Drodzy Czytelnicy

Uktadatlam z Moniczka puzzle. 500 kawalkow, barwny
obraz, pracy wiele nie tylko ze wzgledu na liczbe kawatkow, ale
tez utrudnienia, takie jak powtarzajace si¢ motywy, zblizone
odcienie kolorow, podobne ksztalty puzzli. Moniczka jednak
pilnie 1 z zapalem probowata dopasowac poszczegoélne czastki,
przygladajac si¢ obrazowi na wieczku pudetka. Kiedy udawato
jej sie ztozyc¢ jakiS motyw, radoS¢ malowala si¢ na twarzy i pew-
nego rodzaju duma, ze oto poradzila sobie z pewnym odcinkiem
nietatwej pracy. Ale bywato i tak, ze mimo usilnych staran, stafa
w miejscu — nie mogta odnalez¢ brakujacych kawatkow, a te,
ktore wydawalo si¢, ze bedg pasowaly, okazywaly sie nietrafione.
Czasami proObowatam jej pomOc, nie spieszac si¢ jednak, zeby
sama widziala, iz sobie potrafi poradzi€ z famiglowka. Zreszta
1 mnie samej nie zawsze byto tatwo. Wiec Moniczka niekiedy
odchodzita, nieco zniechecona, ale po pewnym czasie wraca-
ta 1 znow ,walczyta” — z kawatkami, kolorami i1 z samg soba.
W konicu, po dtuzszym czasie, wszystko trafito na swoje miejsce
1 obraz przedstawiony na pudetku ukazat si¢ w catej okazatosci
naszym oczom. RadoS¢ na twarzy Moniczki, satysfakcja, ze
poradzita sobie z tak trudnym zadaniem 1 podziwianie pomystu
autora puzzli.

Jakze fatwo ukfadanie puzzli mozna przenieS¢ na zycie czlo-
wieka. Czyz nasze zycie nie sktada si¢ z takich puzzli? Kolejne
dni, wydarzenia, spotkani ludzie uktadaja si¢ w wielki barwny
obraz, tworzacy catoS¢. Nie wszystko potrafimy teraz dopasowac
tak, aby stanowilo sens, bo nie wszystko rozumiemy i nie wszystko
widzimy tak, jak powinniSmy. Co wiecej, czesto odrzucamy lub
chcemy wyrzuci€ coS z naszej historii zycia — r0znego rodzaju
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cierpienie, niewygodne sytuacje, niemitych ludzi... Nie chcemy
tego, bo wydaje nam si¢ niepotrzebne, nieprzydatne, bezsen-
sowne. Jednak przypomnijmy sobie niektOre sytuacje w naszym
zyciu, ktore poczatkowo niezrozumiale, z biegiem czasu, niekie-
dy nawet po uptywie lat, okazywaly si¢ istotne i bardzo wazne
dla nas. I wcale nie musialy by¢ przyjemne, wrecz przeciwnie
—w tamtym czasie byly zrodiem bolu, buntu, a przynajmniej zna-
kow zapytania: Dlaczego mnie to spotkato? Po co to wszystko?
Jaki to ma sens? Jednak z czasem cos si¢ przed nami odstaniato.
Dzieki temu zdarzeniu zaczynaliSmy widzie¢ coS§ znacznie waz-
niejszego, zaczynaliSmy bardziej rozumie€ innych 1 Swiat wokot
nas. Nasze zycie zaczeto nabierac glebi, odstania¢ wiecej kolorow,
zaczelo bardziej smakowac. Dzigki takim bolesnym wydarze-
niom zaczeliSmy tez docenia¢ drobne zdarzenia przynoszace
radoS¢, ktorych byC moze wezesSniej nie dostrzegaliSmy.

Wsrod tych kawateczkow skiadajacych sie na catosc, dzieki
roznym trudnym doSwiadczeniom, pojawiajg si€ zatem ijasniejsze
plamki, by¢ moze o bardziej stonowanych, pastelowych kolorach,
albo takie, w ktorych odbija si¢ Swiatto — jak u impresjonistow.
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I trzeba by¢ cierpliwym, a takze przyja¢ pewnego rodzaju
pokore wobec zycia, 1 nie chcie€ rozumiec wszystkiego od razu.
Trzeba uznac, ze niektore sprawy przyjdzie nam zrozumie€ nieco
pOzniej albo juz zupetnie u schytku zycia.

Zycze zatem, aby kazdy, uzbrojony w cierpliwo$é, wytrwale
ukfadat puzzle tak, aby ostatecznie ztozyly si¢ one na pickna,
gleboka i kolorowg catos¢ — zycie.

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

Nadmierny optymizm w prasie

W ramach comiesiecznych spotkan z neurologiem gosScili-
Smy doktora W. Wiche z Instytutu Psychiatrii 1 Neurologii przy
ul. Sobieskiego. Zainteresowanie spotkaniem, a wiaSciwie tym,
co lekarz powie, bylo bardzo duze w zwigzku z sensacyjnymi
doniesieniami prasy, ze nareszcie mamy lek, ktory hamuje postep
choroby, a nawet ,,reperuje” uszkodzone komorki. Brzmialo to
zbyt picknie, zeby mogto byC prawdziwe i okazato sie, ze rzeczy-
wiscie prasa przesadzita — jak stwierdzil dr Wicha po zapoznaniu
si¢ z tymi informacjami.

Weciaz nieznana jest przyczyna choroby i nie ma leku, ktory
mogtby ja wyleczyC. W roznych krajach, miedzy innymi w Polsce,
prowadzone s3 badania nad lekami, ktore rokujg nadziej¢ na
poprawe sytuacji chorych ograniczajac liczbe rzutow i fagodzac
ich skutki. Aktualnie badane sg cztery leki, ktore mogg spetnic
te nadzieje, podobnie zresztg jak w innych nieuleczalnych do tej
pory chorobach immunologicznych takich jak reumatyzm czy
cukrzyca. W przypadku SM dodatkowo ciggle brak jest opra-
cowanego standardu leczenia choroby, tzn. jednolitego sposobu
leczenia, ktore choremu si¢ nalezy i musiatoby byC stosowane
1 finansowane z NFZ. Sprawa ta byta juz przedmiotem dyskusji
w komisji europejskie;.

AS
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Fizjoterapia — podejScie partnerskie
Jenny Freeman

Badania naukowe i doSwiadczenie pokazuja, jak bardzo
korzystna jest rehabilitacja dla osob z SM. Poniewaz obejmuje
ona szeroki zakres technik 1 sposobow przeprowadzania, dopiero
teraz zaczynamy poznawac te, ktore sg najbardziej skuteczne.

Jest wiele dowodow na to, ze niektore rodzaje fizjoterapii,
jak aerobik czy ¢wiczenia wzmacniajgce, pomagaja w utrzymaniu
wlaSciwe] postawy przy chodzeniu, co moze pomoOc w zmniejsze-
niu zme¢czenia. Jednak r6znice w sprawnosci wsrod osob z SM
moga byC duze, a to oznacza, ze nie wszyscy beda reagowac na
okreSlone ¢wiczenia w oczekiwany sposob. Przy ustalaniu, co
stuzy najlepiej osobie i pomaga utrzymac poprawe przez dluzszy
czas, bardzo wazna jest partnerska wspotpraca miedzy rehabili-
tantem, lekarzem czy pielegniarkg a osobami z SM 1 ich rodzi-
ng. Potrzeba wymiany informacji, konsultacji i wspOtpracy, aby
zadecydowac o takim sposobie leczenia, ktory bedzie najlepiej
oddziatywac na codzienne zycie chorego.

