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Drodzy Czytelnicy!

Coraz bardziej zauwazamy skracajgce sig dni, kidre ustgpujg
miejsca diuzszym nocom. Ptaki odlecialy do cieplych krajow, z drzew
spadajg liscie tworzgce pierzyng chronigcg przed nadejsciem sniegu...
Koniec radosnych spacerdw w promieniach stonecznych, weekendo-
wych wyjazdow, plywania w jeziorze, wygrzewania sig na locistym
nadmorskim piasku. Energia, ktorg mielismy przex lato, powoli z nas
schodzi i znow (tak — zndw!) nalezy uzupelnic jej zapasy.

W dawnych czasach, kiedy czlowiek zyl w zgodzie z naturg,
koniec lata byt okresem zbioru plonow i przygotowywania ich na zime.
Po zniwach gospodarze przynosili do domostw upolowang zwierzyng
i drewno na opat, a gospodynie przygotowywaty jadlo, aby zimq sig-
gngc po marynaty i migso 2 przydomowej spizarni. Wiosna i lato byly
czasem pracy, zas jesieri i zima — czasem odpoczynku. Nie znano pojecia
Jesienna depresja’, gdyz czlowiek zgodnie z naturg jadf to co trzeba
i wypoczywat tyle ile trzeba.

Czy w obecnym swiecie, w ktorym bez wzgledu na porg roku
pracujemy tyle samo da si¢ unikngc jesiennej depresji?

Natury nie oszukamy, pogodZmy sig¢ wigc z tym i dajmy sig ponies¢
potrzebom naszego organizmu. Wigcej odpoczynku, cieple, energetyczne
i pozywne positki sprawiq, Ze owszem — zwolnimy tempo, ale bedziemy
czuc sig dobrze i zdrowo. Jesienna ospalos¢ weale nie oznacza depresyi,
Jest to zjawisko jak najbardziej naturalne i nie ma co si¢ mu przeciw-
stawiac.

Na czas jesieni i zimy porzucmy odchudzanie, chlodng, ,zdrowq”
dietg srodziemnomorskg, czy zimne soki. Choc sq one bogate w wita-
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miny, to zimne sq cigzkostrawne i sprawiq, ze wychlodzimy jedynie
organizm i xmusimy go do niepotrzebnej pracy. Przypomnijmy sobie
wige, co w dzieciristwie krélowalo na naszym stole w okresie jesienno-
~zimowym. Konfitury, suszone owoce, pieczone jabtka, kapusta i ogorki
kiszone, rosot, kasze, bakalie, herbaty z polskich zidt... Owszem — fo nie
pyszna pizza o setkach pustych kalorii, czy wyrafinowane, zimne sushi,
ale w tym przypadku nie pozostaje nic innego jak zacytowanie naszej
pewnej pani polityk: sorry, taki mamy klimat.

W tym roku wskutek nieporozumieri na gruncie politycznym pol-
scy sadownicy majg nadwyzke jablek. Wykorzystajmy to i siggnijmy po
zakurzone ksiqzki kucharskie, pieczmy szarlotki, robmy nalesniki i ra-
cuchy z jabtkami, kompoty, czy nawet chipsy jabtkowe. Nie dajmy sig
Jesiennej depresji, jedzmy smacznie i na zdrowie!

Gabriela Peda
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego...
czyli o starym inaczej

ZASTOSOWANIE NIEKTORYCH
URZADZEN W REHABILITAC]I
CHORYCH NA SM

Fizjoterapia w stwardnieniu rozsianym opiera si¢ giéwnie na
poprawie lub utrzymaniu sprawnosci ruchowej chorego. Cwicze-
nia dobierane przez rehabilitantéw powinny odpowiadaé oczeki-
waniom i aktualnym potrzebom pacjenta. Wiadomo wszystkim,
ze ¢wiczenia i usprawnianie ruchowe pomagaja utrzymac w dobrej
kondycji uktad ruchu, nasze migénie, nerwy i stawy. Jednak czlo-
wiek to nie tylko narzad ruchu. To takze uktad krazenia, nerwowy,
pokarmowy, wydalania itd. Czg¢sto w przebiegu SM moga poja-
wiaé sie objawy ze strony réznych ukladéw i narzadéw, nie tylko
samego ukltadu ruchu. Do najczgstszych objawéw, na ktére skar-
23 si¢ chorzy naleza: meczliwosé, ostabienie miesni, spastycznosé,
zaburzenia réwnowagi, dolegliwosci bélowe stawéw i kregostupa,
zaburzenia funkcji pecherza moczowego czy wydalania katu (gléw-
nie zaparcia). Ograniczona sprawnos$¢ ruchowa (zwlaszcza u oséb
poruszajacych si¢ na wézku) moze tez powodowaé rézne powikia-
nia i upo$ledzenie funkecji np. zaburzenia krazenia krwi i obrzeki
koniczyn. Moga one doprowadzi¢ do duzego dyskomfortu, a nawet
do groznych powiklani jak owrzodzenia podudzi, ciezko gojace sie
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rany czy zakrzepowe zapalenie zyl. Stosujac zabiegi fizykoterapii
mozna skutecznie leczy¢ wiele z tych objawéw oraz zapobiegaé na-
stepstwom ograniczonej sprawnosci.

W  trakcie swojej pracy czesto spotykam sie z pytaniem:
Czy cos jeszcze oprocz ¢wiczent mozna stosowac? Czy mozna robié
jakie$ zabiegi fizykoterapii i co to daje?

Na poczatku trzeba zaznaczyé, ze zaréwno kazdy zabieg
fizykoterapii jak i ¢wiczenia czy masaz powinny by¢ wykonywane
w porozumieniu z lekarzem czy fizjoterapeuta, ktérzy ustalg in-
dywidualne parametry dostosowane do potrzeb i celéw pacjenta.
Tylko dobrze ,dobrany” zabieg pozwoli na osiagniecie poprawy
zdrowia i pozwoli unikna¢ niepozadanych efektéw.

Zrédio: www.bio-relax.com. Pl
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Jako pierwszy chcialbym przedstawi¢ masaz pneumatyczny
(terapia uciskowa). Jest to metoda masazu przyrzadowego polega-
jaca na rytmicznym uciskaniu ciala przez specjalnie skonstruowane
mankiety. Do zabiegu uzywa si¢ odpowiednich mankietéw o réz-
nej ilosci komér, do ktérych wttaczane jest przez pompe powietrze
o odpowiednim ci$nieniu.

Wskazania do stosowania to giéwnie zaburzenia krazenia
obwodowego, obrzeki konczyn wynikajace z zastoju krwi i lim-
ty, zapobieganie zakrzepicy, wspomaganie leczenia i zapobieganie
niewydolnosci zylnej i limfatycznej. Jak kazdy zabieg, masaz pneu-
matyczny ma tez swoje przeciwwskazania. Naleza do nich przede
wszystkim: goraczka, stany zapalne naczyn zylnych i chlonnych,
niewydolno$¢ watroby i nerek, nowotwory, owrzodzenia i stany za-
palne skory, swieze rany, tendencja do krwotokéw, padaczka, cigza.
Masaz pneumatyczny poprawiajac krazenie obwodowe zapobiega
powstawaniu wielu powiktan wynikajacych z ograniczonej spraw-
nosci ruchowej. Pomaga tez walczy¢ z uczuciem ,cigzkich nég”.
Przyspiesza tempo przeplywu krwi i limfy powodujac lepsze od-
zywienie i dotlenienie tkanek. Wplywa to na poprawe przemiany
materii i, co za tym idzie, poprawe funkcjonowania miesni. Dzieki
poprawie krazenia obwodowego nastepuje lepsze usuwanie produk-
téw przemiany materii. Pozwala to organizmowi niejako lepiej sie
oczyszczaé z toksyn. Dodatkowo, stosunkowo tagodny i rytmiczny
ucisk powoduje rozluznianie migéni. Stosowanie tego zabiegu po-
zwala na swego rodzaju odnowe biologiczng i odpoczynek tkanek
po ¢wiczeniach. Zabieg ten jest stosunkowo malo inwazyjny i nie
powoduje zmeczenia migéni. Jest dobrym uzupelnieniem uspraw-
niania ruchowego.
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Innym, dos¢ czgsto stosowanym u chorych na SM zabiegiem
jest elektroterapia. Do najczgsciej stosowanych naleza:

e Metoda Hufschmidta oraz tonoliza
e Elektrostymulacja pecherza moczowego i jelit

e Metoda TENSiFES

Metoda Hufschmidta oraz metoda tonolizy (zmodyfikowana
metoda Hufschmidta) polegaja na rytmicznej i naprzemiennej sty-
mulacji migéni porazonych spastycznie i ich antagonistéw. Celowo
obie te metody traktuj¢ razem, gdyz z punktu widzenia metody-
ki réznig si¢ one gléwnie ksztaltem impulsu pradu elektrycznego.
Dla chorych nie ma to zadnego znaczenia, gdyz obie te metody
osiggaja ten sam cel. Upraszczajac, obie te metody polegaja na wy-
wolaniu naprzemiennej pracy mieéni zginajacych i prostujacych.
Doprowadza to do przywrécenia réwnowagi w napieciu miesni.
Zabieg taki powoduje takze swego rodzaju gimnastyke, nie wywo-
lujac uczucia duzego zmeczenia migsni. Pozwala takze na przygo-
towanie i rozluznienie migéni przed ¢wiczeniami. Naprzemienne
skurcze uczg prawidlowych odpowiedzi ze strony mieéni na nagle
rozcigganie. U 0s6b z duzg spastycznoscia regularne stosowanie za-
biegu tonolizy pozwala na zmniejszenie napigcia mieéni, a w kon-
sekwencji latwiejsze poruszanie koriczynami. Normalizacja napig-
cia mig$niowego pozwala tez na ograniczenie zazywania lekéw na

»spastyke”.

Elektrostymulacja funkcjonalna lub FES (z ang. functional
electrical stimulation) to najprosciej méwigc zabieg, podczas kté-
rego za pomocg pradu elektrycznego wywoluje sie skurcz (pracg)
migsni, ktérych kontrola ze strony uktadu nerwowego zostala upo-
sledzona lub utracona. Zabieg taki ma na celu wywolanie i naucze-
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nie prawidlowych odruchéw mie$niowych. Méwiac wprost, wywo-
tanie ruchu i powtarzanie go moze przyczynié si¢ do przywrécenia
funkcji porazonej koriczyny.

Metoda TENS (z ang. transcutaneous electrical nerve stimula-
tion), czyli przezskérna stymulacja elektryczna, to zabieg stosowa-
ny giéwnie do zwalczania dolegliwosci bélowych. Osoby chore na
SM, tak jak kazdy inny cztowiek, cierpia z powodu bélu kregostupa
czy stawow. Niestety mozliwosci wykonywania gimnastyki czy ma-
sazu czasem s3 ograniczone. Tu bardzo dobra metoda moze okazaé
si¢ TENS. Ttumi doznania bélowe poprzez dzialanie na receptory
drég nerwowych. Metoda ta jest bardzo skuteczna w zwalczaniu
nawet silnych dolegliwosci bélowych. Dzigki zastosowaniu tego
zabiegu, chory moze znacznie ograniczy¢ ilosci przyjmowanych le-
kéw i szybciej powréci¢ do sprawnosci.

Zabiegéw elektrostymulacji mozemy uzywac takze do wspo-
magania leczenia takich objawéw jak: zaparcia, zaburzenia w trzy-
maniu moczu i kalu. Osoby o zmniejszonej sprawnosci, czy chorzy
jezdzacy na wozkach czesto skarza sie na zaparcia. Prad elektrycz-
ny moze staé si¢ tu sprzymierzericem, a elektrostymulacja miesni
jelit w polaczeniu z odpowiednig dieta i zabiegami pozwala na
uregulowanie i wzmocnienie ruchéw robaczkowych $ciany jelita.
W konsekwencji poprawi to przesuwanie mas kalowych i latwiej-
sze wypréznianie. Zabiegom elektrostymulacji mozna tez podda¢
migs$nie pecherza moczowego, co pomaga w podobny sposéb, jak
w przypadku jelit, latwiej go oprézniaé¢. Odpowiednio przeprowa-
dzona elektrostymulacja pomaga takze w utrzymaniu odpowied-
niego napiecia i pracy migs$ni zwieraczy pecherza i odbytu. Zasto-
sowanie tych zabiegéw pozwala czasem na odzyskanie kontroli
w oddawaniu moczu czy katu.
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Oczywiscie, tak jak w przypadku wszystkich zabiegéw fizykote-
rapii stosowanie pradu elektrycznego czy masazy pneumatycznych
obarczone jest wskazaniami i przeciwwskazaniami. Zawsze nalezy
kontaktowaé si¢ z lekarzem lub fizjoterapeuts celem ustalenia od-
powiednich parametréw zabiegowych. W Oddziale Warszawskim
PTSR istnieje mozliwo$¢ skorzystania z zabiegéw zaréwno masa-
zu pneumatycznego, jak i niektérych elektroterapeutycznych oraz
uzyskania szerszych informacji na ich temat.

