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Drodzy Czytelnicy!

Znowu szybkimi krokami zblizajq si¢ do nas Swigta Bozego
Narodzenia, a zaraz za nimi Nowy Rok. Jak to szybko zleciato! Odno-
Szg wrazenie, Ze czas pryspiesza w miarg tego jak przybywa nam lat.

Warto zastanowic si¢ nad tym, jakie zadania postawilismy przed
sobq rok temu i co udalo si¢ zrealizowac. Jezeli nie wszystko sig udalto
w tym roku, to moze uda sig w nastgpnym. Wazne jest, aby mie¢ swia-
domost tego, jak Zyjemy, do czego dgzymy, czy nikogo nie krzywdzi-
my naszgym postgpowaniem i czy potrafimy naszych bliskich obdarzyc
prawdziwg miloscig, ktorej tak oczekujemy od nich.

Starajmy sig tez byc tolerancyjni w stosunku do 0sob, ktore majg
inne zdanie niz my w roznych kwestiach - tych waznych i mniej waz-
nych, a nawet catkiem blahych. Sprobujmy z nimi podyskutowac, aby
przedstawic swdj punkt widzenia, nie wpadajgc w chorobliwe zacie-
trzewienie i zlosliwosti. Wiadomo, ze nie zawsze mamy racje, a nawet
Jezeli mamy, to i tak, nie wszystkich uda sig przekonac.

Przy swigtecznym stole wystrzegajmy si¢ drazliwych i kontrower-
syjnych tematow, cieszmy sig tym co mamy i tym, Ze mozemy byc razem.

Z okazji kotica roku pomysimy, czy nie jestesmy komus nic diuzni,
cos 0 czym zapomnielismy, a powinnismy to oddac. Warto tez zastano-
wic sig nad tym, czy mozemy kogos obdarowac czyms co nam nie jest
obecnie potrzebne, a komus pomoze przetrwac zimg.

W naszym kwartalniku bgdzie o tym, jak wazna jest wlasciwa
i szybka diagnoza dla chorych na SM, o szpitalu na miarg nowych cza-
sow przyjaznym dla pacjentow i roznych naszych radosciach i klopotach.
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Bedg tez przepisy na proste dania, dobre na zimowq porg i roxrywki
umystowe na kazdy czas.

Wszystkim naszym Czytelnikom Wesotych Swigt i Szezesliwego
Nowego Roku zyczy, w imieniu Redakcji Nadziei

Anna Sobierariska
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego...
czyli o starym inaczej

NEUROFEEDBACK CZY
BIOFEEDBACK - COTO JEST,
DO CZEGO I KOMU SEUZY

Metoda biofeedbacku to wykorzystanie specjalistycznego
oprzyrzadowania do ukazania proceséw psychofizjologicznych,
z ktérych osoba nie zdaje sobie zwykle sprawy, a ktére moze §wia-
domie kontrolowaé. Przedrostek bio odnosi si¢ do biologii — nauki
o zyciu, a feedback to z jezyka angielskiego - informacja zwrot-
na. Biofeedback oznacza dostarczanie sobie informacji zwrotnej
o procesach zachodzacych w organizmie. W praktyce oznacza to,
ze podczas treningu biofeedbacku na biezaco widzimy zmiany na-
szych fal mézgowych, rytmu serca, napigcia skérnego i dostosowu-
jemy nasze reakcje do uzyskania pozadanych przez nas wynikéw.

Przyktadem przekazywania biologicznej informacji zwrotnej
moze by¢ HRV-biofeedback (HRV —zmiennos¢ bicia serca). Szyb-
kie bicie serca powigzane jest ze zmiang w ukladzie nerwowym.
W naszym organizmie stale zachowywana jest réwnowaga po-
mig¢dzy stymulacja a wyciszaniem, pobudzaniem a hamowaniem.
Kiedy poprzez trening spowalniamy rytm naszego serca, obniza si¢
stymulacja czgsci wspélczulnej naszego uktadu nerwowego, co z
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kolei spowalnia nasze serce. Takie bledne kolo — my spowalniamy
swiadomie serce poprzez np. ¢wiczenia oddechu — uktad nerwowy
dostaje informacje, ze nie musi si¢ tak juz spina¢ i pobudzaé na-
szego serca, a serce jeszcze bardziej si¢ wycisza i taki uklad wlasnie
nazywamy informacjg zwrotng.

Wyjasni¢ tu jeszcze termin ,procesy psychofizjologiczne”.
Sa to zaleznosci miedzy zachowaniem naszego ciala, a naszymi
reakcjami plyngcymi z ciala. Kiedy si¢ skupiamy nad krzyzéwka
lub sudoku nawet nie zastanawiamy si¢ nad tym, jak do tej sytu-
acji dostosowuja si¢ nasze fale mézgowe, ktére stawiaja nasz mozg
w stan aktywnosci umystowej. Kiedy zasypiamy i nasz mézg wcho-
dzi w stan odpoczynku, fale mézgowe réwniez dostosowujg si¢ do
tej sytuacji. Ci$nienie krwi spada, napi¢cie skérne réwniez, tak samo
temperatura. Dzieje sie to wszystko w sposéb naturalny i nie zasta-
nawiamy sie nad tymi procesami do momentu, kiedy nie mamy
probleméw z koncentracja czy zasypianiem.

Biofeedback nie jest od-
kryciem dla naszego orga-
nizmu, wykorzystujemy t¢
metod¢ w sposéb naturalny
podczas uczenia si¢ réznych
umiejetnosci np. jazdy na ro-
werze. Mo6wi sig, ze kto raz
nauczy si¢ jezdzi¢ na rowe-
rze bedzie pamietal to przez
cale zycie. Kiedy jako dzieci
6-7 letnie nauczyliSmy si¢
jazdy na dwoch kétkach,

po pierwszej zimie i prze-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

rwie w ¢wiczeniu tej umiejgtnosci weale nie okazalo si¢ na wiosne,
ze musimy jeszcze raz poéwiczy¢ jazde na rowerze od nowa.

To za sprawg naszego blednika. Siadamy na rower i informacja
o tym ruchu trafia do naszego ble¢dnika, bo zmienia si¢ pozycja
naszego ciala i to widzimy. A z blednika drogg stuchowg do mé-
zgu. Tak dziala nasz naturalny neurofeedback. Informacje o reak-
cji naszego ciala otrzymujemy do mézgu poprzez drogi wzrokowe
i stuchowe.

Co mozemy zmierzy¢ metoda biofeedbacku?

Jak juz pisalam powyzej, biofeedbackiem mozemy zmierzy¢
i zarazem zmieni¢ poprzez trening nasze procesy psychofizjolo-
giczne.

HRV - zmienno$¢ rytmu serca. Rytm naszego serca prze-
ktada si¢ na cisnienie krwi. Kiedy jestesmy spokojni i zrelakso-
wani ci$nienie jest w normie i nie mamy powodéw do niepokoju.
W sytuacjach stresowych rytm serca si¢ zmienia. Stres wywoluje
reakcje organizmu i przestawiamy si¢ na stan aktywnosci i dziata-
nia. Serce bije nam z wigkszg czestotliwoscia, ci$nienie krwi wzra-
sta — czujemy si¢ zdenerwowani. W obliczu diugotrwalego stresu
przestajemy mie¢ kontrole nad naszymi reakcjami fizjologicznymi,
ktére wywoluja réwniez emocje. Cisnienie krwi jest wysokie juz na
stale, a my jeste$my ciagle rozdraznieni i podenerwowani.

Podczas treningu biofeedback, HRV mierzone jest poprzez na-

ktadke na palec lub klips na ucho.

EEG - za pomocg neurofeedbacku wykonujemy pomiary czg-
stotliwosci oraz amplitudy réznych fal mézgowych dzigki elektro-
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dom, ktére przymocowane sa do skéry glowy za pomocg pasty do
EEG. Elektroda rejestruje oznaki aktywnosci elektrycznej wytwa-
rzanej przez komoérki nerwowe (neurony).

Kto byl chociaz raz na badaniu EEG bedzie wiedzial mniej
wiecej jak to wyglada. Réznica polega na tym, ze elektrod przy-
czepianych do skéry glowy jest znacznie mniej (zwykle trzy),
a aktywno$c¢ naszych fal mézgowych przedstawiana jest na biezaco
na ekranie komputera, a nie poprzez zapis na papierze przez prze-
suwajace si¢ piéro. Surowy zapis naszych fal przedstawia ksztalt
czyli wysoko$¢ fali od szczytu do doliny oraz czestotliwosé (liczbe
cykli fal na sekunde). Na podstawie czgstotliwosci mozemy rozréz-
ni¢ podstawowe fale mézgowe.

Delta (1-4 Hz) - jest to fala dominujaca w czasie glebokiego snu,
powinna by¢ niska w trakcie czuwania.

Theta (4-8 Hz) - te fale mézgowe wzrastajg podczas wizuali-
zacji, myslenia zasypiania, medytacji. Nadmiar tych fal mézgowych
powoduje dekoncentracje i rozkojarzenie.

Alpha (8-12 Hz) - jest to fala dominujaca podczas otwartych
oczu. Nadmiar tych fal moze powodowa¢ zniechgcenie, brak mo-
tywacji, zaburzenia koncentracji, obnizony nastrdj. Jesli fale sa
w normie odpowiadaja za naszg relaksacje twdrczo$¢ i fantazjowanie.

SMR (12-15 Hz) - fale te zwickszaja spokéj wewnetrzny, regu-
lujg impulsywno$é. Trening ich poprawia jako$¢ snu, zwigksza $wia-
domos¢ ciala i kontrole nad takimi emocjami, jak lek i zlog¢.

Beta (15-18 Hz) - fale te odpowiadajg za koncentracje uwagi.
Aktywno$¢ ich powinna wzrasta¢ podczas wysitku umystowego.
Wplywaja na tempo pracy i precyzyjno$¢ dziatania, poniewaz odpo-
wiadaja za nasze skupienie na czynnosci.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Wysoka Beta (18-30 Hz) - nadmiar tych fal nie jest pozadany,
poniewaz moze wskazywac na stan wysokiego pobudzenia nerwo-
wego, lek, strach, duze napigcie mie$niowe i nerwowe.

Podczas treningu neurofeedbacku éwiczymy i kontrolujemy
nie tylko czestotliwoéé i amplitude fal ale réwniez wspdlczynniki

jednych fal do drugich.

Jak dziala trening biofeedback

i czy nie jest to czary mary?

Biofeedback dziala na

zasadzie prostego warunko- =
wania, a raczej uczenia sie€.
Zasade warunkowania od-

kryl rosyjski uczony Pawlow.

Kiedy podawal swoim psom ®
miske z jedzeniem zauwazyl,

ze psy $linig sie na widok sa- »
mej miski w jego reku. Potem

powigzal moment karmienia

z poprzedzajacym go bodz-

cem stuchowym, czyli przed

karmieniem dzwigczal dzwonek i psy zaczely si¢ §lini¢ juz nie tylko
na widok miski, ale tez na dZwick dzwonka.

W

r v\

o

Podczas biofeedbacku sami uczymy nasz organizm dostosowy-
wac si¢ w odpowiedni sposéb przez modyfikowanie proceséw psy-
chofizjologicznych do zadanej sytuacji. JesteSmy bezposrednio za
to nagradzani poprzez dzwick, ktéry kojarzy si¢ z poprawg naszych
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wynikéw treningu czy zmiang¢ wizualng na ekranie komputera.
W praktyce wyglada to tak, ze kiedy mamy trening koncentracji,
to zadaniem moze by¢ takie skupienie sie, aby nasze fale mézgowe
beta byly bardziej aktywne niz alfa. Na komputerze mamy zadanie,
aby tak si¢ skupi¢, by samochéd wyscigowy jechal lub samolot le-
cial, albo zeby zlote monety wpadaly nam do worka. Po kilku tre-
ningach sami wiemy jak dostosowaé nasz organizm i jak sie¢ ,,spiac”,
zeby poprawi¢ wynik. Wynik jest nagradzany bezposredni tym,
ze samochdd jedzie i slyszymy w sposéb nieprzerwany spokojna
muzyke. Czyli tak jak psy Pawlowa sami si¢ uwarunkowujemy na
bodzce.

Jak pisalam powyzej czgstotliwosé fal mézgowych odpowiada
za rézne aspekty naszego zycia, a wigc uczac si¢ je kontrolowaé mo-
zemy aktywnie wspomoc naszg koncentracjg, nauczy¢ sie kontroli
emocji takich jak lek, zlo$¢, smutek, pomdc sobie w zasypianiu czy
w skutecznej relaksacji.

