Drodzy Czytelnicy

Cztowiek jest wrazliwy na piekno — piekno w sztuce,
pickno w przyrodzie, pickno w drugim cziowieku. Ilez to razy
staje si¢ wobec dziela, ktore zachwyca — doborem kolorow,
gra Swiatla, wydobyciem tajemnicy zwigzanej z czlowiekiem,
koncepcja ujecia tematu... A krajobrazy? Chcialoby si¢ nasy-
ci¢ oczy i serce tak, aby zatrzymac na dtugo w pamieci r0zne
obrazy: rozlozyste samotne drzewo na tace (pickne zarowno
ubrane w liSciach, jak i nagie, z misternie upleciong korong),
spokQj wieczoru nad jeziorem z niemal nieporuszong taflg
wody 1 trzcing przegladajacg si¢ w wodzie jak w lustrze, pole
ztocistych snopOw zboza czy pelne zo6ttych rozkosznych giow
dyni, albo zwykta lesna Sciezka w otoczeniu pospolitych zdzbet
trawy, po ktorej przebiegaja mrowki, leniwie przechadzajg
Slimaki, na ktorej siadajg barwne motyle... I cztowiek, ujmu-
jacy prostota, spojrzeniem oczu, przyjaznym gestem, cieptym
stowem — picknem nie tyle zewne¢trznym, ile wewng¢trznym:
przyciagajacy dobrym sercem.

Cztowiek jest wrazliwy takze na dobro i spragniony dobra
— cieszy widok pelnego radosci dziecka gonigcego za pitka,
wzrusza obraz ojca prowadzacego za reke synka, poruszajace sa
oczy staruszki z dobrocig 1 wdzi¢cznoscig spogladajace z t0zka na
osobe, ktora przyszta w odwiedziny... Wazne sa tez rozne akcje
na rzecz jakiego$ dobra, organizowane przez ludzi dobrej woli,
o ktorych glosno nieraz w mediach. Jednak nie trzeba spektaku-
larnych dziatan, aby dobro dostrzec i docenic, z wdzigcznoScia
przyjac, ale tez odnalez¢ je w sobie 1 podzieli¢ si¢ nim. Wszak
tak niewiele potrzeba — odrobing... madrosci.
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Fot. D. Ruczaj

I na madros¢ jest cztowiek wrazliwy. Wie, ze wiedza i in-
teligencja nie zawsze idg w parze z madroScig. Tylko ludzie
mtodzi, niedoSwiadczeni zyciem chetpig si¢ i zachowuja ,,jakby
pozjadali wszystkie rozumy”. Dopiero z wiekiem cztowiek po-
kornieje, wobec wtasnych przezy¢ i drugiego cztowieka. ,,W ta-
nie zboza tylko klosy puste wynosza si¢ ponad inne, natomiast
pelne ziarna pochylajg nisko nad ziemia”, powiedzial Ojciec
Pio. Potrzebujemy madroSci w dobrym zarzadzaniu swoimi
talentami, swoim czasem, swoim zyciem. O madrosci wiele
jest w Biblii, nawet jedna z jej Ksiag ja obrala za ,bohatera”
— Ksigga Madrosci. Cate Pismo Swicte mozna nazwaé Ksiegg
Madrosci! O jakim cziowieku jesteSmy sktonni powiedziec, ze
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jest madry? Czyz nie o takim, w ktorym zamieszkaty i pickno,
i dobro? ,,Przeszedt przez zycie, dobrze czynigc” — oto cata ma-
dros¢! Tylko tyle, i az tyle.

Ostatecznie bowiem nie ma pickna — bez madroSci i nie ma
dobra — bez madroSci, a jednoczes$nie to co dobre, jest zarazem
pickne, bo jest madre. Te trzy przymioty splatajg si¢ w jeden
warkocz, tworzg caloScC i bez siebie nie istniejq.

Lidia Popielewicz
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego... czyli
O starym 1naczej

Raz jeszcze o depresji 1 psychoterapii z psychiatrg i psycho-
terapeuta, doktorem Waldemarem Krzyzkowiakiem

Panie Doktorze, czy wielu przewlekle chorych zmaga sie
z depresja?

Depresja jest powszechna wsrod osob cierpiacych na
przewlekie choroby somatyczne. Wystarczy powiedziec, ze
w chorobach, ktorym towarzyszy przewlekly bol, odsetek osob
chorujacych w jakim§ momencie na depresj¢ siega nawet 70.
Takze pewne formy leczenia mogg przyczyniac si¢ do pojawienia
si¢ depresji. Na przyklad, niestety, niezwykle czesto depresja
pojawia si¢ w okresie przyjmowania interferonu.

A oprocz interferonow sterydy, leki antyspastyczne albo
inne brane przez chorych na SM rowniez moga wywolywacé
depresje?

Niestety tak. Istnieje sporo lekow, ktore mogg przyczyniac
sie¢ do pojawiania si¢ pewnych zaburzen psychicznych, zreszta
nie tylko depresji. Nalezy zachowac szczeg6lnie duzg ostroznosc,
kiedy przyjmuje si¢ kilka roznych lekow, ze wzgledu na ryzyko
ich wzajemnego wpltywu na siebie, ktory moze powodowac
wzajemne znoszenie si¢ badz przeciwnie, nasilanie si¢ ich
dziatania. Nie mozna wykluczy¢ réwniez ryzyka pojawienia
si¢ dziatan catkiem innych niz zamierzone. MySle, ze jest to
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Co nowego... czyli o starym inaczej

pole szczegolnej uwagi ze strony lekarzy, gdyz sa to czasami
bardzo trudne kwestie, a rola chorego powinna polega¢ na
obserwowaniu i relacjonowaniu tego, co si¢ z nim dzieje w trakcie
leczenia. Prawem za$ kazdego pacjenta jest dopytywac si¢
1 otrzymywac wyczerpujace odpowiedzi na wszelkie watpliwosci
dotyczace procesu leczenia.

Czy mozna chorowac na depresje, nie wiedzac o tym?

Niestety tak si¢ dzieje bardzo czesto. Pewna poprawa
w Swiadomosci spolecznej odnos$nie depresji nastgpita dzigki
akcjom prowadzonym w mediach. Jednakze nadal depresja jest
bardzo czesto nie rozpoznawana i to nie tylko przez samych
chorych, ale réwniez przez lekarzy pierwszego kontaktu.
A opOznienie rozpoczecia leczenia przeciwdepresyjnego moze
powodowac wicksze negatywne skutki, jakie depresja wyrzadza
calemu organizmowi.

Po czym poznac, ze si¢ choruje na depresje?

