne, takie jak
przewlekty stres, a takze ttumione lub diugotrwate bardzo silne emocje, takie jak ztos¢, lek,
frustracja czy smutek. Podtozem choréb psychosomatycznych mogg by¢ réwniez wewnetrzne
konflikty, np. niemoznos¢ zycia zgodnie z wyznawanymi wartosciami, trudnosci w godzeniu
narzuconych zasad z osobistymi pragnieniami itp.

Osoby cierpigce na choroby psychosomatyczne przez dtuzszy czas poddajg sie licznym
badaniom majgcym na celu wykrycie fizycznej przyczyny dolegliwosci. W przeciwieistwie do
schorzen nerwicowych, w schorzeniach psychosomatycznych objawy chorobowe nie
pojawiajg sie w zbieznosci czasowej z konkretnymi sytuacjami wywotujgcymi stres.
Psychosomatyczny bdl brzucha nie pojawia sie np. tylko przed egzaminem, rozmowg z szefem
czy w reakcji na trudne sytuacje w domu. Pojawia sie nagle i catkowicie niezaleznie od tego
co aktualnie dzieje sie w zyciu pacjenta. Psychosomatyczna reakcja na ttumione emocje,
konflikty wewnetrzne lub dtugotrwaty stres jest przewlekta i odroczona w czasie, co utrudnia
diagnozowanie tych schorzen.

Najczestsze choroby psychosomatyczne

Badaniem zalezno$ci miedzy psychika a chorobami somatycznymi zajmowat sie m.in.
amerykanski psychoanalityk Franz Alexander. Stworzyt on liste schorzen o podtozu
psychicznym, dajgcych objawy poparte wskazujgcymi na chorobe wynikami badan
diagnostycznych. Lista ta nazywana jest Chicagowska siddemka i obejmuje nastepujgce
schorzenia: nadcisnienie tetnicze, reumatoidalne zapalenie stawéw, chorobe wrzodowa
zotadka, astme oskrzelowg, atopowe zapalenie skdry, nadczynnosé tarczycy i zapalne choroby
jelita grubego. Do schorzen psychosomatycznych, ktérych objawy odczuwane sg przez
pacjenta, ale ich przyczyny nie da sie wykaza¢ w badaniach diagnostycznych, zaliczajg sie bdle
psychosomatyczne np. gtowy i plecow, problemy skdrne np. wysypka, dusznosci, kaszel i
kotatanie serca.

Jak powstajg choroby psychosomatyczne?

Choroby psychosomatyczne sg reakcjg organizmu na dtugotrwaty i przewlekty stres oraz
nieuswiadomione i dtugotrwate trudnosci w przezywaniu emocji. Reakcja ta zalezy od
wrodzonych cech osobowosci, wptywu srodowiska i sytuacji zyciowej. Doswiadczajg ich
czesciej kobiety, gtéwnie te, ktére cechuje wysoki iloraz inteligencji, wrazliwos¢ i
perfekcjonizm. Nasz organizm to catos$¢ sktadajgca sie z namacalnej czesci - ciata i
nienamacalnej zwanej duszg lub psychiky. Oczywisty dla wszystkich jest wptyw ciata na
psychike. Wszyscy rozumiemy, ze nasz nastréj moze ulec pogorszeniu, gdy jestesmy gtodni,
zmeczeni lub cos$ nas boli. Wptyw psychiki na ciato nie jest juz tak oczywisty. Przyczyn
cielesnego bélu lub innych dolegliwosci szukamy gtéwnie w ciele i rzeczywiscie, najczesciej
odnajdujemy je wtasnie tam. Problemy emocjonalne stojgce u podfoza chordb
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psychosomatycznych to przede wszystkim dtugotrwate ttumienie frustracji, ztosci, smutku czy
leku. Ttumienie emocji polega na niedopuszczaniu ich do siebie, niepozwalaniu sobie na ich
odczuwanie, przezywanie, rozpoznawanie i wyrazanie. Taki sposéb radzenia sobie z emocjami
na krétko i w sytuacjach szczegdlnych moze chronié przed ztym samopoczuciem,
dyskomfortem i cierpieniem. Ale dfugotrwale ttumione emocje zatrzymuja sie w ciele i po
dtuzszym czasie dajg o sobie zna¢ w postaci opisanych wyzej schorzen.

Choroby psychosomatyczne sg rowniez efektem dfugotrwatego stresu. Dtugotrwaty stres
wptywa na prace poszczegdlnych narzagddw i dzieje sie to niezaleznie od naszej woli.
Odpowiada za to autonomiczny uktad nerwowy, a scisle mowiac, jego czes¢ odpowiedzialna
za pobudzenie poszczegdlnych narzgddow. Dtugotrwate pobudzenie przecigza organizm i
skutkuje objawami psychosomatycznymi.

Diagnozowanie schorzen psychosomatycznych

Odczuwalng dla pacjenta oznaka schorzen psychosomatycznych sg wymienione wyzej objawy
fizyczne. Nic wiec dziwnego, ze diagnoza tych schorzen zaczyna sie u lekarza ogdlnego, ktéry
zleca odpowiednie badania specjalistyczne. Do psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry
pacjent kierowany jest wowczas, gdy nic nie wskazuje na chorobe organiczng lub choroba
wystepuje, ale interwencja medyczna nie przynosi zadowalajgcych efektéw. Rozpoznawanie
schorzen psychosomatycznych zajmuje czesto wiele miesiecy. Dzieje sie tak, poniewaz
nietatwo je rozpoznaé, a wielu pacjentéw nie zgadza sie z tym, ze przyczyna ich dolegliwosci
fizycznych lezy w psychice i nie podejmuje odpowiedniej terapii. Fakt, ze fizyczny objaw moze
mie¢ zrodto w psychice, nie jest tatwy do przyjecia. O wiele tatwiej zrozumieé i przyja¢, ze jesli
cos$ w ciele boli lub funkcjonuje nie tak jak powinno, to przyczyna tkwi w tym czyms, a nie w
sferze psychicznej i zwigzanych z nig problemach, ktérych dodatkowo w ogdle sobie nie
uswiadamiamy.

Leczenie schorzen psychosomatycznych

W zalezno$ci od charakteru schorzenia psychosomatycznego, stosuje sie objawowe leczenie
farmakologiczne potaczone z psychoterapig lub tylko psychoterapie. Stosowana farmakologia
to np. leki obnizajace cisnienie tetnicze, srodki przeciwdziatajgce stanom zapalnym stawdw
lub chorobie wrzodowej zotgdka. Jesli za dane schorzenie odpowiada wysoki poziom leku lub
zaburzenia depresyjne, stosuje sie leki przeciwlekowe i przeciwdepresyjne dobierane przez
lekarza psychiatre. Psychoterapia w schorzeniach psychosomatycznych polega m.in. na
pomaganiu pacjentowi w rozpoznawaniu swoich emocji, konfliktéw wewnetrznych i stresu.
W procesie terapeutycznym pacjenci nabywajg umiejetnosci innego niz wczesniej radzenia
sobie z emocjami, konfliktami wewnetrznymi i stresem. W zaleznosci od potrzeb, otrzymuja
wiedze i narzedzia uzyteczne w radzeniu sobie z depresjg i lekiem.

Czy mozna uchroni¢ sie przed schorzeniami psychosomatycznymi?

Prawdopodobienstwo wystgpienia choroby psychosomatycznej po czesci zalezy od
wrodzonych cech osobowosci, na ktére nie mamy wptywu. Nie bez znaczenia jest réwniez
wptyw srodowiska rodzinnego, a takze stresujgce i traumatyczne sytuacje zyciowe. Szansg na
unikniecie choroby psychosomatycznej jest szeroko pojeta higiena psychiczna, a wiec dbanie
o wtasciwe proporcje aktywnosci i wypoczynku; rozpoznawanie, nazywanie, wyrazanie i
regulowanie emocji; wyrazanie potrzeb i stawianie granic; utrzymywanie stresu na
optymalnym poziomie; posiadanie satysfakcjonujgcych relacji z ludZmi; wykonywanie pracy,
ktéra ma dla nas sens; zycie zgodnie z wiasnym systemem wartosci; akceptowanie siebie z
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mocnymi i stabszymi stronami. Uniknieciu choroby psychosomatycznej sprzyja réwniez
regularna aktywnos¢ fizyczna i zdrowa dieta, zawierajgca m.in. petnoziarniste produkty
zbozowe, ryby morskie, warzywa, owoce, rosliny strgczkowe, mieso drobiowe, oleje roslinne,
nasiona i orzechy.

Dysfunkcja wzroku a realizowanie pasji
Autor: Matgorzata Gruszka, zrédto: ,Szesciopunkt”

Dysfunkcja wzroku a realizowanie pasji, to kolejny temat zaproponowany przez Czytelniczke
»Szesciopunktu”. Z tym wiekszg przyjemnoscig poswiecam mu majowy Poradnik psychologa.

Realizowanie pasji

Realizowanie pasji, to jeden ze sposobdw samorealizacji, czyli zaspokojenia najwyzszej z
pieciu najwazniejszych potrzeb cztowieka. Pragnienie samorealizacji daje o sobie zna¢
dopiero wtedy, gdy zostang zaspokojone cztery bardziej podstawowe grupy potrzeb:
fizjologiczne, bezpieczenstwa, przynaleznosci i mitosci oraz szacunku i uznania. Hierarchie
naszych potrzeb badat i ostatecznie opracowat w formie piramidy stynny psycholog Abraham
Maslow. Potrzeba samorealizacji obejmuje che¢ rozwoju, doskonalenia, realizacji zawodowej,
poszukiwanie doznan estetycznych i kulturalnych oraz realizowanie pasji i spetnianie marzen.

Dysfunkcja wzroku a potrzeba samorealizacji

Hierarchia potrzeb oséb z dysfunkcjg wzroku nie rézni sie niczym od hierarchii potrzeb oséb
widzacych. Potrzeby sg takie same, ale ich zaspokajanie wyglada nieco inaczej i taczy sie ze
specyficznymi trudnos$ciami. O potrzebach bezpieczenstwa, przynaleznosci i mitosci,
szacunku i uznania i zwigzanych z nimi trudnosciach doswiadczanych przez osoby
stabowidzgace i niewidzace szczegdtowo pisatam w trzyczesciowym ,,Poradniku psychologa”
zatytutowanym ,Zycie po utracie wzroku”. Niepetnosprawno$é wzrokowa nie pozostaje bez
wptywu réwniez na potrzebe samorealizacji. Rozwdj dzieci z dysfunkcjg wzroku wymaga
przyblizania otoczenia z wykorzystaniem innych zmystéw i edukacji dostosowanej do stopnia
niepetnosprawnosci wzrokowej. Stabsze widzenie lub brak wzroku wptywajg réwniez na
samodoskonalenie, realizacje zawodowa, doznania estetyczne i kulturalne, a takze realizacje
pasji i spetnianie marzen. Dostepnosc miejsc, takich jak przedszkola, szkoty, uczelnie,
instytucje kultury, firmy, a takze rozwdj technologii cyfrowych, niewatpliwie zmienity sytuacje
0s0b stabowidzacych i niewidzgcych na znacznie lepszg. Mimo to, stabszy wzrok lub jego brak
wcigz taczy sie z ograniczeniami w zakresie szeroko pojetej samorealizacji.

Jak rozpoznac swoj3 pasje?