Biofeedback wykorzystywany jest jako metoda naukowa, po-
niewaz opiera si¢ na procesach psychofizjologicznych, ktére mozna
zmierzy¢ — jest to konkret. Poprzez liczne badania i rozwéj medy-
cyny, szczegélnie neurologii, wiemy, ktére fale i w ktérych obsza-
rach mézgu umiejscowione, odpowiadaja za nasze procesy w zyciu
codziennym tj. uczenie sig, sen, relaks, reakcje na stres. Odwolujac
si¢ do do$wiadczeri Pawlowa i pséw, ktére w prosty sposéb moz-
na nauczy¢ reagowania na $wiatlo czy dzwonek nagradzajac jedze-
niem, na tej samej zasadzie uczymy nasz moézg reagowania w réz-
nych sytuacjach w pozadany przez nas sposéb.

Metoda biofeedback jest szczegdlnie wykorzystywana w tre-
ningach koncentracji u dzieci z zaburzeniami takimi jak zespdl
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Co nowego... czyli o starym inaczej

zaburzen uwagi ADD czy ADHD. Wspomaga leczenie depresji
i uzaleznienia od alkoholu czy narkotykéw. Biofeedback jest po-
mocny w ¢wiczeniu koncentracji i umiejgtnosci uczenia si¢ w po
urazowych uszkodzeniach mézgu. Wspomaga psychoterapi¢ w le-
czeniu leku i zaburzeniach obsesyjno-kompulsywnych. Wykorzy-
stywany jest w terapii oséb z réznymi chorobami neurologicznymi,
u ktérych nastapilo pogorszenie sprawnosci funkeji poznawczych
takich jak: pamigé, koncentracja, uwaga, szybko$¢ dzialania, spo-
strzegawczos¢.

Jako ciekawostke podam, ze w ubieglym roku czg¢$¢ naszych
czlonkéw z Oddzialu Warszawskiego PTSR mieszkajacych
w Pruszkowie i okolicach miala mozliwo$¢ skorzystania z bio-
teedbacku w ramach projektu skierowanego do oséb niepelno-
sprawnych przez PCPR w Pruszkowie. Mogli oni skorzysta¢ z 10
treningéw biofeedback lub wigcej. Niektérym bardzo podobala
si¢ ta metoda i chcieliby kontynuowa¢ treningi. Osoby te zauwa-
zyly znaczng poprawe w swoim funkcjonowaniu poznawczym —
w szczegdlnosci poprawe koncentracji. Niektérzy zauwazyli po-
prawe nastroju. Byla tez cz¢$¢ osdb, ktéra nie chciata kontynu-
owad treningéw i zrezygnowali oni na poczatku argumentujac tym,
ze nie jest to metoda dla nich lub nie zauwazyli zadnych zmian.

Na koniec chcialabym zaznaczy¢, ze aby zobaczy¢ zmiany nale-
zy trenowac co najmniej raz w tygodniu przez 10 sesji. Optymalnie
byloby trenowaé dwa razy w tygodni przez 10 tygodni, wtedy na-

wet najwickszy sceptyk zauwazylby zmiany.

Marta Pindral - psycholog
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ZABURZENIA MOWY

Stowne porozumiewanie si¢ jest procesem nadawania i od-
bioru tekstu przekazywanego za pomoca siéw i odbieranego stu-
chem. W méwieniu uczestniczg narzady mowy i uklad nerwowy.
Pierwszym etapem wypowiedzi jest motywacja czyli che¢ przeka-
zania informacji. Kolejny etap stanowi planowanie co i jak powie-
dzieé, by nast¢pnie zaplanowac i wykona¢ ruchy mowne — méwic.
Aby wypowiadaé¢ sfowa musimy odpowiednio poruszaé jezykiem,
wargami, skoordynowa¢ oddech, modulowaé glos. Wymaga to
wspoélpracy uktadéw: artykulacyjnego, oddechowego, fonacyjnego,
co z kolei zalezy od struktur w uktadzie nerwowym.

Wytwarzanie glosu zwigzane jest z zaleznymi od siebie proce-
sami takimi jak: oddychanie, fonacja, rezonans, artykulacja, prozo-
dia. Powstawanie dZzwicku zalezy od wspélpracy wielu narzadéw
mowy tj. uktadu oddechowego, aparatu fonacyjnego - krtan, apa-
ratu artykulacyjnego — jama ustna, gardlowa, nosowa. W prawi-
diowym artykutowaniu dZwigkéw mowy biora udzial: jezyk, wargi,
zuchwa, podniebienie, krtari, miesnie oddechowe.

W proces oddychania zaangazowane sg: pluca, klatka piersio-
wa, przepona i miesnie brzucha. Oddychanie zalezy takze od cen-
tralnej kontroli mi¢$ni oddechowych. Uktad oddechowy sktada si¢
z tchawicy, oskrzeli i pluc. Gléwnym zadaniem uktadu oddecho-
wego jest dostarczenie organizmowi tlenu i pozbycie si¢ dwutlen-
ku wegla (wdech-wydech). Wydychane powietrze dostarcza takze
energii dla mowy.

Z tchawicy powietrze przechodzi do krtani, gdzie powstaje glos.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Krtari zbudowana jest z chrzastek, migéni i wigzadel. Dolna
cze$¢ krtani przechodzi w tchawice, gérna laczy sie z jama gardlo-
wa. Jamg gardlowg od krtani oddziela naglo$nia, ktéra zabezpiecza
przed dostawaniem si¢ pokarméw i ptynéw do krtani i tchawicy.
Gdy oddychamy lub méwimy naglosnia podnosi si¢, natomiast
przy polykaniu zamyka wejscie do krtani.

Wigzadla glosowe (potocznie struny glosowe) to elastyczne
pasemka tkanki, stanowigce zakoriczenia faldéw glosowych. Two-
rzenie dzwigku odbywa sig, kiedy powietrze z pluc napotyka opér
wigzadel glosowych i przy wytworzeniu odpowiedniego cisnienia
powoduje ich rozwarcie. Zwarcia i rozwarcia wigzadel glosowych
sa zroédlem fal dzwigkowych, ktére odbieramy jako glos.

Ostabienie sily glosu moze wigc by¢ wynikiem zaréwno dys-
funkcji w obszarze wigzadel glosowych, jak i trudnosci w oddy-
chaniu. Krtari jest narzagdem delikatnym i wrazliwym. Reaguje na
temperature, wilgotnos¢ powietrza, zapylenie (kurz). Szkodliwe dla
krtani jest takze glosne méwienie i krzyk.

Fala glosowa zostaje ostatecznie uksztaltowana w jamie gar-
dlowej, ustnej i nosowej. W czasie méwienia jama ustna zmienia
swoj ksztalt poprzez ruchy jezyka, warg, podniebienia migkkiego
i szczgki dolnej. Jezyk podczas méwienia wykonuje szybkie i do-
ktadne ruchy. Moze si¢ splaszczaé, zwezal, uwypuklaé, obnizad,
przesuwaé do przodu, do tytu. O ruchach warg decyduja migsnie
twarzy, dzieki ktérym mozemy je $ciggad, rozchylaé, napinaé, roz-
luzniaé, wysuwad i nadawaé rézne ksztalty. Sklepienie jamy ustne;
stanowi podniebienie. Ruchoma cz¢$¢ podniebienie to podniebie-
nie migkkie, ktére w czasie oddychania i w wymowie glosek noso-
wych (3, ¢, m, n) zwisa swobodnie, natomiast w trakcie wymawiania
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glosek ustnych i potykania unosi si¢ i zamyka wejscie do jamy no-
sowej (zabezpiecza przed dostawaniem si¢ pokarmu). Wazng rolg
w wymowie glosek odgrywaja takze szczgki. Ubytki zgbowe 1 wady
zgryzu mogg utrudnia¢ poprawng artykulacje.

dzigsia -
warga gorna

zeby gérne
warga dolna

Rys. 1 Narzgdy mowy Zrédlo: S. Gajda, O Jezykowym planie

wyrazania, czyli o...

Zaburzenia mowy dotykaja okolo 40-50% chorych na stward-
nienie rozsiane. U niemal kazdego pacjenta zaburzenia te majg inny
charakter. Najczesciej pojawiajacym sie zaburzeniem mowy jest dy-
zartria. W pismiennictwie logopedycznym dyzartri¢ definiuje sie
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jako zaburzenie mowy bedace wynikiem uszkodzenia o$rodkéw
i drég nerwowych sterujacych funkcjami mieéni aparatu mowy na
trzech jej poziomach: aparatu oddechowego, fonacyjnego i artyku-
lacyjnego.

Najczesciej pojawiajacymi si¢ objawami i trudnosciami sg:

— NOSOWOSC,

— oslabienie dZwiecznosci badz bezdzwigcznosé,

— monotonny i chrapliwy glos,

— niski, napigty, zdlawiony glos,

— spowolnienie tempa mowy,

— przeciaganie przerw miedzy gloskami i powolne wymawia-
nie (mowa przypomina wypowiedz osoby pijanej),

— trudnosci z kontrolg natezenia glosu (glosnosé),

— ujednolicenie akcentu, monotonia dzwigkowa, zaburzona
melodia glosu, trudnosci z modulowaniem glosu,

— niedoktadna artykulacja glosek, artykulacja niewyrazna,

— duszno$¢ w czasie méwienia, trudnosci oddechowe,

— przerwy w emisji glosu,

— ograniczona motoryka narzagdéw artykulacyjnych,

— zaburzenia polykania.

Terapia dyzartrii jest procesem dlugotrwalym, stopnio-
wym. Zalezy od przebiegu choroby i zaangazowania chorego.
Jej celem jest poprawa komunikacji, zwigkszenie zrozumialosci wy-
powiedzi. Ogélne zasady terapii opierajg si¢ na ¢wiczeniach.

o Cwiczeniech oddechowych:

— poglebianie wdechu,
— zwickszenie sily i dlugosci wydechu
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— korygowanie blednych wzorcé6w oddychania (wypracowanie
toru brzuszno-zebrowego),

o Cwiczeniach fonacyjnych:
— ksztaltowanie kontroli glosnosci,
— wydluzenie czasu fonacj,
— ksztaltowanie umiejetnosci modulacji glosu.

o Cwiczenia narzadéw artykulacyjnych:
— zwickszenie sprawnosci narzadéw artykulacyjnych,
— ksztaltowanie umiej¢tnosci kontroli tempa ruchéw mownych,
— ksztaltowanie wyrazistosci mowy.

o Cwiczeniach poprawiajace wyrazistoé¢ mowy (z wykorzysta-
niem materialu jezykowego):
— ksztaltowanie umiej¢tnosci dowolnego rozpoczynania i kon-
tynuacji wypowiedzi,
— poprawe badz zachowanie prawidlowego rytmu, akcentu,
tempa i melodii wypowiedzi.

o Wskazéwki dla chorych:

— rozmawiaj w spokojnym i cichym miejscu, nie przekrzyku;
odgloséw z otoczenia (radio, telewizor itp.);

— jezeli potrzebujesz, r6b przerwy w rozmowie (w wyniku zme-
czenia mowa moze sta si¢ niewyrazna);

— moéw $swiadomie;

— skupiaj si¢ na rozmdwey, patrz mu w oczy;

— staraj si¢ utrzymywac prawidlowa postawe ciata przy méwieniu;

— nie bdj si¢ rozmawiad;

— czytaj na glos, $piewa;.

Natalia Chrzanowska - logopeda
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Czy nie lepiej byloby:
zamiast tepic zlo, szerzyc dobro?

Antoine de Saint-Exupéry
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Filizanka juz jest przepelniona!

Mtody samuraj wiadajacy po mistrzowski mieczem wszed! kie-
dys do domu stynnego mistrza Zen. Spojrzal na niego, poktonit sie
mu i powiedzial:

~Mistrzu, osiggnglem juz gleboki poziom Zen, zardwno w prak-
tyce jak i w teorii. Styszalem o Tvobie i przybylem tu poklonic si¢ Tobie
z nadziejq, e nauczysz mnie czegos nowego’.

Mistrz Zen spojrzal na tego mlodego i dumnego czlowieka.
Nie powiedziawszy ani jednego stowa udat si¢ do innego pokoju,
po czym wrdcil z niego niosgc imbryk do parzenia herbaty oraz
filizanke. Postawil nast¢pnie filizanke przed mlodziericem i za-
czal napelnia¢ ja herbatg. Herbata szybko wypelnita naczynie i po
chwili zaczela si¢ z niego wylewaé. Mlodzieniec, nieco zbity z tro-

pu, krzyknat:
»Wystarczy Mistrzu! Filizanka juz jest przepetniona!”
Mistrz odlozyt imbryk i rzekt do mlodzierica z usmiechem:
L) ty. Jestes juz petny. Nie moge cig niczego nauczyc. Jesli cheesz
sig czegos jeszcze nauczyc musisz najpierw oproznic swojq filizanke.

