Drodzy Czytelnicy!

Nie lubi¢ pedzi¢, chociaz codziennoS¢ niejednokrotnie zmusza
mnie do tego. Lubig si¢ zatrzymywac i podejmuje takie proby, aby
da¢ wytchnienie moim nogom, moim oczom, memu Sercu.

Dobrze jest mie¢ Swiadomos¢, ze gdy sie¢ pedzi, wiele si¢
traci. Warto zatem gospodarowaé czasem tak, aby dac sobie
szans¢ 1 iS¢ uwaznie. Przemierza¢ kolejne etapy drogi tak,
aby poczuc¢ piasek lub mickka trawe pod stopami, a niekiedy
pozwoli¢ falom morza dotkng¢ ndg, a nawet obmy¢ je. Moze
si¢ zdarzy¢, ze trzeba zawroci¢ w drodze, bo si¢ co$ zgubito.
IS¢ wtedy pod prad, cierpliwie i z pokora znosi¢ utyskiwania
innych, ze si¢ jest zawada i ze si¢ przeszkadza. Moze nawet zejs¢
na pobocze, aby ustapi¢ miejsca innym, co przypuszczalnie da
poczucie znalezienia si¢ na marginesie. Istnieje tez ryzyko, ze
wejdzie si¢ wowczas w jakie$ cierniste zaroSla i porani nogi.
Trzeba bedzie znowu wyjS¢ na droge, przysias¢ na kamieniu,
wyjaé ciernie i ruszy¢ dalej. Odzyskac spokdj i rozejrzec si¢
dokota: zatrzymac wzrok na tafnczacych w objeciach wiatru
drzewach, na unoszacych si¢ wysoko i obserwujacych Swiat
z dystansu ptakach, na osobach rozumiejacych si¢ bez stow, bo
odczuwajacych siebie nawzajem sercem...

Dobrze jest uwaznie kroczy¢ przez zycie tak, aby nie
przegapiC czego$ waznego, nie pomingC czlowieka, nie uronic
pickna. Uwaznie iS¢, aby dostrzec, ze tu i teraz — w miejscu,
w ktorym jestem — trzeba podja¢ dobro: da¢ swoje nogi, oczy
i serce czlowiekowi, ktory znajdzie si¢ w tym samym miejscu, co
ja. Uwaznie przemierza¢ droge oznacza madre zarzadzanie swojq
osobg 1 gospodarowanie wielkim darem, jakim jest czas. Ten
czas ,tracic”, ale dla Drugiego lub dla drugiego. Jednocze$nie
wiedzie¢, kiedy mam by¢ z, a kiedy odejS¢.
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Dlatego stopom potrzebne sa dobre buty, oczom okulary,
sercu mifoS¢. Wciaz trzeba ich szukac, maja by¢ dobrej jakosci,
bo od tego zalezy jakoSC zycia. Trzeba szukaC o kazdej porze
dnia i roku, w pogode i1 niepogode. Cierpliwie, wytrwale,
z wyrozumialoscig dla siebie 1 innych. Wymaga to uczenia si¢
wcigz na nowo, bo to niekonczaca si¢ lekcja, z ktorej nic 1 nikt nas
nie zwolni. Towarzyszy temu trud i rados¢, a to drugie dlatego, bo
moze si¢ zdarzyc, iz dostrzeze si¢ owoce takiego uwazniejszego
zycia — owoce apetycznie lezace w koszu. Warto wiec znalez€ si¢
na takiej lekcji na jakimsS etapie drogi. Nigdy nie jest za pozno.
Warto zaryzykowac i sprObowac.

Lidia Popielewicz
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Co nowego... czyli
O starym 1naczej

Dr. Jeri A. Logemann, Ralph i Jean Sundin
Zaburzenia mowy i przelykania

Stwardnienie rozsiane moze powodowac zmiany w mowieniu
lub przelykaniu w ro6znych stadiach procesu chorobowego,
zaleznie od tego, gdzie doktadnie jest zlokalizowane uszkodzenie
centralnego uktadu nerwowego.

Generalne podejscie do rehabilitacji zaburzen mowienia
1 przetykania u 0osOb z SM polega na starannej ocenie kazdej z tych
funkcji a nastepnie na opracowaniu odpowiednich zasad leczenia.

Ocena zaburzenh mowy na ogol wigze si¢ z testem wymowy,
w trakcie ktorego logopeda prosi o wypowiadanie stow i1 zdan,
w ktorych sg wszystkie pojawiajace si¢ w mowie dzwieki, w celu
oceny, czy s3 one wypowiadane prawidiowo.

Logopeda okresla utozenie warg, funkcje jezyka,
podniebienia mickkiego, gardla i krtani i ocenia jakoS¢ gtosu
oraz ruchliwosS¢ podniebienia i plynnoS¢ mowy. Ocenia tempo
1 rytm mowy, poniewaz sg one kontrolowane przez pewne
strefy centralnego ukiadu nerwowego. Rezultatem tych ocen
jest ustalenie, ktore mi¢Snie funkcjonujg nieprawidtowo i co
powoduje obserwowang anomali€.
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Ocena dysfunkcji przelykania zaczyna si¢ zazwyczaj od
przeprowadzenia wywiadu z osoba, ktora zauwazyla u siebie
zaburzenia podczas jedzenia 1 picia.

Wazna jest kliniczna ocena ust i gardta oraz sposobu ruchu
warg, jezyka, podniebienia a takze ocena krtani. Dodatkowo
logopeda opisuje szczegdlowe odruchy przy przetykaniu, takie
jak opuszczanie podbrodka lub utrudnione przejScie pokarmu.

Nalezy tez zapytaC pacjenta czy jakiS pokarm powoduje
wieksze trudnoSci niz inny i czy te trudnosci nasilajg sie w roznych
porach dnia.

Po klinicznej ocenie funkcjonowania ust i krtani moze
zostac zlecone specjalne badanie. Jezeli logopeda stwierdzi, ze
nieprawidlowos$ci mogg wystepowac w czesci krtani niedostepne;j
w badaniach klinicznych, (tylna cze$¢ gardla jest niewidoczna),
moze zleci¢ badania radiologiczne (przetykanie modyfikowanego
baru) lub badania endoskopowe. Przetykanie modyfikowanego
baru, obserwowane na obrazie rentgenowskim, pomaga ocenic
funkcjonowanie mies$ni ust, gardfa 1 krtani 1 okresli¢ czy dana
osoba przetyka w sposob bezpieczny i efektywny. Najwazniejsze
jest bezpieczenstwo - pewnos¢, ze nie zdarzy si¢ zaburzenie
oddychania, a pozywienie nie dostanie si¢ do drog oddechowych.
EfektywnoS¢ przetykania jest rOwniez wazna, poniewaz 0soby
z SM musza przyjmowac odpowiednig 1loS¢ pltynow oraz kalorii
dla utrzymania wagi 1 ogdlnego dobrego stanu zdrowia.

Przelykanie modyfikowanego baru jest prosta procedura,
w ktorej filmuje si¢ przy uzyciu promieni rentgenowskich proces
przetykania dwu tykow, odmierzone;j iloSci cieczy: 1, 3, 5, 10ml
rzadkiej cieczy, 3 ml budyniu 1 dwoch malych kawatkow ciasta lub
biszkoptu, ktore osoba przezuwa i1 nastepnie potyka. Zazwyczaj
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dla oceny bezpieczenstwa i efektywnosci przelykania potrzebna
jest obserwacja 14 potknieC. Jest to prosty test wymagajacy
ekspozycji na promienie rentgenowskie krotszej niz 5 minut.