Choroba ta moze mie€ bardzo rdzny przebieg i bardzo
wiele rozmaitych objawow. Podstawowe objawy to smutek,
utrata zdolnoSci do cieszenia si¢ rzeczami, ktore wczesniej
sprawialy radoS¢ 1 zadowolenie, ale rOwniez zwickszona
drazliwoS¢, wybuchowos¢, z ktorg wigze sie potem przezywane
poczucie winy za swojg agresje. Inne czeste objawy to uczucie
cigglego zmeczenia, problemy z mobilizacja do zwyktych
codziennych czynnoSci, zaburzenia snu, zwlaszcza sen plytki
1 przerywany oraz wczesne poranne budzenie si¢ z uczuciem
niepokoju, zaburzenia taknienia, problemy z koncentracja
1 podejmowaniem decyzji, a w konicu mysli o tym, ze nie warto
zyC, coraz czeSciej nawracajace mySli o Smierci. ObjawoOw tych
moze byC znacznie wigcej, nie muszg wystepowac wszystkie
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Co nowego... czyli o starym inaczej

rownoczesnie, mogg mie¢ one rowniez charakter odwrotny
do opisanych przeze mnie (np. nadmierna sennoS¢ zamiast
bezsennosci). Jezeli pojawia sie podejrzenie depresji, nalezy
zgtosic sie do lekarza. Nie musi to by¢ od razu psychiatra,
mozna powiedzie¢ o swoich watpliwosciach neurologowi badz
lekarzowi rodzinnemu. Lepiej przekonac sie, ze to nie jest
depresja (lecz np. objawy zwigzane z chorobg podstawowg) niz
ja przeoczyc€ i pozwolic, by nas podstepnie niszczyla.

Jaka jest roznica miedzy prawdziwa depresja, ktorg trzeba
leczy¢, a zwyklym smutkiem, jakiego kazdy z nas doSwiadcza
czasami?

OdpowiedZ na to pytanie wcale nie jest tatwa. W tzw.
kryteriach diagnostycznych, majgcych utatwiC postawienie
rozpoznania choroby przez lekarza, stosuje sie kryterium

9
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Co nowego... czyli o starym inaczej

czasu. Na przyktad, zeby moc rozpoznac epizod depresji, jego
objawy muszg by¢ obecne przez co najmniej 2 tygodnie. Juz
golym okiem widac, ze jest to doS¢ sztuczne kryterium, rOwnie
dobrze moznaby si¢ umowic, ze ma to byC tydzief albo 10 dni
albo miesigc .... Poza tym kryteria diagnozowania nieustannie
zmieniajg si¢, ewoluuja, powstajg nowe rozpoznania. Przykia-
dem tego moze byC rozpoznanie krotkiej nawracajacej depresji,
gdzie epizody obnizonego nastroju mogg byC znacznie krotsze
niz wspomniane 2 tygodnie. Inny sposOb odrOzniania tego,
co jest chorobg od tego, co nig jeszcze nie jest, jest kryterium
funkcjonowania. Wg tego kryterium, aby rozpoznac chorobe,
objawy muszg istotnie zaktdca¢ normalne funkcjonowanie
zyciowe. MySsle jednak, ze najistotniejsze jest, aby nie podcho-
dzi¢ do problemu w taki sposob, ze jesli istnieje jakis powod,
zeby byC smutnym, przygnebionym, zmartwionym, czy zanie-
pokojonym czyms, to nie ma powodu do rozpoznania depresji.
Takie podejScie mogloby spowodowac, ze wiele os6b wymaga-
jacych leczenia, tego leczenia by nie otrzymato. Niemal kazdy
epizod depresji jest wyzwolony jakims stresem, stratg, trudng
sytuacjg zyciowg. Uznanie, ze to zrozumiate, ze ktoS w swojej
sytuacji zyciowej jest smutny, wiec nie ma powodu doszukiwac
sie depresji, jest powaznym btedem lekarskim.

Czy z depresja mozna sobie poradzi¢ bez lekow?

Uwaza sie, ze Tagodne stany depresji mozna leczy¢ tylko
psychoterapig. W pewnych sytuacjach mozna oczekiwac, ze
objawy depresyjne ustapig szybko bez koniecznosci jakiejkolwiek
interwencji. Dotyczy to przypadkow, kiedy objawy depresji trwaja
krotko 1 przypuszczamy, ze sg wynikiem krotkotrwalej reakceji
zwigzanej z adaptacjg do nowej sytuacji zyciowe]. Jednak nawet
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Co nowego... czyli o starym inaczej

w takiej sytuacji powinniSmy mie¢ mozliwos$¢ sprawdzenia, czy
nasze przypuszczenie byto stuszne. Bo jesli objawy bedg sie¢
przediuzaé, to jednak nalezy rozwazy¢ zasadnoS¢ rozpoczecia
leczenia.

Czy moze Pan co$ obiecac osobie, u ktorej stwierdzi Pan
depresje?

Moge obiecac, ze zrobie co w mojej mocy, zeby jej pomaoc.
Zazwyczaj moge rOwniez obiecac, ze na pewno jej samopoczucie
ulegnie znaczace] poprawie. To czego nie moge obiecac, to na
przyklad to, ze poprawa nastgpi po tygodniu leczenia, poniewaz
nie ma dotychczas metod, ktore pozwalatyby z gory ocenic, jaki
czas leczenia bedzie konieczny do uzyskania poprawy, podobnie,
jak nie mozna z gory wiedziec, ktory z lekow przeciwdepresyjnych
bedzie u danej osoby najodpowiedniejszy. A poprawa w trakcie
leczenia lekami zawsze nastepuje nie od razu

Jakie sg skutki nieleczonej depresji?

Nie potrafie jednoznacznie odpowiedzie€ na to pytanie.
Mysle, ze wiele rzeczy jeszcze oczekuje na wyjasnienie. W Swietle
dostepnej obecnie wiedzy, opartej na badaniach naukowych, uwaza
sie, ze nieleczona depresja moze prowadzi¢ do wielu negatywnych
skutkow zdrowotnych, dotyczacych nie tylko psychiki, ale rowniez
innych ukfadow, jak chociazby uktadu krazenia i systemu
immunologicznego. Badania obrazujace uktad nerwowy pokazuja,
ze, w porOwnaniu z osobami, ktOre systematycznie przyjmujg leki
przeciwdepresyjne, nieleczone osoby z depresja majg istotnie
zmieniong wielko$¢ pewnych struktur, ktore biorg udziat w regulacji
emociji, nastroju, a takze pamieci. Ostatnio coraz czeScie] mowi
sie, ze depresja, podobnie jak podleganie dlugotrwalemu stresowi,
jest czynnikiem ryzyka choroby Alzheimera.

11
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Czy przebieg depresji jest uzalezniony od pici lub wieku?

Depresja wyraznie czesciej wystepuje u kobiet. Moze si¢
ona pojawia¢ w kazdym wieku. Latwiejsza do wyleczenia jest
depresja, ktora nie trwata dtugo, nie byto wielu wcze$niejszych
epizoddw, nie istniejg czynniki utrudniajgce wyleczenie (np.
utrzymujace si¢ stresory). Poniewaz epizod depresyjny mozne
miec rozne podtoze, tak wigc, zaleznie od przyczyny, rOwniez
jego objawy, czas trwania, reaktywnoS¢ na leki moga byc
rOzne.

Czy leczac cierpiacych na depresje za pomoca psychoterapii,
pociesza ich Pan i radzi, zeby si¢ nie martwili, ze bedzie
lepiej?

Mysle, ze nie ma nic zlego w pocieszaniu i dawaniu nadziei,
ze bedzie lepiej. Nalezy zapewne unikac takiego pocieszania,

12
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z ktorego chory mogtby wyciggna¢ wniosek, ze osoba pocieszajgca
nie bardzo rozumie, co tak naprawde przezywa osoba cierpigca
na depresje.