Pasja, to cos, co samo w sobie pocigga nas, ma dla nas sens, stanowi jakg$ wartos¢, daje
radosc i energie do dziatania. Wiekszo$¢ z nas swoje pasje rozpoznaje juz w wieku szkolnym.
Dzieje sie tak zwtaszcza wéwczas, gdy pasjg okazuje sie jeden z przedmiotdéw nauczanych w
szkole lub jakas jego czes¢. Pasjg moze by¢ matematyka, literatura, wybrana epoka z dziejow
ludzkosci, swiat roslin lub zwierzat, kraj lub czes¢ $wiata, astronomia itp. Swojg pasje mozna
odkry¢ rowniez poza szkotfg i na pdzniejszych etapach zycia. Pasja moze pokrywaé sie z
aktywnoscig zawodowa, ale czesto realizujemy jg gdzie$ obok i stanowi ona odskocznie od
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tego, co robimy na co dzien. Pasjonowanie sie czyms$ nie musi trwaé cate zycie. Zdarza sieg, ze
zmieniamy swoje pasje, gdy zauwazamy, ze w danej dziedzinie nie jestesmy w stanie osiggnac
nic wiecej, albo zauroczy i porwie nas cos nowego.

Co utatwia realizowanie pasji?

Istnieje wiele czynnikéw utatwiajgcych realizowanie pasji. Pierwszym z nich jest wiedza o
samym sobie, a w szczegdlnosci o tym, w czym jesteSmy dobrzy, co najlepiej nam wychodzi,
jakie umiejetnosci podziwiajg w nas inni ludzie, jakich nam zazdroszczg i za co nas chwala.
Pasja bywa czesto rezultatem znajomosci swoich mocnych stron i rozwijania ich. | tu
dochodzimy do kolejnego czynnika, jakim jest sSrodowisko zewnetrzne i oferowane przez nie
mozliwosci. Nierzadko zalgzkiem pasji jest jakas zdolnos¢ lub talent zauwazony u dziecka
przez osoby doroste. Fakt, ze mozemy rozwijaé sie w okreslonym kierunku, zalezy czesto od
tego, gdzie mieszkamy, kogo spotkamy na swojej drodze zyciowej, kto nam pomoze,
pokieruje itp. Znany aktor Artur Barci$ wspomina, ze pasje aktorskg odkryt w sobie dzieki
nauczycielce jezyka polskiego, ktéra w nieSmiatym, matomdédwnym i skrytym chtopcu
dostrzegta predyspozycje do bycia aktorem. Dostrzegta, zasygnalizowata rodzicom, zachecita i
zmotywowata swojego ucznia do péjscia w tym kierunku.

Dysfunkcja wzroku a realizowanie pasji

Z mojego doswiadczenia i wielu rozméw z ludzmi wynika, ze realizowanie pasji przez osoby z
dysfunkcjg wzroku czesto bywa trudniejsze, gtéwnie ze wzgledu na nastawienie do nich oséb
widzacych. Nastawienie to niejednokrotnie bywa negatywne, przez co budzi niezadowolenie,
frustracje i niecheé do podejmowania kolejnych préb robienia czegos pasjonujacego. Moje
doswiadczenie wskazuje réwniez na to, ze warto nie tylko nie obrazac sie na ludzi za takie
nastawienie, ale wrecz budowaé pozytywne. Chcemy tego czy nie, istniejg ludzie, ktdrzy
nigdy nie zetkneli sie z osobg stabowidzacg lub niewidzacg i jakiekolwiek wspotdziatanie z nig
kojarzg z ucigzliwoscig lub ktopotami i trudnosciami nie do pokonania.

Budowanie pozytywnego nastawienia
Budowanie pozytywnego nastawienia, to przemyslane przez nas przygotowanie konkretnych
0s6b do ewentualnego wspdtdziatania z nami.

Propozycja i pomyst

Czestym btedem z naszej strony jest pytanie oséb reprezentujgcych rézne podmioty, w
ktorych chcieliby$my realizowaé swojg pasje o to, czy osoba niewidzgca moze uczestniczyé w
danym przedsiewzieciu. Zadajgc takie pytanie komus, kto nigdy nie zetknat sie z nami,
zwiekszamy prawdopodobienstwo otrzymania odpowiedzi negatywnej. Szanse na
zbudowanie pozytywnego nastawienia zwiekszymy, wychodzac z propozycja funkcjonowania
gdzies lub dziatania, potgczong z konkretnym pomystem, jak chcemy, mozemy i zamierzamy
to robic.

Czas na prébe

Dobrg strategig jest réwniez danie innym osobom czasu na oswojenie sie z nami i
przekonanie do nas. Oczywiscie, nie zawsze jest to mozliwe, ale w niektdrych sytuacjach
mozna na poczgtek zaproponowac wspodtdziatanie na prébe. Préba nie oznacza, ze kto$
bedzie testowat nas lub sprawdzat. Propozycja, ze np. przyjdziemy na jedne zajecia, zeby ktos
zobaczyt jak sobie radzimy, pozwala unikngé¢ wywierania na kim$ koniecznosci
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natychmiastowego podejmowania jednoznacznej decyzji. Taka presja czesto sprawia, ze
decyzja nie jest dla nas korzystna.

Rozmowa o obawach

Nasi rozmowcy niejednokrotnie majg wiele obaw zwigzanych z nami i tym, jak bedziemy
funkcjonowaé w danym miejscu lub grupie. Warto pytac¢ wprost, czego sie obawiajg. W ten
sposdb mozemy od razu rozwiac cze$€ obaw, a inne zmniejszyé, tworzac strategie
rozwigzywania réznych problemdw.

Otwartosc¢ na pytania

Wielu osobom wydaje sig, ze nie wypada pytac nas o rézne rzeczy. Wolg nie pytaé i pozostac
z wiasnymi watpliwosciami. Chcac gdzies zaistnied i realizowaé jakas pasje, warto zachecac
rozmowcow do zadawania nam pytan.

Umiar w wymaganiach

O osobach z niepetnosprawnosciami czesto mowi sie, ze sg roszczeniowe, to znaczy
wymagajg nadmiernego skupiania uwagi i rzeczy niemozliwych do zrealizowania. Chcac
realizowac gdzies swojg pasje, warto zachowaé umiar w wymaganiach, to znaczy mieé
Swiadomos¢, ze nie zawsze i nie wszystko mozna podporzgdkowaé nam i naszym potrzebom.

Wyrazanie wdziecznosci

»,Dziekuje” nie kosztuje, a wiele znaczy i zmienia na lepsze. Z moich osobistych doswiadczen
wynika, ze warto dziekowaé ludziom nawet za to, co sami uwazamy za nalezne nam i
oczywiste. Wdziecznos$¢ budzi pozytywne emocje i zacheca do pomagania rowniez w
realizowaniu naszych pasji.

Na zakonczenie dodam, ze nie ma jednego, uniwersalnego, idealnego i sprawdzonego
sposobu na realizacje pasji oséb stabowidzgcych i niewidzgcych. Jak w kazdym obszarze zycia,
tak i tu najwazniejsze jest to, by mieé sSwiadomos¢, ze decyzje innych ludzi w pewnej mierze
zalezg od naszych zachowan; dlatego warto przemyslec je i wybrac te, ktére dajg najwieksza
szanse powodzenia. Szanse, nie gwarancje, bo nie wszystko zalezy od nas i wptyw na sytuacje
mamy nie tylko my.
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CIEKAWOSTKI

Dlac zego warto miec psa

Dlaczego warto miec psa:
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Alarm domowy
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Zagrzeje tozkoz
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Wirtualny wolontariusz

Zrédto: Lista dyskusyjna Typhlos

Aplikacja Be My Eyes ma zyska¢ nowa funkcje o nazwie Wirtualny Wolontariusz, zasilang
przez niedawno ogtoszony model GPT-4 firmy OpenAl. To nowe narzedzie ma potencjat, by
stad sie przetomem dla 0sdb z niepetnosprawnoscig wzrokowsa, zapewniajgc wirtualnego
widzgcego asystenta, ktory moze generowaé kontekst i zrozumienie obrazéw w taki sam
sposdb, w jaki moze to robi¢ ludzki wolontariusz.

Be My Eyes dostarcza technologie dla spotecznosci niewidomych i stabowidzgcych od 2012
roku, tgczac uzytkownikdw z wolontariuszami w celu pomocy w codziennych zadaniach,
takich jak nawigacja na lotniskach i identyfikacja produktéw. Nowa funkcja, ktéra
wykorzystuje mozliwosci GPT-4 w zakresie wprowadzania danych wizualnych, pozwoli
aplikacji zaoferowac jeszcze wiekszy stopien niezaleznosci dla uzytkownikéw i rozszerzyc
zakres zastosowan aplikacji.

Michael Buckley, dyrektor generalny firmy Be My Eyes, stwierdzit, ze ,,w krétkim czasie, kiedy
mielismy dostep, zaobserwowali$my niezréwnang wydajnosé¢ w stosunku do jakiegokolwiek
narzedzia do rozpoznawania obiektdw z obrazu na tekst” i dodat, ze ,,implikacje dla globalnej
dostepnosci sg gtebokie”. W niedalekiej przysztosci, spotecznos¢ niewidomych i
stabowidzgcych bedzie wykorzystywaé te narzedzia nie tylko do wielu potrzeb zwigzanych z
interpretacjg wizualng, ale takze do uzyskania wiekszego stopnia niezaleznosci w swoim
Zyciu.

Rdznica miedzy GPT-4 a innymi modelami uczenia jezykowego i maszynowego polega
zaréwno na mozliwosci prowadzenia rozmowy, jak i na wiekszym stopniu sprawnosci
analitycznej oferowanej przez te technologie. Podstawowe aplikacje do rozpoznawania
obrazu mogg jedynie zidentyfikowaé to, co znajduje sie przed nimi, podczas gdy GPT-4 moze
ekstrapolowac, analizowad i rozumieé kontekst, co pozwala na zaoferowanie znacznie
bardziej wszechstronnej pomocy.

Jednym z najbardziej ekscytujgcych aspektdw funkcji Wirtualnego Wolontariusza jest jego
zdolnos¢ do oferowania natychmiastowej pomocy wizualnej w wielu réznych zadaniach. W
podanym przyktadzie uzytkownicy mogg wystac¢ zdjecie zawartosci swojej lodéwki do
narzedzia, ktére nastepnie nie tylko zidentyfikuje, co znajduje sie w $rodku, ale takze
zaproponuje przepisy, ktére mozna przygotowac z tych sktadnikdow.

Nowa funkcja przeszfa testy beta z wybrang grupg pracownikéw Be My Eyes, uzyskujgc w
wiekszosci pozytywne opinie. Testerzy chwalili uzyteczno$é tej funkcji, szczegdlnie w jednym
przypadku, gdy uzytkownik byt w stanie fachowo poruszac sie po dworcu kolejowym.
Funkcja ta dostarczata szczegdtowych informacji o lokalizacji uzytkownika na mapie i
oferowata instrukcje krok po kroku, jak bezpiecznie dotrze¢ do pozgdanego celu.

W kolejnym filmie uzytkowniczka Be My Eyes pokazuje, jak aplikacja pomaga jej w wielu
zadaniach, w tym opisuje wyglad sukienki, identyfikuje rosline, czyta mape, ttumaczy
etykiete, kieruje jg do okreslonej biezni na sitowni i méwi, ktére przyciski nacisngé w
automacie.

Jesper Hvirring Henriksen, CTO firmy Be My Eyes, wyjasnia, ze przemierzanie
skomplikowanego swiata to tylko potowa sukcesu. Osoby z dysfunkcjg wzroku napotykajg na
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wyzwania zwigzane z korzystaniem z czytnikéw ekranu w celu zrozumienia stron
internetowych, zwtaszcza jesli chodzi o obrazy. ,GPT-4 jest w stanie podsumowaé wyniki
wyszukiwania w sposéb, w jaki widzgcy naturalnie je skanujg - nie czytajac kazdego
najdrobniejszego szczegbtu, ale koncentrujgc sie na waznych danych”. Ta technologia moze
uprosci¢ zadania, takie jak czytanie wiadomosci online i nawigowanie po zasmieconych
stronach e-commerce dla 0séb z wadami wzroku.