Na podstawie tego testu lekarz moze zidentyfikowac
zaburzenia, ktore sg przyczyng trudnosSci w przelykaniu. Gdy te
przyczyny zaburzen sg zidentyfikowane, lekarz moze przedstawic
strategie leczenia, ktorego skutecznosS¢ moze by¢ dokumentowana
badaniami rentgenowskimi.

(1 2

3
2
\

Leczenie trudnosci przetykania.

Leczenie trudnoSci przetykania (dysfagii) moze polegac
na: 1) zmianie potozenia glowy lub ciata dla zmiany kierunku
przemieszczania si¢ pokarmu, 2) wzmocnieniu bodZcow przed
potknigciem dla wywolania szybszego polykania, 3) zastosowania
samokontroli podczas polykania dla poprawy funkcjonowania
wybranych mie$ni, 4) zmianie konsystencji pokarmow w celu
zmniejszenia ryzyka przedostania si¢ do drog oddechowych lub
dla poprawy efektywnosci przelykania. Zmiana konsystenc;ji
pokarmu jest na ogot ostatnim zastosowanym Srodkiem,
poniewaz ludzie czesto sg niezadowoleni z wyeliminowania
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niektorych potraw z ich diety lub zageszczenia ptynow np. kisiel
zamiast napojow.

Po zakonczeniu badan rentgenowskich logopeda sporzadza
raport, w ktorym podaje zaobserwowane zaburzenia przelykania,
najbardziej efektywne procedury lecznicze i1 zarys programu
leczenia i prowadzenia chorego.

Powszechne zaburzenia przelykania bedace rezultatem SM.

Najbardziej rozpowszechnione zaburzenie przetykania
wystepujagce u 0sob z SM to opOznienie uaktywniania si¢
gardlowego stadium przelykania. W rezultacie tego zaburzenia,
drobiny pokarmu lub plynu dostajg si¢ do gardta zanim rozpoczat
si¢ odruch przetykania, lacznie z zabezpieczeniem drog
oddechowych. Osoba moze zachlysnac si¢ i nie moze odkaszlnac.
Nawet u pacjentow z SM, ktOrzy zaprzeczaja, iz cierpig na
dysfagie mozna zaobserwowac spoznione przetykanie.

Inne problemy wigzg si¢ ze zredukowaniem podnoszenia si¢
krtani co prowadzi do zmniejszenia otwarcia zastawki w przetyku
i zredukowania ruchu dolnej czesSci jezyka, (jego podstawy) co
powoduje iz pokarm przedostaje si¢ poza krtan.

Interwencja lekarska w tych zaburzeniach koncentruje si¢
na terapii ukierunkowanej na poprawe przetykania gardtowego
przez wzmocnienie bodzcoOw poprzedzajacych przetkniecie,
programie ¢wiczen poprawiajacych podnoszenie krtani oraz
¢wiczeniach poprawiajacych funkcjonowanie podstawy jezyka.
Ocena efektywnosci leczenia poszczegolnych osob moze by¢
dokonana na drodze badan radiograficznych poprzez wybor
okresSlonego leczenia 1 sprawdzanie jej natychmiastowego
efektu.
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Wspolpraca z innymi dyscyplinami.

Logopedzi czesto wspOlpracujg z pewng liczbg innych
dyscyplin przy zajmowaniu si¢ trudnoSciami w moéwieniu
1 przetykaniu. Czesto zmiana polozenia ciata lub glowy moze
ulatwiC przetykanie lub poprawi¢ wspomaganie oddechowe
przy mowieniu. Ustalenie odpowiedniej pozycji moze wymagac
interwencji ze strony fizjoterapeuty lub terapeuty zajeciowego
tacznie z logopeda. Dawne przekonanie, ze przetykanie wymaga
specyficznej pozycji ze stopami na podtodze 1 pionowym tufowiem
zostala uznana za nieprawdziwg. Sg osoby, ktore rzeczywiScie
przetykaja lepiej w pozycji lezace;.

Logopedzi wspolpracujg rowniez pielegniarkamiidietetykami
w promowaniu optymalnej diety 1 dostarczajacej odpowiednie]
liczby kalorii. Wspotpraca z chorym, rodzing, pielegniarkami,
lekarzami oraz innymi osobami w ramach zespolu opiekunczego
jest konieczna dla lepszego zrozumienia przez caly zespol
opiekunczy szczegOlnej natury zaburzen mowy i przetykania i dla
okresSlenia najlepszego sposobu pomocy. Jesli bylby potrzebny
alternatywny sposOb komunikowania si¢ na skutek trudnosci
z rozumieniem mowy, logopeda moze zaleci¢ odpowiedni przyrzad
1 zapewniC przeszkolenie w jego uzywaniu.

Terapia zaburzen mowy i przetykania moze by¢ bardzo wazna
dla osiggniecia maksimum sprawnosci tych funkcji u osob z SM,
szczegOlnie przy chorobie postepujace). Regularne kontrole moga
by¢ konieczne gdy choroba zaostrza si¢ lub wystepujg nawroty.

MS in focus, Nr 7/2006
Tlumaczenie i opracowanie Maria Kassur
[ Ryszard Buchowiecki
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Kochasz Zycie? Wigc nie trac czasu, bo to z niego zrobione jest
Zycie.
Benjamin Franklin
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Herbata

Byta w Japonii grupa starszych panow, ktorzy spotykali sie,
by wymieni¢ nowiny i napic si¢ herbaty. Jedng z ich rozrywek
byto poszukiwanie kosztownych rodzajow herbaty i tworzenie
nowych mieszanek, ktore by cieszyly podniebienie.

Kiedy nadeszta kolej najstarszego cztonka grupy, zeby
ugoScil pozostatych, podat on herbate¢ z najwigksza ceremonia,
odmierzajac listki ze ztotego pojemnika. Wszyscy wyrazali dla
herbaty najwyzsze pochwaly i chcieli wiedzie¢ przez jakie to
szczegOlne polaczenie osiggnal tak doskonatyg mieszanke.

Staruszek uSmiechnat si¢ i rzekl: ,,Panowie, herbata, ktorg
uwazacie za tak doskonala, to herbata, ktorg pija chiopi na moje;j
farmie. Najlepsze rzeczy w zyciu nie s ani kosztowne, ani trudne
do zdobycia”.

Anthony de Mello
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Ian Cook

Opiekunowie w rownowadze

Gdy stowarzyszenie opiekunow o0sOb niepetnosprawnych
przystato mi swoj folder informacyjny, zaskoczylo mnie, ze wcigz
pojawial si¢ tam ten sam obraz: ludzie niepewnie chwiejacy si¢
na drewnianej ktadce zawieszonej nad ziemig lub chodzacy po
linie. Artykuly, ktore tam znalaztem, nosily miedzy innymi
takie tytuly jak Rownowazenie zycia i opieki. Przeslanie jest
jasne. Opieka czasami wymaga zdolnosci linoskoczka, a zawsze
- umiejetnosci rOwnowazenia sprzecznych wymagan wtasnego
zycia.