Jak dlugo powinien czlowiek spac, zeby dobrze funkcjonowac
w ciggu dnia?

D1ugos¢ snu jest sprawg indywidualng. DoS¢ powiedziec, ze
w dzisiejszych czasach wigkszo$¢ ludzi sypia zdecydowanie zbyt
krotko. A to wplywa niekorzystnie nie tylko na stan psychiczny,
ale moze si¢ przyczynia¢ do wielu schorzen, jak na przyktad
choroby przewodu pokarmowego czy sktonnoS$¢ do otylosci.
Ogolnie uwaza si¢, ze wickszoSci osOb wystarcza 7-8 godzin snu,
niemniej sg tacy, ktorzy powinni, dla dobrego funkcjonowania,
spedzi¢ w 16zku nawet 10 godzin dziennie.

Czy depresja wchodzi w sklad ,,0sobowosci SM”?

Z. opinig, ze istnieje szczegolna osobowos¢ 0sOb chorujacych
na SM zetknatem si¢ w czasie studiow medycznych. Jednak juz
wowczas pani profesor, bedgca autorytetem w dziedzinie SM,
krytycznie odnosita si¢ do tej opinii.

Co psychiatra moze powiedzie¢ na temat egoizmu, jego
przyczyn i Srodkow zaradczych?

Z punktu widzenia medycznego egoizm, czy moze raczej
egocentryzm, jest wynikiem duzego poziomu lgku. Dlatego
osoba, ktOra nieustannie obawia si¢, ze jest chora, ktora czuje sie
zle 1 nie wie, dlaczego tak si¢ czuje, ma skfonnoS¢ do skupiania si¢
na wlasnej osobie, na zastanawianiu si¢ nad przyczynami swojego
zlego samopoczucia, swojego cierpienia. W tym kontekScie
wydaje si¢ zrozumiale, ze tym osobom trudniej jest myslec
o innych, podejmowac dziatania altruistyczne, angazowac si¢
w ruchy spoteczne czy poSwiecac si¢ jakims$ ideom. Wybitny
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polski psychiatra, Profesor Kepinski, uwazat egocentryzm za
jeden z osiowych objawOw nerwic.

Czy swoim pacjentom pozycza Pan jakieS ksigzki? Do
czytania czego zachecitby Pan zmagajacych si¢ z nieuleczalng
chorobg?

Pozyczam czasem ksigzki o tematyce zwigzanej z psycho-
logia, jesli uwazam, ze mogg one pomoc co$ lepiej poznac czy
zrozumieC. Mysle, ze istnieje wiele cennych ksigzek, ktore w jakis
sposOb pomagaja zyC. Najlepszym Zrodtem takiej pomocy pozo-
staje jednak wg mnie literatura pickna

Czy daje Pan pacjentom jakies testy do wykonania?

W rzadkich przypadkach. Na przyktad wtedy, kiedy mam
watpliwosci co do nasilenia objawow depresyjnych, albo, kiedy
ja ich nie mam, ale pacjent nie jest co do diagnozy przekonany.

Jakie Kierunki rozwoju mogiby Pan wskaza¢ wolontariuszom,
udzielajagcym pomocy nieuleczalnie chorym?

Doradzatbym tym osobom, aby staraly si¢ posigs¢ jak
najwickszg wiedze dotyczaca choroby swoich podopiecznych,
a takze, zeby szczegolnie troskliwie dbaty o stan swojej psychiki
i ducha. Wiasnie sfera duchowa wydaje mi si¢ tu niezwykle
wazna.

Bardzo dziekujemy za rozmowe!

rozmawiala Karolina Ekes
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omysl... warto

Czlowiek cierpliwy rozgotuje kamienie

Przystowie z Afryki

15
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Co mowi filizanka?

Czytanie ksigzek dla dzieci bywa niekiedy nadzwyczaj
ksztatcace. Odkrywasz na przyktad, ze zwyczajna filizanka ma
do powiedzenia coS, co zmieni twoje zycie. Oto parafraza jedne;j
z wielu takich opowiastek dla dzieci.

Babcia i dziadek sg wtasnie w sklepie zupominkami i szukajg
prezentu urodzinowego dla wnuczki. Nagle babcia dostrzega
przepickng filizanke.

— SpOjrz na te przepickng filizanke — mowi do dziadka.

— Masz racje — odpowiada dziadek, unoszac naczynie.
— To jedna z najpickniejszych filizanek jakie kiedykolwiek
widziatem.

W tym momencie zaczyna dziac si¢ co$ niebywaltego — co
moze wydarzyC si¢ jedynie w ksigzkach dla dzieci. Filizanka
zwraca si¢ do dziadkow.

— Dziekuje za komplement — powiada. — Ale nie zawsze
bytam taka pickna.

Zamiast dziwi¢ si¢ gadajacej filizance, dziadkowie
najnormalniej w Swiecie wdaja si¢ w rozmowe:

— Dlaczego nie zawsze bylaS pickna? — pytaja.

,»INO c0z — rozpoczyna swg opowieSC filizanka — kiedyS
bytam po prostu brzydka, lepigcg si¢ pecyng gliny. Ktoregos
dnia jakieS upackane, mokre rece podniosly mnie w gore
1 umieScity na kole garncarki. Garncarka obracata nim tak
szybko, ze dostatam zawrotu gtowy i nie widziatam, co si¢
wokol mnie dzieje.

— Zatrzymaj to! Zatrzymaj! — krzyczalam.

— O nie, jeszcze nie — odpowiadata garncarka.

16
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Wreszcie zdj¢ta mnie z kota, ale zaraz zrobita coS jeszcze
gorszego. Wtozyta mnie do pieca. Juz po chwili zrobito si¢ tak
goraco, ze nie mogtam tego zniesc.

— Wyjmij mnie! Wyjmij! — wotatam.

— O nie, jeszcze nie — odpowiedziata znowu garncarka.

Kiedy juz myslatam, ze spale si¢ na proszek, wyjeta mnie
z pieca. Nastepnie niziutka pani zacz¢ta mnie malowac. Zapach
farby byt tak nieznosny, ze zrobito mi si¢ niedobrze.

— Przestan juz! Przestan! — blagatam.

A niziutka pani odpowiedziata: — O nie, jeszcze nie.

Wreszcie 1 ona skonczyla. Ale zaraz oddala mnie z powrotem
garncarce, a ta znowu umiescita mnie w tym okropnym piecu.
Byl nagrzany jeszcze mocniej niz poprzednio.

— Wyjmij mnie! Wyjmij! — zawolatam.

Garncarka zajrzata do pieca.

— O nie, jeszcze nie — powiedziala.

Wreszcie, po diugich mekach, wyjeta mnie z pieca i odstawita
do ostygnigcia — uff! Kiedy juz zupelnie wystygtam, chtopiec
wlozyt mnie do wypetnionego sianem pudia pomiedzy inne
filizanki. Nastepnie sympatyczna panienka postawila mnie tu,
na polce, obok lustra.
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Kiedy spojrzatam w lustro, nie mogtam uwierzy¢ wtasnym
oczom. Nie bytam juz brzydka, lepiacg si¢ brudem pecyng
gliny. Cata ISnitam. Bytam pickna, mocna i czysta. Ptakatam
z radoSci.