Wirtualny Wolontariusz bedzie dostepny dla uzytkownikdéw w najblizszych miesigcach, a
przez Buckleya zostat okrzykniety jako ,zmieniajgcy gre”. ,,Ostatecznie, niezaleznie od tego,
czego uzytkownik chce lub potrzebuje, moze ponownie przeprogramowadé narzedzie, aby
uzyskaé wiecej informacji, ktére sg uzyteczne, korzystne i pomocne, niemal natychmiast”.
Jesli Wirtualny Wolontariusz nie bedzie w stanie odpowiedzieé na pytanie, automatycznie
zaoferuje uzytkownikom mozliwos¢ potgczenia sie za posrednictwem aplikacji z widzgcym
wolontariuszem w celu uzyskania pomocy.

Narzedzie bedzie bezptatne dla wszystkich cztonkdéw spotecznosci niewidomych i
stabowidzgcych korzystajgcych z aplikacji Be My Eyes. Obecnie mozna zarejestrowac sie w
aplikacji, aby zosta¢ umieszczonym na liscie oczekujgcych na dostep.

Jestesmy ciekawi, jak wirtualny asystent bedzie poréwnywany z innymi podobnymi
aplikacjami na rynku, takimi jak Seeing Al i Envision Al.

Dyskryminacja ma si¢ dobrze
Autor: Teresa Dederko, zrodto: ,,Sze$ciopunkt”

Wystuchatam dzisiaj (10 marca) rozmowy z naszym petnomocnikiem Pawtem Wddéwikiem,
ktory m.in. powiedziat, ze jezeli chodzi o rozwigzania prawne dla oséb niepetnosprawnych,
Polska jest w czotowce, wyprzedzajgc wiele krajow.

Tak, prawo moze mamy Swietne, ale gorzej z jego wykonaniem i wdrazaniem.

Ostatnio przetestowatam to na wtasnym przyktadzie. W lutym przerejestrowywatam
samochdd na siebie, bo dotychczas bytam tylko wspétwtascicielem. Urzednik w najblizszym
Wydziale Komunikacji przyjat moje dokumenty i zniknat na zapleczu na dobre pétf godziny.
Obok mnie przy innych okienkach interesanci szybko zatatwiali swoje sprawy, a ja
niecierpliwie czekatam na rozwdj sytuacji.

W korcu wrdcit ,,méj urzednik”, jak sie okazato, juz uzbrojony w poduszke z tuszem
przygotowang do pobrania odcisku kciuka zamiast podpisu. Mocno zdenerwowana
przecigganiem sie sprawy nie protestowatam i zrobitam odcisk palca, zapytatam tylko, czemu
wszystko tak dtugo trwa, tym bardziej, ze mdj asystent bardzo sie $pieszyt. Urzednik
odpowiedziat, ze rzadko sie zdarza, zeby osoba niewidoma przerejestrowywata samochdd.
Wysztam oburzona, bo jestem przekonana, ze mnie, tak samo jak innych obywateli, powinny
obowigzywac te same procedury i brak wzroku w tym wypadku nie ma znaczenia.

Chyba mam prawdziwego pecha, bo kilka tygodni pdzniej postanowitam zatatwié sobie
paszport, gdyz méj poprzedni od kilku lat jest niewazny. No i znowu sprawitam problem pani
urzedniczce w biurze paszportowym. Podatam dowdd osobisty i legitymacje osoby
niepetnosprawnej, poniewaz zdjecie miatam zrobione w okularach, ktére nosze na co dzien.
Pani udafa sie na dtuzsze konsultacje, po czym upomniata sie o orzeczenie. Niestety, tego
dokumentu nie miatam przy sobie, ale ttumaczytam, ze legitymacja powinna wystarczyé na
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udokumentowanie mojej niepetnosprawnosci, bo przeciez zostata wydana na podstawie
orzeczenia. Nic nie pomogto i zostatam zatatwiona odmownie. Moja widzgca kolezanka, ktéra
przyszta razem ze mng, w pare minut otrzymata potwierdzenie ztozenia wniosku o paszport, a
ja musiatam odwiedzi¢ biuro paszportowe ponownie, dotgczajgc moje orzeczenie. W ten
sposob dwa razy bytam zmuszona do korzystania z pomocy asystenta i musiatam tracic czas,
oczekujgc w kolejce.

Zauwazytam, ze po kilku takich niefortunnych wizytach zaczyna mnie tez ogarniaé stres, gdy
np. pierwszy raz ide do nieznanego mi lekarza. Na ogét odprowadza mnie cdérka, ktora,
owszem, wchodzi ze mng do gabinetu, ale tylko po to, zeby pokazaé mi, gdzie mam usigsc i
szybko wychodzi. Pare razy spanikowany doktor spytat, dlaczego opiekunka mnie zostawia.
Cérka odpowiada wtedy: ,poradzicie sobie, mama jest dorosta” i na ogét udaje mi sie
porozumiec z lekarzem.

Niekiedy stysze gtosy oburzenia osdb zdziwionych, ze tyle mamy organizacji pozarzagdowych
dziatajgcych na rzecz niepetnosprawnych i pytania czym sie one zajmuija.

Uwazam, ze dla wszystkich stowarzyszen i fundacji jest jeszcze wiele do zrobienia w kwestii
réwnego traktowania, dostepnosci i oswajania z niepetnosprawnoscig. Mam teoretycznie
takie same prawa, jak inni obywatele i chce by¢ normalnie traktowana. Nie moge pogodzié
sie z tym, ze moje pojawienie sie w urzedzie, w banku czy u lekarza powoduje panike i
tworzone sg na madj uzytek jakie$ specjalne procedury. Nie chce budzi¢ niezdrowe] sensacji,
jakbym byta kosmitg lub egzotycznym zwierzeciem, a co najmniej trudnym problemem.
Oczywiscie, mentalnosc spoteczenstwa zmienia sie na plus, zauwazytam z satysfakcjg, ze
szczegdlnie mtodzi ludzie pytajg, czy pomac, a nie uszczesliwiajg na site, ale ciggle jeszcze jest
wiele do zrobienia.

Napisatam ten felieton nie tylko po to, by krytykowaé zachowanie oséb obstugujacych
niepetnosprawnych klientéw, chociaz, owszem, nieco roztadowatam moje frustracje, przede
wszystkim jednak apeluje o organizowanie praktycznych szkolen dla pracownikdw réznych
instytuciji.

Tak, ale... Szosty rodzaj rehabilitacji
Autor: Stary Kocur, zrédto: ,,Szesciopunkt”

Cztowieki znajg rézng rehabilitacje. Naliczytem jej az 5 rodzajéw. S3 to: rehabilitacja lecznicza,
rehabilitacja podstawowa, rehabilitacja zawodowa, rehabilitacja psychiczna i rehabilitacja
spoteczna. Razem te wszystkie rehabilitacje nazywa sie rehabilitacjg kompleksowa. Ale tak
naprawde, ludziska znajg tylko rehabilitacje leczniczg - rdzniste zabiegi fizykoterapeutyczne,
balneologiczne, masaze, naswietlania itp. Taka rehabilitacja, jakiej potrzebujg niewidomi, jest
im catkowicie nieznana.

Ustawowo nie wyrdznia sie rehabilitacji podstawowej i rehabilitacji psychicznej. Wedtug
ustawy sg wiec jeno trzy rehabilitacje, no i ta kompleksowa.

Koty s3 madrzejsze od cztowiekdw, dlatego, jako ze jestem kotem, wymyslitem jeszcze jeden
rodzaj rehabilitacji, tj. rehabilitacje dosmiertnga. Tak, tak wymyslitem te nazwe, bo w praktyce
to taka rehabilitacja istnieje i wiedzg o niej co poniektdre cztowieki. Polega ona na tym, ze
niewidomy cztek musi sie rehabilitowaé przez cate zycie az do $mierci. No, moze nie zawsze
tak jest. Jezeli cztek ma np. Alzheimera i jest nieprzytomny, to nic juz nie musi. Jezeli jednak
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jego mézgownica pracuje jako tako, to musi to i owo. Musi sie tez rehabilitowaé, czyli ciggle
uczy¢ sie funkcjonowania bez wzroku.

Jestem stary, wiec sporo pamietam, oczywiscie wszystko, czego nie zapomniatem. Pierwszy
telefon, przez ktéry méj protoplasta prébowat rozmawiac z Muszyny, byt na korbe. Trzeba
byto kreci¢ za te korbke i czekaé, az sie telefonistka na poczcie odezwie. Potem trzeba byto
krzyczec, zeby cokolwiek dato sie ustyszec. | to byto bardzo proste. Potem byt telefon
stacjonarny z tarcza, potem z klawiaturg, potem komérkowy - taki siaki i owaki. Ten ostatni to
juz caty komputer. Przy jego pomocy mozna... Ale co ja bede moéwit, co mozna. Sami
doskonale wiecie. Wazne jest tu, ze proste to juz nie jest. Trzeba byto nauczy¢ sie postugiwaé
kazdym z nich. Im telefon dawat wiecej mozliwosci, tym stawat sie bardziej skomplikowany,
tym trzeba wiecej czasu na nauke postugiwania sie nim. Oczywiscie, widzgce cztowieki tez
muszg sie uczyé, ale jak wiecie, im wszystko przychodzi fatwie;.

A taki komputer... Mdj protoplasta postugiwat sie roznymi edytorami tekstu i wreszcie
Wordem. A kazdy edytor to nowe komendy, nowe putapki, nowe mozliwosci i nowe
trudnosci.

Ale co tam sprzet skomplikowany albo i prosty. Uliczka przy osiedlu, na ktdrym mieszkam
razem z moim protoplasty, byta cicha, prosta, miata kilkaset metréw dobrego chodnika, po
ktéorym mato kto chodzit. Mdj protoplasta, jak nie mdgt is¢ do lasu, bo byto btoto, miat gdzie
spacerowac. Tak, miat, ale juz nie ma. W miejsce waskiej, spokojnej uliczki powstat plac z
tramwajami, z autobusami, z zebrami, udzwiekowionymi $wiattami i chodnikami
prowadzgcymi donikgd. Na onym placu nawet widzgce cztowieki nie od razu nauczyty sie jak
znalezé ten czy inny przystanek. A moj protoplasta jeszcze sobie z tym nie poradzit, chociaz
udato mu sie kilka razy dobrze tam pobtadzié¢ i do domu trafi¢ nie mdgt. | masz babo placek -
musi sie uczy¢, musi sie rehabilitowaé. Prawde mdéwiac, to juz opanowat kawatek chodnika,
po ktérym chodzi, kiedy go btoto albo dziki z lasu wygonig, ale tatwe to nie byto.

Kolega mojego protoplasty wypuscit sie na przystanek, na ktérym nie byt dos¢ dawno, ale
znat te okolice doskonale. Szedt wiec pewnie. Musiat przej$¢ przez nieszeroka ulice. Poniewaz
wiedziat, ze jest nieszeroka i mato ruchliwa, szedt wiec pewnie. A tu niespodzianka. Pewnie
runatby jak dtugi, ale przytrzymat sie wiatru i utrzymat na nogach. Okazato sie, ze na tej
nieszerokiej ulicy wysepke wybudowali. No i znowu trzeba co$ zapamietaé, czegos sie
nauczy¢. A to jakis$ potgtowek sklepy samoobstugowe wymyslit, a to numerki, ktére ktos
wywotuje i mowi, w ktdrym okienku nalezy sie zgtosi¢, a to przyciski do otwierania drzwi w
autobusach i w tramwajach wprowadzono, a to jaki$ wynalazek zainstalowano tu czy tam.
Niewidomy radzit sobie dobrze i przestat... Musi poznawa¢ nowe metody, nowe sposoby
radzenia sobie, zapamietywac, uczy¢ sie i rehabilitowac bez konica.

Nawet w kosciele elektronika nabataganita co nie co. Mam tu na mysli nagto$nienie. Dawniej
niewidomy styszat i wiedziat, ze tam jest ottarz albo ambona, skad gtos ksiedza dochodzi. A
teraz - jak nie sigdzie w tawie, to moze zwrdcic sie twarzg do gtosnika zamiast do ottarza.