Tomasz Gladysz
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»Czlowiek, ktory czuje sig
obdarowany, albo raczej
dostrzega obdarowanie
(zeby nie zostac tylko na
odczuciach), zauwaza
»nagle” w swoim Zyciu
coraz wigkszq ilosc daréw.
Czlowiek, ktory nie ma
serca ustawionego na
~Azigkczynienie’ staje sig
z dnia na dzieri coraz
ubozszy, nie potrafi juz
nawet dostrzec fego, co ma.
Wydaje mu sig, ze nic

nie ma”

Ojciec Grzegorz Kramer SI
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DWIE SOSNY.
REHABILITACJA PO MOJEMU

Po morderczym porannym spacerze siedz¢ plackiem na fote-
lu i przez okno obserwuj¢ dwie sosny. Obie maja juz swoje lata.
Sa wysokie. W zyciu doswiadczyly wiele, bo klimat nadmorski nie
oszczgdza. Domyslam sig, ze kiedy byly mlodsze (a pewnie i teraz
tez) kazdg z nich kaleczy! i kaleczy nozykiem nie jeden natchniony,
bo zakochany bez pamigci mtodzian. Wycinaja w ich korze ser-
duszka, strzaly albo pisza takie tam D + K= M czy inne banialuki,
ktére pierwotnie dla obojga zakochanych znacza wszystko, a po
jakim$ czasie staja si¢ naiwnymi bzdetami. Na drzewach pozosta-
wiaja blizny... Te sosny w koricu rosng obok promenady, wiec cze-
mu si¢ dziwic?

Tak czy inaczej, obie do§wiadczane przez los wyrosly na wyso-
kie i dojrzale drzewa. Obie oparly si¢ tez nadmorskim wichurom
targajacym ich korony bez litosci. Ich doswiadczenia — cho¢ sasia-
duja ze sobg o dwadziescia, a moze o dwadziescia pigé¢ metréw —
musialy by¢ zgola rézne.

Ta rosnaca z lewej strony jest prosta i dorodna. Nazwalem ja
szprycha. Rosngca po prawej stronie jest réwnie wysoka, ale w po-
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lowie swej wysokosci rozwidla si¢ na dwa konary. Oba pokrzywio-
ne w rézne strony, pewnie gonily bez wytchnienia. Spieszyly sie,
aby sasiadka ich nie przewyzszyla.

Nie mialy czasu na przygladanie si¢ sobie, wigc rosty predko.
Wspiely si¢ do nieba na taka sama wysoko$¢ jak ich kolezanka —
szprycha. Powiedzialem w liczbie mnogiej, Ze one, te konary. Cho¢
tworzg jedno drzewo, to jednak walczyly oddzielnie. Te sosng, po-
dzielong wzdluz na pél bez jej zgody nazwalem kustyk.

NADzIEjA
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Bez urazy dla sosny, ale poréwnalem ja ze sobg, bo tez mam
problemy ze swoim cialem i dwie poléwki mojego organizmu
— wspdlpracujac ze sobg — krocza przez zycie jakby oddzielnie.
Ta sosna po prawej, ten kustyk, musialta przezyé w swej przesztosci
jakies dramatyczne zdarzenie, przez co stracila wierzcholek. Nie
jest istotne, czy zlamal go jakis lobuz, czy moze wicher byl tym
zloczyricy. Stalo si¢ 1 juz. Ona jednak dzieki swej sile przetrwania
poradzila sobie z problemem. Jest teraz okazalym drzewem i zadzi-
wia forma.

Z czaséw przedchorobowych (zabrzmiato to prawie jak ,z cza-
sé6w prehistorycznych”), no wlasnie z tych czaséw, kiedy bylem
mlody i silny — bytem kulturysta i bytem pigkny, a co! — zostal mi
przede wszystkim nawyk dbania o swoje cialo, bo jest ono skorupka
mi najblizszg i najcenniejsza.

Przez prawie polowe calego okresu mojej choroby bylo ze mna
nieciekawie. Chociaz wéwczas o samodzielnym chodzeniu mu-
sialem zapomnied, to jednak gruszek w popiele nie zasypialem.
Po dziesigciu latach miotania si¢ po$réd réznych metod leczenia,
kiedy szpikowano mnie sterydami, a stan zdrowia stawal si¢ coraz
gorszy, spotkalem grupe oséb majacych niekonwencjonalne pomy-
sly na moje dolegliwosci. Postanowilem skorzysta¢ z pomocy bio-
energoterapeuty, psychologa — buddystki, dietetyka, a takze — dla
wzmocnienia czlonkéw nadwatlonych przez chorébsko — zaczalem
pi¢ ziola serwowane mi przez zielarke — irydologa. Odtad zaczatem
tez zy¢ wedtug okreslonych zasad. Cwiczytem cierpliwie i cho¢-
bym mial podpieraé si¢ nosem, to wytrwale chodzilem - najpierw
po domu, a pézniej cienkosprawne nogi poniosly mnie w plener.
Poczatkowo niezdarnie i z Igkiem, ale poniewaz zew natury dopo-
minal si¢ o swoje, partem do przodu. Kiedy wreszcie zamiast suche;
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analizy faktéw nauczytem si¢ stuchaé swego ciala, zaczely dziac sie
cuda.

Szeroko pojeta rehabilitacja to, moim zdaniem, najlepsza me-
toda na wzmocnienie sprawnosci fizycznej i psychicznej. Swierzbi
mnie jezyk, aby dopowiedzie¢, ze dzigki rehabilitacji powstrzyma-
lem chorobg, a nawet czuj¢ si¢ coraz zdrowszy. Méwie to jednak
z pokora, poniewaz przewaga nad chorébskiem moze okazacl si¢
chwilowa. Dzieki ozdrowiericzej mocy, ktéra daje mi moja nie-
zlomna wiara w zwycigstwo, wzmacniam cialo i psychike, budu-
jac wizerunek cztowieka zdrowego. Przeciez nie klamie, gdyz by¢
chorym, to czu¢ si¢ chorym, a ja takim nie czujg¢ si¢! Choé, méwiac
szczerze, przywlaszezylem sobie opinie o skutecznosci rehabilitacji
(bo przeciez nie ja ja wymyslilem), to jednak gleboko wierzac w jej
skuteczno$é, w uzasadniony sposéb utozsamiam si¢ z tym okre-
sleniem. Umiejscowienie si¢ choroby w lewej pétkuli mézgowej
zmienilo moje zapatrywanie na $wiat. Z permanentnego realisty
zmienialem si¢ w zafascynowanego sztuka marzyciela. Stalo si¢
tak, jakby choroba pozwolila mi spojrze¢ na $§wiat innymi oczyma
i posmakowa¢ $wiata artystycznego, ktéry do tej pory byl poza moja
sferg zainteresowan.

To, ze teraz pisz¢ ten tekst jest, paradoksalnie, ,zastugg” choro-
by, a pisanie stalo si¢ dla mnie zupelnie nadzwyczajna forma reha-
bilitacji i niekoriczaca si¢ nauky. Odkrywam $wiat emocji pozwala-
jacych mi widzie¢ siebie jako istote uzyteczna. Dzigki pisaniu moge
spotyka¢ osoby nadajace na tych samych falach. Malo tego, nadarza
si¢ sposobno$¢ powiedzenia §wiatu o tym, co mnie nurtuje. Tu niski
uklon i podzickowanie dla Fundacji Arka (w domysle — pani Basi
Olszewskiej), ktéra tworzy programy ksztaltujace umiejgtnosei
znajdowania swojego miejsca w zyciu. To taki neurobik.
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A propos neurobiku. Aby moje szare komérki nie skisty
w mniemaniu, ze wiedzg doskonale co, gdzie i dlaczego, przesta-
wiam w domu drobne sprzety i stawiam je w nietypowe miejsca.
Oczywiscie staram si¢ robi¢ to z uwaga. Po czasie, kiedy ich szu-
kam, zabawy jest co niemiara.

Bedac juz facetem w pelni dojrzalym i tak jak ta sosna — kus-

tyk — naznaczonym traumatycznymi do$wiadczeniami, moge mé-
wi¢ dokladniej o wlasnej drodze rehabilitacji. Mnie si¢ wydaje,
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ze wreszcie zaczalem sluchaé §wiata i tego, co ma do zaoferowania,
wspierajac mnie w walce. Tak, tak — wspierajac, bo Zycie nauczylto
mnie jednego: jesli cheesz sobie poméc, to poméz sobie sam! Psy-
cholog — buddystka wskazala droge jak patrze¢ w siebie i dostrze-
ga¢ uczucia wewnatrz ciala. Wesp6! z bioenergoterapeuta podpo-
wiedziala, jak zasila¢ si¢ energia wszech$wiata, jak medytowad, jak
marzy¢, jak dokonywaé wyboréw. Sposéb korzystania ze zdobyte;
wiedzy i wynikajacy z tego efekt jest juz tylko moja spraws.

No, wlasnie... Zaglebilem si¢ kiedys w medytacje wymagajaca
calkowitego wyciszenia si¢ i nie myslenia o niczym. Kiedy zanurzy-
tem si¢ w bloga cisze i odizolowalem od $wiata, jaki$ tobuz wybit
mi szybe w oknie i... pies zdechl, jak mawial Zagloba, diabli wzi¢li
medytacje. To zdarzenie uzmystowilo mi jednak, ze nauka nauka,
ale zdobyta wiedzg trzeba jeszcze umieé przepusci¢ przez samego
siebie, przefiltrowujac ja w swojej psychice.

Medytuje nadal, poniewaz jest to doskonaly sposéb na poswie-
cenie czasu tylko sobie. Podczas tych rozwazan zrodzila si¢ nawet
dosé¢ ciekawa teoryjka. Wymyslitem sobie, ze skoro mam na imie
Zenon, to nic dziwnego, ze poszybowalem w kierunku filozofii
ZEN. Medytujac stucham, wacham, smakuje $wiata, nie odcinajac
si¢ od niego. Czerpig¢ energie, nasycam si¢ nig, majac jednak kontro-
le nad tym, co si¢ dzieje wokél. Majacy zwiazek z moim imieniem
stoicyzm (klania si¢ Zenon z Kition!) pozwolil mi wygladzi¢ kule
energetyczna. Stalem si¢ przez to czlowiekiem wywazonym, ale nie
oschltym. Méwia o mnie czasami jak o Mazowieckim: sita spoko-
ju. Troche przesadzaja, bo nie styszeli jak taka sita spokoju potrafi
wybuchngd, ale niech im bedzie. Dobrze mi z takim wizerunkiem.
Cwicze sumiennie, jednak nie przesadzam, bo nadgorliwos¢ jest
gorsza od faszyzmu! Rehabilitacja daje szans¢ na sprawnos¢ i jest

NADzIEjA

17



18

Miedzy nami

sposobem na godne zycie, wigc bywam wséréd innych, jestem dla
innych, a oni tez nie pozostajag mi obojetni.

Tu konieczna jest dygresja, poniewaz zadna istota na $wiecie
nie jest samowystarczalna i jest zobowigzana do czegos. Te moje
dwie sosny maja pod swoja ,,opieka” szyszki, igliwie i dbaja o nie.
Moim obowigzkiem jest natomiast zadba¢ o dzieci i Zon¢ (obieca-
lem jej to przy oltarzu). To tez jest rehabilitacja. Ten watek wyma-
ga komentarza, bo dbanie to nie tylko takie tam: ble, ble, ble, ale
calkiem realna konieczno$¢ zarabiania forsy na godne zycie. Bez
pienigdzy to nawet najdoskonalsza miloé¢ nie przetrwa. Szukanie
pracy i uprawianie zawodu nie musi by¢ tylko siermig¢znym obo-
wigzkiem. Dla mnie jest ubogacajaca w satysfakcje rehabilitacja.
Tylko ja wiem naprawdg ile radosci w sercu sprawia mi widok za-
dowolonych domownikéw i u§émiechy na ich twarzach, ze me¢za —
ojca sta¢ na wiele.