Wtedy wtasnie uSwiadomitam sobie, ze optacato si¢ to
wszystko wycierpiecC. Inaczej dalej bytabym brzydka, lepka 1 brud-
na. Caly ten b0l stal si¢ zrozumialy i nabrat sensu. Cierpienie
ming¢tlo, a pickno pozostato.”

Autor nieznany, w: Brian Cavanaugh TOR,
,Sto opowiadan o nadziei i odwadze”, Warszawa 2002

18

nadzieja 71.indd 18 @ 3/20/08 10:09:01 AM
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Miedzy nami

Stwardnienie rozsiane
a jego wplyw na psychike

Wiadomo jest, ze stwardnienie rozsiane jest chorobg orga-
niczng atakujacg tkanke nerwowa, a nie chorobg psychiczna.
Istnieje wiele wyrazen lekarskich okreslajacych pewne objawy
w zwigzku ze stwardnieniem rozsianym w rodzaju: ,,psychiczna
nadbudowa” przy opisywaniu objawow przez chorego, ,,0s0-
bowoS¢ w stwardnieniu rozsianym” i ,euforia w stwardnieniu
rozsianym”. Istnienie ich wskazuje, ze lekarze zdaja sobie
sprawe z okresSlonych zmian psychicznych powodowanych przez
te chorobe. Czasem stwardnienie rozsiane rozpoznawane jest
biednie jako choroba umystowa, ale istnieje tez poglad, ze
zaostrzenia choroby moga by¢ wywotywane przez wstrzasy
psychiczne, lub tez zmiany nastroju chorych moga by¢ powo-
dowane przez chorobe.

Unikanie napie¢ emocjonalnych i wstrzasow stanowi jeden
znajtrudniejszych problemow w opanowaniu umiejetnosci zycia
ze stwardnieniem rozsianym. Sadze, ze chory powinien przede
wszystkim umie¢ jasno dostrzegac sytuacje grozace wstrzasem
1 powinien by¢ wrecz brutalny w postepowaniu z nimi albo im
zapobiegajac, albo tez przynajmniej ograniczajac do minimum
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ich przebieg. Zrozumiate jest, ze dla kazdego chorego sytuacje
takie sg rOzne, a sposoby ich rozwigzywania sg tez rOzne.

Twierdzi sie, ze euforia, tzn. nadmierna i nieuzasadniona
wesoloSe, 1 dobry nastroj, wystepujg w stwardnieniu rozsianym,
ale nie miatam ich nigdy, ani tez nie spotkalam u innych cho-
rych, natomiast przypuszczam, ze depresja zdarza sie o wiele
czesciej 1 to w roznych okresach choroby. Wydaje sie, ze jest
czesta, szczeglOlnie w poczatkowym okresie choroby po usta-
leniu rozpoznania, kiedy chory stopniowo dowiaduje si¢ o jej
konsekwencjach. Wiem z wlasnego doSwiadczenia, ze depresj¢
moze wywolac taki drobiazg, jak zobaczenie w gazecie oglosze-
nia o sprzedazy foteli na kotkach w okresie, kiedy prawdziwy
sens rozpoznania stwardnienia rozsianego zaczyna si¢ konkre-
tyzowaC w umysle chorego.

Depresja moze wystgpic, gdy po okresie dobrego samopo-
czucia przychodzi okres zty, wywotany zmeczeniem, nasileniem
objawOw lub nawrotem. Depresja moze byC bardzo ciezka i zle
znoszona, a niekiedy moze doprowadzi¢ chorego do samoboj-
stwa.

Okresy depresji przychodzg i odchodza, i s3 czymsS, czego
nalezy — w miar¢ mozliwosci — unikac, a przyjmowac filozoficz-
nie, jezeli nie mozna ich unikna¢. Wiem, ze fatwo jest to napisac,
ale trudniej osiggnac.

Mysle, ze moj spokd) umystowy jest wiekszy, jezeli kazdego
dnia staram si¢ przypomniec sobie drobnostki, za ktore powin-
nam byC wdzieczna. Moze brzmi to banalnie, ale czasem zycie
jest trudne ijezeli znajduje chociaz dziesie¢ sekund na przypo-
mnienie sobie, za co moge czuc¢ wdziecznose, to poprawia sie
moje samopoczucie 1 mam nadzieje, ze zwyczaj ten stanie si¢
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czescig mojego codziennego zycia, podobnie jak odpoczynek
1 dieta.

F.atwo jest napisac te rady, znacznie trudniej zastosowac
si¢ do nich. Zbyt dobrze wiem, jak czesto mi si¢ to nie udaje,
jak czesto czuje si¢ wyczerpana i niezdolna do dalszej walki,
ale przeciez nigdy nie nalezy traci¢ nadziei. Mamy tylko jedno
zycie 1 nieraz mysle, ze calego mojego zycia nie starczyloby
na nauczenie si¢ wtasciwego postepowania ze stwardnieniem
rozsianym. Mozna i nalezy jednak probowac tego i w miare
nabywania do§wiadczenia starac si¢ patrzec na siebie bardziej
filozoficznie, to znaczy bardziej obiektywnie, i mie¢ wicksza
cierpliwoS¢ wzgledem siebie i innych, szczegOlnie tych naj-
blizszych.

E. Forsyth

Fragmenty ksigzki ,, Jak zyC ze stwardnieniem rozsianym?”
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WySpiewane cierpienie

Artur Bazak

Kiedy trzy lata temu dowiedziala si¢ o ciezkiej chorobie,
zalamala si¢. Przez rok nie wydala z siebie dzwi¢ku. Teraz wraca
na scene.

Zofia Kilanowicz, utytutowana Spiewaczka, przez znawcow
uwazana za najwybitniejszy polski sopran miodego pokolenia,
wystgpita 20 lutego w Filharmonii Narodowej w Warszawie.
Nie byloby w tym nic wyjatkowego, gdyby nie to, ze wspaniala
artystka cierpi na ciezkg chorobe. — Organizatorzy koncertu
postanowili nagtosni¢ fakt mojej choroby, by przyciggnac tych,
ktorzy cierpig na to samo co ja. Chce wszystkim chorym poka-
zaC, ze majac stwardnienie rozsiane, mozna prowadzi¢ normalne
zycie — mowi Zofia Kilanowicz.

— Kiedy w 2005 roku poznalam diagnoze, przezytam szok.
Zamknetam sie w sobie. Przez rok nie wydatam z siebie dZzwigku.
Przerwa w zyciorysie — wspomina artystka. A potem byly trzy
dtugie trudne lata walki. Choroba odebrala jej wiele, ale nie
pozbawita woli, wewnetrznej sily, wiary i radoSci. Odkad wro-
cita na sceng, Spiewa, siedzgc. Nie jest w stanie usta¢ na nogach
dtuzej niz 15 minut. — Dawniej Spiewatam w tak wielu pozycjach,
z glowg wiszaca w dot, na lezaco, ponad glowami widzow, ze i na
siedzaco Spiewac moge. Da sie? — OczywiScie ze si¢ da! — Smieje
sie pani Zofia.