Osobg, ktora wiele wie o utrzymywaniu roOwnowagi
w zyciu, jest Jim McAndrew. Jego zona, Janet, cierpi na SM
od 16 lat. Jednak piecdziesieciooSmioletni Jim nie zajmuje si¢
tylko opiekg nad piecdziesi¢ciojednoletnig Janet. Jest rOwniez
przedstawicielem do spraw zasitku i opieki w lokalnym oddziale
Stowarzyszenia Chorych na SM na potnocnym wschodzie kraju.
Poza tym pracuje na peten etat jako kontroler materiatow
w fabryce szkfa.

Jim zdaje sobie sprawe z tego, ze nie zawsze ludziom jest fatwo
godzic¢ takie rzeczy jak praca i opieka, a opiekunom prowadzic¢
rownoczesSnie jaki§ rodzaj niezaleznego zycia. Jego praca
zawodowa daje mu niejaki wglad w rzeczy, ktore opiekunowie
moga robiC 1 w te, ktorych robienia powinni unikac, zeby moc
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prowadzi€ wlasne, niezalezne zycie. Jednym z rozwigzan, ktore
opiekunowie czesto stosuja, zeby osiggnac rOwnowage w zyciu,
jest rezygnacja z pracy albo kariery zawodowe;j. Jim obserwowat
takie rozwigzania i czas nastepujacy po nich. Twierdzi on, ze
mimo iz w danym momencie wydaje si¢, ze jest to dobry pomysi,
na dluzsza mete moze okazac si¢, ze nie byta to najlepsza rzecz,
ktora warto bylo zrobiC. ,,Znalem ludzi, ktorzy zbyt szybko podjeli
zla decyzje o zostawieniu pracy. Mysle, ze w kilku przypadkach
spodziewali si¢ po prostu przejScia na rente, ale jej nie dostali.
Sytuacja ich zaskoczyta.” Jim twierdzi, ze problem tkwi w tym,
iz ludzie oczekujacy wolnego czasu 1 relaksu, jaki wigze si¢
z pojeciem renty, moga w rzeczywistosci ich nie miec, a to stanie
si¢ powodem rozczarowania. Osoba, ktOra wymaga opieki, moze
zostac skazana na zasitek, ktorego akurat nie potrzebuje ani nie
chce.

Jego zdaniem najgorszy scenariusz jest wtedy, gdy ludzie
staja sie kimS w rodzaju ,,przyrosnietych”, gdy opiekun wierzy, ze
jest jedyna osoba, ktora obecnie moze pomdoc tej drugiej osobie.
Jest to szalenie niezdrowe. ,,Energia, ktorg opiekun musi dawac,
w rzeczywistoSci pokonuje jego samego. To z kolei prowadzi do
niebezpieczenstwa, jakim jest rozbicie wewnetrzne. Opiekun nie
jest w stanie sobie poradzi€ i zaczyna czuc si¢ jak nieudacznik.”
Do osiaggniecia rOwnowagi kazdy, wytaczajac zawodowych
opiekunow, potrzebuje odrobing przestrzeni, swojego wlasnego
zycia. Praca albo kariera jest jedng mozliwoscia, ale Jim przyznaje,
ze to nie musi byC opcja dla kazdego. Edukacja to kolejna
mozliwos¢, tak jak cztonkostwo w klubach i stowarzyszeniach.

Rada, jakiej Jim udziela wszystkim opiekunom, to
zdobycie tzw. oceny zdolnoSci opiekuna. Sednem takiej oceny
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jest rozmowa ze stuzbami socjalnymi, ktorych zadaniem jest
pomoc w potrzebach zwigzanych z opieka, albo z doSwiadczonym
wolontariuszem. Jim mowi: ,,Ocena zdolnoSci opiekuna pomoze
ci rozpoznac wlasne potrzeby, cos, czego by¢ moze, wezesnie]
nie robites”. Ocena powinna byC nastawiona na pomoc, ktorej
potrzebuje opiekun, zeby zachowa¢ wilasne zdrowie 1 utrzymac
rownowage miedzy opieka 1 takimi aspektami zycia jak praca
czy zobowiazania rodzinne. Pracownik socjalny albo osoba
zajmujaca si¢ oceng powinna doktadnie wypyta¢ kandydata
o takie sfery zycia jak praca, nauka i czas wolny oraz o to, jak
rola opiekuna wplywa na te aspekty.

Ocena zdolnosci opiekuna moze by¢ pierwszym krokiem
w przywracaniu rownowagi w zyciu opiekuna. Moze uchronic
przed bolesnym upadkiem z rownowazni, co opisuja opiekunowie
w swoim folderze. Jedna z najwazniejszych mysli, jaka chce
przekazac Jim McAndrew, jest to, ze jesli opiekun nie zatroszczy
sie¢ 0 swoje wlasne potrzeby, to nie bedzie w stanie dobrze
zajmowac si¢ kim$ innym.

MS Matters 63, 2005
ttum. Patrycja Cicha
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Anthony Stone
By¢ ojcem w kwiecie wieku

Wiedziatem, ze gdy mQj czteroletni syn nic nie mowi, to co$
go gryzie. Kilka dni po Dniu Sportu w jego szkole, Andrew zapytat
mnie, dlaczego nie moglem pobiec w wyscigu ojcow. OczywisScie,
obydwaj znaliSmy powdd, ale on pragnal jakiegoS wyjasSnienia
dodajacego otuchy. ,,Wiesz, musialem opusci¢ wyscig w tym
roku, poniewaz moje nogi nie dzialaja tak sprawnie jak kiedys”-
powiedzialem — ,,stanowi to rzeczywiscie pewien klopot, ale jest
przeciez mnostwo innych rzeczy, ktore mozemy razem robic...”
Moj syn przerwat mi, mowiac z lekkim uSmiechem: ,,Jestes stary.”
Gdy probowalem kontynuowac nasza rozmowe, przerwal mi
powtornie, powtarzajac to zdanie, ktOre nagle w jego ustach
zmienilo si¢ w zartobliwy Spiew. W mgnieniu oka schwytalem
go 1 zaczatem toczyC po podtodze, taskoczac go tak dtugo, az ze
Smiechu nie mogt nic powiedziec. ,,Nie jestem starym czlowiekiem”
- powiedziatem. Mam 43 lata. — ,,Zapamig¢taj, ze jestem tutaj
najszybszym tata.” Kiedy juz minat jego paroksyzm Smiechu
1 Andrew pobiegl goni€ swoja siostre, usiadiem na podtodze
zupelnie wyczerpany. Dziesie¢ minut szalefnstwa pozostawito mnie
z poczuciem, ze jestem bardzo starym mezczyzng. Probowalem
wstac, ale kolana odmowily mi postuszenstwa. Jedyne, co moglem
zrobic, to leze€ na plecach i wpatrywac sie w sufit. I podczas gdy
tak lezalem, myslalem o tym, co powiedzial mi moj syn i, nie po
raz pierwszy, o byciu ojcem z SM.

Moj syn zrOwnywal pojecie starosci z niedotestwem,
powolnoSscia 1 chodzeniem o lasce. Zaczynat sobie wlasnie
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zdawac sprawe z tego, ze to dotyczy nie tylko jego dziadkow, co
nie byloby tak wielkim problemem. Drugi nawrot mojej choroby
nastapil w ciagu ostatnich kilku lat 1 jak to eufemistycznie
okreslono — mam problemy ruchowe. W rzeczywistosci jestem
po prostu niesprawny. A jesli kiedys trzeba by¢ sprawnym, to na
pewno wtedy, gdy jest si¢ ojcem matych dzieci.

