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MAJ - to piaty miesiac roku, ktérego nazwa na pewno jest zwigzana z jego tacinskim
okresleniem Maius. W ten czas obserwujemy burzliwy rozwoj przyrody, u mtodych
,Zew natury”, czyli pobudzenie uczué zwigzanych z oddziatywaniem Amorka i jego
,Strzatami” zwroconymi ku pfci przeciwnej, koscielnymi ,majowkami’, | Komuniami oraz
obchodami Dnia Matki.

Ludowe madrosci na ten czas, to:

W maju, jak w raju.
Deszcz majowy, chleb gotowy.

Jesli w maju grzmot, rosnie wszystko w lot.
Gdy kukutka w maju, spodziewaj sie urodzaju.
Czeste w maju grzmoty rozpraszajg chtfopa zgryzoty.
Kto sie w maju urodzi, dobrze mu sie powodzi.
Gdy maj cieply i zielony, to jesienig dobre plony.

Pankracy, Serwacy, Bonifacy — sg to swieci lodowaci, a zimna Zofija resztke
chtfodu zwija.

W ten czas wspominamy i Swietujemy:

« 1 maja obchodzimy Swieto Pracy. Przed wiekami ten dzien byt poczatkiem
sezonu pasterskiego, a u zarania XIX w. tzw. ,majowek”, czyli wyjazdow
,mieszczuchow za miasto”. Tego dnia w 1899 r. urodzit sie Witold J.
Doroszewski — znakomity jezykoznawca oraz pptk Stanistaw Skarzynski — pilot,
pierwszy Polak, ktory przeleciat Atlantyk (1933); w 1929 r. Stanistaw Mikulski —
aktor niezapomniany Kloss z serialu ,Stawka wieksza niz zycie”.

. 2 maja w Polsce czcimy nowe swieto: ,Dzien Flagi Rzeczpospolitej Polskiej”
— 0 jego powstaniu zadecydowat Sejm decyzjg podjetg w 2004 r. Intencjg jego
uchwalenia byto wyznaczenie dla Polonii ,Dnia tgcznosci z Macierzg”. Tego
dnia w 1519 r. zmart Leonardo da Vinci — jeden z najwiekszych tworcow
renesansu.

« 3 maja obchodzimy Swieto Uchwalenia Konstytuciji , tj. kolejng rocznice
uchwalenia przez Sejm Czteroletni w roku 1791

( wtasnie 3 - go Maja ) podstawowego aktu prawnego dla éwczesnej Rzeczpospolitej
Obojga Narodéw. Tego dnia w kosciele rzymsko katolickim obchodzimy Swieto Matki
Bozej Krélowej Polski. W tym dniu w 1469 r. we Florenc;ji urodzit sie Niccolo
Machiavelli — historyk, dyplomata. Zapewne wszystkim jest znana jego maksyma: ,Cel
uswieca Srodki’.



4 maja 1979 r. Margaret Thatcher zostata pierwszg kobietg premierem
Wielkiej Brytanii. swoj urzad sprawowata do 1990 r.

5 maja 1629 r. zmarta Szymon Szymonowic — poeta, humanista, organizator
Akademii Zamojskiej i tegoz dnia w 1818 r. urodzit sie Stanistaw Moniuszko —
tworca polskiej opery narodowe.

6 maja 1949 r. zmart Stanistaw Grabski — polityk, ekonomista, w okresie
miedzywojnia reformator polskiej waluty; tworca ztotego.

7 maja 2004 r. w Iraku zginagt znakomity reporter i korespondent wojenny —
Waldemar Milewicz (ur. 1956 r.).

8 maj, to Miedzynarodowy Dzien Zwyciestwa. W tym dniu - w/g czasu
zachodniego - hitlerowskie Niemcy w 1945 r. podpisaty akt bezwarunkowe;j
kapitulacji. Tego dniu w Europie zakonczyta sie |l wojna swiatowa.

8 maja 1989 r. ukazat sie pierwszy numer ,Gazety Wyborczej”.

8 maja 1079 r. — zgingt Stanistaw ze Szczepanowa; biskup krakowski
kanonizowany w 1253 r.; patron Polski (ur. ok. 1040 r.).

8 maja 1828 r. urodzit sie Henri Duant — szwajcarski filantrop, pacyfista;
wspottworca Czerwonego Krzyza. Byt pierwszym laureatem Pokojowej
Nagrody Nobla w 1901 r. W rocznice jego urodzin obchodzony jest
Miedzynarodowy Dzien Czerwonego Krzyza (zm. w 1910 r. ).

9 maja 1924 r. urodzit sie Butat Okudzawa — rosyjski poeta, prozaik i piesSniarz
(zm. 1997 r.).

10 maja 1899 r. urodzit sie Fred Astaire — amerykanski tancerz i aktor. W
1949 r. zostat uhonorowany specjalnym Oskarem za wktad w rozwdj filmu
muzycznego (zm. 1987 r.).

12 maja 1919 r. zmart Karol Miarka — drukarz i wydawca. Prowadzit drukarnie,
w ktorej wydawat tanie ksigzki dla ludu, czasopisma i kalendarze (ur. 1856 r.).
13 maja 1981 r. w Rzymie — w rocznice pierwszego objawienia sie matki Bozej
w Fatimie — miat miejsce zamach na papieza Jana Pawla Il. Jakis czas pdzniej
Ojciec Swiety zauwazyt: , To byt prawdziwy cud i wiem komu go zawdzieczam’.
Tego dnia w 1909 r. wystartowat Wyscig Dookota Wtoch — Giro d’ltalia —
drugi z najwiekszych kolarskich wyscigow Swiata (za Tour de France).