Kazdy terapeuta ma swoje podejScie do sposobu rehabilita-
cji, zaleznie od roznych Zrodet wiedzy, dosSwiadczenia i osobistych
preferencji zarowno terapeuty, jak 1 osoby z SM. Rehabilitacja
moze byC przeprowadzana w rozny sposob: indywidualnie lub
w grupie badz tez w domu pacjenta. Takie zro6znicowane podej-
Scie jest konieczne, poniewaz chorzy r0znig si¢ miedzy soba i ich
potrzeby czesto moga si¢ zmieniac.
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=

=

Aby osiggnac optymalng sprawnoSc fizyczng 1 funkcjonal-
nos¢ oraz utrzymac je, dla osoby z SM nie wystarcza krotko-
trwate stosowanie terapii. Stale, skuteczne ¢wiczenia wtasne sg
niezbedna czescig procesu rehabilitacji w celu zminimalizowania
nasilenia takich objawow, jak zwiekszona spastycznoS¢, zmecze-
nie, ostabienie i bole. Wymaga to od rehabilitanta zrozumienia
istoty objawow 1 specyfiki zycia z chorobg, jak 1 umiejetnosci
stosowania najbardziej odpowiednich strategii 1 technik. Taka
wiedza nie tylko pomaga osobom z SM na lepszg kontrole swoich
objawoOw, lecz takze na lepsze zrozumienie, gdzie szuka¢ pomocy.
Informowanie jest kluczowg rolg rehabilitanta.

Bardzo wazne dla rehabilitanta jest dobre poznanie stanu
pacjenta. Cwiczenia musza by¢ tak ulozZone, zeby nie zdomino-
waly sposobu zycia, lecz byly wiaczone w codzienne czynnosci.
To moze byC osiggnicte przez:

— wybieranie pozycji, ktora jednoczesnie jest i wygodna,
1 pomaga w utrzymaniu prawidiowego utozenia miesni i stawow,
np. kiedy osoba lezy w t16zku lub siedzi na krzesle,
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— dobranie ruchow, ktore nie powodujg asymetrii albo
zwickszenia napiecia 1 skurczow,
— wlaSciwe zastosowanie sprzetu.

Po jakims czasie fizjoterapeuci oceniajg, czy nastepuje
poprawa i czy utrzymuje si¢ ona przez pewien czas. Oceniana
jest szybkoSc¢ 1 sprawnoS$¢ chodzenia, ogolny poziom sprawnosci,
zakres ruchu, poziom niezaleznoSci czynnoSciowej. Partnerski
uktad z rehabilitantem jest bezwzglednym warunkiem korzystnej
strategii leczenia.

Zasadnicze cele rehabilitacji to:

— ocena fizycznych potrzeb osoby z SM, szczegdlnie doty-
czacych postawy i1 ruchu,

— ulatwienie niezaleznosci funkcjonowania,

— zachecenie do pracy wlasnej,

— dostarczenie wiedzy o r6znych zagadnieniach, takich jak
¢wiczenia aerobiku, poruszanie si€ 1 noszenie czegoS w reku oraz
nauka unikania upadkow,

—zapobieganie wtornym komplikacjom, takim jak odlezyny
1 state przykurcze miesni i Sciggien,

(MS in focus 1, 2003)

Poczuj wlasne cialo

Dla osoby ze stwardnieniem rozsianym bardzo wazng spra-
wa jest czucie wlasnego ciala —1 to zarOwno w pozycji siedzacej],
jak ilezacej. Informacja o postawie ciala przechodzi do oSrod-
kowego uktadu nerwowego przez oczy i narzad réwnowagi od

10
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receptorOw w stawach i Sciggnach. Gdy czynniki te sg zaburzone
i nie funkcjonujg normalnie (a tak zwykle dzieje si¢ w SM), naste-
puje obnizenie czucia swojego ciala. Dlatego caly wysitek nalezy
skierowacC na zwickszenie Swiadomosci odczuwania ciala.

Swiadomos¢ te zwickszamy przez ciagle pamietanie o trzy-
maniu prawidlowe] postawy i koniecznosci korygowania jej.
ZarOwno w pozycji stojacej, jak 1 siedzgcej zwracamy uwage na
symetri¢ naszego ciala, na to, by pamietac o prostowaniu gltowy
(ale nie zadzieraniu jej do gory) w takiej pozycji, aby broda siegata
do mostka a mieSnie karku byty maksymalnie rozluZnione.

Przy nauce prawidiowej postawy bardzo pomocne sg wszelkie
¢wiczenia, ktore mozemy zaczaC od siadu na podtodze i1 — jezeli
trzeba — oparcia si¢ o Scian¢. W takiej pozycji mozna wykonac
wiele ¢wiczen korygujacych postawe ciata. Gdy poczujemy, ze to
zbyt proste, mozemy odsunac si¢ od Sciany i ¢wiczyC, utrzymujac
si¢ o wlasnych sitach. Mozemy tez robi¢ ¢wiczenia, siedzac ,,okra-
kiem” na krzeSle, a nastepnie przesigSc sie na cos ruchomego, np.
duzg pitke lub watek zrobiony specjalnie do tego celu.

Do tych wszystkich ¢wiczenh mozemy wykorzystac¢ naszych
bliskich, ktérzy albo bedg ¢wiczy¢ razem z nami, albo tylko
zwracaC uwage na naszg postawe. Ich pomoc moze polegac np.

11
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na Sciggnieciu fopatek lub prawidtowym ustawieniu miednicy:
osoba pomagajaca staje za nami, ukfada swoje rece na miedni-
cy i lekko popycha ja do przodu, dzigki czemu fatwiej jest nam
wyprostowac si¢ (pamietajmy o prawidtowym ustawieniu gtowy
1 niezadzieraniu jej do gory).

Nalezy tez pami¢tac o ¢wiczeniach oddechowych, ktore sg
bardzo wazng czescig skladowg naszej pracy nad prawidlowa
postawy ciala, ulatwiajg bowiem rozciggniecie przykurczonych
miesni klatki piersiowej, a tym samym utatwiaja wyprostowanie
sie.

Wszyscy, ktorzy maja ktopoty z nietrzymaniem moczu,
mogg kilka do kilkunastu razy dziennie robi¢ seri¢ od 20 do
50 razy ¢wiczen napinajacych posladki w pozycji siedzacej lub
lezacej z nogami uniesionymi do gory (uda w stosunku do pod-
udzi ulozone pod katem 90 stopni). Mozna tez, lezac na plecach
z nogami lekko ugietymi, unie$¢ biodra w gore i w tym czasie
Sciggnac posladki.

* ko

Kilka uwag dla rodzin i przyjaciél majacych bezposredni
kontakt z chorymi na SM, ktorym potrzebna jest codzienna
pomoc przy wstawaniu i ktadzeniu si¢ do tozka, przy przesia-
daniu si¢ z wozka na krzesto itd. Chodzi o to, aby w taki sposob
postugiwac si¢ wtasnym ciatem, by pomoc byta efektywna, przy
jednoczesnym zminimalizowaniu ogolnego zme¢czenia 1 bolu
kregostupa przy dzwiganiu.

A zatem wszyscy, ktOrzy chcg pomagac chorym, musza row-
niez zna¢ wlasne ciato i wiedziec, ile mogg zrobi¢ w ciggu dnia.
Czynnosci wymagajace wysitku fizycznego 1 zwigzane z prze-
noszeniem chorego, powinno si¢ wykonywac na szeroko rozsta-
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wionych nogach z lekko ugi¢tymi kolanami, tak aby kregostup
byt obcigzony w pozycji pionowej; nasz ci¢zar ciata przenosimy
z nogi na noge tylko przy pomocy bioder.

Oto kilka przykladow pomocnych przy zmianie pozycji chorego:

1. Podnoszenie 1 sadzanie chorego.

Obejmujemy chorego w pasie, ktOry zarzuca swobodnie
rece na naszg szyje. JednoczeSnie mocno blokujemy jego kolana,
obejmujgc je swoimi kolanami. Z takiej pozycji szybkim ruchem
podnosimy chorego, a zaraz potem sadzamy.

2. Przesadzanie z jednego krzesta na drugie.

Ustawiamy krzesta bardzo blisko siebie. Chory siedzi swo-
bodnie z lekko rozstawionymi nogami. Obejmuje nas za szyje,
a my wsuwamy swoje rece pod posladki chorego i jednocze$nie
mocno obejmujemy kolanami prawe lub lewe kolano chorego.
Tak przygotowani, unosimy chorego bardzo powoli przesadzamy
go na drugie krzesto.