Andrew 1jego dwuletnia siostrzyczka, Maisie, majg wigcej
energii niz Sredniej wielkosSci reaktor atomowy. Rozpoczynaja
dzien o0 6.30 rano 1 dokazuja przez nastgpne 13 godzin, zostawiajac
po sobie Slady zniszczen jak mate tornado. Sa cudownymi,
zywiolowymi, zdrowymi dzie¢mi, ktore uwielbiam. Martwi mnie,
ze t0, 1z jestem niepelnosprawny moze w jakis sposob wywolywac
w nich smutek. Smutek, z powodu rzeczy, ktorych diuzej juz nie
moge robic, albo z powodu tego, co mowia ludzie.

Przyjaciele i rodzina powtarzaja nam, ze nasze dzieci beda
bardzo wysportowane. Nie jest to dla nas zadnym zaskoczeniem,
poniewaz jako ich rodzice nigdy nie odstawaliSmy na boisku.
Faktycznie sport byt jedna z rzeczy, ktore stanowily o istocie moje;j
osoby. Bylem szkolnym mistrzem w biegach, gralem w rugby
1 bralem udzial w maratonach. Nie twierdze, ze mialem zadatki
na olimpijczyka, ale spedzatem o wiele wigcej czasu uprawiajac
sporty niz je ogladajac. Lecz pokazcie mi ojca w Srednim wieku,
ktory opowiada o sukcesach sportowych ze swojej przesztosci,
a ja pokaze wam czlowieka, ktory z sto czterdziestocentymetrowa
talig nosi spodnie podciagnicte pod pachy. Wierze, ze nalezy
pozostawiC przeszioSC przeszlosci 1 skupiC si¢ na przysziosci.
I mimo ze moja zona twierdzi, ze si¢ odrobin¢ oszukuje, ja
jednak czuje, ze zaczynam byC w kwiecie wieku. Moje dzieci
skutecznie mnie w tym utwierdzaja. Mimo ze nie moge duzo
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chodzi¢, nawet z kulami, wcigz jednak mam doSc¢ sily w gornych
partiach ciata. Wewnatrz dokladnie okreslonych granic, dzieciaki
uwielbiajg bawicC si¢ ze swoimi ojcami 1 jestem przekonany, ze
Andrew 1 Maisie, 1 ja takze, jesteSmy tacy sami. Nadal moge
podnosi¢ dzieci do gory, pod warunkiem, ze nie wstaje, gdy
to robie. Jednym ze sposobow, dzigki ktoremu moge bawic€ si¢
z dzieCmi jest klgkanie 1 zapasy z nimi na podtodze.

e,

Na poczatku, kiedy SM zaatakowalo moje nogi, bytem peten
optymizmu co do tego, ze nie moze mnie to powstrzymac przed
robieniem roznych rzeczy. Widzialem juz w wyobrazni takie
fotografie rodzinne, na ktorych z promiennymi uSmiechami
dzieci siadaly na rowerach, z tatag prowadzacym na swoim
specjalnie przystosowanym, trzykotowym wehikule. Czytalem
opowiesci o zeglarstwie, jezdzie konnej 1 o sptywach na tratwach
po spienionych potokach. Doswiadczenie 1 rzeczywistoS¢
ostudzity mQj entuzjazm.
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Z jednego powodu nie lubie, gdy dzieci widza mnie na wozku
inwalidzkim. Wiem, ze jest to szczyt proznosci 1 ze beda musieli
w koncu si¢ do tego przyzwyczaiC. Znam tez wszystkie te rzeczy,
ktore ludzie zazwyczaj mOwia, jesli to nie oni akurat siedzg na
wozku. Ale, abstrahujac od tego, wozek po prostu niezbyt pasuje
do wizerunku super taty przedstawianego w reklamach niemalze
wszystkiego, od zyletek poczawszy a skonczywszy na ziarenkach
smaku. Zanim usiadliem po raz pierwszy na wozku w zesztym roku,
wyobrazalem sobie, ze to inny rodzaj chodzenia, ze stalem si¢
tylko odrobing nizszy. W ciggu dwoch minut spedzonych na wozku
dotarta do mnie cala prawda. Przypomniatem sobie wtedy stary
dowcip rysunkowy o rodzinie stojacej przed schodami. Zart mial
taki podpis: ,,To zniszczyto nasze szanse na zdobycie Swiata”.

DwanasScie miesiecy zajeto moim dzieciom przyzwyczajenie
sie¢ do mysli, ze jestem niepelnosprawny. Nauka jest dla mnie
bardzo trudna. Jesli ide z dzie¢mi do parku i jestem na wozku,
wcigz czuje ogromne skrepowanie. Odczuwam spojrzenia
przechodniow wbite w moje plecy. Nie mogac przytaczyc sie do
dzieci, mam zwyczaj siada¢ na tawce, wykrzykiwac stowa zachety
1 obserwowac¢ mojg zon¢ ganiajaca si¢ z Andrew 1 Maisie na
boisku. Kiedy wracaja do mnie biegiem, zarzadzam przerwe na
przekaski 1 napoje i przy okazji udzielam im rad taktycznych.
Gdy nie mozna wypetniac wielu tradycyjnych funkc;ji ojca, trzeba
rozwing¢ w sobie inne zdolnoSci. Bardzo duzo rozmawiam
z moimi dzie¢mi. Czytam im. Stucham ich. W rezultacie jestem
bardzo blisko z moim synem i corka. Ale, aby byC uczciwym,
wiem, ze — mimo iz mile, przyjacielskie pogawedki maja swoje
znaczenie — to nic zastapi godzinki wspolnego uganiania si¢ za
pitka w niedzielne popotudnie.
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Ale tadziwna kondycja mojego cialajest tak nieprzewidywalna
jak wyniki mojej druzyny futbolowe;j. Kto wie, moze w przyszlym
roku bedzie lepiej? Jak juz wspomnialem, jestem w kwiecie
wieku.

MS Matters 63, 2005
tium. Patrycja Cicha

Rados¢ zycia
— Jestem tu nie po to, Zeby umierac, ale zeby zyc.

Z tamysla przekraczatam progi Domu Opieki Spotecznej im.
Franciszka Salezego w Warszawie, na ulicy Solec 36a prowadzonego
przez siostry szarytki. Stary zabytkowy patacyk o oryginalne;j
budowie stal si¢ moim domem. Poczatki byly trudne, bo ,,starych
drzew si¢ nie przesadza”. Ale z uporem i rozpacza wracatam do
stow: ,,nie po to, zeby umieracl, ale, zeby zy¢. Te stowa chcialam
zrealizowac. Nie dopusci¢ do nudy i1 wegetacji. Tym bardziej,
ze wszystko wokol intrygowalo mnie 1 pasjonowato. Zaczetam
pisaC nowe wiersze o mieszkajacych tam ludziach — chorych na
schizofrenig, chorobe Parkinsona czy starcza demencje. O tym,
co dzieje sie z cztowiekiem. Temat moze nie popularny, ale piszac
0 ludziach chorych chcialam, zeby zostali zrozumiani przez ludzi
zdrowych. Plonem mojej pracy bylo wydanie czwartego tomiku
wierszy pt. ,,Zapach zycia”. Spotkatam si¢ z przychylnoscia siostry
dyrektor i siostry oddzialowe]. Zorganizowano mi wieczOr autorski
do ktorego wiaczyt si¢ personel i pensjonariusze. Spotkanie umilata
nam muzyka dwoch gitar, na ktorych graly mtode dziewczyny.
Mieszkanki domu opieki bardzo dobrze odebraly ten wystep.
Dzickowaly 1 pytaty kiedy nastepny.
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W pierwsza rocznice Smierci Jana Pawta I zorganizowaliSmy
wieczOr Jemu poswigcony. Do czytania wierszy Papieza zgtosito
sie wiele osOb. Niedtugo potem zostalam zaproszona na wieczor
autorski do Piastowa do Konfraterni Poetyckiej. Moje wiersze
recytowali mtodzi poeci.