Czy mozesz byc skromnym?”

Dr Yang Jwing-Ming
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STEMPEL

Wedréwki po plazy i po lesnych duktach byly mi potrzebne za-
wsze, gdyz obcowanie z naturg dodaje mi sil. Kiedys jednak trakto-
walem je jak przykry obowigzek, prawie przymus. Teraz, po czasie,
staly sie przyjemnoscia i... ale o tym powiem pézniej.

Mam na imi¢ Zenon i jako chrzescijanin od zawsze znalem
przykazanie ,kochaj blizniego swego jak siebie samego”. Czy jed-
nak rozumialem te, zdawaloby si¢, najbardziej oczywiste stowa?
Czy mialbym dzi§ swiadomosé¢ ich wartosci bez zanurzenia si¢
w glab wlasnej, mrocznej wyobrazni?

Dawniej las, plaza (mieszkam sto metréw od morza) byty mo-
imi sprzymierzeicami w pokonywaniu kilometréw. Pomagaly mi
poprawi¢ kondycje fizyczng. Myslalem wtedy tylko o chorobie
i walce z nig. Narzekatem, Ze borykam si¢ z trudnosciami, ze cho-
rébsko przeszkadza mi w zyciu, ze jestem w gorszej sytuacji niz
ci zdrowi, bo oni moga wszystko, a ja tak niewiele. Mdwitem,
ze moj los jest opieczgtowany stemplem: inwalida. Maszerujac nie
potrafitem dostrzega¢ pigkna przyrody ani jej potegi. Obserwowa-
nie oberwanych przez sztormy kliféw, powalonych drzew, ich wal-
ki o przetrwanie bylo poza moim zainteresowaniem. Wymyslone
ograniczenia zawe¢zaly postrzeganie swiata. Nie kochalem wéwczas
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nawet siebie. Bo za co? Bylem przeciez czlowiekiem chorym na
SM, zwolnionym losowo z potrzeby udowadniania czegokolwiek,
robienia czegokolwiek. Bylem kims$, kto nie musial juz mysle¢
o milosci do blizniego, skoro z uczuciem do samego siebie nie po-
trafitem sobie poradzi¢. Egoista?... Tez nie. Jaki to egoista, ktéry
poniza i samego siebie?..

Na szczescie spotkalem ludzi madrych i silnych. Pewnie by-
loby latwiej, gdybym spotkal ich kilka lat wczesniej, ale czy wtedy
bylbym gotowy skorzystaé z tej szansy, jakg otrzymalem? A zatem
spotkalem dobrych ludzi w odpowiednim czasie. I cho¢ stalo si¢
to w realnych okoliczno$ciach, do dzi$ jestem przekonany, ze takie
spotkania niosa w sobie magie, ktérej nie mozna w zaden racjonal-
ny sposéb wytlumaczy¢. Sg basnig, ktéra odmienia.

Nowi przyjaciele przekonali mnie do zmiany sposobu mysle-
nia i postepowania. Chlonatem t¢ wiedze swiadomy, ze to od niej
zalezy moje dalsze ,by¢ albo nie by¢ prawdziwym sobg’. Najpierw
psycholog Anna Malinowska swa madroscig i sprytem spowodo-
wala, ze zmodyfikowalem filozofi¢ postrzegania $wiata. Zaczalem
dostrzegaé kolory zycia.

Potem fizjoterapeuci. Dzigki nim po latach rehabilitacji
zaczalem chodzi¢ samodzielnie z kijkami Nordic walking.

W tym samym czasie spotkalem Bogdana Kaszube, kolege
sprzed lat, trenera kulturystyki oraz odnowy, ktéry naméwil mnie
abym wrécit do porzuconej przed laty kulturystyki gimnastyczne;.
Nieprzypadkowo, bo stanaglem do konkursu literackiego ogloszo-
nego przez Fundacje ARKA, pojawili si¢ tez fachowcy od piéra,
Andrzej Jakubiczka i Hanna Kaup, dzigki ktérym rozwijatem swe
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umiejetnosci pisarskie. Zaglebitem si¢ tez w filozofi¢ Zen i medy-
tujac probowalem zatrzymaé na dluzej ulotng chwile przyplywu
energii, aby swobodnie napelniajac moje cialo, wzmacniala mnie,
co dawalo i daje mi wewngtrzny spokd;.

Tak wiec krzeplem fizycznie i wzmacnialem si¢ psychicznie
powstrzymujac z powodzeniem rozwéj choroby. Swiat otwieral
przede mna palet¢ mozliwosci. Spacery przestaly by¢ przykrym
obowigzkiem, a staly si¢ mila przygoda. Dostownie przygoda, po-
niewaz maszerujac po plazy stuchalem szumu morza, krzyku mew,
odglosu rozbijajacych sie fal, chrzgstu piasku, po ktérym stgpatem.
Znéw idac po lesie, dostrzegalem bogaty $wiat tetniacy zyciem.
Cwiczytem wéréd zieleni oraz na plazy nie zapominajac o glebo-
kim kontrolowanym oddechu. Czerpalem energi¢ przytulajac si¢
do drzew.

Uczylem si¢ cierpliwosci i wy-
trwalosci. Stowa: spokéj, fad i po-
rzadek, staly si¢ moim mottem zy-
ciowym. Z przyjemnoscia siadalem W
tez do komputera i pisalem. Dzigki
zorganizowaniu si¢ mialem czas
na wszystko. Prébowalem realizo-
waé plany odktadane dotychczas
na potem. Lecz mimo sukceséw,
bo przeciez zdrowialem, nie czu-
lem si¢ dowartosciowany i czego$
mi brakowalo. Tkwila we mnie
zadra, ktéra przy kazdym wspo-
mnieniu otwierala rany, wydawaé
by si¢ moglo, trwale zabliZnione.

\®.—__._.
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Jednak one zablizni¢ si¢ nie mogty, bo wspominatem uparcie, ze za
miodu, przed ujawnieniem si¢ stwardnienia rozsianego, przed 22
rokiem zycia, bylem silny jak tur, dzwigalem, trenowalem kultury-
styke, jezdzitem na rowerze. A teraz, nie moge chodzi¢! Ze kiedys
$piewalem, gratem. A teraz, o graniu mogg tylko pomarzy¢. A $pie-
wanie? No cdz, nie panuje wystarczajaco nad glosem i dykeja nie ta.
Wspominalem wiec, rozdrapywalem rany i prawie kazdego dnia,
dobry nastréj psul niedosyt.

Moje utyskiwania nad sobg staly si¢ niezno$ne nawet dla mnie,
ale nie moglem sobie z tym poradzi¢. Chwilami myslatem, ze juz
nad wszystkim panuje¢, jednak wystarczylo male niepowodzenie
i nerwy puszczaly, a rece z bezsilnosci opadaly. Wydawalo mi si¢
wtedy, ze moja walka z chorobg jest syzyfowa pracg, poniewaz nie
wiedzialem, co mialo by¢ zwiericzeniem moich wysitkéw i z czego
mialem by¢ zadowolony.

Rok temu wyjechalem na rehabilitacje do Krajowego Osrodka
Mieszkalno-Rehabilitacyjnego dla Oséb Chorych na Stwardnienie
Rozsiane w Dabku. Mialem tam si¢ leczy¢ juz po raz trzeci. Ot,
nastepny etap cigzkiej pracy nad uzdrawianiem ciala. Jak zwykle
trenowalem nie ociggajac si¢.

Do korica turnusu zostal mi jeszcze tydzier i przyszed! czas
na podsumowania. Bylem zadowolony z efektéw rehabilitacji, bo
obstuga jak zwykle stang¢la na wysokosci zadania, a ja ¢wiczytem,
wigc pozytywne efekty byly widoczne. Dodam, ze $piewalem, bo
w osrodku urzadzalem karaoke dwa razy w tygodniu. Moglem
méwié, ze wracam do domu szczesliwy, ale... No wiagnie, to moje
»ale”. Cho¢ piosenki, ktére §piewalem podobaly si¢ wszystkim, to
ja slyszalem tylko muzyczne niedociagnigcia. Poza tym, spacerujac
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alejka wylozona brukiem, potknalem si¢ kilka razy i to tez mnie
zdenerwowalo. Nie bed¢ wyliczal, co mi si¢ jeszcze nie podobalo,
bo lista jest diuga. Powiem tylko, ze nie bylem szczesliwy. Zaczalem
si¢ pakowad.

W poniedzialek rankiem do osrodka dotarla, jak co tydzien,
nowa grupa chorych. Pogodzony z losem jadiem $niadanie na
duzej grupowe;j sali, kiedy opiekunka wprowadzita wézek z nowo
przybylym chorym. Mimo tego, ze wézkowiczéw na tym turnu-
sie bylo wielu, to zwrécilem uwage wlasnie na niego, poniewaz byt
bardzo mlody, mial okolo dwudziestu lat. Patrzylem z wyjatko-
wym zainteresowaniem. Jakas sita kazala mi po prostu patrze¢. Byl
szczuply, a nawet powiedzialbym ze chudy. Jednak ogolony i ubrany
w dres Nike wygladal na zadbanego, co kazalo sadzié, ze kto$ nim
si¢ zajmuje. Nie to jednak mnie intrygowalo. Mimo wyrazistych
oczu, patrzyl wzrokiem jakby nieobecnym. Kiedy — witaj — méwio-
no do niego na powitanie, to usmiechal si¢ nawet. Jednak mysla-
mi byt jakby gdzie indziej. Znalem innych chorych na SM réwnie
mlodych, ale oni byli rado$ni. Moze dlatego, ze nie zdawali sobie
sprawy z powagi choroby? A moze zyli nadzieja na wyzdrowienie?
Ten chlopak wygladal na kogo$, kto pogodzit si¢ z losem. Widok
osoby bez woli walki nie nastrajal optymistycznie. Zastanawialem
si¢ nawet, czy nie nalezalo by mu poméc. No, ale, co ja moge? Poza
tym w osrodku byla niepisana zasada, ze jesli kto$ nie poprosi, to
nie pomagamy, wi¢c upadaly lyzki, widelce, a kazdy mimo dolegli-
wosci staral si¢ poradzi¢ sobie sam. Nie podgladali$émy siebie, bo to
deprymowalo. A ja teraz uporczywie patrzylem. Opiekunka, jedna
z kilku, ktére dzi§ pomagaly potrzebujacym, przyniosta mu tace
z obiadem i nakarmila go zupa, podsune¢la drugie danie, pomogta
chtopakowi chwyci¢ w drzaca reke widelec i odeszta.
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Adam — bo tak mial na imi¢ jak si¢ p6zZniej dowiedziatem —
nieudolnie wbil widelec w skrawek migsa i prébowal go wlozy¢ do
ust. Ta batalia trwala kilka minut, jednak nie udawalo mu si¢ po-
konaé niemocy. Wbrew mojej wezesniejszej ocenie, on jednak wal-
czyl! Ale widelec z nabitym migsem trzymany w kiwajacej si¢ rece
krazyl wokét ust i za nic nie poddawatl si¢ jego woli. Adam w kori-
cu zrezygnowal i placzac z bezsilnosci, runal twarza w talerz. Nie
wytrzymalem! Podszediem do niego, objalem i zaplakalem jak on.
Jednak moje Izy plynely ze ztosci. Bylem wsciekly, ze nie potrafie
si¢ cieszy¢ ze zdrowia takiego, jakie mam i nie doceniam waloréw,
ktérymi dysponuje. Zapytatem siebie: co ma powiedzie¢ taki Adam,
ktéremu los odbiera godnos¢! Usiadlem obok, wytartem Adamowi
twarz, machnalem reka na zgniecione kartofle i przyniostem $wieza
porcj¢. Chcialem go karmié.

— Oj, nie. Daj mi widelec — powiedzial stabym drzacym glo-
-sem i u$miechnat si¢ serdecznie. Zrobitem, co kazal. A on, mimo
probleméw, jadl tak jak umial. Znéw nie wytrzymalem, poklepa-
lem go po ramieniu

— Trzymaj si¢ chlopie — powiedzialem predko i uciektem, bo
byto mi wstyd, ze, aby si¢ opamig¢taé, dostalem takiego kopa od
zycia. Wyszedlem pedem, wsiadtem do samochodu i ruszytem, aby
za kilka minut znalez¢ si¢ w srodku lasu. Stanatem w rozkroku po-
$réd rozkolysanych drzew i spowiadatem sie Bogu za grzech pychy
i brak pokory. Dzigkowalem za to, co mam. Trwalo to dosy¢ dlugo,
bo nie zdazylem wréci¢ na obiad.