No a przyroda... llez to ona niewidomym potrafi napsioczy¢ - $nieg, wiatr, deszcz. Oj, jak to
wszystko Swiat zmienia, jak trudno sie orientowaé w terenie. Oczywiscie, mozna opanowac te
trudnosci, ale tatwe to nie jest i nie do korica mozliwe. Jak napada kilkanascie centymetréw
$niegu, jak zging krawezniki, trawniki i jezdnie - umart w butach. Jeszcze w starej zabudowie,
gdzie kamienice stojg jedna przy drugiej wzdtuz ulicy, mozna sobie radzié, ale na nowych
osiedlach albo na terenach stabo zabudowanych... Ale zy¢ trzeba, trzeba wiec sobie radzi¢,
czyli ciggle sie uczyg, ciggle sie rehabilitowac. No i mamy rehabilitacje od utraty wzroku do
Smierci. Jest to rehabilitacja ciggta, ustawiczna, bez ktérej nie mozna funkcjonowac.
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W rehabilitacji niezmiernie wazna jest pomoc réznych instruktoréw. Instruktora jednak nie da
sie mie¢ na kazde zawotanie. W przypadku zamieszkania w innym miescie, w przypadku
korzystania z nowego, skomplikowanego oprogramowania komputerowego i owszem, ale na
ogot instruktor daje podstawy, a potem samemu trzeba sie doskonalié. Jest to
samorehabilitacja, ktéra musi trwaé ciggle, trwac niemal do $mierci. W samorehabilitacji
niezmiernie wazna jest pomoc bardziej doswiadczonych kolegdw, wymiana doswiadczen, a
nawet dowcipy na temat niewidomych i opowiadanie tarapatow, w ktére od czasu do czasu
kazdy niewidomy wpada. Wazna jest zorganizowana wymiana doswiadczen. Taka
zorganizowang formga wzajemnej pomocy w samorehabilitacji jest np. lista dyskusyjna
Typhlos. Jej uczestnicy mogg zadawaé pytania w sprawach dotyczacych oséb niewidomych i
zawsze znajdzie sie ktos, kto potrafi na nie odpowiedzie¢. Naprawde jest to dobry sposéb
samorehabilitacji. Méj protoplasta na ten przyktad potrzebowat kogos, kto zna sie na
dziwactwach udzwiekowionego komputera. Przedstawit problem na Typhlosie i zgtosito sie
dwdch kandydatéw, wybrat blizej mieszkajgcego i sprawa zatatwiona. Ten kolega to nawet
zdalnie potrafi usuwac usterki, wprowadzaé udoskonalenia i co tam jeszcze trzeba. Tak wiec,
trzeba sie do Smierci rehabilitowaé, czyli mamy rehabilitacje dosmiertna.

Na koniec powiem, ze jak jest ciggta rehabilitacja i samorehabilitacja, tak jest i ciggte
rozrehabilitowywanie sie i samorozrehabilitowywanie. A polega to na tym, ze troche pada,
troche wieje, wiec nie bede wychodzi¢ z domu, jak mréz réwniez nie, a jak $niegu napada, to
juz catkiem nie. Czasami taki nieborak znajduje coraz wiecej powodéw, zeby siedzie¢ w
domu, a jak posiedzi tak kilka miesiecy, zaczyna czu¢ sie zagubiony po wyjsciu z domu.
Nastepuje utrata umiejetnosci, utrata wprawy, rozrehabilitowanie. Podobnie ma sie sprawa z
wykonywaniem wielu innych czynnosci. Traci sie umiejetnosci i wprawe, nie nadaza sie za
zmianami, ktére ciggle nastepuja. Stad wniosek - trzeba rehabilitowac sie do $mierci, a nie
rozrehabilitowywac.

WSPOMNIENIE — JAN KOBUSZEWSKI

Wysoki na twarzy i pociggtego wzrostu
Autor: Pawet Wrzesien, zrédto: ,Szesciopunkt”

»Alinko, jak mogtas mi to zrobi¢?” - Te stowa wypowiedziat 19 kwietnia 1934 roku Edward
Kobuszewski, dowiedziawszy sie, ze zamiast wyczekiwanej trzeciej cérki, zona Alina urodzita
wiasnie synka. Oburzenie byto zartobliwe, a cieptego humoru, podobnie jak skromnosci,
empatii, otwartosci na drugiego cztowieka nigdy nie brakowato w ich domu.

Pierwsze lata dziecinstwa Jas Kobuszewski spedzit z rodzing w warszawskiej kamienicy przy
Sliskiej 12, zburzonej potem podczas wojny. Latem bywali w podmiejskiej Strudze, gdzie
zastat ich takze wybuch Il wojny $wiatowej. Dla Janka okupacja byfa granicag koriczaca okres
beztroskiego dziecifnstwa. Z okien szkoty widziat mur bedgcy miejscem stracen, a wracajgc do
domu, mijat bruk poznaczony sladami zakrzeptej krwi. Stracit tez wielu kolegéw z podwérka
walczgcych w powstaniu warszawskim. Sam jako 10-letni harcerz roznosit w powstaniu
poczte i prase polowg. Mimo koszmaru wojny, bliscy starali sie zapewnié mu dobre warunki
rozwoju, a sam Jas zdradzat upodobanie do muzyki i pierwsze oznaki aktorskiego talentu.

Po wojnie Kobuszewscy osiedli na Saskiej Kepie. Jan biegat nad Wiste, skakat po drzewach,
zawierat nowe przyjaznie. Tam wtasnie poznat mtodziutkie Agnieszke Osiecka i Olge Lipinska,
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z ktérg potem wspdlnie bedg tworzyé stynny telewizyjny kabaret. W 1951 roku zdat mature w
Liceum im. Adama Mickiewicza. Dtugi czas nie mdgt zdecydowac o kierunku przysztych
studiéw, pociggato go wiele drdég, od ichtiologii, az po seminarium duchowne. Siostra Maria
zasugerowata, ze moze przeciez wcielac sie w przedstawicieli najrézniejszych zawodéw, jesli
tylko wybierze aktorstwo.

Do szkoty teatralnej nie dostat sie za pierwszym razem. Profesor Adam Kreczmar
podsumowat jego egzamin stowami: ,, Absolutny brak talentu”. Kobuszewski nie porzucit
jednak marzen, tymczasowo podjat nauke w szkole Teatru Lalek, a na zycie dorabiat jako
przewodnik po Warszawie. Do wymarzonej Paiistwowej Wyzszej Szkoty Teatralnej przyjeto go
za drugim razem. Poznat tam o rok mtodszg Hanie Zembrzuska, wyjgtkowo urodziwg
studentke butgarskiego pochodzenia. Adorowato jg wielu kolegdw, ale tylko Jan byt zawsze
obok, kiedy potrzebowata pomocy. Cwiczyt wraz z nig do rél i pomagat trenowaé wymowe,
albowiem wyktadowcy kazali przysztej aktorce wyzby¢ sie batkanskiego akcentu. Dyplom
obronit z wyrdznieniem w roku 1956. Tuz potem wzieli $lub i zamieszkali w domu tesciow. 9
lat pdzniej przyszta na swiat ich cérka Marianna.

Matzonkowie wiele razy wystepowali na tych samych scenach, choéby w Teatrze Mfodej
Warszawy, Narodowym czy Kwadracie, rzadziej w tych samych przedstawieniach. Przezyli
razem szczesliwie 63 lata, a pytani o recepte na tak udany zwigzek, odpowiadali, ze im sie po
prostu udato. Jan podkreslat: ,Dobrze jest mie¢ dzieci. Dzieci godzga. A potem dobrze jest
mie¢ wnuki, bo to wielka frajda bez zadnej odpowiedzialnos$ci”. Hanna byta zwolenniczka
kompromiséw. Hotdowata zasadzie, ze jesli cos ich pordznito w ciggu dnia, nie mogg potozyé
sie spaé niepogodzeni. Nigdy nie dopadta ich rutyna i znudzenie sobg nawzajem. Gdy po
imieninach u znajomych Hanna zazgdata, aby wracali do siebie autobusem, poniewaz
taksdwka za duzo kosztuje, Jan pobiegt na pobliskg zajezdnie autobusowg i namowit
kierowce, aby za odpowiednim wynagrodzeniem odwidzt ich do domu swym pojazdem.
Jakiez byto zdumienie Hanny, gdy maz wbiegt na gére do znajomych i poprosit, aby sie
pospieszyta, bo autobus juz czeka... W 2006 roku celebrowali na Jasnej Gérze 50. rocznice
$lubu. Oboje gteboko wierzacy, byli czestymi go$émi u zaprzyjaznionych ojcéw Paulindw.
Kobuszewski stat sie rozpoznawalny dzieki pdzniejszym rolom filmowym i wystepom w
»,Kabarecie Olgi Lipinskiej” i stynnym ,Dudku” Edwarda Dziewonskiego. Zdecydowanie
bardziej cenit jednak prace w teatrze. Uwazat go za przedtuzenie szkoty aktorskiej, za sedno
swego zawodu. W 1968 roku grat role Wactawa Pelikana w ,Dziadach” Adama Mickiewicza w
rezyserii Kazimierza Dejmka. Po zywiotowej reakcji publicznosci na stowa: ,,Jak z Moskwy w
Polske nasytajg samych tajdakéw stek”, spektakl zdjeto z afisza, co wywotato fale protestéw
studenckich i represji ze strony wtadz. Jan na wiasnej skorze przekonat sie, jak aktualny jest
nadal dramat naszego wieszcza. Opuscit zespdt Teatru Narodowego w solidarnosci z
usunietym z niego Dejmkiem.

Po roli Ksiecia Pana w ,Rumcajsie” krytycy pisali o nim: ,Wrodzona tatwos$¢ budowania
postaci charakterystycznych, a takze swoboda i naturalny humor uczynity z tej roli
majstersztyk aktorski”. Dotyczy to wiekszosci rél Kobuszewskiego, ktory z epizodow i rél
drugoplanowych potrafit zrobi¢ gestem, mimika czy tonem gtosu mate cudenko, pozostajgce
na dtugo w pamieci widzow.

Socjalistyczne normy pracy nakazywaty na poczatku odegranie minimum 25 spektakli
miesiecznie. Mimo tak duzej liczby, teatralna pensja przypominata raczej skromny zasitek.
Chcac utrzymac rodzine na przyzwoitym poziomie, Jan coraz chetniej angazowat sie do
produkcji telewizyjnych i filmowych. Wystepowat takze dla polonii zagranicznej, miedzy
innymi w Stanach Zjednoczonych. Jego specyficzng posta¢ pamietamy nie tylko ze stynnego
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skeczu o hydrauliku i jego uczniu, ktéremu wazniejsze informacje kazat zapisywac i podkreslaé
wezykiem, ale tez z popularnego w latach 70. cyklu ,Bajki dla dorostych”, z prawie 40 rél
filmowych, m.in. u Stanistawa Barei, jako niezapomnianego dziadka Jacka z radiowej ,,Rodziny
Poszepszynskich”, czy wreszcie z mistrzowskiej interpretacji felietonéw Stefana
Wiecheckiego, ktére czytelnicy DZAN mogg odnalezé w tomie ,,Dmuchnij pan w balonik”.

Po przebytej w potowie lat 80. chorobie nowotworowej grywat rzadziej, starat sie jednak nie
tracié kontaktu z publicznoscia. Pod koniec zycia mozna go byto podziwiaé¢ w epizodycznych
rolach granych w Teatrze Kwadrat. W kasie teatru widzowie czesto prosili wéwczas o bilety na
Kobuszewskiego, mniejsze znaczenie przywigzujac do samej sztuki.

