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Drodzy Czytelnicy!

Budzg si¢ i przecieram oczy. Lezg na szpitalnym, wygodnym foz-
ku, w przestronnej jasnej sali. Z korytarza nie docierajq zadne hatasy
ani rozmowy. Nie wiem, jak si¢ tu znalazlam, ani po co. Pospiesznie
ogladam swoje cialo, by sprawdzic; czy nic mi nie brakuje i czy moge sig

poruszac’.

Za chwilg, po cichu, uchylajqg si¢ drzwi i zaglgda pielggniarka.
Widzqgc, ze juz nie Spig, usmiecha sig do mnie i mowi dzieni dobry.
Na moje zaniepokojone pytania odpowiada - Jest pani chora i lezy Pani
w sgpitalu, i tutaj nic Pani nie zagraza. Proszg mi podac, jakie leki
przyymowata Pani dotychczas, abym mogla przygotowac ranng porcye.
Po porannej toalecie, przy ktorej w miarg potrzeby pomozemy, zrobimy
wstgpne rutynowe badania, aby lekarz dostal wyniki jak najszybciey.

W koricu jest i lekarz. Tez usmiechnigty i tez zaczyna od powitania
nowego pacjenta. Siada przy moim {6zku i bierze mnie za rekg. L.agod-
nie pyta, co sig stalo, na co dotychczas chorowatam i jak si¢ czujg. Ma juz
wyniki przeprowadzonych badari i zleca pielggniarce wykonanie na-
stepnych, juz specjalistycznych. Gierpliwie i z uwagg wystuchuje mojej

opowiesci, a nastgpnie sprawdza i koryguje dawkowanie lekiw.

Z bliska jego twarz wydaje mi si¢ dobrze znajoma. I nagle olsnie-
nie - przeciez to dr Kildare - bozyszcze moich miodych lat i wigkszo-
sti dziewczqt. Jak dobrze, ze trafilam do tego szpitala. Doktor mowi,
ze jak bedg wyniki wszystkich badati, to zbierze sig¢ konsylium lekarskie.

1 ustali program leczenia.
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Robig mi ostatnie badania, przynoszq smaczmny posilek, a ja korzy-
stam z mojej toalety przystosowanej do potrzeb osob niepetnosprawnych.
Nastepnie ukladam sig do snu i, petna pozytywnych mysli, zasypiam.

Budzg sig w innej rzeczywistosci. Na korytarzu hatas i bieganina.
Gwattownie i z trzaskiem otwierajg si¢ drzwi i zapalajg wszystkie

Swiatta. Powoli dociera do mnie, ze tamto to byl sen, a to jest na jawie.

Wiele nam jeszcze brakuje do zachodnio-europejskich standardow
leczenia, ale tez robimy pewne postepy. Juz teraz trafiajq sig szpitale na
poziomie europejskim, ale nadal jest ich bardzo mato. Miejmy nadziej,
ze z czasem bedzie ich wigcej, zmieni sig tez poziom Swiadczenia ustug

medycznych.

Zanim to nastgpi mozemy przeczytac w tym numerze o prowadzo-
nych badaniach nad nowymi sposobami postgpowania medycznego w
SM. Piszemy tez o nowym sprzecie rebabilitacyjnym, o ktory wzbogacit
si¢ Oddzial Warszawski naszego Towarzystwa. Warto si¢ wybrac na
Nowosieleckq i go wyprébowac. Mysle, ze dla wielu oscb bgdzie bardzo

pamocny.

Mamy tez ciekawe teksty do przemyslenia, sprawozdania ze spo-
thkani z osobami powszechnie znanymi wsrdd chorych na SM oraz,
Jak zwykle, rozrywki umystowe i informacje z naszego Biura. Mysle,
ze kazdy znajdzie dla siebie cos ciekawego.

Milego czytania na jesienne dni, Zyczy Wam

Anna Sobierariska
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego...
czyli o starym inaczej

NOWE METODY NAPRAWY MIELINY

Weiaz czekamy na przelomowe odkrycie, ktére pozwoli na
znalezienie w pelni skutecznego leku na SM. Warto wiedzied,
ze rozmaite zespoly naukowcéw intensywnie nad nim pracujg. Po-
nizej przedstawiamy kierunki badan i spodziewane efekty kilku ze-

spoléw badawczych z Wielkiej Brytanii.