14 maja — to Dzien Farmaceuty

14 maja 1789 r. Jan Potocki — pisarz i archeolog, autor powiesci ,Rekopis
znaleziony w Saragossie” — jako pierwszy Polak — dokonat lotu balonem.

15 maja 1953 r. w Przemyslu powstata Spoétdzielnia Niewidomych ,Start” —
pierwszy w naszym regionie zaktad produkcyjny dajgcy zatrudnienie ludziom
z dysfunkcjg wzroku w obiekcie Spoétdzielni jak tez w formie ,chatupniczej” — {j.
w miejscu zamieszkania inwalidy wzroku.

15 maja, to Zofii, Nadziei i Izydora. Dziatko

15 maja - Swieto Polskiej Niezapominajki

16 maja 1919 r. urodzit sie Zbigniew Kurtycz — piosenkarz, gitarzysta,
kompozytor, zotnierz armii Andersa. Wspodtpracowat z Polskim Radiem; jego
najwiekszy przebdj, to ,,Cicha woda’.

17 maja 1964 r. urodzit sie Grzegorz Przemyk — polski uczen, syn poetki
Barbary Sadowskiej, zamordowany w 1983 r. przez MO.

18 maja, to Miedzynarodowy Dzien Muzedéw



. 18 maja 1920 r. w Wadowicach urodzit sie¢ Karol Wojtyta — od 1978 r. papiez
Jan Pawet Il (zm. 2005 r.).

« 19 maj, to Dzieh Pamieci Zmartych na AIDS

« 20 maja 1799 r. urodzit siec Honore de Balzak — wybitny pisarz francuski,
mistrz realizmu, autor m.in. ,Ojca Goriot” (zm. 1850).

. 21 maj, to Swieto Kadeta, Kadet - to tytut stuchacza szkoty choragzych
(wojskowej i niektérych innych stuzb mundurowych) przed jej ukornczeniem.

. 24 maja — Wniebowstapienie Panskie

o 24 maja 1819 r. urodzita sie krélowa W. Brytanii — Wiktoria. Jej panowanie
przeszto do historii jako epoka wiktorianska (z. 1901).

. 26 maj, to Dzien Matki, Medrzec orzekt, ze zwrot ,mama” - odmieniane w
roznych przypadkach i roznych jezykach -, to najpiekniejsze stowo Swiata. W
kazdej jezykowej ,,wersji” kojarzy sie z domowym cieptem, opiekunczoscig i
osobistym szcze$ciem. W tym miejscu Calendarium pozwalam sobie
wszystkim Matkom ztozy¢ najserdeczniejsze zyczenia zdrowia, zadowolenia z
Zycia, zrozumienia u dzieci i wnukow oraz wielkiego poszanowania u
wymienionych za to, co caty czas dawatyscie i nadal dajecie nam z siebie (
oraz ze skromnego portfela !l ).

. 26 maja 1339 r. zmarta Aldona Anna — krolowa polska, corka Wielkiego
Ksiecia Litewskiego Giedymina, pierwsza zona Kazimierza Wielkiego.
Matzenstwo to zainicjowato zblizenie Polski i Litwy. Jako pierwsza kobieta
zostata pochowana na Wawelu (ur. ok. 1309 r.).

. 26 maja 1679 r. w Anglii uchwalono Habeas Corpus Act — fundamentalng
zasade wolnosci obywatelskich — ,Nikogo nie mozna aresztowac bez nakazu
sgdowegqo, a zarzuty winny zostac przedstawione w ciggu 24 godzin”.

. 28 maja 1609 r., to data nieformalnego przeniesienia przez Zygmunta lll
Waze stolicy Polski z Krakowa do Warszawy

« 29 maja 1939 r. zmarta Urszula Ledéchowska — zakonnica, swieta,
zatozycielka zgromadzenia urszulanek szarych (ur. 1865).

« 31 maja 1809 r. zmart Joseph Haydn — kompozytor austriacki; pierwszy z
trzech wielkich klasykow wiedenskich (ur. 1732 r.).

Zygflor 2009-02-18

Dostojnym i Czcigodnym Matkom — w miejsce kwiatka — dedykuje kila aforyzmow
podkreslajgcych ich role w zyciu kazdego z nas ...

Serce matki, to przepasé, na ktorej dnie zawsze znajdzie sie przebaczenie...
Honore de Balzak
Matka jest zawsze matka — najswietszg istotg na Ziemi ...
Samuel Taylor Coleridge

Matka byfa zdolna wymyslié szczescie, aby je daé swoim dzieciom ...



Madeleine Delebrel

Matka nosi dziecko w fonie prze trzy czwarte roku, nosi je na reku, kiedy jest
stabe — a w sercu zawsze...

Friedrich von Logan
Lata przysparzaja matce trosk, lecz nie umniejszajg jej mitosci.
William Wordsworth
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Chylac czofto

W dowdd uznana trudu i poswiecenia Matek dzieci ociemniatych i stabowidzgcych
dedykuje Im ponizszy tekst, ktory najdobitniej podkresla Ich oddanie, poswiecenia i trud
zwigzany z wychowaniem i edukacjg dziecka z niepetnosprawnos$cig wzroKu.