Aby wzmacniaé si¢ fizycznie — a warunki ku temu mam do-
skonale, poniewaz mieszkam sto metréw od plazy — kupilem sobie
kijki do Nordic walkingu. Spaceruj¢ wigc i dla dodania sobie ani-
muszu oraz zeby nie spieprzy¢ tego, czego ucza mnie rehabilitantki,
powtarzam sam do siebie: biodro, biodro... Maszeruje, usmiecham
si¢ i z determinacjg powtarzam moja mantre: biodro, biodro... Cie-
szgc si¢ z malutkich sukceséw krocze dalej przed siebie.

Spogladam przez okno. Powial mocniejszy wiatr i ugial wierz-
chotek szprychy, a ta momentalnie wyprostowala sie. Podmuch na-
gial tez dwa konary kustyka. Pochylily si¢ bardziej niz szprycha, ale
kustyk byt przygotowany na ten atak i przywrdcit je do pionu, cho¢
szto mu to opornie;.
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Uf... Problemy s3 po to, by je przezywaé — jak pisal Staff.
Kustyk radzi sobie doskonale, wiec i ja moge, mam prawo... aaa
tam! Mam obowigzek sobie radzi¢! Na przekér problemom dziar-
sko iz animuszem dotrzymuje zyciu tempa.

Uszy do géry i do dziela: biodro, biodro...

Zenon Miszewski

MOJE SM

U mnie w rodzinie nigdy nie bylo przypadku choroby na SM.
Dlatego nie mogtam si¢ zorientowad, co si¢ ze mng dzieje. Pierw-
szym rzutem u mnie bylo zaniewidzenie na lewe oko. W badaniu
okulistycznym lekarz stwierdzil ,ubytki kwadrantowe w polu wi-
dzenia” i otrzymalam skierowanie na oddzial neurologiczny. Tam
zrobiono mi tomografi¢, ktéra nic nie wykazata. Natomiast wyko-
nanie rezonanséw pnia mézgu i rdzenia kregowego z i bez kontra-
stu ukazalo ogniska demielinizacyjne w prawej pétkuli mézgu oraz
w okolicy lewego konara mézdzku. Dwukrotna préba pobrania
plynu mézgowo-rdzeniowego nie powiodla sie. W trakcie hospi-
talizacji podano mi Solu Medrol, a po trzech miesigcach ponownie
zostalam skierowana przez moja doktor na rezonans magnetyczny,
ktéry w poréwnaniu z badaniem wczes$niejszym wykazal niestety
widoczng progresje. Po tym rezonansie moja doktor uznala, ze jak
najszybciej trzeba podjaé leczenie interferonem. Oczywiscie duzo
czytalam w Internecie na temat efektéw ubocznych leczenia i nie
bytam pewna, czy je podjac.
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W kondcu jednak zdecydowalam
si¢ na terapi¢ interferonem i zosta-

(e,

lam wlaczona do programu leczenia. 060
B.iorg' zastrzyki podékérnie. co dru- / -1..*‘_'?,('\_.
gi dzien. Mam specjalny pistolet do —__— \
wstrzykiwani. Nie wiem jak bym sobie INY o) \

— |

bez niego sama poradzita. Odbieram X, ) | /

: T
co miesigc na oddziale pudlo, w kté- \i\;\ AN
rym znajduje si¢ 15 zastrzykéw. Nie-
stety to, czego si¢ najgorzej obawialam — efekty uboczne leku —
nie omingly mnie. Sg to objawy grypopodobne. Najgorsze jest 6
pierwszych godzin po zastrzyku: drgawki, wysoka temperatura
i bél caltego ciala od stép do gléw, tacznie z paznokciami. Dzien po
zastrzyku ledwo wstaje z 16zka i czuje si¢ jak bym przebiegla ma-
raton oraz mam potworny bdl glowy. Dlatego przed iniekcja biore
Nurofen Express Forte.

Nie skorzystalam z pomocy psychologa, pomimo propozycii.
Nie moglam pogodzi¢ si¢ z diagnoza, wmawialam sobie, ze jest
to neuroborelioza, pomimo Ze zrobiono mi testy, ktére daly wyni-
ki ujemne. Duzo plakalam, bylam rozbita, poniewaz po ustyszeniu
diagnozy od razu wyobrazilam sobie siebie na wézku inwalidzkim
i niewidomg. Oko, na ktére zaniewidzialam, po okolo trzech mie-
sigcach od podania sterydéw wrécito do dawnej formy. Mam duze
wsparcie wsréd najblizszej rodziny i gdyby nie oni, to nie wiem, co
by ze mng bylo. Jestem dobrej mysli i mimo tego, ze choroba jest
nieuleczalna, to wiem, ze jest to choroba o 1000 twarzach i wierze,
ze u mnie bedzie to mialo lagodny przebieg i leczenie przyniesie
oczekiwane efekty.

Kinga
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PONAD TYSIAC HASEL

Od tygodnia jestem emerytka! Ponad polowe swojego zycia
przepracowalam w jednej instytucji — Zakladzie Jezykoznawstwa
Polskiej Akademii Nauk. Trafifam tam zaraz po ukoriczeniu stu-
diéw — Slawistyki na Uniwersytecie Warszawskim. Pierwszy dzien
w pracy byt dla mnie duzym przezyciem, nie wiedzialam co mnie
tam spotka, jacy beda ludzie, z ktérymi bede pracowaé. Tyle nie-
dobrego przekazali mi znajomi o niezdrowej rywalizacji, o zawisci,
intrygach — a tu czekano na mnie niemal z otwartymi ramionami.
Atmosfera panujgca w mojej pracy byta wspaniala jakby na przekér
smutnym czasom, ktére wtedy nastaly w naszym panstwie — zaczy-
nal si¢ stan wojenny. Pamietam, jak kolezance udalo si¢ kupi¢ 25
deko zéltego sera i podzielita je sprawiedliwie na 10 oséb! Aktyw-
nie tez uczestniczylty$Smy w dzialalnosci opozycyjnej. Nie zapomne
jak kolezanka w niepozornym, wiklinowym koszyczku przenosita

,bibule”.

Pracownia znajdowala si¢ na 20-tym pigtrze PKiN. Redago-
walismy Stownik Gwar Warmii i Mazur. Tematyka ta bardzo mnie
interesowala. Ciekawilo mnie, w jaki sposéb zarejestrowano pol-
szczyzng, ktéra postugiwali si¢ ludzie niegdys tam mieszkajacy, jak
w trudnych warunkach niemieckiej przynaleznosci zdotano zacho-
waé zagrozony germanizacjg jezyk polski. Trzeba dodaé, ze czgs¢
mieszkancéw méwigcych po polsku wyemigrowata do Niemiec.
W tej sytuacji zorganizowano grupe pracownikéw naukowych
i polonistycznej mlodziezy i pod kierunkiem profesora Witolda
Doroszewskiego przystapiono do badan terenowych. Pod koniec
lat 60. stworzono zawigzek osobnej pracowni Stownika, w ktére;
podjetam prace. Do chwili obecnej wydalismy 6 toméw — do litery
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P. Sama opracowalam ponad tysigc hasel. Przed nastepnymi redak-
torami jest jeszcze ciagle duzo pracy.

Moja praca bardzo mnie interesowala, polegala przeciez
niekiedy na detektywistycznym wrecz rozwigzywaniu zagadek.
Na przyklad: jedno z hasel, ktére dostalam to slowo ,jelska”.
Moim zadaniem bylo ustali¢ skad sie wziglo, co oznacza i dlaczego
ma taka forme. Ot6z jest to przetworzony niemiecki wyraz Hals
(szyja), a oznacza, przy opisie ubrania, wykoniczenie przy szyi —
wyciecie, badz stéjke.

Takimi zagadnieniami si¢ zajmowalam, zamierzalam zro-
bi¢ doktorat. Nawet mialam w szufladzie jego pierwsze rozdzialy.
Az tu nagle, jak grom z jasnego nieba, spadla na mnie choroba.
Zdiagnozowano SM. Moje plany runely w gruzach! Przeszlam

NADZIE]A

Miedzy nami

na rente¢ inwalidzka, ale kontynuowalam prace w niepelnym wy-
miarze. Cz¢$¢ zadann moglam, na szczgscie, wykonywaé w domu.
Tak bylo do przejscia na emeryture. Ciesze sig, ze mimo cigzkiej
choroby udalo mi si¢ przepracowaé 33 lata! Praca bardzo mi po-
mogla w radzeniu sobie z chorobg. Staly obowigzek zamiast bez-
sensownego rozpamietywania tego, co mnie ominglo, tylko mo-
bilizowal do dalszej pracy. Powiem nieskromnie — jestem z siebie
zadowolona, udalo mi si¢! I tego zycz¢ kazdemu z Was...

Ula Dobrzyniec

I GORYI MAZURY...

Schylek lata w tym roku przebiegt w PTSR pod znakiem wy-
jazdéw. Nazwalabym to wyjazdami integracyjnymi, poniewaz po
raz pierwszy uczestniczylam w wyjazdach wraz z innymi oddzia-
tami PTSR. Poznalam wiele oséb z oddziatéw w Koninie i Fodzi,
a wszystko to w przyjemnej wakacyjnej, letniej atmosferze.

Pod koniec sierpnia odbyl si¢ wyjazd do Kudowy-Zdroju
w ramach projektu ,Kulturalnie aktywni”, zorganizowany przez
oddzial w Koninie. Przewidziane byly warsztaty fotograficzne oraz
liczne wycieczki. Byl to jednak bardzo me¢czacy wyjazd — z uwagi
na wiadomy nasz stan, trudno bylo cieszy¢ sie z wizyty w Pradze,
ktéra, jakkolwiek pigkna, to nie jest przyjazna osobom niepelno-
sprawnym.

Zakwaterowani bylismy w pensjonacie Willa Wolnos$¢ nieda-
leko parku zdrojowego w Kudowie, w malowniczym sasiedztwie
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Gor Stolowych i Pogérza Orlickiego. Z uwagi na odbywajacy sie
w tym samym czasie Festiwal Moniuszkowski nie udalo si¢ nieste-
ty znalez¢ noclegéw w miejscu przystosowanym dla oséb niepel-
nosprawnych. Codziennie zmagaliémy si¢ wigc z wszechobecnymi
schodami i zabudowanymi kabinami prysznicowymi. Po potu-
dniu byli§my zazwyczaj zbyt zme¢czeni, by aktywnie uczestniczy¢
w warsztatach.

Wiarsztaty fotograficzne odbiegaly nieco od klasycznych warsz-
tatéw, z ktérymi si¢ do tej pory zetknetam. Mozliwe, ze wynikalo
to z réznorodnosci naszych aparatéw i ciezko bylo przy tak duzej
grupie pos$wigci¢ czas na kazdy aparat z osobna. Nie mniej jednak
zdjecia robilismy, bo bylo gdzie — zwiedzilismy bazylike¢ w Wam-
bierzycach, Polanice-Zdréj, czeska Prage, kaplice czaszek w Czer-
mnej oraz to, co mnie najbardziej urzeklo — Jaskini¢ Niedzwiedzig.
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Cho¢ wyjazd ten byl do$¢ meczacy to mysle, ze kazdy z nas
przywiézl niezapomniane mile wspomnienia. Agnieszka Kara$
z naszego oddzialu przywiozla takze nagrode, ktéra zdobyla
w konkursie fotograficznym.

Juz dwa tygodnie pézniej odbyt si¢ kolejny wyjazd — tym razem
na Mazury. Organizatorem byl nasz Oddzial Warszawski PTSR,
a my stanowili§my bardzo duza grupe, powstala z dwéch projektéw:
,2Kulturalnie aktywni”, wspétfinansowanego ze srodkéw PFRON
oraz ,Wsparcie 0séb ze stwardnieniem rozsianym, w tym z niepel-
nosprawnosciami sprze¢zonymi na rynku pracy”, dofinansowanego
ze $rodkéw Unii Europejskiej. Czlonkowie z Warszawy, Konina
i Eodzi uczestniczyli w warsztatach arteterapeutycznych lub korzy-
stali z zaje¢ z panig psycholog oraz doradczynig zawodows. Jedna
z grup uczestniczyla w zajgciach rehabilitacyjnych z naszym fizjo-
terapeuta Tomkiem Gladyszem, za$ calodzienng atrakcje stanowila
dla nas papuga naszej pani pielegniarki, ktéra monitorowala nasz
stan zdrowia.