Krag zaprzyjaznionych ludzi zainteresowanych literatura
1 tworczosScig poszerza si¢. Pomysly, spostrzezenia omawiamy
na terapii zaj¢ciowej (hafty, rzezba, malarstwo) prowadzone]
przez panig Agnieszke, ktora tryska pomystami 1 kazdemu
znajdzie zajecie. Wydobywa z nas umiejetnosci, o ktorych nie
wiedzieliSmy, dowartoSciowujac nas w ten sposob. Wszyscy
chetnie chodza na te zajecia. Kazda zrobiona rzecz przynosi duzo
radosci, nadaje sens naszemu zyciu 1 cierpieniu. W polaczeniu
z wielka wiarg w Boga nasza staroS¢ jest godna i wygodna.

5 listopada organizujemy wieczOr sfowno-muzyczny
pt. ,,Zaduszkowe wypominki” oparte na kanwie Dziadow
Mickiewicza. Bedg tez recytowane treny Jana Kochanowskiego,
wiersze Papieza, utwory moje i innych osob. Mottem mogg byc:
wiersz ksiedza Jana Twardowskiego:
spieszmy si¢ kochac ludzi, tak szybko odchodzq”
ale tez:

Ciemno wszedzie,
glucho wszedzie
co to bedzie

co to bedzie

Zapraszamy 5 listopada na godzing 14.00

Krystyna Przybyszewska
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Listy * Listy * Listy * Listy * Listy * Listy * Listy

Magdalenka, kolejny raz

Jak byto w Magdalence? — pytalo mnie wiele oséb po
powrocie z rekolekcji. Na mysl o Magdalence w sercu robi si¢
ciepto. W Magdalence jak to w Magdalence, ta sama niepowtarzalna
atmosfera milosci, trudno to wyrazi¢ stowami — odpowiadatam.

Do Magdalenki pojechatam po raz trzeci. W tym roku duzo
0sOb posrod chorych i wolontariuszy przyjechalo pierwszy raz,
ale klimat miejsca i rekolekcji byt wcigz ten sam. StawaliSmy
wszyscy razem i kazdy osobno przed Bogiem, a Pan Bog dziatal,
tego doswiadczaliSmy, to czuliSmy.

Ogromnie uradowato mnie doSwiadczenie jednej
z uczestniczek, ktora przyjechata na rekolekcje zachecona przez
statg bywalczynie Magdalenki stwierdzeniem, ze to sg wspaniale
rekolekcje. Jesli chcesz sie zatrzymad, wyciszyé, poznawac Pana
Boga, zajrzec¢ w siebie — przyjedZ — uslyszala.

Przyjechata 1 pierwszego dnia, po zapoznaniu si¢
z programem rekolekcji opanowat jg strach przed tym co jg czeka.
Jakie§ medytacje, rozmowy z 0sobg towarzyszacy, milczenie.
Rekolekcje ignacjanskie — co to jest? Opowiedz mi o sw. Ignacym
— poprosita. Opowiadatam, wyjaSniatam, ale przeciez wiedzia-
tam, ze po prostu sama musi te rekolekcje przezyc.

Nastato milczenie, rozmowy krotkie, potrzebne do zwyktego
funkcjonowania; potrzebne, abySmy chorym jak najlepiej stuzyli
pomoca. A jednak widzialam i czutam jak u niej poczatkowa
obawa przemienia si¢ w zaciekawienie, potem w zdumienie,
rados¢, a na koniec zachtanno$¢ Stowa Bozego, gtdd Boga.
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Ostatniego dnia ustyszalam od niej potwierdzenie
niezwyklych przezy¢ w takich stowach: Nie znalam takiego
Swiata, nie wiedzialam, ze mozna tak odkrywac Boga. Tu czlowiek
staje si¢ czlowiekiem. To zupelnie inny swiat. Mogtam tylko
powiedzieC: Dzieki Ci Boze, ze dajesz si¢ nam poznawac.
Dzigki za te rekolekcje.

,Ogromng radoscia 1 zrodltem kontemplacji jest widzie¢, ze
speiniamy dzieto Boga 1jesteSmy Jego narzedziami, doSwiadczac,
ze Bog postuguje sie nami, matymi ludzmi, by czyni¢ swoje
cuda.” (W. Stienfried). Przytaczam ten fragment, bo to jest
wlasnie dla mnie doSwiadczenie Magdalenki, doSwiadczenie, ze
Bog postuguje si¢ nami ,,tu i teraz”, zdrowymi, chorymi, kazdym.
Jestem do Bozej dyspozycji. Kazdy z nas jest potrzebny — jest to
dla mnie w czasie tych rekolekcji bardzo wyrazne. Doswiadczam
mitosSci Boga do ludzi i tym pragne si¢ dzieli¢ jak umiem.

Danuta Piskorska
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Praskie Spotkania z Kultura....i chorymi na SM

Pickny stoneczny dzien, petno spokojnie spacerujacych
ludzi, rozeSmiane i rozkrzyczane dzieciaki, przedstawienia
uliczne, stragany, szczudla i balony. Az trudno uwierzy¢, ze tak
moze wygladac¢ ulica Zabkowska. Na co dzien miejsce, ktore
zajmuje czotowe lokaty w policyjnych rankingach na najbardzie;j
niebezpieczng ulice w Warszawie.

10 wrzesnia odbyt sie tam piknik artystyczny ,,I1I Praskie
Spotkania z Kulturg” zorganizowany przez Wydziat Kultury
dla Dzielnicy Praga Potnoc. W pikniku tym wziela udziat takze
grupa ceramiczna — Grupa Nowolipie. ZaprezentowaliSmy
tam naszym zdaniem najciekawsze i1 godne uwagi prace, ktore
tworzyliSmy z wielkim zaangazowaniem i sercem w tym oraz
poprzednich latach.

Na pikniku stworzyliSmy oprocz wystawy naszych prac
rOwniez co$ na ksztalt otwartych warsztatOw ceramicznych.
Brali w nich udziat nie tylko cztonkowie naszej grupy wraz
z rodzinami 1 przyjaciolmi, ale takze wszyscy chetni, ktorzy
akurat spacerowali ulica. Byli tam 1 dorosli i1 dzieciaki, osoby,
ktore pierwszy raz mialy odczynienia z glina 1 chcialy po prostu
zobaczy€ jak to jest no i tacy, ktorzy juz wiedza, ze lepienie z gliny
to mila sprawa.

Ku zaskoczeniu wszystkich nasze stoliki warsztatowe
cieszyly sie najwickszg popularnoscig wsrod dzieci, ktore cheialy
sprobowac ulepi¢ albo aniotka albo kwiatka lub krolewng. Nie
trudno si¢ do mysle¢, ze musialy to by¢ dziewczynki, ale i chtopcy
znalezli tematy, aby sprobowac swych sit w lepieniu.