Wspomnienia i doSwiadczenia - raczej przykre - kazdej z Was mogtyby stuzy¢ za
kanwe wielu relacji, opowiadan, czy filmow, ktére oddatyby Wasze — wrecz heroiczne —
kroki i przedsiewziecia zwigzane z leczeniem, edukacjg, czy pozyskiwaniem
przystugujgcym Wam funduszy z Opieki spotecznej tak potrzebnych dla egzystencji
Waszych rodzin i ksztatcenia niedowidzgcych dzieci.




Niech lektura ponizszego tekstu laikowi uswiadomi Waszg szczegodlng role w
wychowaniu dzieci z dysfunkcjg wzroku i da Wam satysfakcje z tego, ze podotatyscie
wyzwaniom losu.

Niech Dobry Stwoérca, ktory jest rezyserem kazdego zycia sprawi, abyscie kiedys w
nieokresSlonej przysztosci ze spokojem mogty zejS¢ z tego Swiata majgc pewnosc, ze
Wasze dzieci majg zapewniony byt, bo dzieki Wam zdobyty wyksztatcenie, zawdd, sg
samodzielne pomimo niepetnosprawnosci.

Tego zycze Wam z okazji Dnia Matki, bo to bytoby ukoronowaniem tego, co aktualnie
czynicie dla swoich pociech; bytoby zaptatg za wiele wyrzeczen i lata trudow, ktore
dotychczas sg Waszym chlebem powszednim... Wszystkiego najlepszego...

Zygflor 2009-02-21

Bo6g unoszgc sie nad Ziemig obserwuje i daje wskazowki swoim Aniotom, co majg
zapisac w olbrzymiej ksiedze ludzkiego zycia.

W koncu przekazuje On imie aniotowi i uSmiecha sie. Aniot jest ciekawy.
Dlaczego ta wtasnie, Boze ? Ona jest taka szczesliwa.

Wiasnie — méwi Bég. Czy mogtbym dacé dziecko uposledzone matce, ktora nie zna
Smiechu ? Byloby to okrucienstwem.

Ale czy ona ma cierpliwoSc¢ ? — pyta aniot.

Ja nie chce, aby ona miafa za duzo cierpliwosci, bo utonie w morzu wspoéfczucia i
rozpaczy.

Jednak z chwila, gdy zapanuje nad wstrzgsem i ztoScia, bedzie mogta temu
podofaé.

Alez Boze, ja mySle, ze ta kobieta nie wierzy w Ciebie. Bog sie usmiecha. To nie ma
znaczenia, moge to naprawic.

Ta jest doskonata, ona posiada wystarczajaco duzo egoizmu. Aniot wzdycha.
Egoizm ? To jest cnota ?

Bog przytakuje. Jesli ona nie bedzie potrafita oderwaé sie od dziecka od czasu do
czasu, nie przezyje.

Tak, to jest kobieta, ktorg obdarze dzieckiem niedoskonalym. Ona sobie jeszcze
tego nie uswiadamia, ale stanie sie przedmiotem zazdrosci.

Ona nigdy nie przyjmie za rzecz naturalng wypowiedzianego stowka. Nigdy nie
uzna zrobienie kroczku za cos zwyczajnego. Kiedy jej dziecko powie po raz
pierwszy: ,Mama’, bedzie ona swiadkiem cudu i bedzie Swiadoma tego.



Gdy bedzie opisywata drzewo lub zachod stonca swojemu niewidomemu
dziecku, bedzie to widziata oczami, jakimi tylko niewielu ludzi moze oglagda¢ moje
dziefa.

Ja pozwole zobaczyc¢ jej jasno rzeczy, ktore ja widze — IGNORANCJE,
OKRUCIENSTWO, UPRZEDZENIE - i pozwole jej wspiaé sie powyzej nich. Ona
nigdy nie bedzie samotna.

Bede przy jej boku w kazdej minucie , kazdego dnia jej zycia, poniewaz ona
wykonuje mojg prace tak, jak gdyby znajdowata sie tutaj przy moim boku ...

Bruno Ferraro
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Przypominamy, namawiamy, radzimy ...

- przypominamy —

ze nadal jest aktualna — i refundowana przez NFZ - mozliwos¢ nabycia pomocy
optycznych dla ludzi stabowidzgcych za posrednictwem Salonu Optyki Okularowej w
Rzeszowie przy Placu Wolnosci 17, ktéry Scisle wspétpracuje z okulistami, jak tez z
Polskim Zwigzkiem Niewidomych. Wspotwtascicielkg SOO jest Agata Bochenska —
optyk optometrysta, ktéra zauwazyta:

Optyka okularowa polega na niesieniu pomocy tym wszystkim osobom, ktére majg
problemy ze wzrokiem lub wymagajg ochrony wzroku, natomiast osobom, ktorym
korekcja okularowa nie wystarcza polecamy pomoce optyczne. Jest to grupa
przyrzadow optycznych majgca zastosowanie w niewidzeniu i pozwalajgca uzyskac
duze powiekszenia dzieki ktdrym pacjenci - nawet z bardzo powaznymi problemami ze
wzrokiem - mogg np. czytac, ogladac obrazy z blizy lub dali. Do podstawowych pomocy
optycznych polecanych pacjentom stabowidzgcym nalezg: lupa reczna, szkta do
czytania, kieszonkowe lupy podswietlane, liniat optyczny, lupy stojgce, lupy jasnego
pola, teleskopy, okulary lupowe i lornetkowe oraz cata rodzina monookularow .