Dzieni si¢ jeszcze nie koniczyl i, aby zdazy¢ na wieczorny kon-

cert, zjadtem predko kolacje, odswiezylem si¢ i chwile pdzniej sie-
dzialem juz na widowni. Przyjechal do nas Sam Rotman wybit-
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ny pianista amerykariski. Odbywal tournée po stolicach Europy,
a w Polsce z okazji roku Chopinowskiego koncertowal w kilku
miastach. Do KOMR w Dabku dotarl tylko dlatego, ze dyrektor
naszego oé$rodka wyslal zaproszenie do szefa trasy koncertowej,
ktérego znal osobiscie. Pianista zgodzil si¢ wystapi¢ u nas z dobre-
go serca, za darmo. A nawet — jak péZniej powiedzial — ucieszyl sie
z wystepu dla niepelnosprawnych.

Konferansjer zapowiedzial i na sale wszed! sprezystym krokiem
mezczyzna nie miody. Byl uémiechniety i patrzyl na nas radosnie.
Przywitalismy go oklaskami, na co uklonit si¢ nisko. Méwil po an-
gielsku, a ttumaczyla jego stowa mloda kobieta elegancko ubrana,
ktéra wraz z konferansjerem towarzyszyla mu w podrézy. Opo-
wiedzial w skrécie o studiach, o ponad 2000 swoich koncertéw,
o kompozytorach, ktérych utwory miat dzis zagra¢ i o sobie, ze ma
61 lat i ze urodzil si¢ w Rumunii. Nast¢pnie z gracja, jak mezczy-
zna w kwiecie wieku, usiadl za pianinem. Mial na sobie elegancki
czarny garnitur, bialg koszule, krawat i wypastowane do polysku
czarne buty, co dostrzegtem, kiedy grajac poloneza A-dur Fryde-
ryka Chopina, podkreslal dynamike, wystukujac rytm noga. Grat
calym sobg! Uderzal w klawisze, a jego wiek przestawal cokolwiek
znaczyé. Sam Rotman powiedzial, Ze ma ponad szesé¢dziesiat lat,
jednak ja widzialem nie leciwego, lecz pelnego werwy faceta kipia-
cego energig. Kiedy skoriczyl, czolo zroszone potem wytarl chus-
teczky. Dostrzeglem wtedy lysing, ale tez wypielegnowang twarz
i zadbane dlonie. Mial lekkiego zeza i glowa wykonywal subtel-
ny tik, co podkreslalo jego osobowosé. Kiedy ucichly oklaski, opo-
wiedzial nam, ze w czasie II wojny $wiatowej stracil prawie calg
rodzing. Zauwazylem, ze wielu stuchajacych poczulo si¢ niezrecz-
nie. Jednak on natychmiast zmienil temat i méwil o swej mlo-
dosci, kiedy z réwiesnikami figlowali, byli tez czasami krngbrni.
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Humory nam wrdcily, a on zagral ,Marsz turecki”. Opowiadania-
mi przeplatal dziela Mozarta, Debussy’ego. Nie moglem uwierzy¢,
ze czlowiek po takich przejéciach ma cheé graé. A on gral i méwit
o mocy, uporze, silnej woli i wytrwalosci. Kiedy skoniczyl ,Serena-
de” Schuberta, dowiedzielismy sie, ze przyszedl na $wiat i wychowal
jako Zyd o imieniu Samuel, ale po ucieczce z matka z Rumunii do
USA pod koniec lat szesédziesigtych spotkal na studiach katolika,
ktéry podarowat mu Nowy Testament. Byl wierzgcym Zydem, wiec
czytal najpierw z oporami, ale pézniej zafascynowal si¢ Jezusem.
Zrozumial i uwierzyl w jego nauke bezgranicznie. — Skoro Jezus
mogl si¢ poswieci¢ dla dobra innych, to ja tez moge — stwierdzil.
Mimo straty najblizszych, zapragnal stuzy¢ bliznim, wykorzystujac
swdj talent. — Wszystko, co teraz robig, jest dla Jezusa w imi¢ mito-
$ci blizniego, na chwale Boga — powiedzial.

Stuchalem Sama
Rotmana i znéw uro-
nifem kilka lez, jed-
N\ nak nie dlatego, ze nie
moge zagrac jak on, ale
\ » l ze SzCzgscia, poniewaz
\J
4§

zrozumialem, po co
zyje. Opatrznosé ob-

J darzyta mnie wieloma
\ talentami. Poczulem,
7 ze mam che¢ si¢ nimi

dzieli¢. Dostrzeglem,
ze ten dzien jest przelomem w moim zyciu, ktéry pozwolil zrozu-
mie¢, ze zyje, aby stuzy¢ bliznim. Usnalem tego wieczoru szczgsli-

wy jak nigdy dotad.
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Od tego czasu minal prawie rok. Jestem otwarty na pomoc
innym. Spacerujac, zauwazam ludzi, a nie tylko roéliny i zwierze-
ta. A moje motto zyciowe rozszerzytem i brzmi teraz tak: Spokdj,
lad i porzadek, aby stuzy¢ bliznim, pamietajac o milowaniu siebie.
Pozbylem si¢ kompleksu dotyczacego podziatu ludzi na chorych
i zdrowych. Pracuje na réwni z innymi. A gwoli $cistosci to, kto
na tym $wiecie jest naprawde zdrowy i bez zadnych dolegliwosci?
I komu nalezy si¢ stempel — inwalida?

Przeszedlem dluga droge ewolucji sposobu myslenia, a prze-
lom pozwolil mi ugruntowaé w sobie niezaprzeczalne prawdy, co
pozwolilo zasmakowac Zzycia po prostu. Zrozumialem, ze to ludzie
prosci obserwujac przyrode rozumieja zycie najlepiej. Wyksztalce-
nie czgsto przeszkadza zrozumiec siebie i bliznich. Wiele racji mie-
li romantycy twierdzac, ze prosci ludzie potrafia dostrzec rzeczy,
ktérych nie widza ci, ktérzy kieruja siec wiedza zdobyta z ksigzek.
Madro$¢ ludowa opiera si¢ na istnieniu odwiecznych i niepodwa-
zalnych prawd, a cywilizacja znacznie nas od nich oddala i sprawia,
ze zapominamy o zasadzie poczatku i korica.

Patrze¢ teraz na ludzi i nie oceniam ich. A ze zdobytem spora
wiedz¢ na temat rehabilitacji, to prébuje pomagaé innym. Udzie-
lam si¢ w gabinecie odnowy mojego kolegi trenera. Czasami tez
spiewam urzadzajac karaoke naszym gosciom w pensjonacie ,,Go-
Sciniec Armatora” prowadzonym przez moja zong. Uczg¢ réwniez
medytacji. Znalazlem swoje miejsce w zyciu, niekoniecznie na za-
wsze, bo nie wiem, co przyniesie los i w razie koniecznosci jestem
gotowy na zmiany.

Wydaje mi sie, ze Opatrznoéé¢ podstemplowala dyplom ukon-
czenia studiéw na kierunku: proza zycia, bo czuje si¢ szczesliwy
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i jestem dumny z osiggnie¢. Swiat wypicknial, poniewaz nie ma juz
mojego »ale”. Nie zapominajac o sobie, staram si¢ by¢ uzytecznym
po prostu. Odkrylem, Ze moim powolaniem jest pomaganie po-
trzebujacym.

Zenon Misztal

NIENORMALNY SZPITAL...
NIENORMALNI LEKARZE...

Po leczeniu w tym szpitalu nic juz nie bedzie takie, jak wcze$niej.
Szpital Zakazny w Warszawie... Ten szpital nie jest normalny!

Zakoniczylam leczenie i juz wiem, ze Szpital na Wolskiej nie
jest normalny. Nie ma tam normalnych lekarzy, normalnych pie-
legniarek i normalnych pan w rejestracji. Mialam zdiagnozowane
SM i1 HCV. Bylam nie raz hospitalizowana i odwiedzitam mné-
stwo lekarzy. Przyzwyczailam si¢ do tego nastroju i atmosfery.

Wizyta na Oddziale Dziennym w Szpitalu Wolskim przebiega
tak: sympatyczna pani w rejestracji spokojnie informuje, nie daje
mi do zrozumienia, ze jej przeszkadzam. Usmiecha si¢! Gdy zloze
podpis nie tam, gdzie trzeba i ona jeszcze raz musi wydrukowad
formularz... méwi: ,nie szkodzi”. Siadam w poczekalni. Doktor
WYCHODZI po mnie z gabinetu i serdecznie zaprasza. W gabi-
necie podaje mi r¢ke! To bylo niesamowite zwlaszcza na poczatku
leczenia: plaka¢ mi si¢ chcialo, jak myslatam o tym, co mnie czeka,
a Pan Doktor serdecznie $ciskal mi dlori. Czutam wtedy, ze on jest
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po mojej stronie, nie przeszkadzam mu, ze pomoze. Doktor jest
cudownie spokojny.

Kiedy wyrazam swoje obawy zwigzane z tym, ze poprzednie
leczenie innym, podobno tagodniejszym, interferonem skoriczytam
na oddziale psychiatrycznym i méwie o pojawiajacych si¢ dolegli-
wosciach — wszystkiemu stara si¢ skutecznie zaradzi¢. Nie pisze
w mojej karcie, ze jestem trudng pacjentka, gdy jestem rozbita
i chce mi si¢ plakaé. Po
kazdej wizycie wychodze
w zdecydowanie lepszym na-
stroju, spokdéj Pana Dokto-
ra mi si¢ udziela i nabieram
wiary, ze bedzie dobrze.

Potem — najpierw z du-
sz3 na ramieniu, a nastep-
nie z przyjemnoscia - id¢ do
zabiegowego. Mam zle do-
swiadczenie z samodzielnym
robieniem sobie zastrzykéw
podczas leczenia w Instytu-
cie Psychiatrii i Neurologii.
Tam poinformowano mnie,
ze ,mam naciggnac¢ tu i wbic
igle w migsie”. Robigc to
w domu zemdlalam. Lekarz
prowadzacy, gdy si¢ o tym
dowiedzial przez telefon,
rozpoznal u mnie histerie.
W gabinecie zabiegowym na
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Wolskiej cieple i kochane Panie Pielggniarki najpierw przez jakis
czas same mi robily podskérne zastrzyki. Nie zmuszaly, Zzebym si¢
przelamata. Potem, gdy juz sama chcialam sprébowaé, poswiecily
mi naprawdg sporo czasu. Jedna Pani z ogromng pewnoscia powie-
dziala, Ze jak mam klopoty z wbijaniem sobie w udo, to na pew-
no bedzie lepiej w brzuch. I rzeczywiscie tak bylo. Bez probleméw
moge sobie sama teraz zrobi¢ podskérny i domig$niowy zastrzyk.
Gdy pobieraly mi krew, w 99% przypadkéw celowaly za pierwszym
razem w zyle. Tylko raz Pani musiala wkiu¢ si¢ drugi raz. Zro-
bila wtedy co$ niesamowitego: zmartwila si¢ i przeprosila mnie!
Nie powiedziala, ze mam ,beznadziejne zyty”! Normalnie w IPiN
bytam ktuta po kilka razy, a gdy okazywalam niepokdj, krew po-
bierani mi z reki, co boli. Gdy plakalam, nazywana bylam trudng
pacjentka. Panie Pielegniarki na Wolskiej nie tylko kluja delikatnie,
to nawet si¢ usémiechaja i sg mile, i powiedzialy, ze wcale nie mam
»strasznych zrostéw”. Panie z taka gracja ,strzelaly” mi w glowe
termometrem, ze na sama mysl o tym jeszcze si¢ usmiecham.

Czas i§¢ po odbidr lekéw. W aptece czeka na mnie usmiech-
ni¢ta najpickniejszym usmiechem Pani, ktéra za kazdym razem cos
mifego méwi, uémiecha si¢, emanuje pogoda ducha, czasem ze zro-
zumieniem powie, ze nie wygladam najlepiej i z usmiechem prze-

prosi, ze daje mi ,, T'E” leki.
Dzis si¢ dowiedzialam, ze leczenie zostalo zakoriczone. Nie
stwierdzono u mnie §ladu HCV. Az zrobilo mi si¢ smutno, ze juz

nie bede si¢ u TAM leczy¢...