Tego wieczoru w sali Filharmonii Narodowej rozbrzmiata
I1I Symfonia Henryka Mikotaja Goreckiego, zwana Symfonig
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piesni zalosnych. Pierwsza propozycje wykonania partii solowej
w III Symfonii Kilanowicz dostata pietnaScie lat temu. — Na
poczatku nie mogtam nauczyc€ si¢ stow na pamie¢ — opowiada
artystka. — Caly czas zastanawialam si¢, jak ja to zaSpiewam
— dodaje. Problemem, wydawato si¢ nie do przejscia, byl nie-
zwykle poruszajacy tekst trzech piesni, ktore skladajg si¢ na
utwor. Jest to — jak pisat krytyk muzyczny Tomasz Cyz w mie-
sieczniku ,,W drodze” — ,,muzyczna rzecz o bolu w trzech
obrazach: matki patrzacej na Smier¢ syna (do stow ,,Lamentu
swietokrzyskiego”); corki wyczekujacej matczynego pociesze-
nia (tekst zaczerpniety z wieziennego napisu w gestapowskiej
katowni w Zakopanem, wydrapanego przez 18-letnig Wande
Btazusiakowa: ,,Mamo, nie ptacz, nie. Niebios Przeczysta
Kroélowo, Ty zawsze wspieraj mnie. Zdrowa$ Mario, Laski
Petna”) i matki szukajacej straconego syna (stowa i melodia
opolskiej piesni ,,Kajze mi si¢ podziot moj synocek mily”).

Symfonia Goreckiego jest utworem wzruszajagcym. Na
poczatku lat 90. podbita na Zachodzie... listy przebojow, utrzy-
mujac si¢ przez diugi czas w pierwszej dziesigtce brytyjskich
i amerykanskich zestawien. Po premierze radiowej w Wielkiej
Brytanii rozdzwonily si¢ telefony od stuchaczy, ktorzy domagali
si¢ jej powtOrzenia.

Dzisiaj te same stowa, ktore wowczas tak trudno bylo Spie-
waczce zapami¢tac, nabierajg nowego znaczenia 1 przejmujacej
wymowy. — Zawsze, kiedy konicze 111 Symfonie¢ pies$ni zatosnych,
placze. Po prostu nie moge sie powstrzymac — mOwi wyraznie
wzruszona Kilanowicz. Ten wtasnie utwor zaSpiewala, kiedy po
dtugiej przerwie spowodowanej chorobg wystapita w drugg rocz-
nice Smierci Papieza w Filharmonii Bydgoskiej. Kolega Spiewak,
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z ktorym wykonywala wielokrotnie wspoOlne partie operowe,
powiedzial jej w garderobie, ze w tym wykonaniu zawarla cate
swoje cierpienie. Wystep Zofii Kilanowicz byl wielkim wyda-
rzeniem.

-~

L

Uczennica stynnej prof. Heleny Y.azarskiej dzisiaj sama
daje lekcje mtodym Spiewaczkom. I jest wymagajaca. — Ja
miatam szczeScie. Nie musiatam walczyc. Po prostu wygrywatam
konkursy — wspomina.
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Juz na trzecim roku studiow zostata laureatka Miedzy-
narodowego Konkursu Wokalnego im. Ady Sari w Nowym
Saczu. Po skonczeniu studiow w Krakowie rozpoczela prace
w Warszawskiej Operze Kameralnej. Bardzo szybko otworzyty
sie przed nig drzwi miedzynarodowej kariery. Bruksela, Paryz,
Londyn, Moskwa, Berlin, Salzburg, Wieden, Montreal, Nowy
Jork (stynna Carnegie Hall), Tokio. Nagranie I1I Symfonii
Goreckiego z udziatem Zofii Kilanowicz weszto do historii pol-
skiej fonografii.

W 2006 r. ptyta DVD otrzymata Fryderyka w kategorii
,»Album roku — muzyka wspotczesna”. Henryk Mikotaj Gorecki
pytany o to, kto bedzie nagrywat kolejne wersje utworu, nie-
odmiennie odpowiada: ,,No jak to kto? Zoska!”. — Pami¢tam,
jak podczas pierwszego nagrania Gorecki zaakceptowal mojg
interpretacje. Do gustu przypadl mu zwlaszcza moj goralski
zaspiew — mowi Kilanowicz, ktora pochodzi z Nowego Targu.
Od tamtego czasu stala si¢ ulubiong wykonawczynig mistrza.
W nutach III Symfonii, z ktorych korzysta artystka, jest dedyka-
cja kompozytora: ,,Zosiu kochana. Stokrotne dzieki za cudowne
Spiewanie. Bardzo, bardzo, bardzo dziekuje Ci. Niech aniolowie
niebianscy czuwajg nad Twoim glosem”.

Aniotowie czuwajg. Dom pani Zofii jest nimi wypetniony.
Dostaje je w prezencie przy kazdej okazji od najblizszych, swoich
uczennic i ludzi ktorych zachwycita talentem. I swoja, anielska
osobowoscig. Nie zamierza si¢ poddawac. Nie po to Pan Bog dat
jej talent. I nie przypadkiem urodzita si¢ w Nowym Targu.
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Nie podrozuje juz po catym Swiecie, jak kiedyS. Dzisiaj
wyjazd poza Krakow to dla niej wielki wysitek. Dlatego kazdy
publiczny wystep Zofii Kilanowicz to wydarzenie nie tylko
artystyczne. To poruszajgce Swiadectwo wewnetrznej sity, nadziei
i pickna. Pickna, przez ktore, jak mOwig nasi prawostawni bracia,
Pan Bog zbawia Swiat.

Przedruk z ,,Goscia Niedzielnego’,
numer 08/2008 z 24 lutego 2008

SM - jak radze sobie z chorobg?

Byt rok 2000, postawiono diagnoze 1 moje zycie zatrzy-
malo si¢, stan¢to w miejscu... Chaos, pytania, na ktore nie bylo
odpowiedzi, niepewnos¢, strach... To bylo przeptakane lato.
Siedziatam na tarasie wsrod winogron, najchetniej sama. Moje,
catkiem nieduze wtedy dzieci, przychodzity zeby mnie pocieszyc,
aja wybuchatam ptaczem. Minglo lato i cud si¢ nie zdarzyt — nikt
nie odwotal choroby, nikt nie obiecal, ze bedzie lepiej. Trzeba
bylo radzic sobie samej tylko jak?

Szybko zrozumialam, ze pograzanie si¢ w chorobie znisz-
czy moje zycie, to oczywiste, ale przy okazji zycie moich
bliskich, mojej rodziny. MySle, ze to byt pierwszy mecha-
nizm samoobronny — nie dopusSci¢ do tego! Postanowitam,
ze nasze zycie musi si¢ toczyC najbardziej normalnie jak to
jest mozliwe: codzienne problemy, zwykle radosci 1 smutki,
Smiech, czasem zloS¢, a na koncu choroba 1 to tylko tyle, ile
jest konieczne. Dzi§ kazdy ma wiecej obowigzkow zwigzanych
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z funkcjonowaniem domu, wszyscy si¢ do tego przyzwyczaili,
po prostu tak jest.