Zainteresowanie naszym stanowiskiem byto ogromne,
co niezmiernie nas ucieszyto. Przyjemnie byto patrzeC na te
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skupione buzie i umorusane palce. Moze niektOrzy, dzigki nam
odkryli w sobie talent albo po prostu milo spedzili czas. Dla
takich chwil warto bra¢ udzial w takich przedsiewzieciach. Tym
bardziej byto nam milo styszac gtosy uznania osob ogladajacych
nasze zaprezentowane prace.

Jak zwykle nic takiego nie byloby mozliwe gdyby nie pomoc
0sOb zaprzyjaznionych z Grupa Nowolipie, ktorym serdecznie
dzickujemy.

Zuzia Jaglarska

Biurowa rzeczywistos¢

Gdyby chcialo si¢ okresli¢ prace biura Oddzialu Warszawskiego
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego w jednym stowie
to chyba najlepiej pasowaltoby tu stowo chaos. Odnosi si¢ nieodparte
wrazenie, iz wszystko co si¢ robi jest wlasnie w tym momencie
najwazniejsze, najpilniejsze i konieczne do wykonania juz teraz... w tej
chwili... a najlepiej ,na wczoraj”!!! Rozliczy¢! Wyliczy¢! przyjac kase!
dzwoni telefon! wypelni¢ druczki! niedtugo turnus rehabilitacyjny!
czy zaje¢cia po wakacjach zaczely poprawnie funkcjonowaé?! znowu
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dzwoni telefon! piszemy projekt! wprowadzamy w Zycie dwa projekty!
no i... dzwoni telefon!!! Najwiekszy szal jest we wtorki i czwartki
kiedy to mamy dni przyje¢ interesantéw. Wtedy to rzeczywiscie
telefon nie milknie, a i odwiedzajacych nas oséb zainteresowanych
nie brakuje.

W biurze na co dzien pracujemy w trzyosobowym, mtodym,
pelnym werwy, energii i pelnego zaangazowania zespole. Nawzajem
rozumiemy si¢ i wspieramy w chwilach zwatpienia. W ramach
mozliwosci pomagamy sobie nawzajem by wszystko moglo
funkcjonowac sprawnie i bez zastrzezen. Najwazniejszym naszym
atutem jest to, ze posiadamy w sobie ogromng che¢ zrobienia
czego$ waznego dla innych a jednoczesnie dla siebie, poniewaz
zdobywamy tu niesamowitg ilo§¢ do$wiadczenia. Musimy by¢
niezwykle elastyczni by nad wszystkim zapanowa¢. Pomaga nam
w tym wszystkim dobry humor, z ktérym pojawiamy si¢ w biurze
kazdego dnia O!!!

Nie zawsze jednak pozytywny nastréj potrafi uratowac nas
z opresji. Niestety nie potrafi on (jeszcze) wydtuzy¢ nam czasu,
aby$my mogli spokojnie i bez stresu wyrobi¢ si¢ ze wszystkimi
zadaniami, poleceniami, prosbami itp. — a niekiedy jest to naprawde
niezwykle trudne. Nie uchronil nas tez od kilku zaliczonych wpadek
(na ktorych to przechodzimy bolesne szkolenia).

Wszystko to z kolei przestaje mie¢ znaczenie kiedy jednak
zdazymy zrealizowac wazne zadanie; kiedy udaje si¢ zorganizowac
co$ dla podopiecznych a oni chetnie z tego korzystaja; kiedy
otrzymujemy telefony czy e-maile z wyrazami zadowolenia. Jest
to dla nas niesamowicie mile i zachecajace do dalszej wytezonej

pracy.
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Dla nas skrot PTSR to nie tylko Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego ale rOwniez skrot naszego nowego
motta (wymysSlonego na potrzeby konkursu piknikowego):

Pi¢kno Tworzenia Si¢ Rozprzestrzenia!!!

Celem naszych dziatan jest wszechstronna pomoc chorym
na stwardnienie rozsiane. Dazymy do poszerzania dziatalnoSci
Towarzystwa 1 jak najszerszej rehabilitacji osob z SM. Dlatego
tez bedziemy niezmiernie wdzigczni za wszelkie sugestie, jakiego
typu zaje¢ Panstwu brakuje 1 jak mozemy Panstwu pomoc
w codziennym zmaganiu si¢ z choroba.

Marta Wysocka
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Praktyczne porady

Adaptacja mieszkania dla potrzeb osob niepelnosprawnych

Gdy okazuje si¢, ze zaczynamy mie¢ trudnosci w korzystaniu
z naszej lazienki i1 kuchni wynikajace z niepelnosprawnosci
warto pomysle¢ o przystosowaniu mieszkaniu do naszych
potrzeb. Moze nam w tym pomodc program dofinansowania
likwidacji barier architektonicznych realizowany przez
Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie (PCPR) za pieniadze
z PFRON-u. W tym celu nalezy skontaktowac si¢ z wlasciwym
dla miejsca zamieszkania PCPR-em (adresy i telefony znajduja
si¢ w Informatorze OW PTSR) lub skorzysta¢ z pomocy
asystenta PTSR, ktory powinien nam pomoOc w zalatwianiu
formalnosci.

Pierwszym krokiem bedzie wypetnienie wtaSciwego
wniosku na formularzu, ktory otrzymamy w PCPR. Wypelniajac
go warto zasi¢gnaC rady u osob, ktore juz maja mieszkanie
przystosowane, jak rOwniez u ewentualnego wykonawcy,
ktory szacunkowo oceni przewidywane koszty na podstawie
planowanego zakresu robot. Trzeba pami¢tac, ze 20 tych
kosztow bedziemy musieli pokry¢ z wtasnej kieszeni 1 jezeli
nie mamy takich pieniedzy nalezy ograniczycC prace lub z nich
zrezygnowal. Mozna tez prace podzieli€ na etapy zaczynajac od
tych, ktore sg dla nas najpilniejsze. Na ogot jest to fazienka.
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Adaptacja tazienki

WiekszoS¢ fazienek jest wyposazona w wanng lub kabing
prysznicowg z wysokim brodzikiem. Dla osob z niedowtadem
spastycznym konczyn dolnych najwygodniejszym rozwigzaniem
jest prysznic zawieszony na Scianie lazienki, posadzka
z antyposlizgowych ptytek utozonych ze spadkiem w kierunku
kratki Sciekowej (koniecznie!) i siedzisko w postaci plastikowego
krzesta, fotelika lub zamocowanego do Sciany sktadanego
siedzenia. Jezeli chory ma malo sprawne rece, a siedzisko
znajduje si¢ bardzo blisko baterii prysznicowej, dobrze jest
wyposazyC ja w termostat, co zabezpieczy przed poparzeniem.
Miejsce pod prysznicem najlepiej odgrodzi€ od reszty fazienki
zasuwang zastong, zeby woda nie rozbryzgiwata si¢ na cata
tazienke.

Wazne jest, zeby w tazience nie bylo dodatkowych
sprzetow, szafek, progdbw lub obramowan, ktore utrudnig
a nawet uniemozliwig poruszanie si¢, w razie potrzeby, wozkiem
inwalidzkim. Z tego samego powodu dobrze jest gdy miska
klozetowa 1 umywalka sg zawieszone na Scianie, na dogodnej
dla chorego wysokoSci, a nie oparte na posadzce (na ,,nogach”).
Nalezy tez pamictac o poreczach i uchwytach, zwtaszcza przy
sedesie 1 prysznicu, a takze o likwidacji progow. Jezeli zachodzi
potrzeba zamontowania poreczy w takim miejscu, ze utrudni to
dojazd do sedesu nalezy montowac do Sciany porecz sktadang.
Najlepsze sg drzwi zasuwane, a otwOr drzwiowy poszerzony do
90 cm.