Zakwaterowani bylismy w hotelu Europa na przedmiesciach
Gizycka nad jeziorem Kisajno. Tym razem hotel spelnial potrzeby
os6b niepelnosprawnych w wigkszym stopniu. Przede wszystkim
byla winda, a pod prysznice specjalnie zostaly przywiezione krze-

setka.

Wybrane dni uplynely wigkszosci z nas na wycieczkach — od-
wiedzili§my byla kwatere Hitlera Wilczy Szaniec w Gierlozy i Mu-
zeum Mazurskie w Owczarni, wystuchalismy koncertu organowe-
go w Sanktuarium Maryjnym w Swietej Lipce oraz odbylismy rejs
stateczkiem po jeziorze Kisajno.
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Ponadto ci, ktérzy mieli ochote, mogli za niewielkg kwote
dostac si¢ takséwka do miasta na zakupy lub zwiedzanie. Kilkoro
z nas udalo sie na wieze ci$niert w Gizycku, a ja jako zapalona mito-
$niczka Mazur nie odpuscitam moim wspéltowarzyszom zobacze-
nia jedynego mostu obrotowego w Europie podczas jego obracania
sifg ludzkich rak. Milym zaskoczeniem byl dla mnie widok odbu-
dowanego zamku krzyzackiego, ktéry runat w 2008 roku. Niestety
nie udali$my si¢ do Twierdzy Boyen, ale mam nadziej¢, ze nadrobi-
my to innym razem.

Pobyt na mazurskiej ziemi tak urzekt jednego z naszych ko-
legéw, ze w drodze powrotnej przeczytal nam swéj wiersz, ktéry

napisal natchniony pobytem w Gizycku.

Gabriela Peda
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Kazimierz Wiejak — Gizycko

Pytata si¢ baba chlopa:
Czy Gizycko to Europa?
My mieszkamy, stary chiopie
I'w Gizycku i w ,,Europie”.

Podzielili nas na grupy
Chyba si¢ to trzyma kupy.
Starych uczy¢ chea zawodu
A artystéw zrobi¢ z mlodych.

Moze to zaprocentuje,
Kto$ co$ kiedy$ namaluje
Lub zarobi, jak si¢ uda.
Nie grozi nam za to nuda.

Marcin, znaczy si¢ — kapitan
Przy obiedzie wszystkich wita
Ogloszenia parafialne
Glosi czgsto bardzo fajne.

Marta, Ewa i Grazyna
Bardzo zgrana to druzyna.
Zawsze chetnie ci pomoga

Jak i§¢ w zyciu prostg droga.

Tomek ciato ¢wiczy¢ kaze.
Jak nie umiesz, to pokaze.
Goni, zgina i rozciaga
Czasami az do Moraga.

NADzIEjA

27



Miedzy nami

Do Hitlera bractwo biezy
Sprawdzi¢ czy tam jeszcze lezy.
Jakby wstal, co nie daj Boze
Sam kamieniem go przylozg.

Dom Mazuréw, wielka gratka.
Cho¢ to zwykla wiejska chatka.
W $rodku, cho¢ widoczno$é marna
Suknia §lubna, catkiem czarna.

Statkiem po jeziorze — fajno,
Zapamietaj — to Kisajno.
Nad nim bedziesz przy ognisku
Spiewat jak na weselisku.

Przy tym lato, a nie jesien,
Cho¢ to przeciez jest juz wrzesien.
Stonice swieci, liscie ztoci
Dobrze nam tu jak u cioci.

Czas ucieka, tydzien mija,
Wilazty Ruskich w siatke wbija.
Nie! To nie jest sen wariata!
Nasi s3 mistrzami §wiata!

A my wszyscy SM-owcy,
Fajne babki, w dechg chliopcy.
Co$my razem tu przezyli.
Nie zapomnij zadnej chwili.
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Konin, £.6dZ czy tez stolica,
Kazdy moment nas zachwyca
Bole, kule i zmartwienia
Wszystko to do zapomnienia.

Koniec piesni, do widzenia.
Wszystko mija i si¢ zmienia.
Starczy nam juz tej zabawy.
Wracamy dzi§ do Warszawy.

Wierszyk na koniec obozu terapeutycznego OW PTSR
w Gizycku — hotel ,Europa’,
Kazimierz Wiejak

Od Redakgji

Wszyscy wiemy jak wazne jest mie¢ kogo$, o kogo mozemy
si¢ troszczyé, kto cieszy sie na nasz widok, kto dotrzymuje nam
towarzystwa, niewiele méwigc.... najlepiej mruczac lub machajac
ogonem.

Piszcie do nas o swoich ulubiencach, przysylajcie zdjecia.

Czekamy!
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KTO TU RZADZI?

Nasz Kotek stopniowo wypracowal sobie taka pozycje w na-
szym domu, ze nie wiadomo do czego to dojdzie. Najpierw bylta
to mala, wychudzona kupka nieszczescia, rozpaczliwie szukajaca
kogo$, kto by ja przygarnal. Blgkala si¢ po okolicy i podkradata
jedzenie z psich i kocich misek lub §mietnikéw, ale ci, ktérzy mieli
juz swoje zwierzeta, przepedzali j3. Zdeterminowana postanowila
dostac si¢ do jakiego$ domu i wpadla w rece litosciwej osoby, ktéra
do tej pory nie lubila kotéw, ale nagle zakochala si¢ w niej bez pa-
mieci, zreszta z wzajemnoscia.
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Dzieci zaraz nazwaly kotke jakim$ angielskim wymyslnym
imieniem, ktére stopniowo jest coraz rzadziej uzywane i tak coraz
czesciej méwi si¢ po prostu Kotek, ewentualnie w réznych zdrob-
nieniach. Ona i tak doskonale wie, gdy o niej si¢ méwi, tylko nie
zawsze chce spelnia¢ polecenia, a wlasciwie to rzadko.

Ja bytam milosniczka kotéw od dziecifistwa, wigc z radoscia
przyjelam nowego lokatora. Tym bardziej, ze gléwne, te bardziej
ktopotliwe obowiagzki nie do mnie naleza, co nie zmienia faktu,
ze wickszo$¢ dnia jesteSmy w domu same i ode mnie Kotek ocze-
kuje obiadu, a prawd¢ méwiac domaga sie.

Poczatkowo nasze wspélne zycie bylo pelne emocji — Kotek
chcial wiedzie¢ wszystko: co jest za oknem, za drzwiami, w mu-
szli klozetowej, pralce, w szafach, a nawet prébowal wskoczy¢ na
wiszgcy na $cianie obraz czy stojacy kwietnik. Przesiadywal na stole
lub kredensie, chcial pi¢ wode¢ z wazonu i kranu, kawe nieopatrz-
nie pozostawiong na stole, obgryzaé liscie z kwiatéw i wygrzeby-
wac ziemie z doniczek. Réwnoczesnie nadrabial braki w wyzywie-
niu. Stawal si¢ coraz bardziej wybredny i wymagajacy, picknial tez
w oczach.

Wieczorami, gdy do domu wracala jego Pani, ktéra go przy-
garnela, wital ja radosnie i po wspélnej kolacji, rozpoczynala si¢ za-
bawa. Ja bylam widzem, a oni grali mala, mi¢ckka pileczka, podobng
do pingpongowej. Pani rzucala pitke wysoko, a Kotek wyskakiwal
do gory jak siatkarz i odbijal j3 z wielkim zapalem, niestety niezbyt
precyzyjnie. Gdy trzeba bylo szukaé pitki, Kotek znaczaco patrzyt
Pani w oczy i ochoczo towarzyszyl jej w poszukiwaniach pod me-
blami. Gdy nie udalo si¢ pitki odnalez¢ wieczorem, cz¢sto na drugi
dzien lezala spokojnie na podlodze, co znaczylo, ze jednak ja zna-
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lazl. Czgsto nosit ja w zebach i sam si¢ bawil, a w rezultacie pitka
byla brudna, pogryziona i swoim wygladem coraz mniej przypomi-
nala pitke, w koncu gdzies przepadla. Wszelkie préby zastapienia
jej inng spelzty na niczym, bo zadna, zdaniem Kotka nie byla od-
powiednia — wystarczylo ja powachaé i poturlaé. Tak zakoniczyla sie
kariera pitkarska naszego pupila.

Obecnie to duzy i pigkny Kot o migkkiej jedwabistej siersci.
Natura ubrata go w bialg koszulg, szary pregowany sweterek, w sy-
metryczne wzorki biale skarpetki i biale rekawiczki.

W nocy nasz Kotek wiéczy si¢ po calym mieszkaniu, by nad ra-
nem nie przegapi¢ momentu, gdy Pani si¢ obudzi i aby o$wiadczy¢
zalosnym ,miau”, jak bardzo jest glodny i spragniony pieszczot.
Po $niadaniu nudzi si¢ i kombinuje, co by mégt zazada¢ i w kon-
cu znaczacym spojrzeniem i rozkazujacym tonem ,miau” domaga
si¢ a to otwarcia okna, a to puszczenia wody z kranu. Czasem jest
to jeszcze bardziej kategoryczne, krétkie ,mrrr”. Pani natychmiast
wykonuje polecenia Kotka, a ja robi¢ to w zastepstwie i tak jestem
przez Kotka traktowana. Po zaspokojeniu swoich potrzeb Kotek
zasypia twardym snem i nie lubi by mu przeszkadzano, chyba,
ze jest glodny lub spragniony pieszczot, ale to on wybiera stosowng
pore. Nie lubi by¢ w domu sam i rado$nie nas wita, gdy wracamy
do domu. Potrafi wtedy urzadza¢ galopady przez cale mieszkanie.

Najlepiej jest wtedy, gdy po wspdlnej kolacji my odpoczywamy
lub ogladamy telewizje, a Kotek syty i szczesliwy jest razem z nami,
rozklada si¢ na kanapie oczekujac pieszczot od nas, po czym stod-
ko zasypia. Za gos¢mi nasz Kotek nie przepada, bo dezorganizuja
kotkowe pouktadane zZycie.

NADzIEjA
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Gdy wizyta si¢ przecigga, wkracza w koricu zdesperowany
i rozpaczliwym glosem oznajmia, ze jest glodny i o nim zapomnia-
no, badz uklada si¢ zrezygnowany na kanapie i z miloscia wpatruje
si¢ w swoja Panig.

Sami chyba widzicie juz kto tak naprawde¢ rzadzi w naszym
domu i jaka ja tu zajmuje pozycje, ale si¢ nie skarze , bo i tak bardzo
lubi¢ naszego Kotka.

Nasz Kotek w rzeczywistosci jest Kotka, wybredna i zmienng
jak kazda kobieta.

AS
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EAMIGEOWKI - RABATKI 1 2 1 1

W diagramie nalezy rozmiesci¢ kwiatki wediug nast¢pujace- 2 1
go klucza: kazda cyfra wskazuje liczbe kwiatkéw w sasiadujacych
z nig polach. Kwiatki nie mogg si¢ ze sobg styka¢ ani w pionie, ani 2 3 2
w poziomie, ani na ukos, a takze nie moga pojawi¢ si¢ w polach
z cyframi. W kazdym diagramie umieszczono juz po jednym 2
kwiatku. Powodzenia!

2 1 2

N

RN
N
N

W
N
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DOSTOSOWANIE SAMOCHODOW
DLA OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH

Posiadanie wlasnego, przystosowanego samochodu, jest jed-
nym z najistotniejszych elementéw umozliwiajacych osobom nie-
pelnosprawnym — zwlaszcza tym ze schorzeniami narzadu ruchu
— samodzielno$¢ w przemieszczaniu si¢ na co dzier.. Mimo wielu
widocznych zmian w okresie ostatnich dwudziestu lat w zakresie
przystosowania przestrzeni publicznej w Polsce do potrzeb oséb
niepelnosprawnych, przemieszczanie si¢ $rodkami komunikacji
publicznej (pociaggami, autobusami) na duzych dystansach wciaz
stanowi znaczny problem.