W jesieni zycia lubit spedzaé czas w domu, gdzie bywat bardziej powazny niz na scenie. Nie
uchylat sie od wychowywania wnukdw, zabierat je ze sobg do ukochanego letniego domku na
Mazurach. W warszawskim domu jego azylem byt garaz. Lubit nie tylko podtubaé przy
samochodzie, ale takze przyjmowacd tam przyjaciot na rozmowy o zyciu przy kieliszku
mocniejszego trunku.

Zmart 28 wrzes$nia 2019 roku, zostat pochowany na Starych Powgzkach w Warszawie. W
ostatniej drodze towarzyszyli mu nie tylko rodzina i przyjaciele, ale rowniez ttum wielbicieli.
Byt charakterystyczny w kazdym calu. Z wygladu wysoki na twarzy i pociggtego wzrostu, jak
okreslat go Aleksander Zelwerowicz. Agnieszka Osiecka twierdzita, ze gdyby Kobuszewski
trafit na rezysera chcacego stworzy¢ film z nim w roli gtéwnej, statby sie polskim Charlie
Chaplinem.

Gdy Jan byt jeszcze maty, na pytanie kim moze zosta¢ w przysztosci, jego mama odpowiadata:
»Najwazniejsze, zeby wyrdst na porzgdnego cztowieka, byt dobry i ludzie go kochali”. Kazdy z
Czytelnikdw sam moze odpowiedzieé na pytanie, czy stowa Aliny Kobuszewskiej okazaty sie
prorocze.

Troche¢ relaksu
Stonecznym" ze stolicy nad morze. Popularny pociag juz w pierwsza sobote wakacji

Pociagi Kolei Mazowieckich "Stoneczny" wracaja na szlak w sezonie wakacyjnym. Pierwszy
kurs pojedzie ze stolicy nad morze w pierwszg sobote wakacji, 24 czerwca. "Stoneczny"
dojedzie do Ustki a "Stoneczny - BIS" do Gdyni.

"Stoneczny" bedzie kursowat na trasie Warszawa-Ustka-Warszawa przez siedem dni w
tygodniu. Do flagowego letniego pofaczenia, podobnie jak w ubiegtym roku, dotaczy
"Stoneczny — BIS" relacji Warszawa-Gdynia. Bedzie mozna nim pojecha¢ w soboty, niedziele i
Swieta. Oba pociagi bedg obstugiwane przez wagony pietrowe KM firmy Bombardier.
Sprzedaz biletéw rozpocznie sie 18 czerwca.

Ponad 100 tysiecy podréoznych w ubiegtym roku

Marszatek wojewddztwa mazowieckiego Adam Struzik podkreslat na srodowej konferenciji,
ze wakacyjne potaczenia Kolei Mazowieckich cieszg sie popularnoscig wéréd pasazeréw z
wielu powoddw. - Jest wygodnie, szybko i przystepnie cenowo, czyli doktadnie tak, jak
powinna wyglagdac podrdz na urlop. Takie podejscie sprawdza sie od wielu lat. Niestabnace
zainteresowanie pasazerdw tymi pofgczeniami jest tego najlepszym dowodem - mowit.
Potwierdzajg to takze liczby. - W ubiegtym roku z naszych wakacyjnych potaczen skorzystato
ponad 101 tysiecy podréznych. To dobry wynik, pokazujacy, ze mimo dwuletniej przerwy
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spowodowanej pandemig, mieszkaricy wojewddztwa mazowieckiego wcigz chcg korzystac z
naszych pociggdw nad morze. Wierze, ze tegoroczna edycja stanie sie rdwnie udana, a kto
wie, moze pobijemy rekord sprzed czterech lat, gdy "Stonecznym" pojechato ponad 127
tysiecy os6b — méwit z kolei Dariusz Grajda, cztonek zarzadu spoétki "Koleje Mazowieckie -
KMm".

Modyfikacje w rozktadzie przez prace na torach

Z uwagi na prace prowadzone przez zarzadce infrastruktury, czyli PKP PLK S.A., rozktad jazdy
wakacyjnych pofaczen KM ulegnie modyfikacjom. Miedzy innymi zmienia¢ sie beda godziny
odjazdu ze stacji, na ktorych zatrzymujg sie pociggi. Dodatkowo, "Stoneczny" i "Stoneczny —
BIS" rozpoczng i zakonczg bieg na stacjach: Warszawa Centralna lub Warszawa Zachodnia.
24 czerwca, 25 czerwca oraz 3 wrzesnia "Stoneczny" wyruszy z Warszawy Centralne;j.
Natomiast w pozostate dni pierwszym przystankiem bedzie stacja Warszawa Zachodnia. Do
Ustki pociag dojedzie w okoto szes$¢ godzin. Od 26 czerwca do 18 sierpnia zakoriczy on trase
na stacji Warszawa Zachodnia, a w pozostate dni — na Warszawie Centralnej.

"Stoneczny — BIS" w weekendy i dni swigteczne, pomiedzy 1 lipca a 15 sierpnia, wyruszy z
Warszawy Zachodniej, a w pozostate soboty, niedziele i Swieta ze stacji Warszawa Centralna.
Podrdzni do Tréjmiasta dostang sie w okoto cztery godziny. W przypadku powrotu, pociag
przez caty czas kursowania, zakoriczy bieg na stacji Warszawa Centralna.

Podobnie jak w zesztym roku, za bilet normalny w jedng strone z Warszawy do Ustki
zaptacimy 75 ztotych, a do Tréjmiasta 60 ztotych. Dodatkowo oferta na trase Stupsk — Ustka
zostanie przedtuzona o odcinek Stupsk — Gdynia. Minimalna cena biletu wedtug oferty dla
relacji Ustka — Stupsk wedtug taryfy normalnej wyniesie 7 ztotych, a maksymalna dla catej
relacji Gdynia — Ustka — 27 zfotych.
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Historia Warszawy cegla pisana

Kazda dzielnica z charakterem, poza kolorytem, klimatem, ma swoje centrum - handlowe,
komunikacyjne, czasem po prostu geograficzne. Na Grochowie miejscem takim jest Rondo
Wiatraczna - utworzony po wojnie wezet komunikacyjny.

Do czasu budowy Uniwersamu Grochéw uktad byt czytelny: do ronda dochodzity niemal
symetrycznie ulice Igariska i Waszyngtona, piesnig przysztosci miata byc Aleja Stanéw
Zjednoczonych - projektowana przed wojng jako jedna z gtdwnych arterii Saskiej Kepy, w
latach siedemdziesigtych rozbudowana do roli odcinka Trasy tazienkowskiej.

Co na planie wygladato dobrze, w praktyce zrealizowano jedynie w czesci - ulicy Wiatracznej
nigdy nie poszerzono, zas przez Rondo Wiatraczna kazdego dnia przejezdza tysigce
samochoddw.

Zabudowa ronda jest dos¢ chaotyczna - w okolicy stojg nowe bloki i monstrualne wiezowce z
lat osiemdziesigtych wzniesione przy Kobielskiej i Igariskiej, stare kamienice i opuszczona
piekarnia - dzi$ jeden z cenniejszych zabytkéw Grochowa.

Teodor Rajchert w roku 1913 zakupit wraz z zong Aleksandrg z Kraszewskiskich
kilkunastoletni wéwczas budynek o ceglanych elewacjach. Posesja ta powstata w wyniku
podziatu Kolonii Hellenowek i nazwana jako Osada Teodoréwka 26. W latach 1918 - 27
zabudowana zostaty rozbudowane przy uzyciu cegty Garnzowki z Kaweczyna.

W sktad posesji wchodzity pietrowy budynek produkcyjny z kominem, parterowa strézowka z
bramga wjazdowa od strony ulicy Wiatracznej, oraz pietrowa narozna kamienica, w ktérej Pan
Teodor zamieszkat z rodzing. Piekarnia otrzymata nazwe Europejska.

W naroznym lokalu miescit sie firmowy sklep z pieczywem;

ponizej znalazt sie jedyny w elewacji frontowej balkon.

Zabudowania otrzymaty stosunkowo prosty wystréj architektoniczny - nad oknami

zamknietymi tukiem odcinkowym znalazty sie ceglane nadproza, na szczycie ozdobny gzyms,
w ktorym uformowane z cegty kroksztyny otrzymaty ksztatt odwrdéconych tréjkatow.
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Na posesje wiodty dwie bramy: tg przemystowa, stuzgcg transportowi pieczywa ulokowano
od strony ulicy Wiatracznej; ta stuzgca mieszkaricom znalazta sie od strony Grochowskie;j.

Po jej przekroczeniu, po prawej stronie znalazto sie wejscie do kamienicy; nad drzwiami
znalazto sie nadswietle, powyzej krétkie wstegowym okno klatki schodowe;.

Na prost bramy, w krétkiej oficynie znalazto sie tylne wyjscie z budynku piekarni. Na styku
obu umieszczono duzy, dzi$ pozbawiony balustrady balkon

Gtéwna klatka schodowa kamienicy otrzymata wykonane z lastrico schody oraz prosta
balustrade ze stalowych pretéw.

We wnetrzu budynku Przemystowego zachowaty sie schody drewniane, z prostymi
pochwytami przytwierdzonymi do bocznych scian.

Ogromnej wartosci historycznej i pamigtkowej (bo nie sg cenne jako zabytki techniki) piece
piekarnicze zostaty okradzione przez ztomiarzy; fikcyjny dozér nad zabytkiem sprawit, ze nie
uda sie zachowac klimatu piekarni w tym pomieszczeniu.

Podobnie obrabowano tez piece grzewcze, niczac pr,y tym ceramiczne kafle. Stan budynku
jest zty - pilnego remontu wymagajg stropy, czesciowo podparte drewnianymi stemplami.
Ogodlnie, w ostatnich latach dekapitalizacja budynku bardzo sie nasilita; zostat
zdewastowany, wypetniony $mieciami, pomieszkujg w nim bezdomni.

Kiedy Grochéw przytgczono do Warszawy, piekarnia otrzymala adres Grochowska 101; po
zmianie numeracji - 224. W 1935 r, dzieki staraniom wlasciciela, piekarnia otrzymata wtasng
kanalizacje. Piekarnia szybko zyskata uznanie, marke i byta jednym z niewielu
zmechanizowanych zaktadéw piekarniczych na Pradze.

Dystrybucja wyrobdow odbywata sie dostownie ilosci 2 furmanek i koni, poniewaz obok
ulokowano matg stajnie. Ludzie mogli przynosi¢ tu swoje przygotowane ciasta do pieczenia i
korzystaé z piecédw zaktadu. Kiedy nadeszta wojna, witasciciel nie chciat wspdtpracowac z
Niemcami."...Teodor Reichert kupowat mgke m.in. w Stodowieckim Mtynie Parowym
Mayzera i Goldflama przy ul. Marymonckiej. Podczas okupacji przekazywat chleb
organizacjom udzielajgcym pomocy biednym. Reichert byt traktowany przez hitlerowcéw
jako zajadty Polak, nie chciat podpisac volkslisty, pomimo, ze pochodzit z rodziny kolonistéw
saksonskich. Czynnie pomagat organizacjg konspiracyjnym
Pomagat ludnosci, rozdawat chleb, ukrywat przed tapankami, a takze przechowywat
dokumenty z archiwum Cechu Piekarzy. Obecnie przywileje wydane przez kréla Zygmunta
Augusta, Wtadystawa IV oraz Jana Kazimierza mozemy obejrze¢ w Archiwum Akt Dawnych.
Pan Teodor zginat w roku 1944r, w Miedzylesiu, w czasie sowieckiego nalotu. W czasie wojny
piekarnia ulegta zniszczeniu - spalony byt dach i mieszkania wtascicieli, jednak na zdjeciu
lotniczym z 1945 nie widaé juz zniszczen.