3. Podnoszenie chorego z 10zka.

W celu rozluZnienia dolnych koficzyn chorego unosimy je do
gory, tak by kolana dotykaty do klatki piersiowej, 1 wykonujemy
lekkie ruchy okrezne ndg. Nastepnie prostujemy nogi i spusz-
czamy je na podtoge. Jedna reke uktadamy na biodrze, a druga
wsuwamy pod szyje. Tak przygotowani, mocno naciskamy na
biodro 1 szybkim ruchem podnosimy chorego.

Nalezy pamietac, aby wszystkie te czynnoSci wykonywac
na ugictych nogach.

(Katarzyna Wojciechowska, ,,Nadzieja”, wydanie specjalne)
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Pomysl... warto

Pomysl... warto

fot. Ruczaj D.

Kwiaty nie zakwitng

bez ciepta storica.

Ludzie nie mogq sta¢ si¢ ludZmi
bez ciepla przyjazni.

Phil Bosmans
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K ok ok

Przypatrz si¢ kiedyS w lustrze swojej twarzy. To ty za nig
mieszkasz. Z twojego oblicza mozna wyczytac, czy nie naktadasz
maski. Jednej, wynioslej dla tych, co ponizej. Innej gtadkiej
dla tych, co rOwni tobie. Jeszcze innej, ustuznej dla tych, co sa
wyzej. Obojetna przy pracy, zawzi¢ta na ulicy, skryta i zamkni¢ta
w domu.

Mieszkasz za swojg twarzg. Ona jest lustrem twojego
wnetrza. Z zimnej twarzy wyziera zimne serce. Kwasna mina
potrafi spowodowac, ze twoje zycie stanie si¢ nieznosne. Jesli
zadbasz o dobre serce, na twojej twarzy pojawi si¢ uSmiech. Na
ulicy, w pracy, w domu... Obojetnie: siedzisz czy chodzisz, lezysz
czy tez stoisz. Tak po prostu. Uwazam, ze to pickne. Po prostu
tak.

S

Jak chcesz byC kiedykolwiek szczesliwy, jesli oczekujesz
wszystkiego wytacznie od innych? Jezeli zawsze, kiedy ci si¢
co$ nie uda, calag wine zwalasz na kogo$ innego? Zycie polega
na dawaniu i braniu. Wyglada jednak na to, ze nauczyliSmy si¢
lepiej tego drugiego: zadaj, bierz, ciggnij zyski, nie pozwalaj
sobie, protestuj! I tak zada sie, bierze, korzysta na kazdym
kroku, a ten, kto staje na drodze, to wrog. Tak rodzi si¢ ztos¢,
ktotnie, konflikty. Cztowiek czuje si¢ zagrozony, ale jednoczesnie
zapomina, ze sam sobie wrogOw narobit.

Szczescie to jest inne okreslenie radosci i zadowolenia. Inne
imi€ przyjazni.

Nie spadnie ci ono z nieba. Nie mozesz tak po prostu tego
wszystkiego od innych zadac. Otrzymasz to jednak gratis, gdy
przezwyciezysz swoja ospatos¢; gdy uczynisz pierwszy krok, gdy
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obdarzysz ludzi zaufaniem i jezeli nawet w najwickszej biedzie
uwierzysz, ze wszystko moze zmienic si¢ na lepsze.

k ok osk

Dzien wczorajszy, wszystkie dni 1 lata wczeSniejsze
przemingly, pochtoniete przez czas. Tego juz nie da si¢ zmienic.
A co, jezeli si¢ nie udato? Jezeli zdarzyly si¢ ciernie? Nie wlecz
ich nadal ze sobg! Ranig ci¢ przeciez kazdego dnia i to do tego
stopnia, ze w koncu nie bedziesz w stanie dalej zy¢.

Istniejg razy, ktorych sie¢ pozbedziesz, sktadajac je w dionie
Boga. Inne mozesz wyleczyC, gdy szczerze przebaczysz. Istnieja
jednak takze takie, ktore si¢ nie goja, pomimo wszelkiej mitoSci.
To po prostu zostaw.

Nie zaczynaj dzisiejszego dnia od rozpamigtywania
wczorajszych zmartwien!

Phil Bosmans, ,,Sloneczne promyki przyjazni”, Warszawa 2001
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Miedzy nami

Miedzy nami

Renate Rubinstein

NaturalnoS¢, uczciwos¢, mitosé

Mam postepujgca chorobg, to znaczy chorobe, ktora bedzie
sie pogarszacC. Jak bardzo? — nie wiem. Mozna straci¢ wladze
w rekach, moze zawieS¢ zdolnoS¢ mowienia albo mozna oslep-
nal. Ale tez moze byc tak, ze stan nie bedzie si¢ zmieniat przez
dtugi czas. Jak dtugi? — nie wiadomo. W kazdym razie jedno jest
pewne — nie wyzdrowieje.

Na szczeScie przed napisaniem tej ksigzki napisatam okoto
dziesi¢ciu innych 1 mogtam kontynuowac pisanie felietonow do
mojego tygodnika, nie zajmujacego si¢ chorobami, poniewaz jest
tyle innych rzeczy, o ktérych mozna pisaé. Zywo interesuije sie
rOznymi tematami, poniewaz poza tym, ze jestem chora, jestem
przeciez zdrowa. Zapamietajcie to: chronicznie chorzy, poza
choroba, sg zdrowi.

Siedze na elektrycznym trzykolowym skuterze. Od czasu do
czasu, ostatnio rzadziej, wychodze z domu i ludzie, nieznajomi na
ulicy, widzg inwalidke. To dla nich niemily widok i wigkszoS¢ nie
wie, jak sie zachowac. Patrza w inna strong, rozmawiajg o tobie nad
twoja glowa z towarzyszaca ci osobg albo zwracaja si¢ do ciebie
w przestodzony sposob, jakbys byta malym dzieckiem czy niedoro-
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zwinigta. Co gorsza, osoby niepetnosprawne sa cz¢sto podejrzliwe
1 szybko zauwazaja, ze sg traktowane protekcjonalnie.

Gdybyz zdarzyto si¢ szybko umrzec€. Przynajmniej byliby
znajomi szlochajacy nad twoim grobem. Ale nie umrzesz szybko.
Zostaniesz rok po roku, jako memento. Nie mori, ale smutnych
stron zycia. ,,Jo moze tez przydarzyC si¢ tobie”, ,,Z pewnoscig
nie urodzitam si¢, zeby chorowac”. Tak to jest. Ludzie maja tg
Swiadomos¢, dlatego tak trudno im byc¢ z toba.

Kazdy, przynajmniej tak wynika z listow, ktore dostaje,
odczuwa potrzebe dania mi stow otuchy. Jedni karmig ci¢
religia, inni zalecajg medycyne naturalng (to rOwniez rodzaj
religii, tylko takiej, ktora zabrania palenia), a s3 nawet tacy,
ktorzy wierze, ze w pelni mozesz docenic zycie dopiero wtedy,
kiedy nie jesteS zajeta chodzeniem. Zresztg potrzebujesz siow
pociechy. Ja wymysSlitam sobie moje wlasne zrodto pociechy:
przeciez mogtam umrzec. Kiedys to byto zupelnie normalne,
ze ludzie umierali mtodo. Mozart, w moim wieku, nie zyt od
dawna, rowniez Czechow, a takze mQj ojciec. Ja, z drugiej stro-
ny, wcigz zyje: moze w nie najlepszej formie, ale wcigz moge
pisac.
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Moj przyjaciel J.H. Donner — juz niezyjacy — mieszkat
w domu opieki, sparalizowany i ledwie mowiacy po wylewie. Jego
mozg jednak wcigz funkcjonowal. To dziwne, ale wbrew temu co
sadzi wickszoS¢ 0s0b, ta czeSC mozgu, ktorg myslisz, funkcjonuje
najdtuzej. On mogt pisaC na maszynie jednym palcem i w ten
sposob pisat teksty do gazety. Pierwszy zbior tych felietonOw nosit
tytut: ,,Napisane po mojej Smierci”. W wywiadzie telewizyjnym
powiedzialam, ze ja mySle podobnie. Dostatam potem mnostwo
listow, ktore mialy byC pocieszajace: ,,Wcigz pani miodo wygla-
da”, ,,Wciaz pani pigknie pisze” itd. Ci ludzie nie zrozumieli
tego, co ja sobie wlas$nie uswiadomitam, mianowicie, ze oboje,
Donner i ja, uwazaliSmy to za pocieszajgca mysl. Ale w naszych
spokojnych czasach Smier¢ przed osiemdziesigtkg jest uwazana
za przedwczesng.