Zgromadzenie funduszy na zakup samochodu to tylko jedno
z wyzwan, jakie pokona¢ musi osoba niepelnosprawna w drodze
do uzyskania swobody, jaka jest niezalezne przemieszczanie si¢
w codziennym zyciu, warunkujace czesto wykonywanie pracy za-
wodowej, podrézowanie, prowadzenie zycia towarzyskiego itd.
Niezwykle wazny jest takze dobér odpowiedniego oprzyrzadowa-
nia samochodu (zazwyczaj recznego sterowania pojazdu), ktére do-
brze bedzie kompensowal specyfike niepelnosprawnosci, zapew-
niajac tym samym komfortowe i bezpieczne prowadzenie pojazdu.
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Pan mgr inz. Henryk Centala, ktéry od 16-tu lat zajmuje si¢
zawodowo przystosowywaniem samochodéw osobowych dla oséb
niepelnosprawnych ze schorzeniami narzadu ruchu, zgodzit si¢ po-
dzieli¢ z czytelnikami eBIFRONu swoja wiedza w tym zakresie.

Tomasz Tasiemski (T'T): Panie Henryku, zacznijmy moze od
liczb. Czy moze Pan oszacowac ile facznie samochodéw oséb nie-
pelnosprawnych przystosowal Pan do tej pory? Ile wéréd nich byto
réznych marek samochodéw, a takze odmiennych typéw oprzyrza-
dowania?

Henryk Centala (HC): Szacuje, ze przez 16 lat mojej dzialal-
nosci przystosowalem okolo 850 samochodéw, a wéréd nich byla
cala gama marek, od malucha do mercedesa. W okresie tym wyko-
nalem dokumentacje rysunkowg i fotograficzng 135 sztuk oprzy-
rzagdowan, ktére zamontowalem w réznych typach samochodéw.
Jesli chodzi o odmienne typy oprzyrzadowania, do najczgsciej mon-
towanych w samochodach 0séb niepelnosprawnych nalezg reczny
hamulec i gaz, ktéry ma kilka wersj:

— hamulec poziomy z motocyklowa manetka gazu
(konstrukcja aktualnie przestarzala),

— hamulec i gaz pionowy typu ,ciggnij-pchaj”
(wlasna konstrukcja i produkcja),

— hamulec pionowy z gatkg gazu (wlasna konstrukeja
i produkgja) (Fot. 1, 2).
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Fot. 1, 2. Hamulec pionowy z gatkg gazu (arch. H. Centata) Fot. 3, 4. Sprzeglo automatyczne pneumatyczne (arch. H. Centata)
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— przediuzanie pedaléw dla kierowcéw niskiego wzrostu

— przeniesienie pedalu gazu na lews stron¢ od pedatu hamulca
— przeniesienie sterowania kierunkowskazami na prawg strone
— obrotowe siedzenie dla kierowcy lub pasazera

— uchwyt tréjramienny na kierownice dla oséb z tetraplegia

— skladana laweczka ulatwiajaca przesiadanie z wdzka do

samochodu (Fot. 5, arch. H. Centata)

— dodatkowy zewnetrzny stopiert ulatwiajacy wsiadanie do
samochodu (Fot. 6, arch. H. Centata)
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TT: Przytoczone liczby wskazuja na Pana bardzo duze do-
swiadczenie zawodowe w tym obszarze. Co spowodowalo, ze za-
jal si¢ Pan tak trudnym zadaniem, jakim jest przystosowywanie
samochodéw dla oséb z réznymi rodzajami niepelnosprawnosci
fizycznej?

HC: W moim przypadku wybdr dzialalnosci zawodowej byt
dosy¢ naturalny. Sam jestem osobg niepeinosprawna, a méj pierw-
szy samochéd byl przystosowany przez inny warsztat. Po obejrze-
niu adaptacji stwierdzilem, Ze jej wykonanie nie jest zbyt skompli-
kowane i mozliwe do wykonania w moim, dopiero co zalozonym
warsztacie samochodowym. Dodatkowo, do podjecia tej dzialalno-
§ci przyczynila si¢ moja kolezanka, takze osoba niepelnosprawna,
argumentujac, ze tego typu dzialalno$¢ w moim miejscu zamiesz-
kania ulatwi Zycie innym osobom niepelnosprawnym, bo nie beda
musialy jezdzi¢ do innych, oddalonych miast w Polsce, aby oprzy-
rzagdowa¢ swéj samochéd.

NADzIEjA
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TT: Jakie wymagania formalne musi spetnia¢ firma zajmujaca
si¢ oprzyrzadowaniem samochodéw dla oséb niepetnosprawnych?
Czy przed wyborem firmy, ktérej chcemy zleci¢ oprzyrzadowanie
naszego samochodu, powinni§my sprawdzi¢ czy posiada odpo-
wiednie uprawnienia w tym zakresie?

HC: Wedlug mojej wiedzy nie ma w Polsce instytucji, ktéra
weryfikuje firmy wykonujace montaze oprzyrzadowarnn w samo-
chodach oséb niepetnosprawnych. Dopiero od niedawna Instytut
Transportu Samochodowego wydaje certyfikaty na produkowane
w Polsce urzadzenia sterujace, montowane w samochodach oséb
niepelnosprawnych. Niestety obowigzuja one tylko w Polsce, a nie
na terenie calej Europy. Poza tym w Polsce nie ma przepiséw do-
tyczacych okresowych badan technicznych przystosowanych samo-
chodéw.

T'T: Jakie sg zalety i wady poszczegSlnych typéw oprzyrzado-
wania, a takze szacunkowy koszt ich zakupu i montazu? Jaki powi-
nien by¢ okres gwarancji na poprawne funkcjonowanie zamonto-
wanego oprzyrzadowania?

HC: Na temat wad moge powiedzieé, ze nie wszystkie typy
hamulcéw sa odpowiednie dla wszystkich oséb niepelnospraw-
nych. Na przyktad hamulce z manetka gazu (Fot. 7) albo hamulce
z galka gazu nie nadaja si¢ dla oséb z tetraplegia, ze wzgledu na
porazenia migéni rak. Dla tych oséb niepelnosprawnych najlepszy

jest hamulec i gaz typu ,ciagnij-pchaj”. (Fot. 8)
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Fot. 8. Reczny hamulec i gaz typu ,ciggnij-pchaj” (arch. H. Centala)
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Sprzeglo automatyczne nie dziala tak precyzyjnie jak skrzy-
nia automatyczna. Poza tym dzialanie sprzegla jest réwniez uza-
leznione od typu samochodu i mozliwosci montazu. Jest dostgpne
sprzeglo z silnikiem elektrycznym zagranicznej produkeji, ktére
dziala precyzyjnie, ale niestety jego cena 7300 zl jest zaporowa.
Za t¢ kwote mozna dokupi¢ skrzyni¢ automatyczng w nowym
samochodzie.

Szacunkowy koszt zakupu i montazu poszczegdlnych adaptacii
zalezy od trzech czynnikéw:

— typu oprzyrzadowania,

— producenta oprzyrzadowania, tj. krajowy czy zagraniczny,

— warsztatu montujacego oprzyrzadowania.

Z podanych czynnikéw zdecydowanie najistotniejszy jest ten
drugi, tj. miejsce produkcji. Na montaz i funkcjonowanie oprzyrza-
dowania powinno si¢ udziela¢ przynajmniej dwuletniej gwaranci.

TT: Czy rodzaj zastosowanego oprzyrzadowania lub sposéb
jego montazu w fabrycznie nowym pojezdzie moze wplynaé na
warunki gwarancji, jakie udziela producent samochodu?

HC: Rodzaj zamontowanego oprzyrzadowania moze wplynac
na utrate gwarancji. Dlatego tez przed zakupem fabrycznie nowego
samochodu nalezy uzyska¢ pisemna zgodg¢ sprzedawcy samochodu
(kierownika salonu sprzedazy) na wykonanie montazu okreslonego
typu oprzyrzadowania.

TT: Czy kazdy rodzaj oprzyrzadowania mozna zamontowaé
w kazdym modelu samochodu? Jaka nalezaloby przyja¢ kolejnosé
postepowania przy wyborze samochodu i doborze oprzyrzadowa-
nia, aby unikng¢ nieprzyjemnych niespodzianek?
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HC: Niestety, nie kazdy rodzaj oprzyrzadowania mozna za-
montowa¢ w kazdym modelu samochodu. W zwigzku z tym przed
zakupem nowego samochodu nalezy nawigza¢ kontakt z warszta-
tem, ktéry ma przystosowac samochéd, w celu uzyskania informacji
na temat mozliwoéci montazu okres$lonego typu oprzyrzadowania.

TT: Z jakim najbardziej nietypowym zleceniem oprzyrzado-
wania samochodu spotkal si¢ Pan w swojej pracy? Czy zdarzylo
si¢ Panu odméwi¢ wykonania zlecenia, poniewaz rodzaj niepelno-
sprawnosci klienta byt zbyt duzy?

HC: Nie pamig¢tam, abym wykonywal zlecenie na jakie$ szcze-
g6lne odmienne i trudne oprzyrzadowanie samochodu osoby nie-
pelnosprawnej. Dotychczas nie odmdéwitem tez zadnej osobie nie-
pelnosprawnej wykonania zlecenia, chociaz w wielu przypadkach
zastanawialem sie nad celowoscig jego wykonania, oceniajac moz-
liwosci fizyczne klienta pod katem sprawnego i bezpiecznego pro-
wadzenia samochodu. W innych krajach Europy, np. w Niemczech,
przed montazem oprzyrzadowania, na specjalnym symulatorze
sprawdzane s3 mozliwosci psychofizyczne przyszlego kierowcy,
a wyniki testu i uwagi przekazywane sg do warsztatu, ktéry bedzie
wykonywal montaz. Po zamontowaniu oprzyrzadowania niepel-
nosprawny kierowca musi wykazaé si¢ umiejetnosciag prowadzenia
przystosowanego samochodu pod nadzorem odpowiednio prze-
szkolonego instruktora nauki jazdy.

TT: Czy zna Pan jakies krajowe organizacje pozarzadowe, kt6-
rych celem dzialania jest pomoc niepelnosprawnym kierowcom?
Jesli tak, to na jaka pomoc z ich strony moze liczy¢ osoba niepel-
nosprawna, ktéra planuje zakup samochodu i montaz oprzyrzado-
waniar

NADzIEjA
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HC: W kraju powstalo Stowarzyszenie Pomocy Niepelno- DOBRE RADY 1 PRZEPISY
sprawnym Kierowcom ,,SPINKA”, ktére refunduje osobom nie-
petnosprawnym, na podstawie wystawionej faktury, cz¢s¢ kwoty Teraz jest najlepsza pora na wykorzystanie §wiezych warzyw
poniesionej na zmontowanie oprzyrzagdowania w samochodzie. i owocéw. Na chlodne jesienne dni, polecam dwie zupy, bardzo
Niedawno Stowarzyszenie SPINKA” wraz z Instytutem 'Trans- smaczne, zdrowe i rozgrzewajace, niby podobne, a jednak rézne.
portu Samochodowego wydalo ksigzke pod redakcja Krzysztofa
Marciniaka zatytulowang ,Poradnik niepelnosprawnego kierowcy Zupa z cukinii
i pasazera”. Poradnik zawiera ponad 250 stron, na ktérych opisano
m.in. proces nauki jazdy oséb niepelnosprawnych, zasady wyboru Skladniki:

odpowiedniego samochodu, adaptacj¢ samochodéw dla kierowcéw
oraz pasazeréw niepelnosprawnych, a takze programy wsparcia fi-
nansowego przy zakupie samochodu.

— 2 Srednie cukinie
— 1 duza cebula

— 2 zgbki czosnku
— 1 duza marchew
— 1 duzy ziemniak

T'T: Bardzo dzigkuje za poswigcony czas i wiele cennych, prak-
tycznych wskazéwek dla niepelnosprawnych kierowcéw.