Dekretem Bieruta piekarnia zostata odebrana wiascicielom, a odzyskana dopiero po wielu
latach staran. Po wojnie byt tutaj panstwowa piekarnia Zaktad nr 3, (Spotem), a nastepnie
Zaktady Piekarskie Lubella Sp z 0. 0. W 2012 r., zostata wpisana do GEZ, po kilku latach
jednak, w grudniu 2019 rozpoczeto starania o zburzenie piekarni i zastgpienie jej nowym
budynkiem. Mimo skandalicznej zgody MWKZ dziatania te udato sie zatrzymaé, dzieki
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interwencji Generalnego Konserwatora Zabytkdw; inwestor planujgcy zburzenie piekarni
wycofat sie, zas wtasciciele wystawili go na sprzedaz.

Blind football, czyli niewidomi graja w pilke nozng
Autor: Andrzej Koenig, zrodto: ,,Sze$ciopunkt”

efinicja rehabilitacji na podstawie ustawy o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oséb
niepetnosprawnych mowi, ze ,rehabilitacja oséb niepetnosprawnych oznacza zespét dziatan,
w szczegdlnosci organizacyjnych, leczniczych, psychologicznych, technicznych, szkoleniowych,
edukacyjnych i spotecznych zmierzajgcych do osiggniecia, przy aktywnym udziale tych osdb,
mozliwie najwyzszego poziomu ich funkcjonowania, jakosci zycia i integracji spotecznej”.
Rehabilitacja jest integralng czescig leczenia i powinna by¢ dostepna dla wszystkich, ktorzy jej
potrzebujg, niezaleznie od schorzenia.

Jedna z form rehabilitacji oséb z niepetnosprawnoscig jest uprawianie sportu, zaréwno
amatorskiego jak i zawodowego. Bez wzgledu na dysfunkcje, wiekszo$é dyscyplin sportowych
jest z powodzeniem uprawiana przez niepetnosprawnych. Dla mnie, w momencie utraty
wzroku, wiadomos¢, ze osoby z dysfunkcjg wzroku uprawiajg strzelectwo lub grajg w szachy,
warcaby czy karty byta jakim$ zartem. Dopiero, gdy pokazano mi jak to sie odbywa
zrozumiatem, ze faktycznie mozna.

W ostatnim czasie spotkatem wyjgtkowgq kobiete (osoba stabowidzaca, tracgca resztki
wzroku), ktdra przyblizyta mi i zainteresowata mnie blind footballem, czyli pitkg nozng dla
0s6b niewidomych, ociemniatych i niedowidzacych. Moéwigc po ludzku, blind football to
brzeczaca pitka i zawodnicy, ktdrzy jej nie widza. Ciekawostkg jest informacja, ze gra w blind
football zostata zaliczona do paraolimpijskich dyscyplin sportu, bazujgcych na zasadach
futsalu (futsal - pitka nozna halowa) i jest przeznaczona dla oséb z dysfunkcjg wzroku. Taka
forma rehabilitacji ma pomdc w aktywizacji fizycznej oséb niepetnosprawnych, w tym
przypadku niewidzacych.

Za kolebke blind footballu uwaza sie Brazylie i Argentyne. To tam w latach 60. XX w. narodzit
sie pomyst adaptacji pitki do potrzeb oséb niewidomych. W latach 80. futbol oséb z
dysfunkcjg wzroku zawitat do Europy za sprawg Hiszpanii. Obecnie blind football uprawiany
jest w ponad 40 krajach catego swiata. W wiekszo$ci z nich sg organizowane rozgrywki ligowe
o tytut mistrzowski.

W Polsce ta dyscyplina rozwija sie powoli, ale istniejg dwa kluby pitkarskie, ktére postawity
réwniez na blind football i firmuja je swojg nazwa. Sa nimi Wista Krakéw Blind Football i Slgsk
Wroctaw Blind Football. Mozemy powiedzieé, ze jest to najwyzsza pétka rozgrywek zaréwno
krajowych, europejskich, jak i Swiatowych. Od pewnego czasu ta dyscyplina zaczyna pojawiac
sie w innych zakatkach Polski. Od roku w Bielsku-Biatej dziata wtasnie taka druzyna, ktéra
chce w ciggu dwdch, trzech lat dotgczyé do powyzszej dwojki.

Blind football to gra zespotowa, ktéra przypomina futsal. Ze wzgledu na specyfike, rzadzi sie
szeregiem zasad, ktdre czynig jg bez watpienia wyjatkows i rézng od dyscypliny uprawianej
przez osoby widzgce. Najwazniejszym i niezbednym do gry elementem jest udzwiekowiona
pitka. System udzwiekawiajgcy, znajdujgcy sie w jej wnetrzu, jest tak skonstruowany, aby
dzwiek wydobywat sie z niej podczas toczenia sie, wirowania wokét wtasnej osi, a takze
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podczas lotu. Daje sie wtedy stysze¢ charakterystyczny dzwiek, ktdry przypomina mate
grzechotki.

W grze biorg udziat dwie druzyny sktadajace sie z pieciu zawodnikdéw kazda - czterech graczy
w polu oraz bramkarz. Na mecz sktadajg sie dwie potowy trwajgce po 25 min. Podczas meczu
trenerzy mogg dokonywac zmian hokejowych, czyli w dowolnym momencie i w dowolnej
ilosci. Ponadto kazda z druzyn ma prawo do jednej jednominutowe]j przerwy na zgdanie w
kazdej potowie meczu. Zawodnicy wystepujg w specjalnych opaskach zastaniajgcych oczy.
Wyrdéwnujg one szanse wszystkich graczy, bez wzgledu na wade wzroku. Dodatkowo, kazdy z
pitkarzy ma na oczach naklejone opatrunki okulistyczne, ktére zapewniaja, ze w przypadku
zsuniecia sie opaski zawodnik nie jest w stanie niczego podejrzeé. Jedynym zawodnikiem,
ktory nie nosi opaski, jest bramkarz - moze by¢ stabowidzacy lub catkowicie widzacy.

W kazdej druzynie bramkarzami musza by¢ osoby wzrokowo sprawne. Na boisku jest wiec
tacznie osmiu niewidomych zawodnikéw. Pitka musi brzeczeé oraz wydawa¢ dzwieki; oprocz
komend trenera jest to istotna podpowiedz dla zawodnikdéw. Ci z kolei zobowigzani sg do
wydawania haset, kiedy zblizajg sie np. do odbioru pitki. Te czynniki pomagajg innym graczom
orientowac sie na boisku, podazac za akcjg, wycofywaé sie w razie potrzeby itp. Co ciekawe,
zasad muszg przestrzegaé takze kibice, ktérzy majg zachowywaé cisze i w miare mozliwosci
powstrzymywac sie od emocjonalnych reakcji na trybunach.

Do takiego rodzaju gry specjalnie zaprojektowano pitke, ktdra nie moze by¢ zwyktg pitkg do
standardowego footballu czy futsalu. Pitka wazy prawie dwa razy wiecej niz zwykta pitka,
mimo ze jest mniejsza (standardowa pitka ma 68-70 cm obwodu, pitka dla niewidomych 60-
62 cm). Jej cisnienie wewnetrzne rowniez jest mniejsze. Sg to réznice, ktére utatwiajg gre
osobom z dysfunkcjg wzroku.

Od urodzenia bytem wielkim fanem pitki noznej, jednak od 13. roku zycia nie uczestniczytem
w zadnym meczu na stadionie. Po zainteresowaniu sie takim rodzajem pitki noznej z checia
udam sie do Bielska-Biatej na trening, aby na zywo postuchac charakterystycznych
grzechotek.

Blind football to szansa na aktywno$¢ fizyczng na co dzien w atrakcyjnej formie, mozliwosc
poznania nowych znajomych zaréwno z druzyny lokalnej jak i z druzyn z catego kraju, a
przede wszystkim spedzanie wolnego czasu w mitej atmosferze wsréd przyjaciét.

Dzien Leniwych Spacerow. Jak zwolnié, dostrzec pi¢kno i szczescie?

Zrédto: Fundacja Avalon, Autor: Jakub Rafalski Psycholog Centrum Aktywnej Rehabilitacji
Fundacji Avalon

Dzien Leniwych Spacerdw to doskonata okazja do odpoczynku, relaksu i dostrzegania piekna
otaczajgcego nas swiata. Przekonaj sie, jak warto od czasu do czasu zwolnié tempo i cieszy¢
sie chwilg. W artykule znajdziesz porady i wskazowki, jak zrobic leniwy spacer oraz jak
mindfulness pomaga w dostrzeganiu szczescia.

Dzien Leniwych Spacerdw — jak zwolni¢, odpuscié i zaczgé cieszyc sie zyciem?

Kazda okazja jest dobra, by zatrzymac sie na chwile i zadbac¢ o swoje dobre samopoczucie.
Spacer w otoczeniu natury (np. w pobliskim parku, lesie lub nad jeziorem) ma zbawienny
wpltyw na nasze samopoczucie i pozwala nam oderwac sie od codziennych trosk. Spedzanie
czasu na $wiezym powietrzu i obcowanie z przyrodg stanowi komponent profilaktyki w trosce
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o zachowanie réwnowagi psychicznej. Jest to szczegdlnie wazne, zwtaszcza w dzisiejszych
czasach, kiedy wiele godzin spedzamy przed réznego rodzaju ekranami oraz oddziatujg na nas
zewszad liczne bodzce.

Warto ograniczyé czas spedzany na korzystaniu z elektronicznych urzadzen i zamiast tego
skupic sie na realnym swiecie i bezposrednich relacjach z innymi ludZzmi. Aby mdc zaczgé
cieszyc sie zyciem, nalezy nauczyc sie docenia¢ chwile obecng i mate przyjemnosci. Moze byé
to filizanka aromatycznej herbaty, dobra ksigzka, relaksujgca muzyka lub ciepta kapiel.
Skupienie sie na tych prostych, przyjemnych doznaniach pomoze ci zatrzymac sie na chwile i
czerpac radosé z zycia.

Czasami warto tez odpusci¢. W tej kwestii pomocne moze okazac sie praktykowanie
samoakceptacji i wdziecznosci. Zamiast skupiaé sie na niedoskonatosciach i poréwnywaniu
sie z innymi, naucz sie akceptowac siebie takim, jaki jestes. Doceniaj swoje osiggniecia i
zauwazaj pozytywne aspekty swojego zycia. Cwiczenie wdziecznoéci poprzez dzielenie sie
tym, za co jeste$ wdzieczny kazdego dnia, pomoze ci skupi¢ sie na pozytywnych stronach
zycia.

W pogoni za dzisiejszym $swiatem warto znalezé czas dla siebie w postaci relaksu i robienia
rzeczy, ktore sprawiajg przyjemnosé. Moze to by¢ czytanie, malowanie, stuchanie muzyki,
gotowanie lub cokolwiek innego, co sprawia, ze czujesz sie szczesliwy i odprezony. Zwolnienie
tempa nie oznacza rezygnacji z ambitnych celdw czy wyzwan. Wrecz przeciwnie, pozwala
nam na lepsze zarzgdzanie wiasng energig i efektywniejsze podejscie do zadan. To umozliwia
z kolei czerpanie wiekszej radosci z zycia i osigganie dtugoterminowego sukcesu.

Jak zrobi¢ leniwy spacer i dostrzega¢ piekno otaczajgcego nas $wiata?

Leniwy spacer to doskonaty sposdb na zwolnienie tempa i skoncentrowanie sie na pieknie
otaczajgcego nas swiata. Oto kilka wskazéwek, ktére pomogg w przygotowaniu leniwego
spaceru:

Zostaw telefon w domu lub wytgcz go — opu$é dom bez telefonu lub wytgcz powiadomienia,
aby nie rozpraszaty twojej uwagi. To pozwoli ci skupic¢ sie na otoczeniu i cieszy¢ sie chwila.
Spdjrz na swoje otoczenie z ciekawoscig — podczas spaceru staraj sie zobaczy¢ otaczajacy cie
Swiat w sposdb swiezy i ciekawy. Zwrd¢ uwage na kolory, ksztatty

i detale. Przyjrzyj sie drzewom, kwiatom, budynkom, ulicom i ludziom z wyczuciem estetyki.
Zanurz sie w przyrodzie — jesli masz mozliwos¢, wybierz sie na spacer do parku, lasu, nad
jezioro lub na plaze. Skoncentruj sie na naturalnych elementach, takich jak szum lisci, Spiew
ptakéw, zapach kwiatow lub dotyk trawy pod stopami. Zanurz sie w pieknie natury i ciesz sie
jej spokojem.