Ja mysle inaczej. Choc przyznaje, ze trudno pewnie byloby
wejs¢ do domu kogos$ niepetnosprawnego i oznajmic: ,,Ciesz sie,
ze jeszcze nie umartes”. A moze nie byloby to wcale takie zte.
I oboje moglibyscie sie szczerze usmiaé. Smiech jest najlepsza
rzeczg na Swiecie, nawet dla kogos uwigzanego do wozka inwa-
lidzkiego. Jest o wiele lepszy niz te pobozne ktamstwa, ktore
ci¢ otaczaja.

Jacqueline du Pré byla stawng angielska wiolonczelistka,
ktora w wieku 26 lat, na poczatku rozkwitu zycia, zachorowa-
ta na SM i zyla przez 16 lat z tg chorobg. Jej stan stopniowo
si¢ pogarszal. Jej maz, pianista i dyrygent Daniel Barenboim
ostatecznie wyjechat do Paryza, gdzie miatl dziewczyne i dzieci.
Przyjezdzat na weekendy do Jacqueline, ktora nic nie wiedziata
o tym, co si¢ dzieje. Wszyscy wiedzieli, ale wszyscy czuli, ze nale-
zy ja oszczedzacl. ,,Nie mowcie nic Jackie” stato sie zlotg zasada
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dla odwiedzajacych. WyobraZcie sobie tak nieuczciwg sytuacje.
A jednak Andrew Stephen, z ktorego artykulu w ,,Observerze”
czerpi¢ te informacje, napisal o Jacqueline, ze byta bardzo nie-
mifa i nie w porzadku wobec swojej rodziny, i bardzo dokuczata
swojej wiernej opiekunce. Wedlug Stephena na tym polegata jej
choroba. ,,Umyst ludzki zostaje uszkodzony i1 pokrecony”. Ale
to wiasnie nie jest prawda. To inni przyjmujg takie stwierdzenie,
z lenistwa jak sadze. Pisalam na innym miejscu, jak fatszywa jest
taka opinia. Biedna Jacqueline. Nie tylko wszyscy jg oklamywali,
decydowali za nig, ze nie zniesie prawdy, ale nawet nie wolno jej
byto by¢ z1g na tych wszystkich tgarzy, bo przeciez chodzito im
tylko o jej dobro. Uznali, ze jezeli byta wSciekta, to z powodu
choroby. A przeciez miata absolutng racje. Ona naprawde niko-
mu nie mogta zaufac. Wszyscy wiedzieli o czyms, o czym ona nie
wiedziala i nie mogta si¢ o tym dowiedzie€. A nawet po Smierci
byta obwiniana o ,,nieracjonalnosc’.
Osoba ciezko chora jest oklamywana. Chorzy to wiedza
1 to powoduje, ze czujg si¢ szczegOlnie samotni. Jezeli w twoim
otoczeniu jest taka osoba, pami¢taj: naturalnoS¢, uczciwosc,
mifos¢. Nie ma lepszej pociechy.
Te trzy, ale najwicksza z nich, jak mowi Sw. Pawel, jest
mifosc.
Ttum. K. Czarnecka,
R. Rubinstein, Don’t take no..., London/New York 1989
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Dlonie

Kiedy ponad dwa miesigce temu postanowitam napisac
o regularnym ¢wiczeniu rak, a szczegoOlnie dioni, moj stan byt
lepszy. Potem byly rozne bole, lekarstwa, infekcja. Wszystko to
spowodowalo (mam nadzieje, ze czas przeszly jest uzasadnio-
ny), ze czulam si¢ jak po rzucie. Wszyscy wiemy, jak trudno jest
z tego wychodzi¢. Mam nadzieje, ze sam poczatek tej drogi mam
za soba.

Szczegodlnie chee napisaC o ¢wiczeniach dioni. Jeszcze
dawno temu, gdy bylam w Dabku, zwrOcitam uwage na wiele
przyrzadow — to te, ktore sa w Akwarium. Wiele z nich przypo-
minalo zabawki. Po powrocie zaczetam czegos takiego szukac.
Jedng zabawke znalaztam w IKEI, druga dostatam od znajo-
mych. Zdjecia obu ponize;.

Mam wrazenie, ze istotne jest, iz sg to kolorowe zabawki.
Milo na tym pracowac, a przy odrobinie wyobrazni mozna ¢wi-
czenia polaczyC prawie z zabawa.
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Bardzo lubi¢ przyrzad z kolorowymi koteczkami (popular-
na gra towarzyska). Wymyslam r6zne sposoby ich zbijania, gro-
madzenia, ukladania, eliminacji. Przy takiej regularnej zabawie
efekty przy codziennych czynnoSciach zauwazam doS¢ szybko.
Efekty spowodowane zaniedbaniami i lenistwem niestety sg
rOwnie szybkie.

Drugi przyrzad — zabawka z IKEI — pozwala trenowac
chwytno$¢ palcow i gietkoS¢ nadgarstka.

A zatem - ¢wiczmy, bawmy si¢, ruszajmy czym si¢ da,
uSmiechajmy do bliznich obu pici, bo to tez cwiczenie. Wszystko
to bedzie dobrym lekarstwem na nasza chorobe.

Maria Neufeld

Moja rehabilitacja

W czasie kazdego pobytu na rehabilitacji obiecuje sobie, ze
po powrocie bede ¢wiczy¢ w domu. Niestety zapalu wystarczato
mi zawsze na dwa, gora trzy tygodnie. Forma fizyczna wypraco-
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wana w Dabku szybko znikata, pozostawalo wspomnienie i gtos
rozsadku, przypominajacy czasem, ze systematyczna rehabilita-
cja utatwia zycie z SM-em.

Moze jeszcze nie ma si¢ czym chwali¢, ale juz minely trzy
tygodnie od mojego powrotu z Dabka, a ja nadal ¢wicz¢ codzien-
nie. Nie sg to doktadnie te same ¢wiczenia, ktore wykonywatam
w oSrodku, bo i mozliwoSci brak, i sprzetu, a przede wszystkim
czujnego oka rehabilitanta (uktony w strong Jacka Olszewskiego),
ale...

Jak wygladaja moje codzienne ¢wiczenia?

Po pierwsze: wiaczam radio z muzyka — dobra muzyka to
podstawa (prawda dziewczeta i chiopcy).

Codziennie rozciggam si¢: siadam na podtodze z wyprosto-
wanymi nogami 1 wykonuje sktony do przodu, probujac ztapac
sie za palce ndg, (miedzy kolana, ktore sktadajg sie do Srodka
wkladam poduszke, albo grubg ksigzke); siadam ,,po turecku”
iwykonuje sktony do przodu i na boki, podpierajac si¢ raz na jed-
nym tokciu, raz na drugim. Do ¢wiczen rozciggajacych wigczytam
rowniez klek prosty — z pomocg krzesta w moim przypadku, bo
nie utrzymam si¢ na kleczkach sama — bardzo fadnie rozciggaja
si¢ migsSnie brzucha. Siedzac przed telewizorem, naciskam sto-
pami na podtoge, zadzieram palce stop do gory. Lezac napinam
posladki, brzuch, uda, tydki bez wykonywania ruchu (dziatania
takie znane sg pod nazwa: ¢wiczenia izometryczne), wazne jest,
aby sygnal nerwowy z mozgu byt wysytany do wskazanego przez
nas miejsca, wystarczy, ze moj mi¢sien drgnie, to dobrze rokuje
dalszej rehabilitacii.