— 4 lyzki oliwy z oliwek
Za: eBIFRON Numer 1/2013 — bulion warzywny — moze byc z kostki lub ugotowany
2 Warzyw

Adla tych co nie majg samochodéw...... — przyprawy: sol, pieprz, gatka muszkatolowa, curry, kurkuma

wg uznania
Wykonanie:

Do duzego garnka wla¢ oliwe i na rozgrzany tluszcz wrzuci¢
czosnek, grubo pokrojong cebulg i przyrumieni¢ je lekko. Dodaé
pokrojong marchew i ziemniaka. Dusi¢ chwile, czgsto mieszajac.
Doda¢ pokrojong w kostke umyta i wydrazona cukini¢, moze byé¢
ze skérka. Chwile poddusié i zala¢ bulionem w iloéci ok. pét litra.
Gotowaé do migkkosci warzyw, a potem zmiksowaé i przyprawié
do smaku, nie przesadzajac, zwlaszcza z ostrymi przyprawami, bo
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przy kazdym kolejnym podgrzaniu, zupa nabiera mocy. Jezeli jest
zbyt gesta, mozna doda¢ wody. Dobrze smakuje z prazonymi pest-
kami dyni.

Zupa dyniowa
Skladniki:

— ok. 1kg obranej i wydrgzonej dyni
— 1 duza cebula

— 1 duzy ziemniak

— 2 zqbki czosnku

— 1 duza marchew

— bulion warzywny

— 4 lyzki oliwy z oliwek

— 2 lyzki masta

Przyprawy: sol, pieprz, curry, kurkuma, gatka muszkatotowa, imbir.

Przygotowujac ta zupe nalezy postepowac tak samo jak przy
wykonaniu zupy z cukinii.

Na og6! trudno jest kupi¢ tak malg ilo§¢ dyni, dlatego przy oka-
zji, korzystajac z pozostalosci warto zrobi¢ bardzo smaczny dzem
z dyni. Podane orientacyjnie proporcje dotycza okolo 2 kilograméw
obranej i oczyszczonej dyni.
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Dzem z dyni
Skladniki:

— 2 kg dyni pokrojonej w kostkg
— 0,5 kg cukru

— 2 galaretki pomarariczowe

— sok z pottoref cytryny

Wykonanie:

Dynie zasypaé cukrem i pozostawi¢ na noc. Rano z powsta-
lego soku odla¢ 1 szklanke. Dynig¢ z reszta soku gotowaé okolo
2-2,5 godziny mieszajac co jakis czas. Odlany sok zagotowaé razem
z sokiem z cytryny i rozpusci¢ w nim galaretki. Wla¢ do gotujacej
si¢ dyni, dobrze wymiesza¢ i wkiada¢ do stoikéw, zakrecad je i sta-
wia¢ do géry dnem. Trzymacé tak az do ostygniecia. Powinno wyjs¢
okolo 6 stoikéw dzemowych.

Anna Sobierariska
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CO, GDZIE, KIEDY
W ODDZIALE WARSZAWSKIM PTSR

Biuro Oddzialu Warszawskiego PTSR
ul. Nowosielecka 12

00-466 Warszawa

tel./fax 22 831-00-76, tel. 22 831-00-77
e-mail biuro@ptsr.waw.pl

www.ptsr.waw.pl

przyjecia interesantow:

wtorek 11:00 — 18:00

czwartek 11:00 — 15:00

dyzury w biurze od poniedziatku do piatku
w godzinach 9:00 — 17:00

Wiadze Stowarzyszenia:

dr Elzbieta Doraczyniska - Przewodniczaca Rady Oddziatu
dr Maria Kassur - Wiceprzewodniczaca Rady Oddzialu
Teresa Chmielewska - Skarbnik

Bozena Jeliriska - Sekretarz

Anna Szczepaniak, Stanistaw Sienkiewicz - Cztonkowie
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Komisja Rewizyjna:

Joanna Okarma - Przewodniczaca

Piotr Radziszewski - Wiceprzewodniczacy
Katarzyna Szydlowska - Sekretarz

Pracownicy biura:

Monika Staniec — dyrektor biura (na urlopie macierzyrskim)
Marcin Skroczyniski — p.o. dyrektora biura

Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw

Elzbieta Lasak — koordynator ds. komunikacji

Jolanta Grazyna Chodakiewicz — gtéwna ksiegowa

%%

Biuro Rady Gléwnej PTSR

P1. Konstytucji 3/72

00-647 Warszawa

tel. 22 856-76-66

fax 22 849-10-65

www.ptsr.org.pl

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

Magdalena Fac — Sekretarz Generalna

Centrum Informacyjne o SM
Plac Konstytucji 3/94

00-646 Warszawa

Tel. 22 745-11-25 (do 27)
Infolinia o SM 0 801 313 333
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ZAJECIAW ODDZIALE
WARSZAWSKIM PTSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zaje¢ jest do-
starczenie do biura:
- potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatniego wy-
pisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowadzacego itp.;
- o$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,
—w przypadku nie posiadania przez dang osobe tego dokumentu
mozliwy jest udzial jedynie w wybranych zaj¢ciach — informacja
w biurze.
- orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub réwnowaz-
nego)
Wigkszo$¢ zaje¢ wymaga ponadto skorzystania z konsultacji le-
karza, psychologa i rehabilitanta w celu stworzenia Indywidual-
nego Planu Dzialania. Szczeg6lowe informacje i zapisy w biurze
Stowarzyszenia.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajecia grupowej rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12
prowadzone s3 w dwéch terminach:

- we wtorki w godz. 16.00 — 18.00 — zajecia dla os6b mniej sprawnych,
- w czwartki w godz. 15.00 — 17.00 — zajecia dla oséb sprawniejszych.

2. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢ w poniedziatki w godz. 12.00 — 15.00, srody
w godz. 12.30 — 15.30 oraz w czwartki w godz. 11:30 — 14:30 przy
Nowosieleckiej 12.

Na masaze obowigzuja zapisy telefoniczne.
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3.Joga - zajecia relaksacyjne
Zajecia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja si¢ w piatki
w godz. 15.30-17.00.

4. Tai-chi

Na zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej zapraszamy na
ul. Nowosieleckg 12 wr

- poniedzialtki w godz. 15.30 — 17.00,

- §rody w godz. 15.30 — 17.30.

5.Basen

Zajecia w wodzie odbywajg sie:

- we wtorki i w czwartki w godz. 13.15 — 13.45 przy ul. Woloskiej
137 — ¢éwiczenia z rehabilitantem,

- w $rody w godz. 11.30 — 13.00 basen w Hotelu Belweder przy
ul. Flory 2 — dla os6b pewniej czujacych sie w wodzie.

Aby mdéc korzystaé z basenu konieczne jest wykupienie ubezpie-

czenia NNW.

6. Hipoterapia

Zajgcia odbywaja si¢ w stajni Agmaja przy ul. Wybrzeze Gdyni-
skie 2 A (dojazd autobusami nr 114,118, 185 przystanek Centrum
Olimpijskie), w poniedzialki w godzinach popoludniowych. Osoby

zainteresowane proszone sg o kontakt z biurem OW PTSR.

7. Warsztaty ceramiczne

Zajgcia nie tylko lepienia w glinie odbywaja si¢ w Ognisku Arty-
stycznym ,,Nowolipki” przy ul. Nowolipki 9b w trakcie roku szkol-
nego. Prowadzi je artysta, Pawel Althamer, w piatki w nastepuja-
cych godzinach:

- I grupa - 14.00 — 16.00

- II grupa - 17.00 — 19.00
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Osoby chetne do udzialu w zajeciach proszone sa o kontakt

z Urszulg Dobrzyniec, tel. 501 537 569 lub z biurem OW PTSR.

8. Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuteri¢, ozdabiamy przedmioty metoda
decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi, a takze ko-
rzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy rece, zmysty, a przede
wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.

Zajecia odbywaja si¢ we wtorki w godz. 14:30 — 17:30. Osoby za-
interesowane wzigciem w nich udzialu prosimy o kontakt z biurem.

9. W naszym kregu — spotkania oséb z SM oraz ich bliskich
z psychologiem
Zapraszamy na spotkania grupowe z udzialem psychologa w $rody

w godz. 13.00 — 15.00.

10. Zajecia ,,Gléwka pracuje”
Warsztaty z zakresu wzmacniania funkeji poznawczych, pamieci
i koncentracji odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w ponie-
dziatki w godz. 13:00 — 15:00.

11. Zajecia Metodg Feldenkraisa

Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych, soma-edu-
kacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane, chorujacych na
zanik mieéni, po udarach na bazie Metody Feldenkraisa. Zajecia
w cyklu 5-cio godzinnym prowadzi Marek Juszczak. Osoby zainte-
resowane prosimy o kontakt z biurem.

12. Indywidualne spotkania z psychologiem

Osoby chore na SM potrzebujace wsparcia, pomocy w rozwigza-
niu problemu lub po prostu rozmowy zapraszamy do skorzystania
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z pomocy psychologa. Psycholog moze przyjecha¢ do domu pod
wskazany adres albo spotkac sie z Paristwem w swoim gabinecie.
Prosimy o kontakt z biurem i poinformowanie o potrzebie takiego
spotkania.

13. Indywidualne porady prawne
Osoby zainteresowane informacja lub porada prawna proszone sa
o kontakt z biurem.

14. Pomoc pracownika socjalnego

Porady socjalne udzielane s3 w biurze w formie spotkari osobistych,
kontaktéw telefonicznych (22 831-00-76) i mailowych (e-mail:
biuro@ptsr.waw.pl).

15. Logopeda

Osoby majace problemy z mowg i chetne do spotkan ze specjalista
w tym zakresie prosimy o kontakt z biurem — 22 831-00-76/77.
Logopeda moze spotka¢ si¢ z Paristwem u nas w biurze, albo
w domu osoby mniej sprawne;j.

16. Osobisty asystent osoby chorej na SM

Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg w biurze
pod nr tel. 22 831-00-76.

Z pomocy tej moga skorzysta¢ osoby o znacznym stopniu niepel-
nosprawnosci.

17. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowa w ramach pozyskanych
na ten cel srodkéw.

Informujemy o mozliwoséci skorzystania z rehabilitacji do-
mowej w warunkach domowych, finansowanej ze $rodkéw NFZ.
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Limit na pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalendarzowym (jest to
suma zabiegéw wykonywanych w réznych przychodniach). Reha-
bilitacje na takich warunkach moga §wiadczy¢ przychodnie rehabi-
litacyjne, ktére maja podpisany kontrakt z NFZ.

Aby skorzystaé z rehabilitacji w warunkach domowych w ra-
mach NFZ konieczne jest skierowanie od lekarza pierwszego
kontaktu/neurologa z wypisanym rozpoznaniem i zaznaczeniem,
ze wymagana jest rehabilitacja w domu pacjenta.

Prowadzone w 2014r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych
oraz
Miasta Stolecznego Warszawy.

Projekt wspétfinansuje

Panstwowy Fundusz “ —'

. 1] "
Rehabilitacji Os6b zaK"chi)‘iseq
Niepetnosprawnych ,a‘(S’La
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CO SIE WYDARZYLO...

700

14 lipca br.w ramach projektu ,Jeszcze w zielone gramy” wsp6i-
finansowanego ze srodkéw Ministerstwa Pracy i Polityki Spolecz-
nej w ramach Aktywizacji Spolecznej Oséb Starszych ASOS 2014

-2020, grupa czlonkéw OW PTSR wybrala si¢ na wycieczke do
Z00.

Historia warszawskich zwierzyricéw sigga XVII wieku, kiedy
to na skarpie Palacu Kazimierzowskiego miescila si¢ menazeria
dworu Wazéw. Miejski Ogréd Zoologiczny na Pradze w miejscu,
w ktérym znajduje si¢ do dzis, zostal otwarty 11 marca 1928 roku.
W okresie migdzywojennym ogréd rozwijal si¢ wspaniale: budo-
wano nowe obiekty, przybywaly nowe zwierzeta, rodzily si¢ mlo-
de. Sprawialo to, ze popularnos¢ warszawskiego ZOO wriaz rosta.
Niestety, ten wspanialy okres zostal przerwany przez wybuch wojny.
Juz w pierwszych jej dniach wojsko dokonalo odstrzalu wszystkich
groznych zwierzat. Najcenniejsze zwierzeta wywieziono do Rzeszy.
Powojenna historia Warszawskiego Ogrodu Zoologicznego rozpo-
czyna si¢ w 1948 r., kiedy to oficjalnie ustanowiono t¢ placéwke
oraz rozpoczeto prace porzadkowe i remont ocalalych obiektéw.
Zwierzeta pozyskiwano z zagranicznych ogrodéw zoologicznych
i od prywatnych kolekcjoneréw. Oficjalne otwarcie ogrodu nasta-
pito 22 lipca 1949 roku. Od tego momentu ZOO mialo swoje lep-
sze i trudniejsze okresy, ale rozwinelo si¢ wspaniale zaréwno pod
wzgledem nowoczesnosci infrastruktury, jak i hodowlanym, sta-
nowiac dzi$ swietng atrakcj¢ zaréwno dla mieszkaicéw miasta jak
1 turystow.
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Trasa naszego spaceru przebiegata zgodnie z kierunkiem, pro-
ponowanym na mapce dostgpnej przy wejsciu do ZOO. Obejrzeli-
$my zwierzeta znajdujace sie w tradycyjnych klatkach, jak i te, ktére
zyskaly juz nowoczesne lokum. Z niektérymi gatunkami zwierzat
zetkneliSmy si¢ po raz pierwszy — np. spodobala nam si¢ nam kura
jedwabista, ktéra niegdy$ - jak informuja gospodarze - ze wzgle-
du na nietypowy wyglad prébowano na targach sprzedawaé jako
krélika. Podziwialismy $wietnie urzadzone akwaria, nowy wybieg
szympanséw, sfoniarnie.