Najwazniejszg rzeczg w walce z chorobg jest dla mnie praca,
ktorej dotychczas nie przerwalam. Pracuje w szkole podstawo-
wej jako nauczycielka muzyki. Z roku na rok mam coraz mniej
godzin ale ciggle jest kontakt ze szkotg, z ludZmi.

To jest bardzo wazne, ze jest coS do zrobienia, ze kto$
potrzebuje moich umiejetnosci i doSwiadczenia, ze moge
nauczyC czego$ dzieci, moze czasem zaszczepiC jaka$ cieka-
woS¢ albo dostrzec talent... Pracuje od 18 lat, ciggle w tej samej
szkole. Otacza mnie zyczliwoS$¢ i zrozumienie, nie kazdy moze
na to liczy¢. Po prostu mam szczeScie, potrafie to docenic.
Czasem trudno jest mi wstaC z t0zka, czasem trudno wejS¢
na schody, czasem trzeba walczyC z narastajagcym stresem,
ale warto walczyC, trzeba to robiC dla siebie, przeciez kazdy
zmaga si¢ z czymS$ w zyciu i tu nie powinnam si¢ czuc specjalnie
wyrozniona.
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Duzo czasu spedzam w domu, najczesSciej sama. Nie spra-
wia to jednak, ze czuje sie¢ samotna. Mam sprawdzone grono
przyjaciol w catej Polsce, a nawet w Europie, z ktorymi kon-
taktuje si¢ za pomocg Internetu, poprzez komunikator Skype.
Z . wickszoScig sposrod nich spotykam sie regularnie w Osrodku
Rehabilitacyjnym dla osob chorych na stwardnienie rozsiane.
Tam otrzymujemy kompleksowg rehabilitacje, nawigzujemy
przyjaznie, odprezamy si¢ psychicznie i ,,tadujemy akumulatory”
na dtugi czas. Potem mamy ze sobg staly kontakt. Nie rozma-
wiamy o chorobie, nie ,,dolujemy si¢”: zartujemy, opowiadamy
dowcipy, wspieramy si¢, jesli ktoS ma gorszy dzien, czasem toczy-
my powazne rozmowy, poruszamy ambitne tematy, dzielimy si¢
refleksjami, troche filozofujemy... C6z, mamy na to czas.

Wzajemny kontakt 0osob chorych jest bardzo potrzebny, pod
warunkiem, ze uda si¢ znalez¢ ludzi z ,,tg samg grupg krwi:”,
tak o sobie moéwimy. To jest takie wazne dlatego, ze problemow
0s0b chorych na SM nie zrozumie do konca cztowiek zdrowy,
bo ma inng perspektywe postrzegania Swiata 1 nie jest to niczyja
wing.

Oprocz wszystkich sposobow radzenia sobie z chorobg
niewatpliwie dotyczg nas réwniez te, z ktorych moze skorzy-
staC kazdy, zdrowy 1 chory. Dobry film lub ksigzka, spotkanie
towarzyskie w domu lub kawiarni, wyjScie do kina lub na kon-
cert, stuchanie muzyki, pisanie wierszy i szereg innych rzeczy,
w zaleznoSci od upodoban kazdego z nas. Ja ponadto dojrzatam
do tego, ze nalezy mi si¢ to, co najlepsze, wedlug zasady znane;j
reklamy ,,jeste$ tego warta”. L.adny ciuch jest mi potrzebny tak
samo jak kobiecie, ktora ma o wiele wigcej okazji ode mnie do
wyijscia z domu. Chodzi o to, zeby poczu€ si¢ w nim tak samo
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dobrze, zeby cieszyt i sprawial, ze bede czuc si¢ kobietg. Lubi¢
tez dobre kosmetyki, nie rezygnuje z malowania oczu chociaz
mam ataksje. Zadziwiajace jest to, ze trudniej jest mi posmaro-
wac maslem kanapke niz umalowac starannie oczy. Kto zdrowy
to zrozumie?

Moim zdaniem bardzo wazne jest nastawienie psychiczne.
Wiem, ze nie ma w tym nic odkrywczego ale co innego wiedzie¢
a co innego starac si¢ wprowadziC to w zycie. Nigdy nie przyszia
mi do glowy mysl: ,,dlaczego ja a nie ktoS inny?” Nie uwazam
tez, ze jestem najbardziej pokrzywdzona ze wszystkich ludzi.
Zdaje sobie sprawe z tego, ze inni przezywajg rozne tragedie
i nie zawsze muszg to by¢ choroby. Takie nastawienie pomaga
broniC si¢ przed postepem SM, nawet jesli tylko troche, to
1 tak jest o co walczyC. Nie zawsze si¢ udaje. Bywajg zmienne
nastroje, poczucie bezsilnosci, rezygnacja... Ale na szczeScie
to mija.

Mysle, ze walka ze stwardnieniem rozsianym polega na
wypracowaniu stanu psychicznej akceptacji ograniczen fizycz-
nych. Do tego daze, czasem mi si¢ udaje, czasem nie. Na pewno
nie zyje z poczuciem krzywdy — jest jak jest, po prostu. Szukam
jasnych stron zycia, zmieniam si¢, zyje bardziej dla siebie niz
to byto dawniej. Zdrowy egoizm jest potrzebny kazdemu. Jesli
choroba bedzie postepowac ja tez bede sie zmienial. Teraz jest
tak, liczy sie tu i teraz, zbyt odlegle planowanie nie ma sensu,
nie w tej chorobie.

Elzbieta Swierczyriska
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Masowat Slepy kulawego

,1.0zko juz postane, zapraszam. Prosz¢ si¢ rozebrac, pro-
sze¢ si¢ nie wstydzi€ — ja nic nie widz¢”. — Tak si¢ zaczela wizyta
u masazysty. Siadfam na krzesetku i nadstawifam kark: wcieranie
przyjemnej oliwki, delikatne masowanie, klepanie, ugniatanie,
szczypanie 1 rOzne tego typu zabiegi. Potem potozytam si¢ na
brzuchu na wygodnym 10zku, ktore przeznaczone jest specjal-
nie do masazu i zabiegom zostaly poddane plecy, rece i nogi.
Nastepnie utozytam si¢ na boku i ugniecione zostaly moje biodra
1 uda. Ostatnig pozycja byto lezenie na wznak 1 rOwniez masaz
caltego ciata. Masowanie bylo przyjemne, trwato przeszio godzi-
ne. Trudno mi okresli¢, co byto milsze: delikatny, lecz rowniez
silny dotyk masazysty czy spotkanie z bardzo sympatycznym
czlowiekiem i rozmowa z nim. Ja opowiedzialam o swoim stop-
niowej utracie sprawnosci a pan masazysta o tym, jak gdy miat
23 lata rozchorowal si¢ 1 w ciggu kilku miesiecy ze zdrowego jak
byk chtopaka stat si¢ niewidomym cziowiekiem. On opowiedziat,
co gdy Swieci sfonce, widzi cztowiek, ktory nic nie widzi: przed
oczami latajg niesamowite fajerwerki i ogniste punkciki. Ja opo-
wiedziatam, jak to byto, gdy widzialam podwaQjnie i zamazanie
a linie proste stawatly si¢ wezykami. Obydwoje stwierdziliSmy,
ze siedzenie w domu, gdy nie ma mozliwosci wyjscia, to strasz-
na sprawa, ze praca to co$ niezmiernie waznego i ze kochajaca
rodzina i przyjaciele mogg bardzo pomoc we wzieciu si¢ w garsc i
nie poddawaniu si¢ trudnemu doSwiadczeniu. Dowiedziatam si¢
tez, ze w Warszawskim Ogrodzie Botanicznym na tabliczkach,
informujacych, jak si¢ nazywaja poszczegélne rosliny, umiesz-
czone sg dla niewidomych wypukte napisy — niestety nie mozna
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jednak podotykac sobie roslin, wigc zwiedzanie tego Ogrodu nie
jest dla niewidomych szczegoOlng atrakcja.