Zachecam Was do wykonywania ¢wiczen, jakichkolwiek,
wazne jest by ¢wiczenia wykonywane byly starannie, systema-
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tycznie i z wiarg w ich skutecznos¢, rezultaty pojawiajq sie bar-
dzo powoli, ale przychodza, musicie sprobowac.

A ponad to wszystko, kiedy juz lez¢ wieczorem, wyobrazam
sobie siebie w traperach, wedrujaca po gorach i w szpilkach,
tanczaca na balu. Tak bedzie, do zobaczenia.

Jola Wagner

Wolontariusze z ,,gliny”

Miato byC coS o pracy wolontariuszy, ale nie wiem czy
jesteSmy najlepszymi osobami, zeby o tym pisac, bo ktoz to jest
wolontariusz 1 cOz to jest wolontariat? Wedtug definicji, ktora
znajduje si¢ w Encyklopedii wolontariat to dobrowolna, bezptat-
na praca na rzecz innych, wykraczajaca poza obowiazki rodzin-
no-kolezensko-przyjacielskie. Zgodnie z ta definicja to juz od
bardzo dawna tego co robimy nie mozna nazwac wolontariatem.
Mam takie wrazenie i chcialabym mocno w to wierzy¢, ze to co
nas Iaczy z Grupg Nowolipie to przede wszystkim stosunki kole-
zensko-przyjacielskie, a dopiero na drugim miejscu jest praca,
a 1 tego chyba nie mozna nazwac pracag.

Zaczeto sie calkiem niewinnie. U kazdego z nas chyba
z innego powodu, ale w tym samym celu. Poprzychodzimy raz
w tygodniu na ceramike, popomagamy, sprawdzimy czy si¢
nadajemy i tak juz ponad rok, a najfajniejsze jest to, ze ciagle
chcemy sprawdzac. W nawale calotygodniowych zajec to taka
nasza odskocznia, taki pigtkowy azyl dla ducha.

DenerwowaliSmy si¢ — ja strasznie, Kajetan chyba mniej
— tym czy sobie poradzimy, czy zostaniemy zaakceptowani
1 przyjeci do grupy, bo przeciez wszyscy tam znaja si¢ juz tyle
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lat, rowniez tym, czy umiemy cokolwiek zrobic¢ z gliny. To bylo
nasze pierwsze spotkanie nie tylko z ludzmi chorymina SM, ale
1z gling.

Okazato sig, ze o takim serdecznym przyjeciu to chyba
w ogole nie marzyliSmy. W jakiS§ magiczny sposob bardzo szybko
kazde z nas znalazto tu swoje miejsce. Najgorzej chyba poszto
nam z tg ceramika, bo nie mamy do tego zbyt wielkiego talentu,
ale na szczeScie maja go za nas czlonkowie Grupy Nowolipie
1 dzieki temu jakoS sobie radzimy.

Bardzo si¢ ciesze, ze oprocz cotygodniowych spotkan na
zajeciach chcg nas tez zabierac na plenery 1 wystawy — czyli nie
majq nas tak zupelnie dosy¢. Zajecia z ceramikg to cotygodnio-
we warsztaty prowadzone przez Pawla Althamera. Nazywane
sq potocznie ,,gling”, lecz nie jest to nasz jedyny materiat pracy.
Rysunek, farby, wosk, czy drut miedziany tez nie stanowig
tajemnic. Nie ma ograniczen i za kazdym razem jest coS nowe-
go, co$ innego. A poza tym dla nas, wolontariuszy, warsztaty to
rozmowa, zabawa, mile spedzony czas wspoOlnie z calg Grupa,
a takze niepowtarzalna mozliwo$¢ obserwowania jak powstaja
te wszystkie dzieta.

Czy warto zosta¢ wolontariuszem? — Na pewno tak, chociaz,
jak juz wspomnieliSmy na poczatku, nie nas o to pytac.

No 1 jeszcze na koniec, chcieliSmy serdecznie pozdrowic
calg Grupe Nowolipie.

Zuzia i Kajetan
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Listy * Listy * Listy * Listy * Listy * Listy

W dniach 7-9 wrzesnia 2007 r. uczestniczylam w Programie
Warsztatow ,,PoInoc-Potudnie” w Pucku zorganizowanych przez
Koto Mtodych przy Radzie Giownej PTSR. Wzigto w nich udziat
19 par (czyli 38 osob) z Warszawy, Olsztyna, Gdanska, Zawiercia.
Warsztaty prowadzili psychologowie Mitka i Grzegorz. Cz¢s¢
uczestnikow, z Warszawy, dojechala na miejsce zorganizowanym
autokarem. Wszyscy w komplecie, tacznie z organizatorami,
spotkali si¢ na miejscu w Pucku.

~Swiadoma komunikacja” — temat przewodni spotkan byt
celem refleks;ji 1 rozmow chorych na SM 1 0s0b im towarzyszacych
(malzonkow, rodzefistwa i innych cztonkOw rodzin, bliskich oraz
przyjaciol) podzielonych na dwie zr6znicowane grupy. Jednym
z przedmiotow spotkan byta komunikacja interpersonalna, ktora
jest podstawowg formg nawigzania relacji z innymi osobami i prze-
kazu informacji. Swiadomy, intencjonalny przekaz jest podstawsg
zrozumienia mowigcego przez rozmowce. Moj komunikat staram
si¢ budowac opierajac o swoje doSwiadczenia przezywane w sfe-
rze: zmystow, emocji 1 mySli. Staram si¢ mowic to co odczuwam
w sobie, co widze/stysze/czuje u rozmdwey, na zewnatrz, co mysle.
Moje ciato wyraza takze to, co mowie. Na drodze ,,przekazu
komunikatu” moga nastapi¢ roznorodne zaktocenia. Naleza do
nich migdzy innymi: niezrozumienie, hatas, zaktocenia na linii
telefonicznej, niecierpliwosc, brak czasu i nieodpowiednie miejsce
komunikacji ktoregokolwiek z cztonkow relacji, nieporozumienie.
Aby temu zapobiega¢ nadawca komunikatu powinien skupi€ si¢
na jasnym, rzeczowym jego nadaniu.
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Kazda relacja, a szczegodlnie z osobg bliska, nacechowana
jest pewng dozg roznych emocji. Ich odczuwanie i przezywa-
nie w danym momencie uwarunkowane jest sytuacjg i typem
relacji cztonkéw komunikacji, zaréwno nadawcy jak i odbiorcy.
Wysylany przez nadawce komunikat werbalny i niewerbalny
spotyka si¢ z reakcja odbiorcy. Zadajac sobie pytania: Czy
w moim codziennym zyciu jestem uwaznym obserwatorem? Jak
podchodze do moich interpretacji innych ludzi? mam mozliwos$¢
swiadomej refleksji nad tym, w jaki sposob odbieraja mnie inni
1 na co ja zwracam uwage w trakcie komunikacji.

Sesje popotudniowg warsztatow drugiego i trzeciego dnia
przeznaczyliSmy na przyjrzenie si¢ zagadnieniom relacji trudnych,
konfliktom i sposobom radzenia sobie z nimi. ZastanawialiSmy
sie jak kazdy z nas sobie z nimi radzi, czy sg dla niego buduja-
ce, co przezywa w czasie ich trwania, jak radzi sobie ze ztoScig.
Drugiego wieczoru lokalng atrakcjg dla uczestnikow byt rejs po
Zatoce Puckiej przy dzwickach szant i gitary.

Niepelne, cho¢ bardzo intensywne, trzy dni warsztatow,
otwarcie uczestnikow 1 chec¢ dzielenia sie¢ swoimi doSwiadczenia-
mi spowodowaly, ze bardzo zzyliSmy si¢ ze sobg i trudno byto
nam si¢ rozstaC. Po powrocie z warsztatow jeszcze przez kilka dni
przegladalam przywiezione materialy, aby utrwali€ to co z nich
wyniostam. Moze w przysztosci istniataby szansa zorganizowania
podobnych zaje¢ w mniejszych grupach wiekowych.