Zaktad optyczny powinien wspotpracowac z Gabinetami Okulistycznymi, gdyz
Okulistyka i Optyka, to dziedziny nauki, ktore majg jeden cel: niesienie pomocy osobom
majgcym problemy z narzgdem wzroku. Lekarz diagnozuje, leczy i koryguje, zas optycy
wykonujg zalecenia lekarskie realizujgc recepty okularowe.

Wspodtpracujemy z tak doskonatymi specjalistami jak: dr Tamara Krygowska, dr Anna
Szczerba, dr Beata Tarnawska i dr Ewa Dgbrowska. Pragniemy, aby osoby
stabowidzgce miaty tatwe i wygodne dojscie do lekarza okulisty, ktory po doktadnym i
szczegotowym badaniu stwierdzi, czy dany pacjent potrzebuje pomocy optycznej i w



Jakim zakresie. Z grona producentow w/w sprzetu wybralismy firme ,Echenbach”, ktora
Jest liderem na rynku Swiatowym w branzy optyczney.

Salon ma podpisany kontrakt z NFZ, czyli spetnia wszystkie wymogi dotyczace
kwalifikacji, doswiadczenia, lokalizacji firmy, czy wyposazenia. Dzieki temu wszystkie
pomoce optyczne przepisywane na recepte przez lekarza okuliste sg zatwierdzone
przez NFZ

Zainteresowanym pozyskaniem teqo typu pomocy optycznych podpowiadamy:

« kontaktujcie sie z Zarzgdami Kot PZN
o lub bezposrednio z Zarzgdem Okregu Podkarpackiego PZN.

To tam dowiecie sie w jaki sposob i kiedy bedziecie mogli jecha¢ do Rzeszowa,
abyscie mogli by¢ przebadani przez ktéregos z wymienionych okulistow,

a nastepnie zagosci¢ w Salonie Pani Agaty Bochenskiej w celu doboru okreslonego
rodzaju pomocy optycznej zaleconej przez lekarza okuliste. W biurze ZO PZN sg
prowadzone zapisy na konkretny dzien i chcac sie zarejestrowac dzwoncie pod nr. tel.:
(0-17) 862 23 28

- namawiamy -

do korzystania z (jeszcze) bezptatnej oferty wyswiadczanej na rzecz naszego
srodowiska przez Osrodek Rehabilitacji i Szkolenia PZN im. Jézefa
Buczkowskiego w Bydgoszczy. Stosowne zgtoszenia sg do pobrania w kazdym Kole
PZN i ... tylko brak chetnych do korzystania z tej oferty.

W jednym z wielu réznorakich szkolen mozna tam odby¢ m.in.: kurs orientacji
przestrzennej, samoobstugi, brajla, instruktoréw srodowiskowych. Oprécz
wymienionych mozna tam odbyc¢ poétroczne kursy zawodowe jak: telepraca,
komputerowe, rehabilitacji podstawowej i specjalistyczne, kursy instruktorskie.

Tak wiec namawiamy i oczekujemy naptywajgcych z terenu wnioskow, gdyz przez
ostatnie miesigce zauwaza sie stagnacje i brak zainteresowania powyzszg ofertg,
szczegolnie przez nowoprzyjetych.

- radzimy —

zainteresowac sie ofertg wynikajgcg z KOMUNIKATU Przemyskiego Klubu Sportu i
Rekreacji Niewidomych i Stabowidzgcych ,Podkarpacie”.

To nasze sportowe stowarzyszenie ma wzgledem nas wiele do zaoferowania w kwestii
sportu, rekreacji i pogtebianiu wiedzy i wielu zainteresowan.

Zasygnalizowany KOMUNIKAT juz dotart do wszystkich Terenowych Kot PZN. Wynika
Z niego, ze oprocz Przemysla i Rzeszowa rozpoczeli cyklicznie dziata¢ w Jasle, a
oprocz ,starych dyscyplin” poszukujg narybku do strzelectwa laserowego, kregli, czy
ptywania oraz halowej pitki nozne,.



KOMUNIKAT informuje o powstaniu w Przemyslu Srodowiskowej Kawiarenki oraz
mozliwosci udziatu w kursie komputerowym w obiekcie PKSIRNiS Podkarpacie.

Dodatkowe informacje uzyskacie przegladajgc strone internetowg Klubu:

www.podkarpacie-przemysl.org.pl lub dzwonigc pod nr. tel.: (0-16) 670 24 44.

Kolezanki i Koledzy !
Czas przerwac nude oraz wszechogarniajgcg Srodowisko stagnacje. Czas czymsS sie
zajgc wykorzystujgc wszystko to, co proponujg nam wtadze naczelne PZN,
macierzystego Zarzadu Okregu i Srodowiskowego PKSIRNIS ,Podkarpacie”.
Prosze o rozwazenie powyzszych propozycji dla wtasnego — i nie tylko — dobra...

Zygflor 2009-03-05

Jak sobie pomoc zregenerowaé¢ wzrok ?