Dodatkowo mozna rozwazy¢ mozliwoS¢ wykorzystania
sedesu jako bidetu 1 w tym celu zamontowac drugi, maly prysznic
tzw. bidetke.
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Uwagi ogolne

Zakres robot i rodzaj materiatow nalezy uzgodni€ wezesniej
zwykonawcg, aby mogt je uja¢ w kosztorys, ktory musi przedstawic
w PCPR-e do zatwierdzenia. Dofinansowanie obejmuje tylko
prace ujete w zatwierdzonym kosztorysie. Za pozostale prace
trzeba zaptaci¢ samemu.

Przedstawiony sposOb urzadzenia lazienki moze byc
zmieniony w zaleznosci od wielkoSci tazienki, indywidualnych
potrzeb, mozliwoSci finansowych i innych czynnikow. Zawsze
jednak powinien by¢ uzgodniony z osoba, ktora bedzie z tej
tazienki korzystac.

Anna Sobierariska
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Obiad pyszny i fatwy

Juz dawno nie zamieszczaliSmy w tym miejscu przepisOw na
tatwe 1 szybkie do przyrzadzenia dania. Czas do nich powrdcic!
Dzi$ propozycja obiadu z trzech dan

Szybka zupa jarzynowa z topionym serkiem

Sktadniki:

Gar$¢ mrozonej wloszczyzny w paskach, 1 serek topiony
kremowy na osob¢ (Ementaler, Tylzycki), kostka rosotowa,
gar§¢ drobnego makaronu (najlepsze tazanki)sol pieprz natka
pietruszki koperek

Wykonanie

1.zamrozong wloszczyzne wrzuci€¢ do rosolu z kostki
1 gotowac

2. kiedy jarzyny beda mickkie dodac suchy makaron i ugotowac,
nastepnie dodac serek, uprzednio rozpuszczony w czeSci
wywaru, zagotowac.

3. przed podaniem wrzuci¢ do zupy garS¢ posiekanej natki
pietruszki i koperku

Zupa jest aromatyczna, szybka w przygotowaniu, warzywa
nabieraja w niej zupelnie nowego smaku.
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Piers kurczaka z warzywami

Sktadniki:
1 opakowanie warzyw na patelni¢ z przyprawa wioska Hortex,
2 filety z kurczaka, %2 szklanki wody, 6 lyzek oleju, sol, pieprz

Wykonanie

1. filety umy¢, osuszyc i pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac 3
tyzki oleju, wrzuci¢ mig¢so. Oproszyc solg i pieprzem, smazy¢
okoto 5 minut

2. dodac reszte oleju, od czasu do czasu zamieszac

3. wsypa¢ warzywa, wla¢ wode. Przykry€ i dusi€ okoto 10 minut.
Pod koniec duszenia oproszy¢ przyprawami dotgczonymi do
warzyw. Podawac z ryzem lub ziemniakami.

Mozna uzywac roznych mieszanek warzywnych — sa
dostepne w sklepach w duzym asortymencie.

Salatka owocowa

Sktadniki:

Ok. 25 dkg mrozonych truskawek, ok. 25 dkg mrozonych
sliwek, 2 jabtka, 2 tyzki cukru, sok z pot cytryny
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Wykonanie
1. jabtka obrac ze skorki, usuna¢ gniazda nasienne, pokroic
w kostke 1 skropi¢ sokiem z cytryny, wlozyc do salaterki
2. lekko rozmrozone truskawki i sliwki (bez pestek) pokroi¢
1 dodac do salaterki z jabtkami
3. owoce dobrze wymiesza¢ dodajac cukier

Satatke mozna komponowac z rozmaitych owocow: Swiezych,
mrozonych lub z kompotu, krajowych 1 egzotycznych — zaleznie

od fantazji i smaku.

Smacznego
Ulka
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale
Warszawskim PTSR

Nasze dyzury:

Biuro Oddzialu Warszawskiego PTSR:

ul. Swictojerska 12 a, tel. 831-00-76

przyjecia interesantow: wtorek w godz. 11.00-18.00
czwartek w godz. 11.00-15.00

e-mail: biuro@ptsr.waw.pl

www.ptsr.waw.pl

dyrektor biura — Anna Milewska-Podgrudna
pracownik biura — Artur Litynski

Biuro Rady Gté6wnej PTSR:

ul. Bagatela 13 lok. 43,

00-853 Warszawa

tel: 856-76-66; fax 849-10-65

czynne: poniedziatek, wtorek i czwartek w godz. 9.00-15.00
Dyrektor Biura — Anna Gryzewska

Dyzur dr Maria Kassur, wtorek 10.00-12.00, tel. 839-87-10

% sk ok
1. Gimnastyka rehabilitacyjna
na Swi¢tojerskiej
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» wtorki godz. 16.00-18.00 (prowadzi Matgorzata Tyminska
1 Ewa Kawatkowska)

* czwartki godz. 16.00-18.00 (prowadzi Anna Kryszczuk)
w szpitalu MSWIA po zgloszeniu w biurze

2. Masaze lecznicze

* kazda Sroda, godz. 16.00-18.00. Przed przyjSciem nalezy zapisac
sic¢ w biurze OW PTSR. Osoby korzystajace z masazu po raz
pierwszy powinny miec szczegOlowe skierowanie od lekarza
o braku przeciwwskazan.

3. Osobisty asystent

* zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg
w biurze

4. Indywidualne spotkania z psychologiem
* indywidualnych porad psychologicznych w domu pacjenta
udziela mgr Ewa OsObka oraz mgr Matgorzata Kummant.

UWAGA! Planowane spotkanie nalezy wczeSniej zglosic¢
w biurze.

5. Porady prawne
* zapisy na konsultacje — w biurze OW PTSR

6. Grupy Wsparcia
* drugi wtorek miesiaca, godz. 18.00-20.00, spotkanie
z neurologiem dr Renatg Samocka
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7. Joga — kazdy piatek, godz. 15.45-17.15.
Informacje w biurze OW PTSR

Tai-Chi - poniedziatek — godz. 15.30-17.00;
Sroda — godz. 14.30-16.00;

sobota — godz. 10.00-12.00.

Informacje w biurze OW PTSR

Basen — wtorek i czwartek, godz. 13.00-13.30
Sroda - 11.30-13.00
Informacje w biurze OW PTSR

8. Warsztaty ceramiczne
* piatki — ,,Glina” w Ognisku Artystycznym, ul. Nowolipie 4,

prowadzi Pawet Althamer
* [grupa, godz. 11.00-13.00
* II grupa, godz. 17.00-19.00
Chetni do udziatu w zajeciach proszeni sg o kontakt z Urszulg
Dobrzyniec, nr tel. 665-53-18

k ock ok

UWAGA! Informujemy, iz w biurze OW PTSR jest do nabycia
nie objety prenumerata specjalny numer Nadziei poSwigcony
¢wiczeniom rehabilitacyjnym. Osoby zainteresowane zakupieniem
tego egzemplarza prosimy o kontakt w biurze.

* ok ok

Dnia 09.12.2006r. odbedzie sic SPOTKANIE CZELONKOW
OW PTSR, na ktore juz teraz serdecznie zapraszamy. Wigce]
informacji podamy w listopadowej wysyice.