Po masazu dotartam z powrotem do domu, zrobitam si¢
senna i na pot godziny zamknetam oczy. Gdy si¢ obudzitam, czu-
tam sporg cz¢S¢ mieSni 1 miatam wrazenie, ze przejechat po mnie
delikatny ale jednak walec. Tak bylo jednak tylko po pierwszym
zabiegu — po kolejnych juz nie czutam si¢ tak znuzona. Po kilku
masazach stwierdzitam, ze czuje si¢ zdecydowanie lepiej, mniej
sie garbie, jest mi cieplej 1 mam wigcej energii. Zauwazylam tez,
ze gdy troche si¢ o siebie zatroszczytam: pozwolitam si¢ specjali-
Scie wymasowac i posztam do kosmetyczki na manicure, tatwiej
przychodzi mi walka z koncentracjg na chorobie, na tym, co jest
poza moim zasiegiem 1 w ogole walka z koncentracjg na sobie.
Choc jestem chora na SM, nic nie stoi na przeszkodzie, zebym
dbata o siebie, o swoje cialo i tez o to, jak sprawi¢ przyjemnos¢
innym ludziom.

Wszystkim polecam wigc masaz, uprzedzajac jednak, ze jak
sie raz pojdzie, to chce si¢ 1S€ jeszcze raz i trudno zrezygnowac
z tego tak przyjemnego i zdrowego zabiegu.

Ek
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Historia pewnego szalika

Dawno temu moja babcia zrobita na drutach szalik. Ladny,
kolorowy 1 bardzo dtugi. Wydawalo si¢, ze zuzyta nan wszystka
welng, jaka byta w domu. Jednak go nie nosita, wtasnie z powo-
du tej dtugosci. Lezat w babcinym kufrze nieuzywany, zupetnie
nowy. Po paru latach szalik odziedziczyla moja mama. Ona tez
go nie nosila, z tej samej przyczyny — byt za dtugi. Oczywiscie
mozna byto ten szalik skrocic, ale wtedy stracitby na wygladzie.
Byl niezwykly, bajecznie kolorowy. Zawsze przyciggat wzrok,
gdy robito si¢ porzadki w szafie. Lubilam go czesto ogladac. Az
ktoregos dnia nadeszla jego pora. Dtugie szaliki staty si¢ modne..
Nasz ,,rodowy” szalik podarowatam mojej przyjaciotce. Ucieszyta
si¢ bardzo. Pasowat jej do wszystkiego 1 dawal duzo ciepta, jesli
—zgodnie z moda — okrecila nim szyje kilka razy. Lecz niedtugo
ow szalik posiadata. Ze studiow przyjechata corka mojej przyja-
ciotki. Na widok szalika wykrzykneta: ,,Jaki pickny!”. Po chwili
byla juz jego nowa wiascicielka. Zabrata go ze sobag do Norwegii,
gdzie odbywa praktyke lekarska. Napisala do mnie informujac,
ze szalik wzbudza zachwyt i zazdroSc jej kolezanek. Nikt w moje;j
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rodzinie nie przypuszczal, ze kiedyS zawedruje on do péinocne;j
Europy by tam ogrzewac szyje przyszlej pani doktor.

Nie sposob przewidzied, co stanie si¢ z roOznymi przedmio-
tami, jakie bedg ich dzieje. Rowniez nieznane sg koleje losu
czlowieka. Zycie jest wielka tajemnica. Czlowiek nigdy nie wie,
co mu si¢ przydarzy, co 1 kto moze go spotkac. Czasem zadaje
sobie pytanie: Czy to przypadek, ze tak si¢ stato? Czy to przy-
padek, ze poznalem tych ludzi?

Ksigdz Twardowski pisal: ,,Ktokolwiek nas spotyka, od
Niego przychodzi”.

Grazyna Wdjtowic
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Prawo 1 my

UWAGA!!!
Ruszyly/niedlugo ruszaja nastepujace programy PFRON:

-> SPRAWNY DOJAZD - program pomocy w realiza-
cji praw 0sOb niepelnosprawnych do swobodnego poruszania
1 przemieszczania si¢ poprzez likwidacje barier transportowych
utrudniajgcych im funkcjonowanie w zyciu zawodowym 1 spo-
tecznym, a takze zwiekszenie dostepu 0sOb niepelnosprawnych,
do dobr 1 ustug oraz wszechstronnej rehabilitacji.

1) dofinansowania zakupu samochodu osobowego,

2) dofinansowania zakupu i montazu oprzyrzadowania
samochodu osobowego,

3) dofinansowania kosztow uzyskania prawa jazdy kategorii
B.
Whnioski mozna sktadac od 14 lutego do 31 marca 2008 r.

-> KOMPUTER DLA HOMERA 2003 - program pomocy
w zakupie sprz¢tu elektronicznego oraz oprogramowania umoz-
liwiajacego rehabilitacje zawodowa i spoteczng osob niewido-
mych i niedowidzacych.

Whioski mozna sktada¢ od 17 marca do 30 kwietnia 2008 r.
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-> PEGAZ 2003 — program pomocy w aktywizowaniu osOb
niepetnosprawnych poprzez likwidacje barier transportowych
1 w komunikowaniu si¢, w ramach ktorego mozna ubiegac si¢
0 pomoc:

a) w zakupie i montazu oprzyrzgdowania do samochodu

b) w zakupie sprzetu komputerowego

c) w zakupie wozka inwalidzkiego o napedzie elektrycz-

nym

Whnioski mozna skiada¢ od 1 kwietnia do 16 maja 2008

Wigcej informacji na temat w/w programow mozna znalez¢
na stronie www.pfron.org.pl w zaktadce Programy PFRON oraz
w biurze OW PTSR.

kkosk

Zbliza si¢ ten niezwykly czas, kiedy to wigkszoSC z nas za-
tamuje rece przy wypetnianiu PIT-u podatkowego.

W tym miejscu pragniemy si¢ zwroci¢ do Panstwa

z ogromng prosbg o pomoc!

1% Waszego podatku znaczy dla nas bardzo wiele!

Sprawia, ze ponad 1200 oséb zrzeszonych w naszym
Stowarzyszeniu ma szanse na lepsze zycie!!!

Jak przekazac 1% na rzecz Oddziatu Warszawskiego
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego?

W tym roku, by nie przekaza¢ 1% podatku fiskuso-
wi a organizacji pozytku publicznego, wystarczy jedynie
w ostatnich rubrykach zeznania podatkowego wpisa¢ nazwe
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1 numer pod jakim wybrana Organizacja widnieje w Krajowym
Rejestrze Sadowym.