( ponizszy materiat, to streszczenie wybranych fragmentu wywiadu z Mikotajem
Markiewiczem — psychologiem z warszawskiego OSrodka Terapii Widzenia )

Co zrobic¢, aby przemeczone oczy mogty odpoczgé? To pytanie nurtuje niejednego z
nas, a tak naprawde mozna zastosowac kilka sposobow, o ktérych moglismy
dowiedzie¢ studiujgc styczniowy numer ,Pochodni”. (nr. 1/2008)

A oto zalecenia, ktérych zastosowanie bedzie zalezato tylko od naszego uporu i
determinacji:

* Choroby siatkowki czesto biorg sie z gorszego ukrwienia. Stosujgc odpowiednie
techniki powodujemy rozluznienie miesni okoto gatkowych oraz rozluznienie naczyn
krwiono$nych. Tym samym mozemy wyzwoli¢ lepsze krgzenie. Chcgc uzyskaé
powyzsze efekty mozemy zastosowac ¢wiczenia,

z ktérych korzysta¢ mogg wszyscy pragngcy poswieci¢ swoim oczom troche uwagi. Ich
stosowanie hamuje lub spowalnia procesy degeneracyjne. Do nich nalezg: techniki



rozluzniajgce i energetyzujgce. To one sprawiajg, ze oko jest dokrwione, dozywione,
dotlenione, oczyszczone.

* Pracujgcym przy komputerze radzimy, aby zadbali o pewien rytm pracy, chodzi tu o
przerwy. Pracujgc przed ekranem patrzymy z bliska. W czasie przerwy nalezy podejsc
do okna i popatrze¢ daleko. W oku jest taki mechanizm, ze jesli patrzymy daleko, to
miesien odpowiadajgcy za akomodacje — za ustawienie ostrosci oka do prawidtowego
widzenia — wowczas odpoczywa. Jesli wtedy do tego dotgczymy cos takiego, zeby
cieptymi , rozgrzanymi dtornmi zastoni¢ zamkniete oczy - by posiedziaty w cieptych
miseczkach — to cudownie regeneruje oczy. Dla oczu praca przy komputerze, to wielki
wysitek, przy ktorym oczy mato sie ruszajg. W takich chwilach jest warto wprawic je w
ruch, ale nie typu gora — dét. Wyobrazmy sobie, ze do nosa mamy przyczepiony pedzel
I naszym, zadaniem jest naszkicowac nim to wszystko, co widzimy — wtedy oczy sie
ruszajg, ciato sie rusza. Jest to przednia zabawa. Albo otdéwkiem przyczepionym do
nosa przeciggamy po wszystkich dtugich prostych liniach pokoju — ten zakres ruchu
oczu jest nawet wiekszy i wszechstronniejszy. Inng sprawg w tego typu ¢wiczeniach
jest fizyczne rozluznienie okolic oczu. Mozemy tez ten efekt uzyskac poprzez
masowanie opuszkami palcow lub ktykciami punktu po punkcie miejsca nad brwiami,
nad gérnym oczodotem, pod oczami. Zasada jest taka, by znalez¢ w tych okolicach
wszystkie bolesne i wrazliwe punkty. Warto jest je sobie rozmasowywac je kilka razy
dziennie , po minucie lub dwie delikatnym pulsujgcym ruchem. Jest to fenomenalne
cwiczenie, ktére rozluznia i uspokaja. Dla wielu 0sob jest to skuteczny sposéb, aby z
jednej strony lepiej poczuc te wrazliwe miejsca, a z drugiej - rozluzni¢ i
doenergetyzowac oczy. Po takim masazu oczom jest Izej, cieplej — mozemy zatozyc, ze
procesy degeneracyjne tez w tym momencie troche stopujg.

* Bardzo przyjemng i skuteczng propozycjg — by oczy odpoczety — jest oktad ze
Swietlika ( zaparzy¢ ziota w pot szklanki wody - to ilo$¢ na dtuzszy czas, ktérg mozemy
postawi¢ w lodowce. Przed kolejnymi oktadami podgrzac. Nawilzy¢ dwa ptatki
kosmetyczne i potozyc¢ na oczach ). To daje nam przerwe w widzeniu i patrzeniu, a
okfad jest bardzo przyjemny, nawilzajgcy, relaksujgcy i tonizujgcy.

Oko ludzkie lepiej funkcjonuje, gdy otrzymuje odpowiednia porcje tlenu oraz
dostateczng porcje swiatta. A zatem trzeba wyjs¢ z domu lub wejs¢ na balkon, poby¢
tam jakis czas i nacieszy¢ oczy jasnym dniem. ( oczywisScie nalezy chronic¢ oczy przed
silnym $wiattem, bo to promienie ultrafioletowe, dziura ozonowa ). Swiatto nalezy
dostarczac¢ w bezpieczny sposob. Nie wolno patrze¢ punktowo w jego zrédto, tj. prosto
w stonce lub zaréwke. Oczy nalezy naswietlaC przez zamkniete powieki. To taki sposob
jest bezpieczny i jednoczesnie rownowazgcy dzienny deficyt Swiatta dla cztowieka.

* Wskazane jest poswiecenie oczom minimum 5 minut dziennie, a najlepiej to zrobic
tuz przed zasnieciem, zeby przez nastepnych kilka godzin oczy mogty sie
regenerowac, odpoczywac — czyli wzmacniac¢ te wszystkie procesy odnawialne, ktére
nastepujg podczas snu.