KE
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MADRY LEKARZ

U kazdego z nas poczatki choroby byly podobne. Nie ma sen-
su tego powielac i nie o tym bedzie ten artykul, cho¢ na poczatku
mogloby si¢ tak wydawaé. Diagnostyka mojej choroby trwala pigé
lat. Wtedy wydawalo mi sie, ze to wieki cale! Myslatam, w swojej
naiwnosci, ze znajdzie sie ,,ztoty srodek” po ktérego zastosowaniu
bede zdrowa. Jakze si¢ mylitam! Wreszcie po kolejnych pobytach
w szpitalu, po kolejnych chybionych diagnozach, trafitam ,,w rece”,
doktora Jacka Zaborskiego z Instytutu Psychoneurologii. Pan dok-
tor byt wtedy poczatkujacym lekarzem i byl moim lekarzem pro-
wadzacym. Gdy mi Go przedstawiono miatam watpliwosci, aby ten
mlody, niedoswiadczony lekarz wystawil mi diagnozg, kiedy nie
takie autorytety nie mogty sobie poradzi¢. Mylitam si¢. Po szcze-
goétowych badaniach (robiono mi je poprzednio, ale w innej lokali-
zacji) pan doktor stwierdzil u mnie SM. Oznajmil mi to otwarcie,
bez tzw. owijania w bawelne. To mi odpowiadato, bo wolg zna¢d
najgorsza prawde, niz zy¢ w niepewnosci. Paradoksalnie przyjetam
to z ulga. Wiedzialam sporo o tej chorobie, a przede wszystkim to,
ze da si¢ z nig zy¢. Pan doktor udzielil mi paru cennych wskazéwek
jak zy¢ z SM. Na samym poczatku radzil wstapienie do PTSR.
Polecit prowadzong tam rehabilitacje. Na moje pytanie: jak mam
teraz zy¢? Odpowiedzial: normalnie, na miar¢ ograniczeni podyk-
towanych chorobg. Stosujac si¢ do tej porady nie zrezygnowalam z
pracy zawodowej. Mogtam ja kontynuowaé, poniewaz pracowatam
w nienormowanym systemie pracy, gléwnie w domu. Pracowalam
az do przejScia na emerytur¢ - oczywiscie w niepelnym wymiarze
czasu pracy. Stan mojego zdrowia z biegiem lat si¢ pogarszal, mu-
sialam sig$¢ na wézku inwalidzkim. Nie bylo to dla mnie tragedia,
w koricu ten wézek to nic innego niz fotel na kélkach, a daje nam
niezaleznos¢.
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Choruj¢ juz ponad trzydziesci lat. Przez ten czas udalo mi
si¢ wychowac cérke, doczekad si¢ szescioletniego wnuka. Wszyst-
ko to nie udaloby si¢ gdyby nie pomoc mojego meza, ktéry sta-
le mnie wspieral, byl ze mna na dobre i na zle. To dzieki niemu
bylo mi latwiej stawi¢ czola chorobie. Reasumujac nalezy pokreslié,
ze cierpliwo$¢ w czekaniu na diagnoze jest bezwzglednie konieczna.
SM nie jest schorzeniem jednoznacznym i wymaga szczegélowej
diagnostyki. Teraz juz to wiem, szkoda, ze tak pézno, bo zaosz-
czgdzilabym sobie zbgdnych nerwéw. Na koniec chciatabym po-
dzigkowa¢ doktorowi Zaborskiemu, w imieniu swoim i duzej gru-
py cztonkéw OW PTSR. Przez lata pan doktor prowadzil grupe
wsparcia w Oddziale Warszawskim. Na zajeciach panowala niemal
ze rodzinna atmosfera. Mozna bylo zapyta¢ o nurtujace nas pro-
blemy dotyczace naszej choroby. Pan doktor cierpliwie odpowia-
dal na nasze pytania. Szkoda, ze taka forma zaj¢é nie przetrwala.
Ludzie teraz wola korzysta¢ z watpliwych wiadomosci z internetu.
Nie musza wychodzi¢ z domu, a szkoda bo to tez $wietna forma
rehabilitacji, przede wszystkim spoleczne;.

z pozdrowieniami
Ula Dobrzyniec

WOLONTARIUSZEM BYC...

Poczatki

Moja przygoda z wolontariatem zaczgla si¢ wiele lat temu, kie-
dy to za namowg kolezanki przystapilam do Strazy dla Zwierzat
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w Polsce. Wolontariat polegal na nocnych dyzurach w siedzibie
SdZ, gdzie sprzatalam i karmilam przebywajace tam zwierzeta,
a z psami wychodzilam na spacery. Najbardziej w pamieci utkwit
mi dyzur, na ktéry przyjechalam ze ztamang r¢ka. Ale od poczatku.

Dzien wcze$niej bylam na Mazurach i wracajac do Warszawy
przewrécilam si¢ na motocyklu. Do tego zaczal padaé deszcz i calg
droge myslatam ,jak ja jutro posprzatam dziesi¢¢ kocich kuwet? Jak
ja wezmg tego wielkiego psa na smycz?”. Rano pojechalam — tym
razem samochodem — do szpitala, ale kolejka byla tak dluga, ze po-
jechalam na swéj dyzur nie korzystajac z pomocy. Jako$ ogarnetam
psy i koty i znéw pojechalam do szpitala. Gdy po kilku godzinach
zdecydowano o zalozeniu mi gipsu — znéw wrécilam do zwierza-
kéw, zeby po raz ostatni obstuzy¢ je w miare ruchoma reka. W kon-
cu to prawa r¢ka, a jak wickszo$¢ oséb — jestem praworgczna. I zno-
wu powrét do szpitala, po gips, z ktérym dumnie wysztam o drugiej
w nocy. Jak zmieniatam biegi? W zasadzie bez problemu, tylko pod
szpitalem poprosilam pana takséwkarza, aby mi wycofal auto —
wrzucenie wstecznego biegu bylo juz dla mnie niewykonalne...
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C6z za poswigcenie — wydawad by si¢ moglo. Ale wéwczas my-
slalam, Ze nie chce w Zyciu robi¢ nic innego jak opiekowac si¢ na-
szymi malymi bra¢mi. Nigdy jednak nie wiadomo, czego mozna si¢
spodziewaé po zwierzeciu — ktérego$ dnia na dyzurze méj partner
zostal zaatakowany przez agresywnego psa. I cho¢ po tym wyda-
rzeniu odeszlam ze Strazy, do dzi§ nie zmienilam zdania — ched
dziatania DLA jest tak uzalezniajaca, ze szybko si¢ pozbieralam
i zaczetam szukaé czego$ ,w zamian’.

Etap drugi

Zanim zaczg¢lam by¢ wolontariuszka w kolejnej organizacii,
pojawilo si¢ SM i na jaki$ czas zawiesitam swojg aktywnos¢. Ale
— jak to si¢ méwi — réwnowaga w przyrodzie by¢ musi i méj zapal
i cheé pomocy nie mogly péj$¢ na marne. Dlatego Opatrznoséé nade
mng czuwajgca dala mi prztyczka i w trybie natychmiastowym na-
kazala opusci¢ szpital.

Niedlugo pézniej zapisalam si¢ do Stolecznego Towarzystwa
Ochrony Ptakéw, ktére prowadzi dla swych czlonkéw liczne wy-
ktady, wycieczki i rejsy. Zostanie tam wolontariuszem bylo tylko
kwestig czasu. Dotychczas, jako wolontariusz, obstugiwalam na-
sze stoisko na imprezach przyrodniczych i pakowalam przesylki.
Wszystko po to, by szerzy¢ wiedz¢ na temat bezcennej roli ptakéw
w naszym $rodowisku.

W miedzyczasie powstala organizacja Ptaki Polskie, do ktdrej

réwniez si¢ zapisalam. Tu takze odbywaja si¢ wyktady i wycieczki.
Wolontariuszka stalam si¢ przypadkiem, kiedy to pét roku temu
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poproszono mnie 0 pomoc W czasie ogromnej imprezy ,ptasiar-
skiej” w Gonigdzu nad Biebrzg. Juz dzied przed imprezga przygoto-
wywali$my identyfikatory, karnety Zywnosciowe, materialy eduka-
cyjne i nagrody, ustawialiémy namioty i stoiska.

Na Zlot Ptakéw Polskich przybylo okolo piecset oséb. Kazdej
z nich wydawalam identyfikator i udzielalam informacji. Uczestni-
cy mogli przez caly czas oglada¢ filmy o ptakach oraz bra¢ udziat
w splywach kajakowych i licznych wycieczkach — zaréwno dzien-
nych jak i nocnych, by podgladaé i nastuchiwaé ptaki. Bedac nad
Biebrza ma si¢ wrazenie, ze wlasnie tam ptakéw jest wigcej niz
gdziekolwiek indziej na swiecie.

Zamkniecie imprezy ~V
wigzalo si¢ z czym$ w ro-
dzaju przewijania filmu do -

tytu. Sprzatanie stoisk, pa-
kowanie materialéw, zwi-

janie namiotéw... Lacznie D U

cztery dni cigzkiej pracy,

ZWienczonej niesamowity- D
mi wspomnieniami — poza 7@

godzinami ,pracy” wolon- , D D
tariusze réwniez mogli D; :]

bra¢ udzial we wszystkich
atrakcjach. Dla mnie jed- E] D D U

nak najwigksza atrakcja

bylo poznanie ludzi ze D D ' :l 3'

Swiata przyrody, ktérych

do tej porywidzialam tylko L/’___%J

na ekranie telewizora lub
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w postaci podpiséw pod zdjeciami, czy artykuléw w czasopismach
przyrodniczych.

To jednak jeszcze nie wszystko. Niebawem dowiedzialam si¢
o fundacji Noga w Lape, w ramach ktérej dziata Ptasi Patrol. Do
konica ,sezonu” z pozostalymi wolontariuszkami prowadzity$my
obserwacje ptakéw 1 nietoperzy, gniazdujacych w budynkach prze-
znaczonych do remontu. Przy tego rodzaju dzialaniach nie obywa
si¢ bez przykrych sytuacji, gdyz osoba stojaca pod blokiem z lor-
netka i aparatem wzbudza w mieszkancach co najmniej nieufnos¢.
Mimo wszystko wazne jest, by uwrazliwi¢ ludzi na ptasie potrzeby,
ktére zwigzane s3 z naszymi. W koricu to one zjadaja setki tysiecy
tak bardzo dla nas dokuczliwych insektéw.

Na tym nie koniec...

Wolontariusze Filarem Organizacji — taki tytul nosi projekt,
ktéry trwa juz prawie dwa lata, a ta wspomniana organizacja to
oczywiscie nasz Oddzial Warszawski PTSR. Chetni do wzigcia
udzialu w projekcie mieli do wyboru kilka kierunkéw. Z uwagi na
moj3 dwuletnig dzialalno$¢ w Nadziei, wybralam kierunek redak-
torski. Zaczglo si¢ od robienia korekty, a dzi$ staneto na zdjeciach
na okladce, stalej rubryce i wielu artykutach. Wiem, ze sg czytane,
przydatne, a nawet wrecz pomocne, a dla mnie, jako wolontariusza
to chyba najskuteczniejszy klucz do dalszej motywacji.

I tak oto wykietkowala u mnie mysl, aby w ramach wolontaria-
tu wspiera¢ osoby §wiezo zdiagnozowane z SM. Na wspomnienie
samotnosci, z jaka musialam si¢ borykaé¢ w szpitalu az przecho-
dza mnie ciarki. Oczywiscie byli rodzice, partner, lekarz, a nawet
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sam fakt, ze Kot czeka w domu, dodawal mi otuchy. Ale brakowalo
mi wéwczas kogos, kto ma juz za sobg to, co ja przechodze teraz.
Kogo$ prawdziwego, z krwi 1 kosci, kto nadal zyje i przyjdzie, po-
stucha, opowie... Tak — kogos, kto zyje, bo ja wtedy myslatam, ze
umre. Bardzo chcialabym méc oszczedzi¢ jak najwickszej liczbie
oséb tego, co przesztam i méwig tu o stanie psychicznym. Z na-
szym koordynatorem i pozostalymi wolontariuszami opracowuje-
my wlasnie strategiec dzialania w tej kwestii. Zamyst jest taki, aby
pojawiaé si¢ na oddzialach neurologicznych warszawskich szpitali,
by wspiera¢ pacjentéw ze zdiagnozowanym wlasnie SM.

Wolontariat internetowy

Tak nazwalam forme¢ wolontariatu, ktérg polecam kazdemu!
Bez wzgledu na poziom sprawnosci, mozna zrobi¢ co$ dobrego
przy pomocy Internetu. I to jest wlasnie to, co natchnelo mnie do
napisania tego artykulu.