Joanna Okarma
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Prawo 1 my

Ulga rehabilitacyjna

W roku 2007 mozliwe jest dokonanie odliczenia wydatkow
na cele rehabilitacyjne oraz wydatkow zwigzanych z utatwieniem
wykonywania czynnosci zyciowych, poniesionych w roku podat-
kowym przez podatnika bedacego osobg niepetnosprawng lub
podatnika, na ktorego utrzymaniu sg osoby niepelnosprawne.

Kto?

Warunkiem odliczenia wydatkow jest posiadanie przez
osobe, ktorej dotyczy wydatek:

* orzeczenia o zakwalifikowaniu przez organy orzekajgce
do jednego z trzech stopni niepelnosprawnosci, okreslonych
w odrebnych przepisach, lub

* decyzji przyznajacej rente z tytutu catkowitej lub czescio-
wej niezdolnoSci do pracy, rente szkoleniowa albo rente socjalna,
albo

* orzeczenia 0 niepelnosprawnosci osoby, ktora nie ukonczy-
ta 16 roku zycia, wydanego na podstawie odrebnych przepisow.

Z ulgi moga skorzystaC rowniez podatnicy, na ktorych utrzy-
maniu pozostajg nastepujace osoby niepetnosprawne: wspot-
malzonek, dzieci wlasne 1 przysposobione, dzieci obce przyjete
na wychowanie, pasierbowie, rodzice, rodzice wspotmatzonka,
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rodzenstwo, ojczym, macocha, zieciowie i synowe — jezeli w roku
podatkowym dochody tych osOb niepelnosprawnych nie prze-
kraczaja kwoty limitu 9120 z1.

Odliczenia od dochodu
Rodzaj Limit
Optacenie przewodnikow 2280 zt
Utrzymanie psa przewodnika 2280 zi
Nadwyzka
Ulga . - onad
rehabilitacyjna Leki zalecone przez specjaliste 11) 00 71
na miesiac
Uz .
zZywanie 2280 21
samochodu osobowego
Ulga dla opiekuna
— limit dochodu niepetnosprawnego 9120z

Na co?

Odliczeniu podlegaja wydatki na:

1. adaptacje¢ 1 wyposazenie mieszkan oraz budyn-
kow mieszkalnych stosownie do potrzeb wynikajacych
z niepelnosprawnosci,

2. przystosowanie pojazdow mechanicznych do potrzeb
wynikajacych z niepetnosprawnosci,

3. zakup 1 naprawe indywidualnego sprzetu, urzadzen
1 narzedzi technicznych niezbednych w rehabilitacji oraz uta-
twiajacych wykonywanie czynnosSci zyciowych, stosownie do
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potrzeb wynikajacych z niepetnosprawnosci, z wyjatkiem sprzetu
gospodarstwa domowego,

4. zakup wydawnictw i materialow (pomocy) szkoleniowych,
stosownie do potrzeb wynikajacych z niepetnosprawnosci,

S. odplatnoSc¢ za pobyt na turnusie rehabilitacyjnym,

6. odptatnos¢ za pobyt na leczeniu w zaktadzie lecznictwa
uzdrowiskowego, za pobyt w zaktadzie rehabilitacji leczniczej,
zaktadach opiekunczo-leczniczych i pielegnacyjno-opiekunczych
oraz odptatnoS¢ za zabiegi rehabilitacyjne,

7. optacenie przewodnikOw osob niewidomych I lub IT grupy
inwalidztwa oraz osOb z niepetnosprawnoscia narzadu ruchu
zaliczonych do I grupy inwalidztwa,

8. utrzymanie przez osoby niewidome I lub II grupy inwa-
lidztwa oraz 0sOb z niepelnosprawnoscig narzadu ruchu zaliczo-
nych do I grupy inwalidztwa, psa przewodnika.

9. opieke pielegniarska w domu nad osobg niepelnosprawna
w okresie przewlektej choroby uniemozliwiajacej poruszanie si¢
oraz ustugi opiekuncze Swiadczone dla 0sob niepetnosprawnych
zaliczonych do I grupy inwalidztwa,

10. optacenie ttumacza jezyka migowego,

11. kolonie i obozy dla dzieci i miodziezy niepetnosprawnej
oraz dzieci osOb niepelnosprawnych, ktore nie ukonczyly 25
roku zycia,

12. leki — w wysokosci stanowigcej roznice pomiedzy fak-
tycznie poniesionymi wydatkami w danym miesigcu a kwotg limi-
tu, jesli lekarz specjalista stwierdzi, ze osoba niepelnosprawna
powinna stosowac okreslone leki (stale lub czasowo),

13. odptatny, konieczny przew0z na niezbedne zabiegi lecz-
niczo-rehabilitacyjne:
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13.1. osoby niepetnosprawnej — karetkg transportu sani-
tarnego,

13.2. osoby niepetnosprawnej, zaliczonej do I lub II grupy
inwalidztwa, oraz dzieci niepetnosprawnych do lat 16 — réwniez
innymi Srodkami transportu niz wymienione w p.13.1,

14. uzywanie samochodu osobowego, stanowigcego wia-
snoS¢ (wspotwlasnosc) osoby niepelnosprawnej zaliczonej do 1
lub II grupy inwalidztwa lub podatnika majacego na utrzymaniu
osobe niepetnosprawng zaliczong do I lub II grupy inwalidztwa
albo dzieci niepetnosprawne, ktore nie ukonczyty 16 roku zycia,
dla potrzeb zwigzanych z koniecznym przewozem na niezbedne
zabiegi leczniczo-rehabilitacyjne,

15. odptatne przejazdy Srodkami transportu publicznego
zwigzane z pobytem:

15.1. na turnusie rehabilitacyjnym,

15.2. w zaktadach, o ktorych mowa w pkt. 6,

15.3. na koloniach i obozach dla dzieci i mtodziezy, o kto-
rych mowa w pkt. 11.

Wydatki powyzsze podlegajg odliczeniu od dochodu, jezeli
nie zostaly sfinansowane (dofinansowane) w catosci ze Srodkow
zaktadowego funduszu rehabilitacji osob niepetnosprawnych,
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych
lub ze srodkow Narodowego Funduszu Zdrowia, zakfadowego
funduszu §wiadczen socjalnych, albo nie zostaty zwrdcone podat-
nikowi w jakiejkolwiek formie.

W przypadku, gdy wydatki byly czeSciowo sfinansowane
(dofinansowane) z tych funduszy (Srodkow), odliczeniu podlega
roznica pomiedzy poniesionymi wydatkami a kwotg sfinanso-
wang (dofinansowang) z tych funduszy (Srodkow) lub zwrocong
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w jakiejkolwiek formie. Na przyktad — jezeli wydatek 2 000 zi
dofinansowano w kwocie 1 200 zt, wowczas odliczy¢ mozna
800 zt.

Potrzebne dokumenty

WysokoS¢ wydatkow ustala si¢ na podstawie dokumentow
stwierdzajacych ich poniesienie, z wyjatkiem wydatkow, o kto-
rych mowa w pkt 7, 8 1 14, na ktorych poniesienie nie potrzeba
zadnych dokumentow. Warto jednak zwroci¢ uwage na fakt, ze
przewodnicy 0osOb niewidomych obowigzani sg rozliczy¢ podatek
dochodowy od wynagrodzen, uzyskanych z tytuiu ustug Swiad-
czonych na rzecz osOb niepelnosprawnych.

Niepetnosprawny moze zostaC poproszony o wskazanie
osoby, ktOra zatrudnial jako przewodnika. Jezeli przewodnik
nie rozliczyt podatku dochodowego i1 chcac unikna¢ odpowie-
dzialnoSci zezna w urzedzie skarbowym, ze nie otrzymat zad-
nych pieniedzy, wowczas urzad skarbowy uzna najpewniej, ze
niepetnosprawny nie poniost wydatku podlegajacego odliczeniu
1ze odliczenie mu nie przystugiwalo. Zatem moze warto pobie-
ra¢ od przewodnika pokwitowania wyptaconych mu kwot?