Dajmy sobie codziennie 10 minut przed snem na to, by spryskac oczy cieptg woda,
dojsc do okna, spojrzec daleko, poruszac sie troche, pomasowac oczy, zrobic¢ oktad ze



Swietlika, zeby noc dla naszych oczu byta w petni taskawa. Dla dzieci i mtodziezy
zagrozonych krotkowzrocznoScig te ¢wiczenia, to ABC dbania o wtasne oczy.

Zygflor 2009-04-18
P.s.

Przy okazji polecam oficjalng strone internetowg warszawskiego Osrodka Terapii
Widzenia. Zaglgdnijcie tam — naprawde warto. www.treningwidzenia.pl!
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Propozycje
PKSIRNiS ,Podkarpacie”

Wszystkich sympatykdw czynnego uprawiania sportu zrzeszonych w Polskim Zwigzku
Niewidomych PKSIRNiS ,Podkarpacie” zaprasza na szkolenie w grze znanej pod
okresleniem kregle — bowling.

Bowling jest dyscypling sportu , ktéra z powodzeniem moze by¢ uprawiana przez osoby
niewidome i stabowidzgce. Dyscyplina ma duze znaczenie w rehabilitacji ludzi z
uposledzeniem wzroku, gdyz ¢wiczy koordynacje stuchowo — ruchowg, co jest bardzo
wazne przy samodzielnym poruszaniu sie przez te osoby.

Uczestnicy spotkan zostang zapoznani z zasadami i nabedg umiejetnosci potrzebnych
do przeprowadzenia prawidtowej gry.

Szkolenie przeprowadzone jest przy wspoétudziale organizacyjnym Zarzgdow Kot PZN.

Prezentacje gry oraz jej zasad beda odbywac sie w okresie od maja do sierpnia w
kazdy pierwszy i trzeci wtorek miesigca w nastepujgacych obiektach:

Krosno

Kregielnia Klubu K15 ( budynek DH Jubilat )
Pierwsze spotkanie odbedzie sie 5 maja br o godz. 17%°
Blizszych informacji udziela:

Piotr Sek

tel. kom.: 605 577 791

Nalezy zauwazyc, ze koszty prezentacji potgczonych ze szkoleniem finansowane sg ze
Srodkéw PFRON.



Inne intratne i cykliczne propozycje dla ludzi legitymujgcych sie Legitymacjg PZN,
ktorzy chcieliby zrzeszyc sie w PKSIiRNIS ,,Podkarpacie” w 2009 r., to:

- caloroczne -

szkolenia warcabowe w Przemyslu, Rzeszowie i Jasle
szkolenia szachowe - w tym samych miejscowosciach
szkolenia w kreglach — Kregielnia ,Galaktyka” w Rzeszowie
szkolenie w strzelectwie laserowym w Przemyslu

szkolenia w ptywaniu — ptywalnia ,Delfin” w Rzeszowie

- w okresie letnim -

szkolenie w kolarstwie tandemowym

Tych wszystkich, ktorych zainteresowaty powyzsze informacje dotyczgce dziatalnosci
Naszego Klubu odsytam do macierzystych ZK PZN lub proponuje zadzwonic
bezposrednio pod ponizej podane nr. telefondéw:

Przemyski Klub Sportu i Rekreacji Niewidomych i Stabowidzacych ,,Podkarpacie”
ul. Batorego 22

37-700 Przemysl

tel. (0-16) 678-59-52

Osrodek Wsparcia Niewidomych i Stabowidzgcych
ul. Wybrzeze Jana Pawta Il 12

37-700 Przemysl

tel. (0-16) 670-24-44

Zygflor 2009-04-17
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Dofinansowanie

likwidacji barier architektonicznych

Uprawnionymi do ubiegania sie o dofinansowanie przez Powiatowe Centra Pomocy
Rodzinie likwidacji barier architektonicznych sg osoby niepetnosprawne, ktore majg
trudnosci w poruszaniu sie, jezeli:

a. sg wiascicielami nieruchomosci lub

b. sg uzytkownikami wieczystymi nieruchomosci albo

C. posiadajg zgode witasciciela lokalu budynku mieszkalnego, w ktorym stale
mieszkajq.

Dofinansowanie to przyznawane jest, aby umozliwi¢ lub w znacznym stopniu utatwi¢
wykonanie podstawowych, codziennych czynnosci lub kontaktéw
z otoczeniem.

Nalezy zaznaczyc, ze nie zostat ustalony katalog urzgdzen, materiatdbw budowlanych
czy robot i innych czynnosci z zakresu likwidacji barier

w odniesieniu do oséb niewidomych. Likwidacja barier architektonicznych rozpatrywana
jest w zwigzku z indywidualnymi potrzebami osob niepetnosprawnych. Zatem
przyznanie i kwota dofinansowania zalezg od rzeczywistej potrzeby danej osoby i od
odpowiedniego uzasadnienia wniosku.

Dofinansowanie nie obejmowac kosztow realizacji zadania poniesionych przed
przyznaniem srodkéw i zawarciem odpowiedniej umowy. Ponadto dofinansowanie nie
przystuguje osobom, ktére w ciggu trzech lat przed ztozeniem wniosku uzyskaty na ten
cel dofinansowanie ze srodkow Panstwowego Funduszu Osoéb Niepetnosprawnych.

Wysokos¢ dofinansowania na likwidacje barier architektonicznych wynosi do 80%
kosztow przedsiewziecia, nie wiecej jednak niz do wysokosci pietnhastokrotnego
przecietnego wynagrodzenia*

Dofinansowanie przyznawane jest przez PCPR (odpowiednie dla miejsca
zamieszkania) na pisemnym wniosek osoby zainteresowane;.