W Internecie istnieje wiele stron, na ktérych za pomocg jed-
nego kliknigcia mozna zdziala¢ wiele dla innych. Od lat mozna
pomagaé w dozywianiu dzieci z akcja Pajacyk Polskiej Akcji Hu-
manitarnej. Pami¢tam, jak cala Polska wraz z prof. Religa budowala
sztuczne serce. Ostatnio pojawila sie akcja ,Nakarm psa”, z ktorej
dochody zostang przekazane na karmy dla pséw w wielu schroni-
skach w Polsce. Wraz z pojawieniem si¢ niniejszej Nadziei tego-
roczna akcja bedzie juz zakoniczona, jednak jest wiele, wiele innych,
ktére pomoga nam... pomagac!

Jednym z latwiejszych rozwigzan jest skorzystanie ze strony
charytatywne.toplista.net/, ktéra jest ogromng baza akcji chary-
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tatywnych. Niestety nie wszystkie sg aktualne, jednak wigkszos¢
dziala. Mozna zainstalowacé strone jako gléwna — wtedy za kazdym
razem po wigczeniu Internetu pojawi si¢ ta strona i na pewno nie
zapomnimy klikngé. Z kolei na stronie www.siepomaga.pl/s/klikaj
jest mozliwo$¢ zainstalowania ,,przypominacza’. W ten sposéb, po-
swiecajac kilkanascie minut dziennie, wesprzemy akcje spelniania
marzen, dozywiania dzieci, zakupu ksigzek, dokarmiania zwierzat,
ratowania laséw, sadzenia drzew, walki z rakiem... Dlugo mozna by
wymieniac.

Na poszczegdlne cele mozna réwniez przekazywaé darowizny,
ktére mozna przekazywal takze siedzac przed telewizorem, wysy-
lajac SMS dla Fundacji TVN, czy Polsat. Poswigcajac kilka zlotych
miesigcznie przylaczymy sie do calej rzeszy ludzi, dajacym innym
rado$¢, nadzieje, a czasem nawet ratujacym zycie. Sami doskonale
wiemy, jak bardzo mozemy liczy¢ na pomoc innych, nie pozwdlmy
wiec na to, by laricuszek pomocy skoriczyl si¢ na nas!

Gabriela Peda

NASI ULUBIENCY

MGj prehistoryczny zwierz

Mialam kiedys z6lwia stepowego. Trafit do mnie przez przy-
padek i opiekowalam si¢ nim przez fadne pare lat. Byt to okres, gdy
z bylych republik radzieckich przywozono na handel cale pudla
tych przedpotopowych $§miesznych gadéw. Méj byt malutki — mie-

NADzIEJA

39



40

Miedzy nami

rzyl okolo 5 centymetréw srednicy skorupy i byl bardzo zwawy,
wbrew obiegowej opinii. Koniecznie chcial gdzies uciec i schowaé
si¢. Wypuszczony na podloge, szybko docieral do $ciany lub chowal
si¢ pod niskimi meblami. Wypuszczony na stél, obiegal go wko-
lo, ale nie prébowal z niego ,skaka¢”, chyba mial jakies poczucie
wysokosci. Chetnie korzystal z réznych kryjéwek, z ktérych nie
zawsze mogl si¢ wydostal. Trzeba go bylo pilnowad, aby si¢ gdzies
nie zakleszczyl.

Zanim  dowiedzia-
lam sie, co jedza zélwie,
karmilam go salata, kté-
ra chetnie jadl. PézZniej
okazalo si¢, ze je réw-
niez pomidory, $wie-
ze ogorki, rzodkiewke,
marchewke 1 bialy ser
Wszystko to w minimal-
nych iloéciach, bezwzglednie swieze i nie zawsze to samo. Prze-
padal tez za cieplem. Potrafit bezblednie i szybko znalezé na
podiodze cieple miejsce nagrzane storicem i ulozy¢ si¢ na nim
wystawiajac spod skorupy lapy i glowe. W pochmurne dni do-
grzewalam go zaréwka. Gdy zblizala si¢ jesieni, z6lw zrobil si¢
markotny i ospaly, jadl coraz mniej i ucinal sobie coraz dluzsze
drzemki. W koricu zasnal na dobre, wiec wlozylam go do tektu-
rowego pudelka, przykrylam czyms$ cieplym, postawilam w kacie
i zapomnialam, ze jest.

Wiosng zaskoczyl mnie energiczny chrobot dochodzacy
z tamtego kata. Z6lw byl gotéw do dalszego zycia i weale nie byt
wynedznialy. Nieco podrést, plytki jego pancerza minimalnie roz-
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sunely si¢, a miedzy nimi wyraznie zaznaczyly si¢ roczne przyrosty,
tak jak na pniu drzewa. I tak bylo co roku.

Odwaznie wyjechalam z zélwiem na wakacje i okazalo sig
to mozliwe. Trzeba go bylo tylko pilnowad, bo ciggle maszerowat
przed siebie i szybko ginagl w naturalnym $rodowisku, skubigc po
drodze tylko sobie wiadome smakolyki. Na pewno nalezaly do
nich kwiaty koniczyny i mlecza oraz ich miode listki, a takze szereg
innych. Gdy robilo si¢ zimno lub zanosito si¢ na burze, instynk-
townie szukal wejscia do domu czujac tam cieplo. Zadziwil mnie
zjadajac opadly ze $ciany tynk, a przeciez potrzebowal wapna do
budowy swojej skorupy. Pewnego dnia stracitam go z oczu i po-
stawilam na nogi sgsiadéw aby go szukali. Na szczgscie okazalo
si¢ po paru godzinach, ze zasnal w trawie par¢ metréw od naszego
plotu. Smieszyt mnie zawsze gdy wyciagat do géry swoja bardzo
pomarszczong szyj¢ i ziewal szeroko. Wygladal wtedy zupelnie tak
samo jak grozny, rozwscieczony dinozaur z obrazka.

Méj z6étw nigdy nie byl lakomczuchem, ale okazalo sie,
ze w razie potrzeby potrafit domagac si¢ jedzenia, usitujac wspinad
si¢ na moje nogi, gdy krecitam si¢ po mieszkaniu. Wspinal sie réw-
niez na $cianki pudetka gdy w nim siedzial.

Coraz czesciej byl skazany na to pudetko, bo poruszalam sig
juz na wézku i bylo mi trudno ciagle go szukaé, sprzata¢ po nim
i karmié¢ go. Musial zapomnie¢ o letnich wyjazdach i spacerach na
naturalnej lace. Widzialam, ze co§ mu dolega, wigc zatatwitam we-
terynarza — specjaliste od zotwi. Ta pani stwierdzila, ze nalezy prze-
prowadzi¢ mu kuracj¢ witaminows, w postaci serii codziennych
zastrzykéw 1 wielowarzywnych salatek. Czulam, Ze nie sprostam
temu dzialaniu. Rozumiatam, ze moze by¢ Zle. Alternatywa bylo
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zostawienie Gapcia — bo tak go nazywalam —w lecznicy gdzie mie-
li go wyleczy¢ i przekaza¢ jakiemu$ hodowcy. Poglaskalam Gap-
cia na pozegnanie po lebku i tak si¢ rozstalismy. Mialam nadzieje,
ze czeka go dlugie i lepsze zycie.

Marianna

W KUDOWIE PO RAZ DRUGI

W dniach 8-10 grudnia br. w ramach projektu ,Kulturalnie
aktywni” wspélfinansowanego ze $rodkéw PFRON, czlonko-
wie Oddzialu Warszawskiego PTSR wraz z czlonkami Oddziatu
PTSR w Koninie i w Lodzi, mieli okazje wziaé udzial w wyjezdzie

do Kudowy Zdroju.

W krainie czaréw

Pierwszego dnia na trasie zwiedzilismy Afrykarium we wro-
clawskim ZOO. Nie wiedzialam nic wcze$niej o tym miejscu, dla-
tego wrazenie, jakie na mnie zrobilo bylo bardziej niz ogromne.
Po wejsciu do niepozornie wygladajacego budynku zwiedzajacy
kierowani s do zejs$cia podziemnego, a tam...

Znalaztam si¢ w innym $wiecie. Przede mna pojawit si¢ pocza-
tek labiryntu w przyjemnym piaskowym kolorze. Po chwili dotar-
tam do sali, w ktérej ze wszystkich stron otaczaly mnie przeogrom-
ne akwaria. Bajkowe kolory mienigcych si¢ egzotycznych rybek
rozéwietlaly lazur niezmgconej wody. Piaskowy labirynt co i rusz
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odkrywal nowe bl¢kitne przestworza, az dotartam do przezroczy-
stego tunelu otoczonego woda ze wszystkich stron. Stangtam po-
sréd tawic kolorowych rybek, niewzruszonych obecnoscia ptaszczek
i rekinéw przeplywajacych co chwile miedzy nimi. Spogladajac do
goéry moglam kilkakrotnie ujrze¢ zétwia morskiego, podazajacego
gdzie$ w ciemnos¢, z ktérej w pewnym momencie wylonila si¢ ma-
jestatyczna pielegnica.

Po wyjsciu z podwodnego $wiata udalam si¢ do dzungli.
Krélewska lwia par¢ widzialam co prawda jeszcze na zewnatrz,
ale wiem, ze kolezanki z Konina mialy z nimi kontakt jeszcze i we-
wnatrz Afrykarium. Ja natomiast miatam okazj¢ przyjrze¢ si¢ hipo-
potamom, krokodylowi nilowemu, kotikom, manatowi, pingwinom
i ibisom.
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Po tym niecodziennym spacerze udalismy si¢ do Kudowy, gdzie
mielismy spedzi¢ kolejne dwa dni. Warto tu jeszcze wspomnie,
ze Afrykarium jest fantastycznie przygotowane do potrzeb oséb
niepelnosprawnych — korytarze sg szerokie, przy akwariach sg
wyzlobione ogromne siedziska, a na pig¢tro wiedzie winda.

Krélowa Sniegu na urlopie

Drugiego dnia udalismy si¢ na wycieczke objazdowa po oko-
licy Kudowy. Cho¢ bylismy w gérach i grudzien trwal w najlepsze,
to nie uswiadczyliSmy nawet grama $niegu. Za to wszystko wo-
kot pokryte bylo delikatna szadzia, nadajaca krajobrazowi bajkowy
klimat. W gérnych partiach gér pogoda byla pigkna i cho¢ bylo
do$¢ mrozno, to storice dodawalo sporo energii. Zatrzymalismy sie
w Karlowie, skad mieliémy wspanialy widok na Szczeliniec Wielki
— najwyzszy szczyt Gor Stotowych.
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W drugiej czgsci dnia uczestniczyliSmy w warsztatach artete-
rapii, na ktérych wykonywalismy koszyczki i stroiki z papierowych
rurek imitujacych wiklinowe witki. Sala, w ktérej mieliSmy zaje-
cia, byla jednak stabo o$wietlona. Mimo wszystko Willa Sanssouci,
w ktérej bylismy zakwaterowani, byta o wiele lepiej dostosowana
do potrzeb oséb niepelnosprawnych, niz Willa Wolnosé, w ktérej
mieliémy okazje¢ by¢ w sierpniu. Przede wszystkim na pig¢tra mozna
bylto dosta¢ si¢ winda, a nie tylko schodami.

Na pierwszej linii ognia

Ostatniego dnia, w drodze powrotnej do L.odzi, udalismy si¢
do Walbrzycha. Na terenie dzielnicy Ksiaz zwiedzali§my palmiarnie
oraz zamek. W palmiarni znéw moglismy przenies¢ si¢ do ,innej
bajki” — przedzierajac si¢ miedzy palmami i innymi egzotycznymi
ros$linami udalo si¢ na chwil¢ zapomnie¢ o aurze panujacej na ze-
wnatrz. Palmiarnie moga zwiedza¢ osoby niepelnosprawne — co kil-
ka metréw stoja laweczki w kameralnych zautkach, gdzie mozna
usigéc i odpoczaé. Jedynym utrudnieniem w polowie trasy sa schody,
ktérych nie sposéb pokonaé osobie na wézku inwalidzkim. Wsréd
nas na woézkach byly tylko dwie osoby, ktére schody byly w stanie
pokona¢ same, dlatego nie stanowilo to wigkszego problemu.