Po wypiciu $wietnej kawy i zjedzeniu ciasteczek w restauracji
, lembo” czekala na nas chyba najwigksza atrakcja wycieczki. Ot6z
pracownicy Ogrodu zaprowadzili nas na wybieg sloni i kazdy z nas
mogl te pickne zwierzeta nakarmic.

Upal odbieral sily nie tylko zwiedzajacym — lwy snuly si¢ leni-
wie po wybiegu, a pozostale zwierzgta szukaly cienia i trudno bylo
je wypatrzeé. Jednak z pewnoscig tenze upal sprawil, ze apatyczne
zwykle hipopotamy mialy $wietng zabawe wskakujac do chlodne;
wody. Wydrom i fokom réwniez nie brakowalo energii — dokazy-
waly radosnie prébujac wytudzi¢ mala przekaske od zwiedzajacych
Z0O0. Staralismy si¢ nie przeoczy¢ nic po drodze — a jest tu na-
prawde sporo pawilonéw i wybiegéw do zobaczenia. Niestety trasa
spaceru nieublaganie zatoczyta kolo, doprowadzajac nas do punktu
gdzie zaczeliSmy naszg wedréwke.

%%
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Belweder i Lazienki

22 lipca cztonkowie Oddzialu Warszawskiego zwiedzali Bel-

weder, a nim sale i wystawe po$wigcona Jézefowi Pilsudskiemu.

Historia Belwederu — klasycystycznej ozdoby Traktu Krélew-
skiego w Warszawie rozpoczgla si¢ prawie 500 lat temu. W pierw-
szej polowie XVI wieku na skarpie wislanej, w miejscu, w ktérym
dzisiaj wznosi si¢ patac belwederski, najprawdopodobniej znajdo-
wala si¢ rezydencja krélowej Bony. Kolejny wiasciciel tych terenéw,
kanclerz wielki litewski Krzysztof Zygmunt Pac przebudowat stary
obiekt bagdz wznidst na jego miejscu nowy. Nazwano go Belwede-
rem od wloskich sléw bel vedere, co znaczy ,piekny widok”.

Marszatek J6zef Pitsudski mieszkal i urzedowal w Belwederze
przez 13 lat - od 1918 do 1922 r., a pdzniej od 1926, z przerwa-
mi, do $mierci w 1935 r. Na przestrzeni lat funkcje pomieszczen
i sprzety, z ktérych korzystal Marszaltek, zmienialy si¢ wielokrotnie,
dlatego nie bylo mozliwe zrekonstruowanie autentycznego gabi-
netu, saloniku i pokoju adiutanta, okreslanych wspélnym mianem
gabinetu marszalka Jézefa Pilsudskiego. Zdecydowano si¢ wiec na
ich odtworzenie.

Gabinet urzadzono w pomieszczeniu, gdzie w latach 1918-22
znajdowalo si¢ biuro Adiutantury Generalnej Naczelnego Wodza,
a od 1926 r. byl to pokéj jadalny prywatnej cze¢sci uzywanej przez
rodzing marszatka. W gabinecie Pilsudski pracowal, przyjmowat
oficeréw Adiutantury Generalnej i Kancelarii Cywilnej, prowadzit
narady z dowdédcami i podkomendnymi. Wyposazenie gabinetu
stanowi oryginalne biurko z lampkami i kalamarzem, fotel mar-
szalka oraz drugi fotel dla gosci przy biurku, a takze 16zko z szatka
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nocng. Salonik przygotowano w pomieszczeniach, gdzie przez pe-
wien czas w latach 30. XX w. znajdowala si¢ sypialnia Pilsudskiego.
W saloniku marszaltek przyjmowal gosci, prowadzit poufne rozmo-
wy polityczne, naradzal si¢ ze swymi wspélpracownikami i udzielal
wywiadéw dziennikarzom, za$ pokéj adiutanta urzagdzono w czesci
dawnego pokoju bibliotecznego Belwederu.

Zwiedzanie Belwederu obejmowalo réwniez wystawe poswie-
cong Marszatkowi Jézefowi Pilsudskiemu, sale historii Orderu
Wojennego Virtuti Militari i Kaplice Belwederska, do ktérej wi-
traze wykonal Jurek Owsiak. Po dosy¢ wyczerpujacej lekeji histo-
rii przeszlismy do Lazienek, aby tam w pigknych okolicznosciach
przyrody, posili¢ si¢ kawg i ciastkiem, a takze na goraco wymieni¢
wrazenia ze spotkania z Marszatkiem.

Nasza wycieczka byta mozliwa dzigki dofinansowaniu MPiPS
w ramach programu ASOS 2014 — 2020.

%%

Koncert w Wilanowie

Obywajacy si¢ juz od ponad 20 lat Festiwal Mozartowski
w Warszawie jest sztandarowym i najwazniejszym przedsiewzie-
ciem artystycznym Warszawskiej Opery Kameralnej. W ramach
festiwalu odbywa si¢ lacznie kilkadziesigt spektakli i koncertéw
w najbardziej prestizowych miejscach w Warszawie: na Zamku
Krolewskim, w Fazienkach Krélewskich, Patacu w Wilanowie, Ko-
Sciele Seminaryjnym, Kosciele Ewangelicko-Reformowanym oraz
w Teatrze Warszawskiej Opery Kameralne;.
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W ramach projektu ,Jeszcze w zielone gramy” ASOS 2014-
2020, nasi seniorzy zostali zaproszeni 22.06.2014 na koncert arii
i piesni W. A. Mozarta do Sali Biatej Palacu w Wilanowie. Prze-
pigkne wnetrza porywajaca muzyka w brawurowym wykonaniu
Gabrieli Kamiriskiej (sopran) i Lilianny Grobelny (fortepian) spra-

wily, ze wieczér byt bardzo udany.

%

Wycieczka do Sejmu RP

W ramach rzadowego programu Aktywizacji Spotecznej Oséb
Starszych ASOS 2014-2020 ,Jeszcze w zielone gramy” nasi senio-
rzy uczestniczyli 2 lipca w wycieczce do Sejmu Rzeczypospolitej
Polskiej. Zwiedziliémy najwazniejsze sale oraz pomieszczenia Sej-
mowe. Jednym z punktéw wycieczki bylo zwiedzanie holu gtéwne-
go, w ktérym znajduje si¢ tablica upamigtniajaca postéw II Rzeczy-
pospolitej, ktérzy zgineli w czasie 11 wojny swiatowej oraz gablota
z laskami marszatkowskimi. W Sali Kolumnowej podziwialismy
pickne wnetrza, a na galerii Sali Obrad Plenarnych wystuchali§my
wykladu pani przewodniczki o historii Sejmu Polskiego i o kuli-
sach pracy postéw.

Sejmowy gmach wigkszo$¢ z nas widziala tylko na ekranach
telewizyjnych, natomiast teraz mogliSmy poréwnaé swoje wyobra-
zenia z rzeczywistoscig i wezud sie w atmosfere wielkiej polityki.

Po dosy¢ meczacym i dlugim zwiedzaniu przyszta pora na mate
co nieco w kawiarni ,Rozdroze”. Kawa, wuzetka i lody postawily
wszystkich na nogi. Mamy nadziej¢, ze nasze nastepne spacery po
Warszawie beda réwnie udane.

%
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Swigtynia Opatrznosci Bozej

W sloneczny poniedzialek 4 sierpnia br. w ramach progra-
mu ASOS 2014 — 2020 ,Jeszcze w zielone gramy”, grupa naszych
senioréw zwiedzata Swigtynie Opatrznosci Bozej na warszawskim
Wilanowie.

Idea budowy Swiatyni siega czaséw kréla Stanistawa Augusta
Poniatowskiego. Wzniesienie Swigtyni Opatrznosci Bozej uchwa-
lili w 1791 roku postowie Sejmu Czteroletniego w podzigkowa-
niu za Konstytucje 3 maja. Z inicjatywa powrotu do idei wznie-
sienia Swigtyni wystapit Prymas Polski Ks. Jézef Kardynat Glemp.
W uchwale powzigtej z okazji 200-lecia Konstytucji 3 Maja, Ko-
misja Konstytucyjna Senatu RP potwierdzilta aktualnosé zlozonego
niegdys$ slubu.

13 czerwea 1999 r. Ojciec Swiety Jan Pawet IT poswiecit kamiert
wegielny pod budowe Swigtyni. Przedsiewziecie to budzilo od po-
czatku kontrowersje. Po co taki monumentalny kos$ciét? Przeciez na
warszawskiej Ochocie znajduje si¢ — z woli prymasa Wyszyriskiego
— koscidt parafialny pw. Opatrznosci Bozej. .. A jesli jest jakis niedo-
syt co do wypelnienia obietnicy, ztozonej przez kréla i wladze pani-
stwowe, wybudowania Swigtyni Opatrznosci jako wotum za Kon-
stytucj¢ 3 maja, to moze lepiej bytoby wznies¢ cos innego, np. Dom
Opatrznosci dla samotnych matek lub co§ w tym rodzaju... Zada-
wano te i inne pytania. Ale jest czas dyskusji i jest czas decyzji oraz
jej wykonania. Skoro decyzje zapadly i swiatynia jest budowana, to
nie nalezy narzeka¢ i sia¢ watpliwosci, ale solidarnie wlaczy¢ sie w
rozpoczgte dzielo. Tym bardziej, ze w $wiatyni funkcjonuje juz dolny
parafialny kosciét. Mozna ponadto zwiedza¢ Panteon Wielkich Po-
lakéw. Nawigzuje on do tradycji chowania zastuzonych dla narodu
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w miejscach wyjatkowych. Podobnie jak na Wawelu, znajdg si¢ tam
grobowce 0s6b wybitnych, ktérych zycie moze by¢ przykladem dla
przysztych pokolen.

Obecnie w Panteonie swoje miejsce spoczynku znalazly zna-
ne i cenione osoby: poeta — ks. Jan Twardowski, Kapelan Rodzin
Katynskich — ks. Zdzistaw Peszkowski, I szet dyplomacji III RP
— prof. Krzysztof Skubiszewski oraz tragicznie zmarli w katastro-
fie prezydenckiego samolotu pod Smolenskiem: pijar, twérca ,,Pa-
rafiady” — o. Jézef Joniec, Kapelan Federacji Rodzin Katynskich,
duszpasterz policjantéw i motocyklistéw — ks. Andrzej Kwasnik,
Kapelan Warszawskiej Rodziny Katyriskiej — ks. Zdzistaw Krdl,
ostatni prezydent na uchodzstwie Ryszard Kaczorowski, delegat
Rzadu na Kraj — Stefan Korbonski, polska dzialaczka niepodleglo-
sciowa — Zofia Korboniska, Przewodniczacy Rady Narodowej RP
— Zygmunt Szadkowski wraz z zong Wanda Szadkowska. Swoje
miejsce w Panteonie Wielkich Polakéw znalazly takze relikwie bl.
ks. Jerzego Popieluszki, $w. Jana Pawta II i $w. Andrzeja Boboli.

Swiatynia Opatrznosci Bozej zrobita na nas olbrzymie wraze-
nie, mamy nadziej¢, ze po ukoniczenie budowy bedzie ona wizytéw-

ka sakralnej Warszawy.