W ramach mig¢dzynarodowej wspdtpracy Wielkiej Brytanii
i Izraela badacze dr Mark Kotter (Uniwersytet Cambridge) oraz
profesor Shlomo Rotshenke (Uniwersytet Hebrajski w Jerozolimie)
sprawdzaja nowe metody naprawy mieliny i zatrzymania obumie-
rania komérek. Uszkodzenie mieliny przez system odpornosciowy
powoduje odkladanie si¢ jej resztek w sasiadujacych obszarach, co
hamuje proces produkeji oligodendrocytéw, tj. komérek odpowie-
dzialnych za formowanie i naprawe ostonek mielinowych. Badacze
szukaja sposobéw uporzadkowania tych resztek, aby oligodendro-
cyty mogty naprawi¢ uszkodzong mieline i w ten sposéb utrzymac
komérki nerwowe przy zyciu.
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Jak dziala FoxO3 w procesie remielinizacyjnym

dr Mark Kotter, Uniwersytet Cambridge

W SM uszkodzenia ostony mielinowej powoduja odstoniecie
komérek nerwowych i ich podatno$¢ na urazy. Komérki odpowie-
dzialne za budowe¢ mieliny to oligodendrocyty. Powstaja w mézgu
oraz rdzeniu kregowym. W SM powstaje znacznie mniej oligoden-
drocytéw, co ma wplyw na to, ze naprawa mieliny jest ograniczona.

Kluczowym biatkiem w powstawaniu oligodendrocytéw oka-
zalo si¢ FoxO3. Zdaniem badaczy, blokowanie czynnosci proteiny
FoxO3 powoduje produkowanie wigkszej ilosci oligodendrocytéw
oraz mieliny. Naukowcy z Cambridge skupig si¢ na dalszym bada-
niu funkcjonowania proteiny FoxO3 w ciele czlowieka oraz zro-
zumieniu, jak proteina ta moze zosta¢ nakierowana aby zwigkszy¢
produkcje mieliny.

Lepsze zrozumienie roli proteiny FoxO3 w produkeji oligoden-
drocytéw moze poméc w odkryciu nowych metod remielinizacyj-
nych, tj. terapii powstrzymujacych rozwéj SM.

Nowe sposoby remielinizacyjne

dr Julia Edgar, Uniwersytet w Glasgow

Ostatnie kilka lat przyniosto postepy w zrozumieniu, dlaczego
u 0s6b z SM zawodzi proces regeneracji mieliny. Obecnie badacze
pracuja nad udoskonaleniem badania przesiewowego o wysokiej
przepustowosci (HTS-high throughput screen), co pozwoli na zi-
dentyfikowanie molekul, ktére stymulujg naprawe mieliny. Mole-
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kuly te moglyby w dalszej kolejnosci zostaé poddane testom na
laboratoryjnym modelu SM, a nastepnie - prébom klinicznym.

Badacze na Uniwersytecie w Glasgow, wspéipracujac ze szkoc-
kg plac6wkg badari przesiewowych (Scottish Bioscreening Facility),
zaloza w laboratorium hodowle komérkowe (plytki laboratoryjne
z komérkami) z komérek mielinizacyjnych. Hodowle te obstugi-
wane bedg przy pomocy zautomatyzowanych stacji roboczych, co
pozwoli na sprawne przeanalizowanie setek komérek mielinizacyj-
nych w krétkim czasie. W ten sposéb badacze beda w stanie prze-
swietli¢ tysiace réznych molekul i ustalié, ktére maja najwigksza
szans¢ na naprawe¢ mieliny.

O,
(=] (o

—

Obecnie nie istnieja zadne terapie, ktére moglyby naprawié
uszkodzenia w mielinie u os6b chorych na SM. Ta wczesna faza
badari pozwoli przygotowaé nowe techniki pozwalajace badaczom
na sprawne wyszukiwanie molekul, ktére moga by¢ nakierowane na
naprawe mieliny. Jezeli okaze si¢ to skuteczne, najbardziej obiecu-
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jace molekuly zostang poczatkowo poddane testom, aby ostatecznie
przej$¢ do préb klinicznych z udziatem chorych na SM.

Odkrywanie nowych genéw odpowiedzialnych za

regeneracje mieliny

dr David Lyons, Uniwersytet w Edynburgu

Zdaniem badaczy, we wczesnych stadiach choroby mézg jest
w stanie naprawi¢ uszkodzona mieling, ale z biegiem czasu traci t¢
zdolno$¢. Skutkiem utraty tej funkcji moze by¢ trwala niepetno-
sprawno$¢ chorych na SM. Obecnie nie s3 dostgpne zadne terapie,
ktére usprawnialyby regeneracj¢ uszkodzen mieliny.

W celu zidentyfikowania genéw sprzyjajacych produkeji mie-
liny oraz jej regeneracji, badacze z Edynburgu bedg korzystaé ze
specjalistycznych badan genetycznych prowadzonych metoda prze-
siewowa. Na podstawie tych badari okaze sig, czy geny kluczowe
dla naprawy mieliny moga zosta¢ wykorzystane do opracowania
terapii regenerujacych mieline.