35

nadzieja 65.indd 35 @ 10/11/06 2:19:07 PM



Razem

Hosksk

Jeziora czar, czyli Turnus Rehabilitacyjny Okuninka 2006

W lipcu odbyt si¢ turnus rehabilitacyjny w Okunince nad
Jeziorem Bialym. Dwa tygodnie ciszy, spokoju, ale 1 atrakcji oraz
zabawy — tak w skrocie mozna opisac to, co dzialo si¢ w ramach
wyjazdu.

Dobry poziom osrodka rehabilitacyjnego, przyjazna i mita
obsluga, wySmienite wyzywienie sprzyjaly nie tylko zabiegom
rehabilitacyjnym, ale takze integracji 1 urozmaicania czasu
wolnego.

Zaliczy¢ do tego mozna ptywanie zaglowka dookota Jeziora
Biatego (bardzo pigknego i czystego), wycieczke parostatkiem,
przejazdzke bryczka oraz szereg wycieczek do lasow 1 liczne
dyskoteki.

Wiasnie te atrakcje sprawily, ze wyjazd byl tak udany. Cos dla
ducha i cos dla ciafa. Na statkach mozna bylo podziwiac przyrode,
za$ na dyskotekach wybawiC i wyszale€ za wszystkie czasy. Integracja
skupiala si¢ tez wokot ,,tawerny” — oSrodkowego baru, polozonego
zarazprzyplazy. Lekki, przyjemny wiaterek umilal zycie iwypoczynek
w potworne upaly, bo trzeba przyznac, ze pogoda nam
dopisywata.
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Wszystkie atrakcje zorganizowala opiekunka turnusu
Matgorzata Kitowska. Czuwata nad godzinami rehabilitacii,
positkow i codziennie przygotowywala coS nowego abySmy si¢
nie nudzili za co serdecznie dzickujemy.

Dwa tygodnie nad Jeziorem mingly szybko... moze nawet
za szybko. Chciatoby si¢ bowiem zostac jeszcze troche w tym
urokliwym, spokojnym miejscu 1 odpoczywac od codziennosci.
By¢ moze za rok uda si¢ zosta¢ w Okunince na dtuze;?

G.M.

Hocksk

Rejs, ktorego nie bylo

Na poczatku wrzeSnia wybraliSmy si¢ razem z naszymi
asystentami oraz z Monikg i Martg na rejs tramwajem wodnym.
Niestety nie poplywaliSmy po Wisle. Osiemnascie stromych,
waskich schodow okazalo si¢ dla nas i naszych asystentOw barierg
nie do przebycia.

Zaczety padac r6znego rodzaju propozycje spedzenia czasu
przeznaczonego na rejs. Zwyciezyta koncepcja Marty i Moniki,
zeby p0jS¢ na inny statek przycumowany do nabrzeza, i zjeSC
pyszne lody. I rzeczywiscie lody byly pyszne, a atmosfera przy
stole wspanialg. Dawno tyle nie rozmawialiSmy 1 nie SmieliSmy
si¢.

Mimo tego, ze rejsu tramwajem wodnym nie bylo, dzief
byl bardzo udany. Wielka w tym zastuga Marty 1 Moniki oraz
naszych asystentow.

MK
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Hosksk

Dnia 09 wrzesnia 2006 r. na boisku szkolnym Zespolu
Medycznych Szkét Policealnych na ul. Swigtojerskiej 9 odbyt
sie¢ PIKNIK INTEGRACYJNY dla cztonkow Oddziatu
Warszawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego oraz podopiecznych Srédmiejskiego Osrodka
Opiekunczego. Impreze poprowadzit z niezwyklag
spontanicznoScig oraz poczuciem humoru aktor teatralny
— Modest Rucinski. Swoja obecnoScig zaszczycili nas rowniez:
Magdalena Rozczka — odtworczyni gtownych rol w serialach
,Oficer” oraz ,,Wiedzmy” a takze Mateusz Damiecki. Podzielili
si¢ oni z uczestnikami pikniku swoimi osobistymi przezyciami,
a takze rozdawali autografy na swoich zdjeciach — co cieszyto
si¢ niezmiernym powodzeniem! Do tanca i SpiewOw porywat
nas zespot CocoBongo, ktory przygrywal znane i lubiane
piosenki. Przygotowany przez nas , Niezbednik Towarzyski”
sprawil, iz goScie bez obawy zapomnienia siow piosenek,
mogli swobodnie wiaczyC sie w zabawe, a nawet wzigC udziat
w Karaoke. Uczestnicy mogli zdoby¢ pickne nagrody bioragc
udzial w dowcipnych konkursach oraz w loterii fantowej,
w ktorej kazdy zostat obdarowany skromnym upominkiem.
Kazdy mogt si¢ posili€ kietbaska z grilla z dodatkami, ktora
przygotowala dla nas firma cateringowa ,,Fabryka Smaq”
1 napic si¢ goracej herbaty badz chiodnego napoju. Odwiedzita
nas rowniez Telewizja Regionalna TVP3 w celu nagrania
krotkiego materialu o naszym przedsiewzigciu, ktory zostat
wyemitowany 09.09.2006 r. o godzinie 21.30 w Kurierze
Warszawskim.
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Nie opuszczata nas pickna pogoda i dobre humory!!!

Niezmiernie si¢ cieszymy, Ze tylu wspaniatych gosci skorzystato
Z naszego zaproszenia na zorganizowang przez nas (po raz pierwszy
tego typu!ll) impreze. JesteSmy zadowoleni tym bardziej, ze
widzieli$my uczestnikow rozspiewanych i roztanczonych! © Jestesmy
wdzieczni za wszelkie telefony oraz e-maile z podzigkowaniami
i wyrazami uznania. Te docierajace do nas glosy utwierdzaja
nas w przekonaniu, ze warto w przyszlosci organizowac takie
odprezajace i pelne pozytywnej energii zabawy.

Bardzo serdecznie dziekujemy:

* Pani Dyrektor Zespolu Medycznych Szké! Policealnych
Lidii Liro za udostepnienie nam placu na terenie swojej szkoly oraz
pracownikom tejze szkoly - szczego6lnie Pani Irminie Morozowicz
oraz Panu Januszowi Wigckowskiemu - i stuchaczom szkoty, ktérzy
wspomagali nas swojg bezinteresowng pomocy;

* Firmie Clipper za bezplatne udost¢pnienie toalety
przystosowanej dla oséb niepelnosprawnych;
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* Firmie Neuron za zapewnienie nam ochrony, dzieki ktdrej
moglismy mie¢ poczucie bezpieczenstwa;

* Firmom Alter Bossar oraz PS — S.C. za uzyczenie namiotéw
piknikowych;

* Wszystkim wolontariuszom i asystentom (Sylwi, Malgosi,
Jackowi, Adamowi, Mackowi, Grzegorzowi, Marcinowi) za
pomoc w dopilnowaniu by PIKNIK moégl przebiega¢ prawidlowo
i w dobrych nastrojach!!!

Hosksk

40

nadzieja 65.indd 40 @ 10/11/06 2:19:08 PM




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 15%)
  /CalRGBProfile (ColorMatch RGB)
  /CalCMYKProfile (U.S. Sheetfed Uncoated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Average
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /None
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Average
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /None
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages false
  /MonoImageFilter /None
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