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddzial
Warszawski

widnieje w KRS pod numerem 0000110888.

Bedziemy wdzieczni za przekazanie 1% lub darowizny
dla naszych podopiecznych oraz przekazywanie tej informacji

wszystkim znajomym, rodzinie i wspolpracownikom!!!

BARDZO DZIEKUJEMY
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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 interesantoOw: 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 — dyrektor 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 o SM 0 801 313 333

* sk ok

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
na Swictojerskiej
 wtorki godz. 16.00 — 18.00 (prowadzi Malgorzata Tyminska
i Ewa Kawatkowska)
czwartki godz. 16.00 — 18.00 (prowadzi Anna Kryszczuk)

2. Gimnastyka metodg Feldenkraisa
* informacje w biurze OW PTSR

3. Masaze lecznicze
* kazda Sroda, godz. 16.00 — 18.00. Przed przyjSciem nalezy
zapisacsi¢ wbiurze OW PTSR. Osoby korzystajagce zmasazu
po raz pierwszy powinny miec szczegdlowe 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 wspotpracujaca z PTSR.

UWAGA!
Planowane spotkanie nalezy wczesniej zglosi¢ w biurze.
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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. 12.00 — 14.00 grupa wsparcia z psycho-
logiem; osoby zainteresowane proszone 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. 10.00 — 12.00.
Informacje w biurze OW PTSR

10. Basen — wtorek i czwartek, godz. 13.00 — 13.30
Sroda, 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. 0 501 513 555

12. Warsztaty ceramiczne

* piatki — ,,Glina” w Ognisku Artystycznym, ul. Nowolipki 9b,
prowadzi Pawet Althamer
* I grupa, godz. 11.00 - 13.00
* II grupa, godz. 17.00 - 19.00

Chetni do udziatu w zajeciach proszeni sg o kontakt z Ur-
szulg Dobrzyniec, nr tel. 665-53-18
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Co sie wydarzylo...
Spotkanie optatkowe

Dnia 05.01.2008 r. spotkaliSmy sie, jak co roku, na Mszy
Sw. i optatku w Kosciele O. Jezuitow przy ul. Rakowieckiej 60.
Msze odprawit ks. Dariusz Michalski, kazanie wygtosit ks. Jerzy
Zakrzewski. Zyczenia dla wszystkich obecnych i tych, ktorzy nie
mogli wtedy by¢ z nami, zlozyta przewodniczaca Rady Oddzialu
Warszawskiego dr Elzbieta Doraczynska. Po Mszy przeszliSmy
do sali, gdzie czekal na wszystkich oplatek 1 poczestunek ztozo-
ny ze wspaniatych ciast z cukierni ,,Piast” Pana Z. Wypycha, za
ktore serdecznie dzickujemy...

Mimo dos¢ kaprysnej pogody przyszto duzo osob. Panowata
mila, rodzinna atmosfera. Wolontariusze i pracownicy biura
troszczyli si¢, aby wszyscy mieli kawe, herbate 1 inne przysma-
ki. W wolnej chwili mozna bylo optaci¢ sktadki, prenumerate
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kwartalnika Nadzieja lub dokonac zapisu na turnusy rehabili-
tacyjne. WspoOlnie spedzony czas mingt bardzo szybko. Zal byto
sie¢ rozstawac...

Zabawa karnawatowa

W dniu 31 stycznia 2008 roku odbyta si¢ coroczna zabawa
karnawalowa dla cztonkéw Oddzialu Warszawskiego Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Impreza byta przeprowa-
dzona w Srédmiejskim Osrodku Opiekuficzym. Rozpoczeta sic
o godzinie 17-tej 1 trwata do godziny 21-ej. Na zabawe przybyto
ponad 40 osob. Z gloSnikbw mozna bylo uslyszeC dobre stare
przeboje, jak rowniez muzyke z obecnych lat. Na stotach znalazty
si¢ same smakotyki, poniewaz w ten dzien byt obchodzony ,.ttusty
czwartek”. Wypieki na zabawe sponsorowato biuro Oddziatu
a takze prywatne osoby. Krolowaty paczki, paczki i jeszcze raz
faworki, w niezliczonych iloSciach kawa, herbata a takze soki
oraz inne napoje w ograniczonej iloSci...

W trakcie zabawy zostal przeprowadzony konkurs na ,,zje-
dzenie paczka bez oblizywania si¢”. Do konkursu przystapito
5 0s0b, kazda z nich wykazata duzo przystowiowej zimnej krwi
1 powstrzymata si¢ od oblizania. Kazdy z uczestnikow otrzymat
smaczng, sfodkg nagrode. Okoto godziny 18-tej zabawa przenio-
sta si¢ na Srodek parkietu.

Cata zabawa zostala uwieczniona na zdjg¢ciach. Wszyscy
uczestnicy byli bardzo zadowoleni. Takie spotkania integrujg
1zblizajg ludzi, dajg mozliwosS¢ odreagowania codziennych trosk
oraz cho¢ na chwil¢ pozwalaja zapomnie¢ o swoich ktopotach.
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Kurs na asystenta osoby chorej na SM

W dniach 24125 listopad oraz 112 grudnia 2007 roku Polskie
Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddziat Warszawski
przeprowadzit kurs na Osobistego Asystenta Osob Chorych
na SM. Fundusze na to przedsigwzi¢cie zostaly pozyskane od
Ministerstwa Pracy i Polityki Spolecznej w ramach Rzgdowego
Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich...

Informacja o kursie zostata zamieszczona na portalu
internetowym www.ngo.pl a takze zostata rozestana do uczelni
wyzszych oraz szkol policealnych 1 pomaturalnych o kierun-
ku medycznym oraz socjalno-spolecznym. Oferta kursu byta
skierowana przede wszystkim do studentow i uczniow z terenu
Warszawy i okolic.

Na kurs zostalo przyjetych 30 oséb. Zajecia obejmowa-
ly takie przedmioty jak psychologia, neurologia, rehabilita-
cja, poradnictwo obywatelskie, udzielanie pierwszej pomocy.
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W trakcie szkolenia kursanci uczestniczyli w zajeciach prak-
tycznych ktére odbywaly si¢ bezpoSrednio u cztonkOw naszego
stowarzyszenia, 0sOb chorych na SM.

Kurs zakonczyl sie egzaminem, ktorym byl test ztozony
z 25 pytan polgczony z egzaminem praktycznym, ktorego ocene
wystawial opiekun kazdego kursanta. Do egzaminu przystapito
25 0s0b z posrod 30 zgtoszonych kandydatow.

W wyniku przeprowadzonego egzaminu zostato przyznane
21 certyfikatow, ktore umozliwiajg podjecie wspoOlpracy z nasza
organizacja w charakterze osobistego asystenta osOb chorych na
SM a tym samym Swiadczenie ustug dla cztonkow OW PTSR
w ramach umowy cywilno-prawne;j. Zostaly takze przyznane
4 zaSwiadczenia o ukonczeniu kursu.

Uroczyste wreczenie certyfikatOw i zaswiadczen odbylo sie
28 grudnia 2007 r. w biurze OW PTSR.
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