Z palmiarni udali$my si¢ do zamku Ksiaz, zwanego Perla Dol-
nego Slaska. Polozony jest na wzgérzu na terenie Ksigzanskiego
Parku Krajobrazowego i jest trzecim co do wielkosci zamkiem
w Polsce po Malborku i Wawelu. Wnetrza zwiedzilismy z prze-
wodniczka, ktéra opowiedziala nam niezmiernie ciekawa historig
zamku i okolic. Przez jedno z okien dostrzec mozna bylo roman-
tyczne ruiny tzw. Starego Zamku na kolejnym wzgérzu.
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Tego, co wydarzylo si¢ pézniej nie sposéb przewidzieé, a tym
bardziej zaplanowal. Po zej$ciu na dél, gdy czekaliSmy na pozo-
stalych uczestnikéw, rozlegl si¢ alarm przeciwpozarowy. Wszczeto
natychmiastowg ewakuacj¢ i musielismy szybko wyjs¢ na zewnatrz.
Po opuszczeniu zamku naszym oczom ukazaly si¢ kieby dymu spo-
wijajace poszycie zamkowego dachu. Do przejscia mielismy jeszcze
spory kawalek i w miar¢ oddalania si¢ od zamku dymu bylo co-
raz wigcej. Po kilku minutach bylo juz wida¢ ogniste jezory, ktére
z pomocg wiatru coraz szybciej opanowywaly te pickng zabytkows
budowle.

Straz Pozarna przyjechata po kilku minutach. Na tym prze-
rwali$my obserwacje, gdyz musielismy udac si¢ na obiad przy Osle;
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Bramie. Po obiedzie mieliSmy jeszcze okazje przyjrze¢ si¢ konty-
nuacji akcji strazackiej, ale tym razem wozdéw bylo znacznie wigcej.
Gdy odjezdzalismy ogien trawil kolejne partie dachu. W drodze
do Lodzi stuchali$my wiadomos$ci w radiu — bardzo chcielismy si¢

dowiedzie¢, jakie byly dalsze losy Perty Dolnego Slaska.

W kolejnych dniach pojawily siec w mediach informacje,
ze ogien zaprészyli dwaj pracownicy remontujacy dach. Choé ogient
strawil ok. 500 metréw kwadratowych dachu, zabytkowa cze¢s¢
zamku nie doznala uszczerbku ani wskutek pozaru, ani wskutek
akcji gasniczej. Straty oszacowano na prawie milion ztotych, ale na
szczgsécie nie ucierpiala zadna osoba.

Gabriela Peda
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EAMIGEOWKI

Tym razem proponuj¢ zabawe w statki. Najbardziej popu-
larna jest wersja gry w dwie osoby — tutaj rozwiazuje si¢ samemu
diagram, ktéry jest juz troche¢ wypelniony, a liczby przy kolum-
nach i rzedach wskazuja na to, ile fragmentéw statkéw znajduje si¢
w danej kolumnie badz rzedzie.

Zasada jest prosta: wiadomo, ze statki nie stykaja si¢ ze soba
nawet na ukos. Zaden statek nie zbliza sie bezposrednio takze do
pirata! W diagramach ujawnione sa trzy fragmenty statkéw (lub
caly), natomiast obok zamieszczone sg statki, ktére wystepuja

w diagramie. Milej zabawy!
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KASZA JAGLANA - WIELKI POWROT

Zloto polskiej ziemi

Od niedawna kasza jaglana ponownie wraca do lask na pol-
skich stotach. Najwyrazniej zaniechano szukania czego$ lepszego
i zdrowszego, dzigki czemu powrécono do starej, dobrej jagly. Jest
ona naturalnym antybiotykiem, zatem potrawy na bazie kaszy ja-
glanej, zwlaszcza na cieplo, beda znakomicie sprawdzac si¢ w zim-
ne dni.

Céz takiego majag w sobie te niepozorne zdélte kuleczki
z czarng kropka? Kasza jaglana ma wlasciwosci antywirusowe —
przy zapaleniach, czy przezigbieniach zaleca si¢ spozywac ja nawet
kilka razy dziennie. Dzi¢ki wiasciwos$ciom antywirusowym i wysu-
szajacym sprzyja oczyszczaniu oskrzeli, pomagajac w odkrztusza-
niu produkowanej w nadmiarze wydzieliny blon sluzowych uktadu
oddechowego. Najlepiej podawac ja wéwczas z goracym rosolem,
ktéry zawiera cysteing, réwniez wspomagajaca odkrztuszanie.
Podczas kuracji nie nalezy jagly gotowa¢ na mleku, gdyz w takiej
postaci wzmaga tworzenie si¢ sluzu.
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Kasza jaglana jest niezwykle bogata w witaminy z grupy B,
witamine E oraz wiele mineraléw i mikroelementéw: zelazo, wapn,
fosfor, miedZ, magnez, potas i krzem w postaci krzemionki oraz
lecytyne i nienasycone kwasy tluszczowe. Co ciekawe, kasza ta
zawiera tryptofan, podnoszacy poziom serotoniny w organizmie.
Przez niektérych jest wige uwazana za pelnowartosciowy pokarm
dietetyczny — wzmacnia kosci, jest bardzo energetyczna, nie zawie-
ra glutenu, jest fatwo przyswajalna i lekkostrawna, a do tego dziala
przeciwdepresyjnie i antystresowo. Jedyne, w czym ustepuje innym
kaszom to niska zawartoscig blonnika.

Z czym to sig¢ je?

Okazuje sig, ze ze wszystkim. Zamiast ryzu w zupie mlecznej
na $niadanie, zamiast makaronu w zupie, zamiast ziemniakéw do
drugiego dania i tak dalej... Wszystko zalezy od fantazji kucharza.
Najwazniejszy jest prawidlowy proces przygotowania samej kaszy,
gdyz nieumiejetnie zrobiona moze mieé¢ goryczkowy posmak, kté-
rego nawet cukier nie zniweluje.

Wazne jest, aby przed gotowaniem przela¢ kasze¢ na zmiang
zimng woda, potem wrzatkiem, a nast¢pnie znowu zimng wodg.
To wlasnie dzigki temu pozbedziemy si¢ gorzkiego posmaku. Na-
stepnie wsypujemy jagly do garnka i zalewamy woda: na 1 szklanke
kaszy — 1,5 szklanki wody, a jesli chcemy bardziej sypka — wody da-
jemy mniej. Mozna doda¢ nieco soli, ewentualnie cukru. Stawiamy
garnek na ogniu i przykrywamy, a po zagotowaniu zmniejszamy
na bardzo maly ogien. Kaszy jaglanej nie mieszamy podczas goto-
wania! Gdy kasza wchlonie wode (ok. 10 min.) garnek zawijamy
w koc i pozostawiamy na 20 minut.
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Na posilek dla jednej osoby wystarczy pét szklanki surowej
kaszy. W razie czego nadmiar mozna wykorzysta¢ na wiele sposo-
béw nawet przez dwa kolejne dni.

Energia na caly dzien

Kaszg¢ jaglang warto dodawa¢ do positkéw juz od samego rana.
Zmiksowana, w polaczeniu z jajkiem stanowi wy$mienitg baze¢ do
omleta. W lekkim $niadaniu na lato jagle mozna doda¢ do soczy-
stych owocéw i bakalii i zala¢ jogurtem. Mozna ja przemyci¢ nawet
do deseru w postaci musu owocowego, robi si¢ z niej takze ciasta
takie jak szarlotka czy makowiec.

W daniach obiadowych, oprécz zastgpowania ziemniakéw
i wzbogacania zup, by byly bardziej sycace, robi si¢ z jagly kotlety
oraz rozmaite potrawki, a takze miksuje si¢ do zup-kreméw. Swiet-
nie sprawdza si¢ jako skladnik salatek zaré6wno warzywnych jak
i owocowych, a takze tych z dodatkiem ryb czy migsa drobiowego.

Na kolacje mozna przygotowal rézne rodzaje past kanapko-
wych na bazie kaszy jaglanej. W zaleznosci od nawykéw zywienio-
wych czasami wystarczy po prostu wymienié na nig jeden sktadnik
dania. Przekonatam si¢ o tym, gdy wprowadzilam jagle do swojego
jadlospisu, a inspiracja do kulinarnych eksperymentéw stal si¢ dla
mnie blog na stronie kaszomania.blogspot.com/

Wszystkiego Smacznego!
Gabriela Peda
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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 Jelifiska - 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 macierzynskim)
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-Skhirtladze — 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$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,
- orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub réwnowaznego)
—w przypadku nie posiadania przez dang osobg tego dokumentu
mozliwy jest udzial jedynie w wybranych zaj¢ciach — informacja
w biurze.
Wigkszo$¢ 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 oséb mniej sprawnych,
- w czwartki w godz. 15.00 — 17.00 — zajgcia 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

- poniedziatki w godz. 15.30 — 17.00,

- srody 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 — ¢wiczenia 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 Gdyii-
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 spgdzamy czas.

Zajecia odbywajg 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, pamigci
i koncentracji odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w ponie-
dziatki w godz. 13:00 — 15:00.

11. Zajecia Metoda 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 mowsg 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 s w biurze
pod nr tel. 22 831-00-76.

Z pomocy tej mogg 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 s3 w ramach projektéw
dofinansowanych ze $rodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych
oraz
Miasta Stolecznego Warszawy.

Projekt wspétfinansuje

Panstwowy Fundusz

Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

NADzIEJA

59



60

Razem

CO SIE WYDARZYLO...

W ramach rzagdowego programu Aktywizacji Spotecznej Oséb
Starszych ASOS 2014 — 2020 nasi seniorzy uczestniczyli w naste-
pujacych wydarzeniach kulturalnych:

Ani Mru - Mru

9 pazdziernika obejrzelismy nowy program kabaretu Ani
Mru-Mru ,Jak sie nie da, a bardzo si¢ chce... to mozna!”

Jest to widowisko z wszystkim, co w kabarecie najlepsze —
atrakcyjnie dobrane tematy skeczy, niepodrabialna gra i trafne
pointy, wszystko podane w charakterystycznej dla Ani Mru-Mru
najlepszej jakosci. Moglismy pozna¢ Zycie zaréwno szczgsliwego
narzeczonego, jak i niezadowolonego meza, znalazlo si¢ cos dla mi-
lo$nikéw zwierzat, a i fani sportéw walki nie byli pominigci.

Pochodzg z Lublina i od zawsze wystepuja w tym samym skia-
dzie Marcin Woéjcik, Michal Woéjcik i Waldemar Wilkolek. Mimo
zbiezno$ci nazwisk Marcin i Michal nie sg spokrewnieni. Najwigk-
sze przystojniaki wéréd kabareciarzy i najlepsi kabareciarze wéréd
przystojniakéw. Kupuja serca widowni od pierwszego wejrzenia,
zwlaszcza jej damskiej czgSci. Sa zaprzeczeniem stwierdzenia,
ze najbardziej beznadziejny zespét rockowy ma wiecej gotowych na
wszystko fanek niz najlepszy nawet kabaret. Ani Mru-Mru maja
mnéstwo fanek i fanéw w catym kraju. A takze poza nim.

Panom z Ani Mru-Mru nalezg si¢ wielkie brawa i gratulacje za
to, co zrobili. Ponad dwugodzinny program rozbawil publicznosé
do ez i utwierdzil w przekonaniu - mimo, ze w Warszawie wy-
stepuja rzadko warto czekaé. Bo weale si¢ jeszcze nie znudzili, nie
poddali rutynie i caly czas tworza. Zadnego odcinania kuponéw.
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Kupiec Wenecki

W Teatrze Wielkim Operze Narodowej 28 pazdziernika, czte-
ry dni po premierze, uczestniczyliSmy w przedstawieniu , Kupiec
wenecki”.

Ogromny spektakl w migdzynarodowej obsadzie stanowil nie
lada wyzwanie dla twércéw. Andrzej Czajkowski (1935-1982)
skomponowal ,Kupca weneckiego” pod sam koniec swojego zycia.
Pracowal nad nig w szpitalu, umierajac na raka. Po ponad 30 latach
jedyna opere polskiego kompozytora i pianisty ,na warsztat” wzial
angielski rezyser David Pountney i wystawil na festiwalu w Bre-
genz. Libretto oparte na sztuce Williama Szekspira napisal John
O’Brien. Dla nas, ktérzy muzyki Andrzeja Czajkowskiego nie zna-
li, byta to nie lada gratka. Znakomita muzyka, libretto, scenografia,
a nade wszystko wykonanie sprawily, ze wieczér w Operze byl bar-
dzo udany.