Brak obowigzku dokumentowania wydatkow podlegajacych
odliczeniu nie oznacza, ze podatnik moze odliczy¢ kwote, ktorej
faktycznie nie wydal.

UWAGA! Przypadki szczegolne

Mozliwe jest odliczenie wydatkow na zakup sprzetu kompu-
terowego ze specjalistycznym oprogramowaniem, w przypadku
uposledzenia narzagdow ruchu czy wzroku.
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Mozna odliczy¢ zakup t0zka rehabilitacyjnego, aparatu stu-
chowego 1jego serwis, aparatu do kapieli leczniczych, fotela czy
t0zka z masazem, lamp do naswietlania, obuwia zdrowotnego,
ciSnieniomierza, czy protezy — w czeSci nie sfinansowanej np.
przez NFZ i wedtug wskazan lekarza.

Szczepienia ochronne nie stanowig wydatkow na cele reha-
bilitacyjne, chyba ze stanowig nieodigczny element umozliwia-
jacy codzienng egzystencje w Swietle stopnia 1 rodzaju niepel-
nosSprawnosci.

Niezbedne jest posiadanie wiasnego samochodu, by odliczy¢
ulge z tytulu jego uzywania. Nie wystarczy pozycza¢ samochod od
rodziny. Nie mozna odliczy¢ wydatku na nabycie samochodu.

Jezeli matzonkowie sg wspoiwlascicielami samochodu,
kazdemu z nich przystuguje prawo do ulgi z tytutu uzywania
samochodu, gdy sami sg niepetnosprawni, 1 gdy na ich utrzyma-
niu pozostaje dziecko niepelnosprawne.

Jak przekazaé 1% dla OPP

W 2007 roku zaczety obowigzywac nowe przepisy dotyczace
przekazywania 1% podatku dochodowego od oso6b fizycznych
dla organizacji pozytku publicznego. Ponizej prezentujemy
podstawowe zasady.

Nalezy wypelni¢ odpowiednig rubryke w rocznym zezna-
niu podatkowym (PIT-36, PIT-37 lub PIT-28). Po wyliczeniu, ile
podatku bedziemy mieli do zaplacenia w tym roku, w ostatnich
rubrykach zeznania podatkowego wpisujemy nazwe i numer pod
jakim wybrana Organizacja widnieje w Krajowym Rejestrze
Sadowym.
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Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddzial
Warszawski widnieje w KRS-ie pod numerem 0000110888.

Wpisujemy kwote, ktorag chcemy przekazac dla Organiza-
cji Pozytku Publicznego, nie moze ona jednak przekraczac¢ 1%
podatku naleznego, wynikajacego z zeznania podatkowego, po
zaokragleniu do pelnych dziesigtek groszy w dot.

* pieniadze — 1% podatku naleznego — na konto wybrane;j
organizacji urzad skarbowy przekaze w terminie do 3 miesiecy.

* zwyliczonej kwoty potracone zostang koszty przelewu.

* podatnik nie moze podzieli¢ swojego 1% miedzy kilka
organizacij.

* 1% mozna przekazac tylko w zeznaniach podatkowych
zlozonych w terminie.

Bedziemy wdzi¢czni za przekazanie 1% na nasze Towa-
rzystwo oraz poinformowanie przyjaciol i znajomych o takiej
mozliwoSci.
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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

Monika Staniec — p.o. dyrektora biura

Marta Wysocka-JoZwiak — koordynator projektow
Marcin Skroczynski — asystent ksiegowy, kasjer
Elzbieta Lasak — koordynator ds. komunikacji

Biuro Rady Glownej PTSR:

ul. Bagatela 13 lok. 43,

00-585 Warszawa

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

czynne od poniedziatku do pigtku w godz. 9.00-16.30
Anna Gryzewska — Zastepca Sekretarza Generalnego
Monika Filipowicz — Sekretarz Generalna
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Centrum Informacyjne SM
Plac Konstytucji 3/94
00-646 Warszawa

tel. 22/745-11-25 (do 27)
Infolinia 0 SM 0 801 313 333

k ok ok

1. Gimnastyka rehabilitacyjna

na Swietojerskiej

 wtorki godz. 16.00-18.00

(prowadzi Malgorzata Tyminska i Ewa Kawatkowska)
czwartki godz. 16.00-18.00 (prowadzi Anna Kryszczuk)

2. Gimnastyka metoda Feldenkraisa
* informacje w biurze OW PTSR

3. Masaze lecznicze

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

4. Osobisty asystent
» zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg
w biurze

5. Indywidualne spotkania z psychologiem
* indywidualnych porad psychologicznych w domu pacjenta
udziela mgr psychologii wspoipracujaca z PTSR.
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UWAGA! Planowane spotkanie nalezy wcze$niej zgtosic¢
w biurze.

6. Porady prawne
Zapisy na konsultacje odbywaja si¢ w biurze OW PTSR

7. Grupy Wsparcia

* drugi wtorek miesigca, godz. 18.00-20.00,

* co druga sobota w godz. 11.00-14.00 grupa wsparcia z psycho-
logiem; osoby zainteresowane proszone s3 o zglaszanie si¢ do
biura.

* grupa wsparcia z psychologiem; osoby zainteresowane proszo-
ne sg o zglaszanie si¢ do biura

8. Joga — kazdy piatek, godz. 15.45-17.15.
Informacje w biurze OW PTSR

9. Tai-Chi — poniedziatek — godz. 14.30-16.00;
sobota — godz. 9.00-11.00.
Informacje w biurze OW PTSR

10. Basen — wtorek i czwartek, godz. 13.00-13.30
Ssroda, godz. 11.30-13.00
Wigcej informacji w biurze OW PTSR

11. Hipoterapia — chetni do skorzystania z zaje€ proszeni sg
o kontakt z biurem lub Anng Denkiewicz, tel. 501 513 555

12. Warsztaty ceramiczne
* piatki — ,,Glina” w Ognisku Artystycznym, ul. Nowolipki 9b,
prowadzi Pawet Althamer
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* [ grupa, godz. 11.00-13.00

* II grupa, godz. 17.00-19.00

Chetni do udzialu w zajeciach proszeni sg o kontakt z Urszulg
Dobrzyniec, nr tel. 665-53-18

k ok ok

Co sie wydarzylo...

W dniu 24 pazdziernika spora grupa cztonkOw naszego
Towarzystwa byla w Teatrze Powszechnym na sztuce Aleksandra
Fredry ,,Gwatltu, co si¢ dzieje”. Doborowe grono aktorow takich
jak: Franciszek Pieczka, Cezary Zak, Kazimierz Kaczor, Marta
Lipinska 11inni grato koncertowo i dzigki temu ta wiekowa sztuka
wcigz bawita, wywotujac na widowni salwy Smiechu.

Bilety byly bezplatne, a 0 mozliwosci p0jScia do teatru
dowiedzieliSmy si¢ dzigki temu, ze wezeSniej zapisaliSmy si€ na
liste 0sob chetnych do uczestnictwa w imprezach kulturalnych.
To wygodna 1 praktyczna forma korzystania z r6znych atrakc;ji
organizowanych przez Biuro.

sk ok

W dniu 3 grudnia w ratuszu na Pradze zostata uroczyscie
otwarta wystawa prac Grupy Nowolipie. Wystawa planowana
poczatkowo jako pokaz prac wykonanych podczas praskiego pik-
niku przeksztalcita si¢ w przeglad tworczoSci Grupy w ostatnich
latach. Przygotowana przez Pawla Althamera i Iz¢ Skonecka
wraz z rodzing, robita imponujace wrazenie. Szkoda, ze trwata
bardzo krotko, ale to dlatego, ze ma byC zaraz wystana na wysta-
we do Londynu.
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keskosk

Konkurs

ChcielibySmy serdecznie podzigkowac wszystkim, ktOrzy
wzigli udziat w ogtoszonym przez Oddziat Warszawski PTSR
konkursie pt. ,,Wspomnienie lata”. ByliSmy niezwykle mito
zaskoczeni iloScig otrzymanych prac jak rOwniez ich wysokim
poziomem wykonania, a takze ich roznorodnoscia. Nadeszty do
nas zdjecia, opowiadania, wiersze, malowane obrazki, rzezby
a takze ,,szydetkowa kompozycja”. Wszystkie prace wywarty na
nas ogromne wrazenie! Czteroosobowe Jury niezaleznie ocenito
prace konkursowe i wylonito zwyciezcow.