Whniosek powinien zawiera¢ w szczegolnosci:

imie i nazwisko, adres zamieszkania

numer identyfikacji podatkowej NIP

cel dofinansowania

oSwiadczenie o wysokosci dochodow i liczbie cztonkdw rodziny pozostajgcej we
wspolnym gospodarstwie domowym

« nazwe banku i numer rachunku bankowego

« miejsce realizacji zadania i cel dofinansowania

« przewidywany koszt realizacji zadania



« termin rozpoczecia przewidywany czas realizacji zadania

« informacje o kwotach przyznanych wczes$niej sSrodkow z Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych z okresleniem numeru zawartej umowy,
celu i daty przyznania dofinansowania oraz stanu rozliczenia

« wysokos¢ kwoty wnioskowanego dofinansowania.

Do wniosku nalezy dotgczy¢ kopie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci lub
orzeczenie rownowazne.

Whioski przyjmowane sg przez caty rok, a decyzje o przyznaniu lub odmowie
przyznania dofinansowania podejmowane sg w kolejnosci naptywania kompletnych
whnioskow, do momentu wyczerpania puli Srodkow zarezerwowanych na dany rok
kalendarzowy.

Podstawe dofinansowania stanowi umowa zawarta przez staroste (prezydenta miasta
na prawach powiatu) z osobg niepetnosprawng lub jej przedstawicielem ustawowym.

Podstawa prawna:

1. Ustawa za dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz zatrudnieniu oséb niepetnosprawnych ( Dz.U. nr 123, poz. 776,
z pézn. zm. ): art. 2 pkt 4 art. 35 a;

2. Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 25 czerwca 2002 r.
w sprawie okreslenia rodzajéw zadan powiatu, ktére moga by¢é dofinansowywane
ze srodkéw PFRON ( Dz.U. nr 96, poz 861, z p6zn. zm.)

* Przecietne wynagrodzenie — oznacza przecietne miesieczne wynagrodzenie w
gospodarce narodowej w poprzednim kwartale od pierwszego dnia nastepnego
miesigca po zgtoszeniu przez prezesa Gtownego Urzedu Statystycznego w formie
komunikatu w Dzienniku Urzedowym Rzeczpospolitej Polskiej ,,Monitor Polski” na
podstawie ustawy z dnia 17 grudnia 1998 r. o emeryturach i rentach z Funduszu
Ubezpieczen Spotecznych (Dz.U. z 2004 r. nr 39, poz. 353, z p6z. zm. )

Przykfadowe dofinansowania Swiadczone przed laty przez PCPR
w Warszawie

- dostawe, zakup i montaz poreczy w ciggach komunikacyjnych oraz uchwytow
utatwiajgcych korzystanie z urzgdzen higieniczno-sanitarnych

- roboty polegajgce na likwidacji progow i zréznicowania poziomu podtogi

- wymiane wyktadziny podtogowej lub podtogi (w miare koniecznoSci

Z podtozem), jesli stwarza trudnosci w przemieszczaniu sie

- 0znakowanie wyposazenia lokalu i ciggow komunikacyjnych roznym kolorem




lub fakturg

- budowe instalacji oraz zakup i montaz urzgdzen do ogrzewania z wtasnym
Zrodfem ciepfta

- wykonanie dodatkowego oswietlenia lub zmiane sposobu oSwietlenia

- zakup kuchni mikrofalowej oraz zakup i montaz kuchni elektrycznej

w przypadku wyposazenia lokalu w kuchnige weglowg lub gazowa.

Zygflor 2008-02-22
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Witryna poetycka
Ten kacik poetycki udostepniam Poetkom, ktore w swoich utworach gloryfikujg
najpiekniejszy czas w roku, czyli miesigc maj. Rozczytujgc sie
w wyeksponowanych utworach rozwazajmy to, co mowig spostrzegawcze Panie bez

wzgledu na to, czy z nimi zgadzamy sie ,czy tez nie. Zapraszam do lektury
i delektowaniem sie grg stow...

Promienie stonca Rozchylity delikatnie ich kwiatki,

Potem musnety gatgzki bzu.

Ciepte promyki storca

Zbudzity nowy dzien, Potaskotaty skowronka,
Ogrzaty btekitne niebo, By zaczat peknie spiewac,
W strumyku skapaty sie. Ogrzaty skrzydta motyli,

By pofrunety wysoko do nieba.

Przejrzaty sie w kropelkach rosy
Wiszgcych nas zdzbfach trawy, A gdy juz wszystkich zbudzity

Btyszczace, migocace Malujgc usmiech kazdemu

Ruszyty dalej bez obawy. Do storica powrdcity,



Pobiegty do stokrotek

Budzac je ze snu,

W majowa noc

Na kwitngcej kociorébce
Spiewat stowik ptaszce — Lubce
Dzwonit, gwizdat i trejlowat

Bo serdecznie jg mitowat.

Przy ksiezyca, jasng nocg
Skrzydetkami w kwiat trzepocgc
Stroit gniazdko swojej lubki

W biate ptatki kociorobki.