Skup sie na swoich zmystach — przezywaj spacer za pomocg swoich zmystéw. Stuchaj
odgtosdow otoczenia, czuj powiew wiatru na skérze, obserwuj kolory i ruchy wokét ciebie,
wachaj zapachy, a nawet sprébuj poczu¢ smaki, jesli jest taka mozliwosé. Skupienie na
zmystach pomaga ci bardziej uwaznie obserwowac i doceniaé piekno.

Wyobraz sobie, ze jestes turystg — czasami widzimy swoje otoczenie jako co$ oczywistego i
niezauwazalnego. Sprébuj spojrze¢ na swoje miasto lub dzielnice jakby$ byt turysta. Zobacz
znane miejsca z nowej perspektywy i zastandw sie, jakie wrazenie mogtyby wywotac na
osobie z zewnatrz.

Zatrzymaj sie i kontempluj — co jaki$ czas zatrzymaj sie na chwile, aby naprawde zanurzyé sie
w otaczajgcym cie pieknie. Stdj, siedz na fawce lub zanu¢ melodie w spokojnym miejscu.
Przygladaj sie swojemu otoczeniu i delektuj sie chwilg obecnosci.

Dlaczego warto od czasu do czasu zwolni¢ tempo oraz jakie korzysci przynosi relaks w czasie
leniwego spaceru?
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Zwolnienie tempa od czasu do czasu ma wiele korzysci dla naszego fizycznego,
emocjonalnego i mentalnego dobrostanu. Relaks odczuwany podczas leniwego spaceru ma
wiele pozytywnych aspektéw, oto kilka przyktadéw:

Redukcja stresu — przyspieszony styl zycia, ciggty pospiech i nadmiar obowigzkéw mogg
prowadzi¢ do chronicznego stresu. Odpoczynek oraz ruch na $wiezym powietrzu pozwalajg
nam zredukowac stres i napiecie, dajgc naszemu ciatu i umystowi czas na regeneracje. Leniwy
spacer pozwala nam oderwac sie od codziennych trosk i szalonego tempa. W ten sposdb
mozemy zmniejszy¢ poziom stresu i napiecia, co wpltywa pozytywnie na nasze samopoczucie.
Poprawa zdrowia fizycznego — przebywanie w ciggtym pospiechu i stresie moze negatywnie
wptywac na nasze zdrowie fizyczne. Spacery dajg nam mozliwo$é skoncentrowania sie na
naszym ciele, regularnej aktywnosci fizycznej i wtasciwym wypoczynku. Relaksujgcy spacer
pomaga nam obnizy¢ ci$nienie krwi, poprawic krgzenie i wydolno$¢ uktadu oddechowego.
Regularne spacery korzystnie oddziatywajg na kondycje fizyczng, a takze na ogdlng
wytrzymatos¢ organizmu.

Zwiekszenie kreatywnosci — gdy nasz umyst jest przecigzony i nieustannie zajety, trudno nam
znalezé czas i przestrzen na kreatywne myslenie. Leniwe spacery mogg wspomagac proces
myslowy i poprawiac koncentracje. Podczas relaksu mamy mozliwos¢ skupienia na naszych
myslach, marzeniach i pomystach, co sprzyja kreatywnosci i innowacyjnemu mysleniu.
Poprawa samopoczucia psychicznego — spacery dajg nam mozliwo$é zadbania o nasz
dobrostan psychiczny. Mozemy skupi¢ sie na naszych myslach, refleksjach — co na ogét
pomaga nam odzyskac¢ rownowage i zwieksza naszg ogdlng satysfakcje z zycia. Relaksujgcy
spacer daje nam czas na odpoczynek i regeneracje emocjonalng. Pomaga nam w odprezeniu
sie i redukcji napiecia. Moze to prowadzi¢ do wiekszej rownowagi emocjonalnej i lepszego
radzenia sobie ze stresem.

Zwiekszenie obecnosci w chwili obecnej — czesto zyjemy w przysztosci lub przesztosci, zamiast
cieszyc sie terazniejszoscig. Leniwe spacery pozwalajg nam zanurzydé sie

w chwili obecnej, by¢ bardziej Swiadomym i dostrzegaé piekno, ktére nas otacza.
Spowolnienie tempa i uwazne obserwowanie otoczenia pozwala nam zauwazy¢ drobne
szczegoty, kolory, dZzwieki i zapachy, ktdre czesto umykajg nam w codziennym pospiechu.
Bliskos¢ zieleni, $piew ptakdéw i Swieze powietrze mogg przyniesé gteboki relaks i poczucie
harmonii z natura.

Wzmocnienie relacji — leniwe spacery mozemy wspétdzieli¢ z bliskimi nam osobami, co daje
mozliwos¢ spedzenia z nimi wiecej czasu, budowania gtebszych wiezi i tworzenia wspdlnych
wspomnien.

Jak mindfulness pomaga w dostrzeganiu szcze$cia podczas leniwego spaceru?

Mindfulness (z ang. uwaznos¢) — to podejscie w dziedzinie nauki i praktyki psychologicznej,
ktore pojawito sie w latach siedemdziesigtych XX wieku. Chociaz pierwotne zatozenia tego
konceptu mozna odnalezé w wielu tradycyjnych nurtach duchowosci, takich jak: buddyzm,
taoizm, judaizm, islam czy chrzescijaiistwo. Praktyka uwaznosci polega na elastycznym i
otwartym kierowaniu swojg uwagg na to, co obecnie sie pojawia, bez dokonywania osgdéw
na temat obserwowanych tresci. Mindfulness odgrywa istotng role w dostrzeganiu szczescia
podczas leniwego spaceru, aby to osiggnaé nalezy zastosowac kilka ponizszych wskazowek:
Skup sie na chwili obecnej — mindfulness pomaga skupi¢ sie na terazniejszosci i docenic to, co
jest tutaj i teraz. Podczas leniwego spaceru, zamiast rozmyslac o przesztosci lub
zmartwieniach dotyczacych przysztosci, praktykuj uwaznos¢, ktéra pozwali ci dostrzegac
piekno i poczué rados$é z chwili.
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Zwrd¢ uwage na detale — uwaznos$¢ pomaga zauwazac drobne detale i subtelnosci w
otaczajgcym nas $wiecie. Podczas leniwego spaceru mozesz zwrdécié¢ uwage na delikatne
kwiaty, szum lisci, zapachy czy fakture powierzchni. To umozliwia odkrywanie piekna, ktére
czesto przegapia sie w pospiechu.

Sprébuj powstrzymac sie od oceniania — mindfulness uczy przyjmowania rzeczywistosci bez
oceniania i poréwnywania. Podczas spaceru mozesz odkry¢, ze kazdy krok, oddech czy dzwiek
majg swojg wartosé i znaczenie. Nie musisz oceniaé tych doswiadczen, ale mozesz je po
prostu akceptowac takimi, jakie s3.

Skoncentruj sie na uczuciach — zacheca to do swiadomego obserwowania naszych odczuc i
emocji w trakcie spaceru. Mozesz dostrzec przyjemnos¢ ptynaca z relaksu, wdziecznosé za
piekno natury, czy nawet smutek czy troski, ktére sie pojawiajg. Przezywanie tych odczué bez
osgdzania pozwala lepiej zrozumie¢ nasze witasne potrzeby i by¢ bardziej obecnym w chwili.
Odkrywanie wdziecznosci — uwaznos¢ pomaga dostrzec mate, codzienne rzeczy, za ktére
mozna byé wdziecznym. Podczas leniwego spaceru mozesz by¢ wdziecznym za storice, $wieze
powietrze, piekno przyrody, zdrowie czy mozliwos¢ relaksu. Swiadome praktykowanie
wdziecznosci pozwala czerpac radosc i szczescie z tych prostych, ale wartosciowych aspektow
zycia.

Jak zwolni¢, dostrzegad szczescie i piekno w kontekscie oséb z niepetnosprawnosciami?
Niepetnosprawnos¢ nie definiuje jedynie ograniczen, ale takze moze odkry¢ i podkreslié nasze
mocne strony. Praktykowanie uwaznosci pozwala na zauwazanie i docenianie swoich
umiejetnosci, talentdéw i sukceséw, niezaleznie od przeszkdd, na jakie sie natrafia.
Niepetnosprawnos¢ moze wptywaé na rézne aspekty ciata, a praktykowanie uwaznosci
pomaga w dostrzezeniu i akceptacji. Skupianie sie na swoim ciele w chwili obecnej, na
oddechu, na odczuciach moze pomédc w lepszym zrozumieniu i akceptacji swojego ciata
takiego, jakie jest. Wazna jest rowniez akceptacja zmian, gdyz niepetnosprawnosé czesto
wigze sie ze zmianami w zyciu i mozliwosciach.

Poprzez akceptacje i uwazne obserwowanie, mozemy znalezé nowe sposoby czerpania
radosci i piekna w naszym otoczeniu. Praktykowanie uwaznosci zacheca do wyrozumiatosci i
wspoiczucia dla siebie. Bycie zyczliwym dla siebie, akceptowanie trudnosci i szukanie matych
momentdw radosci pomaga w dostrzeganiu i cieszeniu sie pieknem zycia, pomimo
przeciwnosci.

Mindfulness moze réwniez by¢ praktykowana w kontekscie wspdlnoty i wsparcia. Bycie
czescig grupy lub organizacji skupionej na osobach z niepetnosprawnos$ciami moze poméc w
wymianie doswiadczen, zrozumieniu innych perspektyw i budowaniu wiezi. Wspétdzielenie
radosci i piekna z innymi moze wptywacé na nasze wtasne poczucie szczescia.

Warto pamieta¢, ze kazda osoba ma swoje unikalne doswiadczenia i wyzwania zwigzane z
niepetnosprawnoscia. Dlatego wazne jest, aby praktykowaé uwaznosc¢ w sposéb, ktéry jest
odpowiedni dla swoich indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Praktykowanie uwaznos$ci moze
pomédc w dostrzeganiu piekna, radosci i wartos$ci w zyciu, niezaleznie od niepetnosprawnosci.
Zwolnienie tempa i dostrzeganie piekna otaczajgcego nas Swiata to proces, ktéry wymaga
praktyki. Im czesciej bedziesz to robié, tym bardziej naturalne stanie sie to dla ciebie. Leniwy
spacer moze by¢ doskonatg okazjg do praktykowania tej umiejetnosci i cieszenia z tego, co
jesttui teraz.
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KUCHENNE PRZYSMAKI- Szybko i smacznie

Zrédto: ,Szedciopunkt”
Dorsz zapiekany

Proponuje Panstwu kolejng tatwg i szybka potrawe z niewielka iloscig ogélnodostepnych
sktadnikéw, ktdrg mozna podaé na obiad lub na kolacje i dowolnie zwiekszaé lub zmniejszac
jej ilos¢, a takze modyfikowac przyprawy. Ponizsza porcja wystarcza dla czterech oséb.

Skfadniki:

70 dag filetéw ze swiezego dorsza, 3 tyzki butki tartej, 20 dag zmielonych orzechéw wtoskich
lub innych (ja wykorzystatam nerkowce), peczek koperku lub kilka gatgzek tymianku, peczek
natki pietruszki, skérka otarta z cytryny, sok z potowy cytryny, sél, Swiezo zmielony czarny
pieprz, pot szklanki oliwy, masto do wysmarowania naczynia zaroodpornego lub
kamionkowego do zapiekania.