1914 — wieczér baletowy

Mija réwno sto lat od wybuchu I wojny swiatowej. Jakie wycia-
gnelismy wnioski z tych czterech lat walk i milionéw ofiar? Kolejne
konflikty zbrojne wciaz wybuchaja wbrew pokojowym deklaracjom,
zdrowemu rozsadkowi i powtarzajacym si¢ przestrogom. Wieczér
baletowy ,,1914” zacheca do refleksji podczas ogladania prac trzech
twércéw réznych nacji, czaséw i pokoleri. Robert Bondara w bale-
cie Nevermore...? dotyka przyczyn, natury i skutkéw wojen z per-
spektywy zawsze bezradnej jednostki. Wybitny czeski choreograf
Jifi Kylidn swoja przejmujaca Msza polowa (1980) oddaje hold
gingcym na froncie mlodym Zolnierzom. Legendarny Zielony stét
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Kurta Joossa (1932) to demaskatorska satyra polityczna odwolujaca
si¢ wprost do genezy i tragicznych konsekwencji Wielkiej Wojny,
a zarazem jedno z najwybitniejszych dziel niemieckiego ekspre-
sjonizmu i sztuki XX wieku. W spektaklu wystapili solisci i zespét
Polskiego Baletu Narodowego oraz Orkiestra i chér meski Teatru
Wielkiego - Opery Narodowe;.

%%

Korzenie

17 listopada 2014 r. w Teatrze Zydowskim w Warszawie od-
byt si¢ dlugo zapowiadany IV Koncert Charytatywny na rzecz
czlonkéw Oddziatu Warszawskiego PTSR. Koncert honorowym
patronatem objal Marszatek Wojewédztwa Mazowieckiego, Adam
Struzik.

Tegoroczny koncert zostal zatytulowany ,Korzenie” poniewaz
zabral nas w podréz do korzeni jazzu i korzeni folkloru warszaw-
skiego.

Migdzy wybrzezem Baltyku, pasmem Tatr Zachodnich, a ble-
kitnymi wodami Dniepru rozcigga si¢ kraina, ktéra przez stulecia
ksztaltowala swoja wiasng, niezwykla tozsamosé. Zamieszkiwaly ja
spolecznosci postugujace si¢ nie tylko wieloma jezykami, dzielity
si¢ réwniez ze soba bogactwem réznorodnych emocji. Decyduja-
cg rol¢ odegralo tu istnienie jednego wielonarodowego, wielowy-
znaniowego i wielokulturowego panstwa. Fascynujaca i bogata jest
muzyka ludowa tego regionu Europy. Nadal skrywa wiele tajemnic
i stanowi wymarzone miejsce dla poszukiwaczy wielokulturowych
inspiracji. I tak stalo si¢ w przypadku muzykéw zespotu Warszawa
Kyiv Express, ktérych zafascynowala polska i ukraiiska muzyka
ludowa. Muzyke WKE tworza z jednej strony odkrywane na nowo
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fot. Konrad Siuda

melodie wywodzace si¢ z tradycji muzycznej Europy Srodkowo-
-Wschodniej, z drugiej - bogate jazzowe aranzacje w mistrzowskim
wykonaniu, rozbudowane improwizacje i wysmakowane brzmienie.
Dzigki temu emocje drzemigce w muzyce regionéw Polski i Ukra-
iny zyskuja niezwykla swiezo$¢. Muzyka zespolu Warszawa Kyiv
Express to interesujaca propozycja dla wrazliwych i wymagajacych
poszukiwaczy oryginalnosci. W kompozycjach Warszawa Kyiv
Express stycha¢ kujawiaka, poloneza, przyspiewki géralskie, koto-
myjke, bialy stepowy $piew, ale réwniez kaukaska lezginke, zwang
tez czeczenksa. Znakiem rozpoznawczym zespolu jest harmonia
modalna, a takze rozbudowane kontrapunkty, nieregularne metra,
nietypowe formy i rytmy... WKE tworzg znakomici muzycy: Da-
niel Orlikowski — tragbka, Mariusz Kozlowski — saksofony, Michat

Jaros — kontrabas, Adam Lewandowski — instrumenty perkusyjne.
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Liderem zespolu jest pianista i kompozytor Piotr Karol Sawicki,
ktéry wspétpracowal m.in. z: Big Bandem Akwarium, kabaretem
studenckim STS 96, zespolem Kaliber 44. Napisal muzyke, do kt6-
rej James Neal z warszawskiej ASP stworzyt film animowany ,,Gra-
vity and Grand Piano”.

Z zespolem goscinnie wystapil raper Rastamaniek czyli Mau-
rycy Tarkowski - wokalista zespotu Stama Ra, DJ, czlowiek orkie-
stra i samozwariczy krdl freestyle’u.

Korzenie folkloru warszawskiego przyblizyla nam Kapela Pra-
ska, ktéra w swoim repertuarze ma piosenki i te starsze i te nowsze,
piosenki powstanicze i piosenki Legionéw Polskich. Jako chyba je-
dyna na $wiecie ma swéj pomnik. Umiejscowiony jest on na war-
szawskiej Pradze (u zbiegu Floriariskiej i Klopotowskiego). Zespét
wystepuje w sktadzie: Czestaw Jakubik — lider zespotu, akordeoni-
sta, teksciarz i kompozytor, Pawel Poplawski — skrzypce, Ryszard
Dolanowski — gitara, Zbigniew Pogorzelski — instrumenty perku-
syjne, Marek Gruzewski — kontrabas.

Ze sceny zabrzmialy znane i lubiane piosenki ,Warszawa da
si¢ lubi¢”, ,,ChodZz Pan na Pragie”, , Tango Milonga” i wiele in-
nych. Widownia zgromadzona w teatrze $piewala razem z Kapela
Praska, ktéra do wspélnej zabawy wciggnela wszystkich.

Prawdziwym wydarzeniem podczas koncertu byt wystep na-
szych czlonkéw, uczestnikéw warsztatéw tanecznych, ktérzy bra-
wurowo zatariczyli ,Deszczowg piosenke”. Po raz kolejny okazalo
sig, ze osoby chore na SM moga pokonywac ograniczenia wywolane
choroba. Choreografie specjalnie dla naszej grupy ulozyl i tancerzy
przygotowal Arek Golygowski, na co dzien zwigzany z Teatrem
Wielkim. Nasi tancerze zostali nagrodzeni rzesistymi, dtugimi bra-
wami.

W ogéle w Teatrze duzo si¢ dzialo. Na scenie krélowali ar-
tysci, a w foyer uczestniczki warsztatéw arterapeutycznych, ktére
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pod wodzg Marty Pindral sprzedawaly przepickne, wlasnorecznie
robione ozdoby choinkowe.

Podczas trwania koncertu zlicytowane zostaly pamiatkowe rze-
czy podarowane nam przez Marszalka Wojewédztwa Mazowiec-

kiego Adama Struzika, Polski Komitet Olimpijski, Polski Zwigzek

Narciarski i aktora Jana Nowickiego.

Na zakonczenie koncertu kazdy widz zostal obdarowany torba
jablek, ktére przekazal nam Minister Rolnictwa i Rozwoju Wi —
Marek Sawicki.

W tym roku wsparlo nas tak wiele oséb 1 instytucji, ze nie spo-
s6b ich wszystkich wymieni¢. Dzigkujemy wszystkim: sponsorom,
muzykom, tancerzom, wolontariuszom i widzom. Bez Was to by

sie nie udato!
X%

Szkolenie dla wolontariuszy

W ostatnich dniach pazdziernika grupa 16 wolontariuszy Od-
dzialu Warszawskiego wzigla udzial w trzydniowym szkoleniu
z komunikacji interpersonalnej. Warsztaty odbyly si¢ w osrodku
Rzemieslnik w Broku nad Bugiem w ramach projektu ,Profesjo-
nalny wolontariat — profesjonalne dzialanie”, wspélfinansowanego
ze $rodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego. Trudno
wyobrazié sobie zycie w spoleczenstwie, rodzinie czy organizacji
bez komunikowania si¢ z innymi. Komunikacja daje nam szans¢ na
wymiane mysli, wspéldziatanie, podazanie w tym samym kierunku.
Dzigki niej dowiadujemy sie, co czuja i my$la inni, a takze mozemy
wyrazi¢ siebie. W pracy grupowej przejawi si¢ to w latwiejszej inte-
gracji grupy i zaangazowaniu we wspdélne osigganie celu. Funkcjo-
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nowanie w zespolach wymaga ujawniania uczu¢ i emocji, zaréwno
pozytywnych, jak i negatywnych, co jest mozliwe wiasnie dzigki ko-
munikowaniu si¢ ich czlonkéw. Kazdy proces komunikowania si¢
jest niezbednym elementem funkcjonowania w relacjach z innymi
ludZmi. I tego wlasnie uczylismy si¢ na naszym szkoleniu. Ale po-
niewaz nie sama wiedza czlowiek Zyje,a pogoda nam dopisalta byt tez
czas na spacery po przepicknej okolicy, wspélne $piewanie i ognisko.

Oby wigcej takich szkoleri!

%%

Andrzejki

Jak co roku, pod koniec listopada odbylo si¢ spotkanie An-
drzejkowe cztonkéw Oddzialu Warszawskiego PTSR. Tegorocz-
ne spotkanie odbylo si¢ w zaprzyjaznionym z nami Gimnazjum
i Liceum Siéstr Nazaretanek. W czasie spotkania, tradycyjnie juz,
wszyscy chetni mogli nie tylko skorzysta¢ z ustug naszej uroczej
wrézki, przepowiadajacej przysziosé z kart, ale przede wszystkim
milo i w sympatycznej atmosferze spedzié czas z dtugo nie widzia-
nymi znajomymi. Wszystko to przy poczestunku przygotowanym
przez naszych wolontariuszy. Pogawedkom, zartom i u$miechom
nie bylo korica.

b dagad
Spotkanie problemowe
6 grudnia w Gimnazjum i Liceum Siéstr Nazaretanek odbylo

si¢ coroczne spotkanie cztonkéw Oddzialu Warszawskiego Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.
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Pierwszym punktem spotkania byt wykiad dr. n. med. Janu-
sza Zajdy, znakomitego urologa, twércy przychodni Conti Medica.
Pan doktor zapoznal nas z problemami nietrzymania moczu w SM
i sposobami radzenia sobie z ta przypadloscia. Chwile takze odpo-
wiadal na pytania zadawane z sali.

Nastepnie pani Teresa Chmielewska, skarbnik Rady OW
PTSR, powitala raz jeszcze wszystkich przybylych i rozpoczeta
si¢ druga cze$¢ spotkania. Podczas tej czesci zostaly nadane czlon-
kostwa honorowe doktorom: Januszowi Zajdzie i Wojciechowi
Wisze.

Po krétkiej przerwie, w czasie ktérej mozna bylo obejrzeé fil-
my z wyjazdéw warsztatowych zrealizowanych w ramach projektu
ASOS, napi¢ si¢ kawy, herbaty i zjes¢ ciasteczko, pani Przewod-
niczgca podzigkowala 32 wolontariuszom i czlonkom, ktérzy ak-
tywnie dzialali w minionym roku. Podczas spotkania, tradycyjnie
juz, mozna bylo oplaci¢ sktadke, odebra¢ kalendarz na 2015 rok
i najnowsze publikacje dotyczace SM.

CO PRZED NAML...
Spotkanie oplatkowe

Serdecznie zapraszamy Paristwa na coroczne spotkanie oplat-
kowe, ktére odbedzie sic w dniu 10 stycznia 2015r. (sobota)
w Dolnym Kosciele Sanktuarium Narodowego i Parafii $w.
Andrzeja Boboli, patrona Polski, przy ul. Rakowieckiej 61.

Rozpoczynamy Msza Swieta o godz. 15:00. Nastepnie trady-
cyjnie juz zapraszamy na stodki poczestunek zapewniony przez

Zygmunta Wypycha i Cukierni¢ Piast.
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Z.abawa karnawalowa

Na przetomie stycznia i lutego 2015 r. planujemy zabawe kar-
nawalowa. O szczegdlach bedziemy informowaé w pézniejszym
terminie.

e

Koncerty w Mazowieckim Instytucie Kultury

Mazowiecki Instytut Kultury zaprasza Panstwa do Swing Clu-
bu na koncerty jazzowe, ktére odbywaja si¢ w czwartki w siedzibie
Instytutu przy ul. Elektoralnej 12.

Informacji o terminach i wykonawcach udziela Malgorzata

Kitowska - tel. 831 00 76 biuro@ptsr.waw.pl.

%%

Potrzebna pomoc przy remoncie

W polowie stycznia 2015 r. planujemy drobny remont naszej
siedziby. W zwigzku z tym poszukujmy chetnych, ktérzy zechcieli-
by nam pomdc. Zainteresowanych prosimy o kontakt z Marcinem

Skroczyriskim (22 831 00 76, biuro@ptsr.waw.pl), ktéry udzieli

wszelkich informacji dotyczacych zakresu pomocy.
W tym miejscu serdecznie dziekujemy firmie Biogen Idec,

ktéra sfinansowala cyklinowanie i lakierowanie podlég oraz
zakup mat do sal ¢wiczen.
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