My, rodzinnym obyczajem
Gniotgc darn i ztote maje
Plataning n6g na kocu —

Podgladalismy go noca.

autor: Janina Baran

By nies¢ radosc¢ swiatu catemu.

autor: Zuzanna Ostafin

Szczodry maj

Skads$ zza gor, czy zza lasu
Przywedrowat cudny maj.
Nie znat map, ni kompasu,

A obleciat caty kraj.

Siejac wokot hojne dary,
W seledyny ubrat gaj.
Ztotem sypnat na moczary,

Gdzie kaczencéw lezy ra;j.

Z goéry drobny deszczyk siecze,
Mokrg drozkg biegnie maj,
A tam z tgk wotajg mlecze:

Daj nam takze ztota! Daj!

Sadzit kwiaty na bukiety
Pracowity, szczodry maj,
Stawom podat basy, flety,
Graj gromadko zabia, graj!

autor: Janina Baran

Z okazji | Komunii Sw.



- gotowa propozycja trafnie sformutowanych zyczen -

W majowym wydaniu ,Przewodnika” proponujemy Parnstwu do wykorzystania sciage:
zbliza sie okres | Komunii $w. i kazdy, kto ma takg uroczystos¢ w blizszej lub dalszej
rodzinie wreczajgc upominek mtodej osobie — przy okazji - pragnie rzec Jej pare
madrych i gtebokich zdan.

Przed laty przepiekne i gtebokie z gtebi serca ptyngce stowa ku swojemu Synkowi
Skierowata Zuzia. Wedle mnie sg tak trafne, mgdre i przepiekne, ze na pewno nic
celniejszego Ona sama nie wymysSli, gdy Jej coreczka dorosnie do tego Sakramentu.
Jestem pewien, ze Zuzia na pewno nie bedzie optowata przeciwko temu, abyscie
wykorzystujgc Jej tok myslowy - i Jej stowami - takie zyczenia mogli ztozy¢ swoim
milusinskim, czyli dzieciom, ktére w tym roku przyjmag | Komunie sw.

1. Dla ..ol

Dzisiaj jest dzien piekny i wspaniaty,
Pan Jezus puka do Twoich drzwi,
Nie lekaj sie, juz jestes dojrzaty,

Niech Ci z radosci serduszko drzy.

Miej zawsze czyste serce,
By Jezus mogt w nim goscic,
On wezmie Cie w swoje rece

I mocno przytuli z radosci.



Pamietaj :

Jezus — to sama mitoSc,
Jezus — to nasz nauczyciel,
Jezus — to sama radosc,

Jezus — to nasz Zbawiciel.

Syneczku moj kochany,
Najdrozszy moj kwiatuszku,
Czy znajdziesz miejsce dla mamy

W swoim pigeknym serduszku ?

Tys catym moim szczeSciem
| catg mg radoscig,
Tys moim Swiatetkiem w zyciu

Za co dziekuje Bogu z ufnoscig.

podpis: ( mama, tato, ciocia wujek lub babcia z dziadziem )

Wiersz mozecie wykorzysta¢ w catoSci lub fragmentarycznie — w zaleznosci od koligacji
rodzinnych

Zygflor 2009-04-17
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Wyniki

VIl Podkarpackiej Indywidualnej Ligi Warcabowej ( PILW )

W dniach 21 — 22 luty 2009 r. w Rakszawie Podkarpacki Okregowy Zwigzek
Warcabowy przeprowadzit - juz VIl - indywidualne rozgrywki w ramach tzw.
Podkarpackiej Indywidualnej Ligi Warcabowey.

W szranki zmagan z petnosprawnymi utytutowanymi zawodnikami staneta dwdjka
zawodnikow wywodzgcych sie z naszego srodowiska. A oto koncowe wyniKki
rozgrywek:

1. Szczybyto Magdalena LKS ,Unia” Horyniec 13 pkt
2. Karus Waldemar LKS ,Unia” Horyniec 11 pkt

. Wojtowicz Andrzej LKS ,,Cobra” Wola Debowiecka 10 pkt.

A~ W

. Zietek Michat Lubaczéw 9 pkt

&)

. Zdebik Jézef LKS ,Cobra” Wola Debowiecka 5 pkt
6. Sitarz Zenon PKSIRNiS ,,Podkarpacie” 4 pkt
7. Zuk Gabriel LKS ,Unia” Horyniec 3 pkt

8. Poliniewicz Helena PKSIRNiS ,,Podkarpacie” 1 pkt

Naszym reprezentantom gratulujemy wysokich pozycji zajetych w rywalizacji z
najlepszymi zawodnikami z Podkarpacia — a przede wszystkim

z ,Unii” Horyniec -, ktorzy ostatnimi laty w kraju wiodg prym w tej planszowej
dyscyplinie sportu.

Zygflor 2009-04-19



P.s.

Sitarz Zenon w Poéffinale Xlll Mistrzostw Polski Niewidomych i Stabowidzacych (
Polska Potudniowa ) zajat 4 miejsce co dato mu awans do Finatéw Mistrzostw
Polski. Poffinat zostaf rozegrany w dniach 28 marca - 04 kwietnia 2009 roku w
Murzasichlu. Pozostali nasi zawodnicy zajeli dalsze miejsca: Rembisz Stanistaw
Zajat 20, zas Jan Hetnar i Kazimierz Kope¢ miejsce 25, natomiast Krzysztof
Paszyna uplasowat sie na 32 pozycji. W Péffinatach wystapito 40 zawodnikow, z
czego 5 najlepszych awansowafto do Finatow MP.
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