Wykonanie:

Filety kroimy na kawatki, posypujemy solg i pieprzem, skrapiamy cytryng i odstawiamy na
chwile. W tym czasie siekamy zielenine, mieszamy z tartg butkg i orzechami, dodajemy skorke
z cytryny, oliwe i mieszamy jak kruszonke. Naczynie do pieczenia smarujemy mastem,
uktadamy pokrojone kawatki ryby, na wierzchu rGwnomiernie rozktadamy kruszonke.
Wstawiamy do nagrzanego do 200 stopni piekarnika i pieczemy 25 min., funkcja géra-doét.
Jezeli rybe podajemy na obiad, w tym samym czasie mozemy upiec ziemniaczki. Podajemy z
surowka, np. z kiszong kapustg z marchewka, biatg kapustg z selerem. Na kolacje dorsza
mozna podad z pieczywem i suréwka.

Szybki sos pieczarkowy

Skfadniki:
3-4 pieczarki, 1 cebula, 1 tyzka oleju, 1 tyzka masta, 1 tyzeczka maki, szklanka wody, sdl,
pieprz czarny swiezo zmielony, pieprz ziotowy lub inne ulubione ziota.

Wykonanie:

Na srednim ogniu stawiamy rondelek, do ktérego wktadamy masto i wlewamy olej.
Drobniutko siekamy cebule i dodajemy do ttuszczu. Doktadnie umyte i osuszone pieczarki
Scieramy na najdrobniejszych oczkach tarki, doktadamy do rondelka i chwile mieszamy.
Nastepnie dolewamy potowe wody, przyprawiamy do smaku i chwile gotujemy, lekko
mieszajgc. W reszcie wody musimy rozmieszac tyzeczke maki i wolno wlewaé catos¢ do
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rondelka, kontrolujgc gestos¢ sosu. Musi sie zagotowaé, gdy okaze sie za gesty, dolewamy
nieco wody i doprowadzamy do wrzenia, ciggle mieszajgc. Zdejmujemy rondelek z ognia, do
sosu mozemy dodaé tyzke smietany, posiekany koperek lub inne ziota.

Ten sos przygotowuje sie naprawde szybko, mozna go podac do klopsa, kopytek, makarondéw,
kasz i ziemniakdéw. Zamiast pieczarek mozemy uzyé innych $wiezych grzybdéw lub suszonych -
namoczonych poprzedniego dnia wieczorem. Podana porcja wystarcza dla 3 osdb.

Czekoladowy deser

Proponuje sposéb na wykorzystanie czekoladowych ozdéb choinkowych lub wielkanocnych.
W tym roku zostato ich w moim domu wyjatkowo duzo: misie, mikotajki, dzwoneczki,
serduszka, batwanki itp.

Sktadniki:
puste w $rodku figurki czekoladowe obrane z cynfolii, dwie garstki posiekanych orzechow
nerkowca (lub innych), suszona zurawina, wisnie, czeresnie, rodzynki itp.

Wykonanie:

Do rondelka wkruszamy czekoladki, wlewamy dwie tyzki wrzgcej wody, stawiamy na cieptej
ptycie i mieszamy az sie czekolada roztopi. Do masy wsypujemy posiekane orzechy oraz inne
suszone dodatki, mieszamy. Gdy masa nieco ostygnie i zgestnieje, przektadamy nig wafle lub
biszkopt, lekko obcigzamy deseczkg, aby warstwy sie skleity, nastepnie wstawiamy do
loddéwki.

Woprawdzie taki deser to nic nadzwyczajnego, jednak mase czekoladowg mozna wzbogaci¢ na
rézne sposoby. Smak czekolady mozna uatrakcyjni¢ wanilig, skorka pomaranczows,
kieliszkiem koniaku lub innego alkoholu, wedtug gustu domownikow.

Cieptg masg mozna posmarowac wierzch ciasta i posypa¢ dodatkami. Bardzo smaczne sg
potplasterki gruszki polane cieptg czekoladg z dodatkiem Smietanki kreméwki.

Wakacje z przymruzeniem oka

Dowcipy o wakacjach
Autor: zastyszane przez Redakcje

Pewna kobieta wyjechata na wakacje na Karaiby sama, bez m¢za. Ledwie przyjechata, a juz
zawarla bliskg znajomo$¢ z miejscowym, szczodrze wyposazonym przez natur¢ mezczyzna.
Po goracej nocy kobieta pyta si¢ kochanka:

- Jak si¢ nazywasz?

- Nie mogg¢ Ci powiedzie¢? - ten odpowiada.

Kazdej nocy spotykali si¢, uprawiali mito$¢, kobieta kazdej nocy ponawiala pytanie, jej
kochanek kazdej nocy odmawial podania swojego imienia. W koncu jednego wieczora
kobieta mowi:

- To juz nasza ostania noc, jutro wracam do swojego kraju, moze w koncu mi powiesz, jak si¢
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nazywasz?

- Nie mogg, bedziesz si¢ $mia¢ ze mnie? - on odpowiada.

- Alez nie, nie bedg? - nalega kobieta.

- Dobra, mam na imi¢ Snieg.

Kobieta zaczyna si¢ szalenczo $mia¢, jej kochanek wpada w ztos¢:

- Wiedziatem, ze tak bedzie.

Kobieta mu odpowiada:

- Nie $mieje si¢ z Ciebie. M6j maz nigdy mi nie uwierzy, kiedy mu powiem, ze codziennie na
Karaibach miatam trzydziesci centymetréw $niegu.

Przychodzi Szejk do swojego biura podrozy i mowi:

- Jestem prawie gotowy aby jecha¢ na wakacje. Tylko w tym roku mam zamiar zrobi¢ to
troche inaczej. W ciggu ostatnich kilku lat, radziliScie mi gdzie jechaé. Trzy lata temu
powiedzieliScie abym jechat na Hawaje. Pojechatem na Hawaje 1 spedzit tam kilka dni, a
moja zona Razia zaszta w cigz¢. Dwa lata temu, powiedzieliScie bym jechat na Bahamy i
Razia znéw zaszta w cigze. W ubieglym roku zasugerowali$cie Taiti i Razia ponownie zaszla
w ciaze.

- Wigc co zamierzasz zrobi¢ w tym roku, zeby bylo inaczej?

- W tym roku zabieram Razie ze soba.

Kowalski wrocit z Afryki. Przyszedt do niego zaciekawiony kolega by o pewne rzeczy
wypytac:

- A zebre Ty widziat?

- A widzial.

- To jak wyglada ta zebra?

Podréznik odpowiada:

- A konia Ty widzial?

- Widziat.

- To zebra wyglada jak kon tylko ma czarno-biale paski.
Kolega dalej ciekawy:

- A zyrafe Ty widzial?

- A widzial.

- To jak wyglada ta zyrafa?

Podréznik na to:

- A konia Ty widzial?

- A widzial.

To zyrafa wyglada jak kon tylko jest wyzsza.
Kolega dalej pyta:

- A weza Ty widzial?

- A widzial.

- To jak wyglada ten waz?

- A konia Ty widzial?

- Widziat.

- To do konia za cholere¢ nie podobny.

Szef pyta jednego z pracownikow:
- Kowalski, lubicie goraca wodke i spocone kobiety?
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- Nie, szefie.
- To dobrze, dostaniecie urlop w lutym.

Wpada Jasiu do domu szczesliwy jak pot litra. Ojciec oglada $wiadectwo i mowi:
- Durniu! Same paty, a Ty si¢ cieszysz?
- Jeszcze tylko lanie i wakacje!

Szkot wtasnie przyjechat z Francji:

- I jak bylo synu w tej Francji? - pyta go ojciec.

- Bardzo fajnie, tylko ludzie jacy$ dziwni strasznie nerwowi.

- Dlaczego tak myslisz?

- Wyobraz sobie pewnej nocy bylo okoto dwudziestej trzeciej trzydziesci, do mojego pokoju
whbiegt jaki$ facet, zaczat tupad, skakaé, rozbit lampe, krzyczat i wyszedt z pokoju.

- I co wtedy zrobites?

- Jak to co? Dalej gratem na swojej kobzie.

W szkole, w klasie.
- Dzieci - pyta pani. - Jaka jest liczba mnoga od stowa niedziela?
- Wakacje!!! - krzycza dzieci.

Mazury. Pole namiotowe. Dwaj znudzeni mtodziency podchodza do kierownika i pytaja:

- Czy moglby pan poleci¢ nam jaka$ fajng knajpke?

- Oczywiscie. Zbieraja si¢ w niej ludzie w waszym wieku, jest gwarno, wesoto, gra muzyka.
- To doskonale! A gdzie si¢ ona znajduje?

- W Warszawie, na Ochocie.

Z urlopu wrocil posterunkowy. Komendant pyta:

- I co jak tam na urlopie byto?

- Super. Na nartach wodnych jezdzitem.

- No jak to? Glupi$ ty? Gdzie oni takie strome jezioro znalezli.

Przychodzi turysta do greckiego hotelu ktadzie 100 euro na Kontuar i poprosi o klucze do
paru pokoi, zeby mogl stwierdzi¢ czy ktorys z tych pokoi by mu odpowiadat a te 100 euro jest
jako Kaucja.

Wiasciciel hotelu daje mu wszystkie klucze, poniewaz nie ma zadnego goscia. Kiedy turysta
idzie oglada¢ pokoje, Hotelarz zabiera te 100euro

1 biegnie do rzeznika daje mu te 100 euro i mowi, ze te pienigdze to za zaleglo$ci ktore jest
mu winien.

Rzeznik biegnie do rolnika, z tymi 100 euro i tez sptaca swoj dtug za Swinie ktorg w zesztym
tygodniu kupit.

Rolnik zapieprza do jedynej dziwki we wsi i daje jej te 100 euro, bo ma jeszcze ostatnie dwie
wizyty do zaplacenia.

Prostytutka biegnie do hotelu réwniez z tymi 100 euro bo wisi hotelarzowi czynsz za
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wyznajecie pokoju w ktérym byla z ostatnim klientem.

W tym momencie turysta schodzi po schodach i méwi, ze zaden z pokoi mu nie odpowiada.
Oddaje hotelarzowi klucze bierze swoje 100 euro i opuszcza hotel.

Wszystkie dlugi sg sptacone a nikt nie ma pieni¢dzy, tak funkcjonuje pakiet ratunkowy EU.

Biegnie facet za odjezdzajacym z peronu pociggiem, macha rekami, krzyczy...
W koncu pociag znika powoli w oddali, zdyszany facet ci¢zko opada na tawke.
Podchodzi do niego kolejarz:

- Co, sp06znit si¢ pan na pociag?

- Niee! wyganiatem go z dworca!

Szef wysyta telegram do pracownika: PPPPPPP

W odpowiedzi otrzymat telegram: DUPA

Po powrocie z wakacji szef zaprasza pracownika na dywanik...

To ja pisze elegancko:

- Po Przyznana Premi¢ Prosze¢ Przyjecha¢ Pociggiem Pospiesznym, a Pan mi tu
wulgaryzmy?!?

Ja? Alez jak? Ja odpisatem szefowi:

- Dzigkuj¢ Uprzejmie Przyjade Autobusem.

Przechwala si¢ trzech mys$liwych. Pierwszy z nich:
- Ja to bylem w Afryce i polowatem na Iwy.

Drugi:

- A ja to bylem na Alasce i polowatem na losie.

Na to ostatni:

- Hmm, a ja to panowie bylem w Norwegii.

- A fiordy to ty widziates?

- Fiordy?! Panowie, fiordy to mi z r¢ki jadty!

Telefon do biura podrdzy: - Dzien dobry, akurat tak si¢ ztozyto, ze mamy z zong urlop. I
chcieliby$my odpocza€... - Oczywiscie. Dobrze si¢ sktada. Jaka kwotg panstwo dysponuja? -
Mamy 500 zlotych. - Aaaa... to se odpoczywajcie.
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