I miejsce zaje¢ta Pani Teresa Radomyska

IT miejsce zajeta Pani Urszula Dobrzyniec 1 Pani Maria
Martynuska.

IIT miejsce zajeta Pani Ania Sobieranska, Krystyna Sobczak,
Agnieszka Katana, Anna Buczynska i Anna Niezgoda.

Zwycigzcom oraz pozostalym wyroznionym uczestnikom
GRATULUJEMY!

Zdjecia wyroznionych prac zamieScimy w nastepnym nume-
rze ,,Nadziei”.

Poniewaz widoczne byto duze zainteresowanie konkursem
oraz zaangazowanie 0sOb bioragcych w nim udziat, chcielibySmy w
przysztym roku rowniez zorganizowac podobng zabawe. Musimy
zaznaczyC, ze drobne upominki dla osob, ktore zwyciezyly, m.in.
zostaly nam podarowane przez Fundacje Wspolna Droga ktorej
bardzo serdecznie dzigkujemy!
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skoksk

Andrzejki

W srode 28 listopada 2007 r. w sali udostepnionej przez
Srodmiejski Osrodek Opiekuiiczy, Oddzial Warszawski PTSR
zorganizowal zabawe Andrzejkowa dla cztonkow Stowarzyszenia.
SpotkaliSmy si¢ o 17.00 przy niezwykle smacznym positku zor-
ganizowanym przez firme¢ Kawiarnia-Catering, ktorej naleza si¢
ogromne podzigkowania!!! Powitali nas gorgcym barszczykiem,
kurczakiem z ryzem, pysznymi satatkami oraz stodkimi ciastami.
Do picia zaproponowali nam kawe i herbate, soki, wode, a nawet
kieliszek wina.

Pracownicy biura przygotowali wrozby andrzejkowe,
z ktorych mozna byto odczytac przysztosc. Uczestnicy lali wosk,
krecili ,,kotem fortuny”, mogli tez odnalez¢ wrozby w nadmu-
chanych, kolorowych balonach. Wielka atrakcja wieczoru byta
Wrozka, ktora do konca trwania imprezy wrozyta z kart odwaz-
niejszym osobom.
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Andrzejki trwaly kilka, bardzo mile, spedzonych godzin.
Dzigkujemy wszystkim uczestnikom za przybycie i zapraszamy
na kolejne imprezy.

keskosk

W dniu 8 grudnia odbylo si¢ Walne Zebranie Cztonkow
Oddzialu Warszawskiego PTSR. CzeSC przedwyborczg roz-
poczeto uroczystym nadaniem czionkostwa honorowego dzie-
kanowi Matematyki Informatyki i Mechaniki Uniwersytetu
Warszawskiego prof. dr Stanistawowi Betley’'owi. W imieniu
Oddziatu p. Elzbieta Doraczynska podzigkowata dziekanowi za
wieloletnie wsparcie i dziatania na rzecz Towarzystwa. Wreczony
zostal dyplom oraz bukiet pigknych kwiatow. Nastepnie miato
miejsce podzigkowanie wolontariuszom. Wyczytanych zostato
16 0s6b z uzasadnieniem i wyjasnieniem ich wkiadu w dziatania
Oddzialu, a takze rozdane drobne upominki.

Podczas czesci sprawozdawczo-wyborczej spotkania wybra-
na zostata nowa Rada OW PTSR oraz Komisja Rewizyjna.

W skiad Rady Oddzialu weszli:

1. Elzbieta Doraczynska — przewodniczaca
2. Maria Kassur — wiceprzewodniczgca

3. Teresa Chmielewska — skarbnik

4. Krystyna Doboszynska — sekretarz

5. Ryszard Buchowiecki — cztonek

6. Marta Kowal — cztonek

7. Zbigniew Ewiak — cztonek

42

nadzieja 70.indd 42 @ 12/31/07 11:02:18 AM



Razem

Sklad Komisji Rewizyjnej wyglada nastepujaco:

1. Joanna Okarma — przewodniczaca
2. Jerzy Koper — sekretarz
3. Danuta Andrzejewska — cztonek

Nowej Radzie 1 Komisji zyczymy owocnej pracy podczas
4 letniej kadencji.

Podczas zebrania mial takze miejsce interesujacy wykiad
dr Wojciecha Wichy, lekarza Oddziatu Dziennego Rehabilitacji
Neurologicznej w Instytucie Psychiatrii 1 Neurologii w Warszawie
p-t. ,Postepowanie objawowe w SM”. Podczas wyktadu poruszo-
ne zostaly takie zagadnienia, jak:

—leczenie bolu,

— leczenie drzenia i spastycznoSci

— stan przewleklego zmeczenia

—nowe leki w SM

Byt tez czas na liczne pytania z sali do dr Wichy, na
ktore udzielane byly wyczerpujace odpowiedzi. Dr Elzbieta
Doraczynska podzigkowata doktorowi za przybycie 1 wreczyta
bukiet kwiatow.
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INFORMACJE

Serdecznie zapraszamy na zabawe karnawalowa, ktora
odbedzie si¢ dnia 31 stycznia 2007 w Srodmiejskim Osrodku
Opiekunczym przy ul. Swigtojerskiej 12a.

Zabawe zaczynamy od godziny 17-te;.

Turnusy rehabilitacyjne w 2008 r.

Przypominamy, ze kazda osoba posiadajaca orzeczenie
o stanie niepetnosprawnosSci ma prawo ubiegacC si¢ raz na rok
o dofinansowanie do dwutygodniowego pobytu w dowolnie
wybranym oSrodku rehabilitacyjnym. Mozna rowniez uzyskac
dofinansowanie kosztow pobytu opiekuna osoby niepelnospraw-
nej. Sprawa dofinansowan zajmuja si¢ Powiatowe Centra Pomocy
Rodzinie.

Podobnie jak w ubiegtych latach i w tym roku OW PTSR
pomaga w zaltatwianiu wyjazdow na turnusy, miedzy innymi
zajmuje si¢ uzyskaniem dofinansowania kosztow pobytu osoby
niepetnosprawnej oraz znajduje oSrodki w ktorych Panstwo
przebywacie. OW PTSR nie posiada wlasnego oSrodka i wszyst-
kie pobyty organizowane sa w oSrodkach specjalizujacych si¢
w rehabilitacji chorych. W 2008 roku planujemy zorganizowac
turnusy w Ciechocinku, Okunince, L.omzy, Wegrowcu oraz
Puszczykowie.

Osoby chetne do wyjazdu w wyzej wymienione miejsca
oraz chetne do starania si¢ o dofinansowanie do turnusow
prosimy o zgtaszanie si¢ do dnia 15 stycznia 2008 r. Czas
sktadania wnioskow jest bardzo wazny aby otrzymac dofi-
nansowanie.

44

nadzieja 70.indd 44 @ 12/31/07 11:02:18 AM



Razem

O dofinansowanie na turnusy rehabilitacyjne mozna si¢
rOwniez staraC indywidualnie lecz nalezy pami¢etac o fakcie,
iz szybkos¢ sktadania wnioskow ma bardzo duze znaczenie na
pomysSlne rozpatrzenie wniosku przez PCPR. Radzimy nie prze-
kraczanie terminu 30 stycznia 2008 .

WyjScia integracyjno-kulturalne
Ponownie zachecamy do zapisywania si¢ na list¢ 0sob

uczestniczacych w organizowanych przez nas wyjsciach integra-
cyjnych 1 kulturalnych.
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