%%

Muzeum Historii Zydéw Polskich

29 sierpnia 2014r, w ramach programu Aktywizacji Spoleczne;j
Oséb Starszych ASOS 2014 - 2020 zwiedzilismy Muzeum Histo-
rii Zydéw Polskich.
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Muzeum miesci sie¢ w nowoczesnym gmachu na Muranowie,
w centrum dawnej dzielnicy zydowskiej. Zadaniem tej instytucji
jest przywracanie pamieci o stuleciach wspdlnej polsko-zydowskiej
historii. Projekt budynku zostal wyloniony w drodze mig¢dzyna-
rodowego konkursu. Zwyciezyl zespél finiskich architektéw — za-
projektowana przez nich bryla kryje w sobie wiele symbolicznych
tresci. Przez jej jednolita, szklang fasadg przebiega potezne peknie-
cie majace przywolywal skojarzenia z biblijnym przejsciem Izra-
elitéw przez Morze Czerwone. Na szklanych taflach, ktére pokry-
waja elewacje, widnieja hebrajskie i facinskie litery, ukiadajace si¢
w stowo ,Polin”. Po hebrajsku oznacza ono Polske, ale stowo to
mozna réwniez odczytaé jako sformulowanie ,tu odpoczniesz”.
Niektérzy wierza, ze zostalo to uznane za dobry omen przez tula-
jacych sie po targanej konfliktami religijnymi sredniowiecznej Eu-
ropie Zydéw i dlatego zaczeli sie oni masowo osiedla¢ na ziemiach
polskich. Byly one wyjatkowa w skali éwczesnej Europy oazg tole-
rancji, co sprawilo, ze w XVI wieku na obszarze Rzeczypospolite;
mieszkalo ok. 80% $wiatowej populacji zydowskiej.

Wspélczesna architektura budynku idealnie odpowiada
zadaniom Muzeum Historii Zydéw Polskich, ktérego celem jest
w nowoczesny sposéb ukazywaé 1000 lat wspdlistnienia narodéw
polskiego i zydowskiego.

W Muzeum zwiedzilismy wystawe ,Polak Zyd Legionista”,
ktéra dokumentuje udziat Zydéw Polskich w Legionach Marszal-
ka Pilsudskiego i ich zastugi w walkach o niepodleglos¢. Obejrze-
lismy tez film o historii i kulturze zydowskiej, po ktérym wywia-
zala si¢ dosy¢ gorgca dyskusja. Aby ostudzi¢ nasze gorace glowy
w muzealnej restauracji kosztowalismy specjaléw kuchni zydow-
skiej. Wycieczka byla bardzo udana i pewnie jeszcze nie raz odwie-
dzimy goscinne progi muzeum.
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Okuninka

Na koniec wyjazdu kondycyjnego OW PTSR w Okunince,
w ramach rzadowego programu ASOS 2012 — 2020 Kazimierz

Wiejak napisal ponizszy wierszyk:

Nasza zbiera si¢ rodzinka.
Cel wyjazdu — Okuninka.
Zajezdzamy pdzna pora
I od razu nad jezioro.

Cisza, spokdj, lasy, grzyby
A w jeziorze pickne ryby.
Chcialoby sie tu pobyczy¢.

To nie dla nas, trzeba ¢wiczy¢.

Z Martg pamie¢ dluga, krétka,
Te najlepiej wzmacnia¢ wédka.
Sktada¢ liczby i wyrazy

Kazdy moze, bez obrazy.

Z Markiem pedzle i tempery,
»Maluj chtopie do cholery!”.
Z Arkiem tanice na calego,

»INoga wyzej tam, kolego!”

A Malgosia, jak to ona,

Zawsze jest niezastgpiona.
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Do Wiodawy, do Zamoscia

Pojedziemy z nig z radoscia.

Wieczorami, glos si¢ niesie,

Kazdy z sobg co$ przyniesie.

Przy ognisku wiara $piewa.
Dookota szumig drzewa.

Czas tu szybko nam przeleci,
Bawiac si¢ jak male dzieci.
Zapomnijmy o zmartwieniach,
Bélach, kulach i cierpieniach.

Rado$¢ w sercu, spokéj w duszy,
Pewnos¢, ktérej nic nie ruszy,
Chec do zycia i zabawy
Zabieramy do Warszawy.

Kazimierz Wiejak

%%

Czestochowa

15 wrzeénia 2014 r. wybraliSmy si¢ na pielgrzymke autokaro-
wa do Sanktuarium Matki Bozej Jasnogérskiej. Przed Msza Sw.
zwiedzilismy mury, skarbiec i blonia. Stuzby koscielne pomogly
nam zaja¢ miejsca przed oftarzem gléwnym w kaplicy Matki Bozej

Jasnogérskie;.

NADZIE]A

Razem

Msze swieta specjalnie dla nas celebrowal ojciec Wactaw
Oszajca, ktéry podczas homilii picknie méwil o Matce Bozej. Wie-
le 0s6b przyjelo komunie¢ swieta, a kilka sprawniejszych przeszlo na
kleczkach wokél oltarza. Po mszy swigtej udalismy si¢ do Domu
Pielgrzyma na obiad. Potem bylo pét godziny wolnego czasu, tak
wiec mielismy okazje¢ sfotografowaé wnetrze kaplicy, jak i widok
calego obiektu z zewnatrz, co zapewne dla wielu b¢dzie cenng pa-
miatka. W okolicznych kioskach mogliémy kupi¢ drobne pamiatki
z tego wyjatkowego miejsca.

Okolo godz. 17.30 wyruszylismy w droge powrotng do War-
szawy obiecujac sobie, ze za rok znowu wyruszymy poklonié si¢
Pani Jasnogérskie;.

Goraco dzigkujemy naszym wiernym wolontariuszom: Elj,
Sebastianowi i Lukaszowi. Dzickujemy serdecznie Ojcu Wactawo-
wi Oszajcy za wspanialg celebre i obecno$¢ z nami w tym wyjatko-
Wwym miejscu.

%%

Teatry

W ramach programu ASOS 2014-2020 grupa naszych czlon-
kéw mogla obejrzeé¢ spektakle w warszawskich teatrach. I tak:
1 sierpnia br. w Teatrze Polonia widzielismy sztuke ,Baba Chanel”.
Bohaterki sztuki to pie¢ starych kobiet, czlonkin chéru Olsnienie,
zebranych na uroczystosci dziesigciolecia zespolu - cieszg si¢ zy-
ciem, bawig, pija i wierza w dobrg przyszloéé. Przez chwile chca
by¢ szczesliwe, zapomnied o okrutnej prawdzie Zycia: starosci, sa-
motnosci, biedzie. Poprzebierane w ludowe stroje, smakujac potra-
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Razem

wy specjalnie przez siebie na t¢ okazje przygotowane, czekaja na
kierownika zespolu mlodego Siergieja, harmoniste. Wszystkie si¢
w nim podkochuja, a on... przyprowadza Roze¢: miodszg i bioraca
az poltorej oktawy $piewaczke. Wywoluje to Zywa reakcje i ma da-
leko idgce konsekwencje.

9 wrzes$nia w Teatrze Praga podziwialismy Stanistawe Celiriska
i Lucyn¢ Malec w sztuce ,,Grace i Gloria”. Spektakl ten zostal przy-
gotowany z okazji jubileuszu Stanistawy Celiniskiej. Jest to przejmu-
jaca i barwna opowies$¢ o dwéch dojrzalych kobietach, o kraricowo
réznych temperamentach, charakterach i skrajnie odmiennych do-
swiadczeniach zyciowych. Wzruszajacy spektakl dotykajacy trud-
nych tematéw przemijania, jednoczesnie niosacy nadziejg, przepel-
niony poczuciem humoru i zaskakujacy zwrotami akgji.

27 wrzesnia byliSmy w Teatrze Ateneum na przedstawieniu
»oceny niemalze malzeniskie”, czyli opowiesci o kobiecie i mez-
czyznie. Spektakl to pogodna satyra na nonsensy i absurdy zycia,
nie tylko w PRL-u, napisana jednak z u$miechem i przyjaznia
do ludzi. Jest tu sporo zartéw abstrakcyjnych, pure-nonsensu i gro-
teski, tak rzadko dzi§ obecnych w utworach, wspartych momen-
tami refleksji i liryki. Calo$¢ jest utrzymana w jasnych kolorach
i wzbudza usmiech na ustach widzéw. Spektakl oparty na felieto-
nach i dialogach Stefanii Grodzienskiej oraz twérczosci i piosen-
kach jej meza Jerzego Jurandota, w mistrzowskim wykonaniu Gra-
zyny Barszczewskiej i Grzegorza Damieckiego sprawil, ze wieczér
w Ateneum byl bardzo udany.

Dzicki uprzejmosci Teatru Zydowskiego zostaliémy zapro-

szeni na wodewilowe przedstawienie ,Kamienica na Nalew-
kach”, ukazujace codzienne zycie Zydéw zamieszkujacych jedn
) y y y
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Razem

z kamienic na stynnej przed wojna ulicy Nalewki. Bohaterowie
spektaklu to postacie charakterystyczne dla tamtych czaséw, a po-
dwérko kamienicy to ich maly $§wiat, oddzielna i mienigca si¢ wszel-
kimi odcieniami zycia galaktyka. Jest tutaj szkola tarica i dobrych
manier, s klétnie plotkarek, wieczory szabasowe, mozna tu spotkac
ulicznych $piewakdéw i wybitnych muzykéw podwérkowych kapel.
Nalewki byly dla Zydéw tym, czym dla Polakéw jest Marszatkow-
ska. Przedstawienie jest pelne humoru, muzyki i tarica. Wszystkim,
ktérzy jeszcze go nie widzieli polecamy!

CO PRZED NAML...

W ramach rzagdowego programu Aktywizacji Spotecznej Oséb
Starszych ASOS 2014-2020 zapraszamy Paristwa na nast¢pujace
wydarzenia:

— 9.10.2014 r. godz. 20:30 - Kabaret Ani Mru Mru — Dom
Kultury Swit

— 28.10.2014 r. godz. 19:00 — ,, Kupiec wenecki” — Teatr Wiel-
ki Opera Narodowa

—30.11.2014 r. godz. 18:00 — ,1914” — Teatr Wielki Opera

Narodowa.

e
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Razem

W dniach 27 - 30 pazdziernika 2014 r. w Broku nad Bugiem,
odbeda si¢ warsztaty z komunikacji interpersonalnej dla wolon-
tariuszy. Do wziecia w nich udzialu zapraszamy osoby, ktére dzia-
laja wolontarystycznie oraz osoby, ktére uczestnicza w szkoleniach
stacjonarnych. Warsztaty sa bezplatne.

Chetnych prosimy o kontakt z Malgorzata Kitowska
tel. 22 831 00 76, biuro@ptsr.waw.pl , malgorzata@ptsr.waw.pl

Ilo$¢ miejsc ograniczona.

%%

17 listopada 2014 r. o godz. 17:00 zapraszamy Paristwa na
IV Koncert Charytatywny na rzecz czlonkéw Oddzialu War-
szawskiego. Koncert, jak co roku odbedzie sic w Teatrze Zydow-
skim w Warszawie i b¢dzie obfitowal w wiele niespodzianek.

Wszelkich informacji udziela Malgorzata Kitowska
tel. 22 831 00 76, email: malgorzata@ptsr.waw.pl

%%

28 listopada 2014 r.w godz. 17: 00 — 20:00 zapraszamy Paristwa
na Andrzejki. Bedg tarice, wr6zby i drobny poczestunek.
Szczegélowych informacji udzielajg pracownicy biura - tel. 22

831 00 76, email: biuro@ptsr.waw.pl

%%

6 grudnia 2014r. o godz. 10:00, na Wydziale Matematyki
i Informatyki Uniwersytetu Warszawskiego przy ul. Banacha 2
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odbedzie si¢ spotkanie problemowe, na ktére serdecznie Paristwa
zapraszamy.

Szczegbly spotkania podamy Paristwu w p6zniejszym terminie.

%%

Mazowiecki Instytut Kultury i Sztuki zaprasza Padstwa na
bezplatne koncerty jazzowe, ktére odbywaja siec w czwartki w sie-

dzibie Instytutu przy ul. Elektoralnej 12.

Informacji o terminach i wykonawcach udziela Malgorzata

Kitowska - tel. 22 831 00 76, email: biuro@ptsr.waw.pl.
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