Dlaczego remienilizacja zawodzi w SM? Badania

nad rola FGF-9

Profesor Chris Linington, Uniwersytet w Glasgow

Pomimo prowadzenia wielu bada majacych na celu pobudze-
nie remielinizacji w mézgu lub rdzeniu kregowym, nie znamy od-
powiedzi na pytanie, dlaczego w ogéle remielinizacja zawodzi.

FGF-9 jest wazng proteing, ktéra odgrywa kluczowsa role
w tworzeniu systemu nerwowego, ale bierze takze udzial w spowal-
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nianiu procesu mielinizacyjnego. Prowadzony przez Chrisa Lining-
tona i jego zesp6l z Uniwersytetu w Glasgow projekt skierowany
jest na zbadanie, w jaki sposéb FGF-9 oddzialuje na proces remieli-
nizacyjny w systemie nerwowym. Pozwoli to ustalié, czy blokowanie
dziatan FGF-9 moze korzystnie wplywac na chorych na SM.

Zrozumienie w jaki sposéb FGF-9 ogranicza remienielizacje
w SM jest niezbednym pierwszym krokiem w kierunku ustalenia
potencjalnych terapii blokujacych badz odwracajacych ten efekt, co
moze pomoc samorzutnie naprawi¢ mieline uszkodzonych nerwéw.

Badania nad nowymi metodami naprawy mieliny

Profesor Charles French-Constant, Uniwersytet w Edynburgu

Prowadzone przez profesora badania maja na celu wynalezie-
nie nowych lekéw dla pacjentéw z postepujacym SM. Wiadomo,
ze postepujace SM jest powodowane przez brak zdolnosci regene-
racji mieliny po uszkodzeniach zadanych przez system odporno-
sciowy. Badacze wyszczegdlnili grupe molekul, zwanych endoteli-
nami, ktére biora udzial w naprawie mieliny. Dalsze szczegélowe
badania maja na celu sprawdzenie, czy molekuly te moga zostaé
uzyte do stymulacji remielinizacji.

Aktualnie dysponujemy coraz bardziej skutecznymi lekarstwa-
mi, ktére zmniejszaja aktywnosé systemu odpornosciowego, ale za-
den lek nie naprawi pozostawionych uszkodzen. W rezultacie sku-
teczne leczenie ludzi z postgpujacym SM jest niemozliwe.

Rezultaty opisanych badan badan beda stanowily kolejny
niezbedny krok w rozwoju terapii lekowych na postepujace SM.
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Badacze poczynili wielkie postepy w zrozumieniu, jak dziala na-
prawa mieliny. Tego typu projekty badawcze s3 istotne dla rozwoju
oraz testowania terapii neuroprotektywnych, ktére zatrzymalyby
i spowolnily postep niepelnosprawnosci.

Badanie roli molekuly Gasé w procesie
mielinizacyjnym

Profesor Arthur Butt, Uniwersytet w Portsmouth

Czes$¢ naukowceéw sadzi, ze w SM zostaja uszkodzone réwniez
oligodendrocyty — wyspecjalizowane komérki w mézgu i rdzeniu
kregowym, ktére produkujg mieling.

Moézg oraz rdzeri krggowy posiada wiele komérek macierzy-
stych, ktére sa potencjalnie zdolne do produkeji oligodenrocytéw
i, co wiecej, sa w stanie naprawi¢ uszkodzenia w SM. Wiedza ta
jest istotna w zrozumieniu proceséw bioracych udzial w produkeji
nowych oligodendrocytéw oraz w zidentyfikowaniu trudnosci po-
jawiajacych si¢ w tym procesie.

Badacze odkryli, ze molekula nazwana Gas6 zwicksza prze-
trwanie oligodendrocytéw oraz ich regeneracje. Dalsze badania

maja na celu zrozumienie dzialania Gasé.

Lepsze zrozumienie sposobu dzialania Gas6 pomoze w odkry-
ciu nowych terapii wspierajacych naprawe mieliny w SM.
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Centrum Naprawy Mieliny Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego w Cambridge

Profesor Robin Frankiln, Uniwersytet w Cambridge

Centrum Naprawy Mieliny Towarzystwa Stwardnienia Roz-
sianego w Cambridge zostalo zalozone w 2005 dzi¢ki 1,6 miliona
funtéw z Towarzystwa Stwadnienia Rozsianego i jego zasadniczym
celem jest wynalezienie terapii, ktéra stymulowataby naprawe mie-
liny u ludzi z SM. Aby to osiagna¢ specjalisci z Centrum w Cam-
bridge koncentrujg si¢ na trzech gléwnych obszarach badari:

— zrozumieniu, jak odbywa si¢ uszkodzenie mieliny u ludzi

z SM,
— odkryciu sposobéw pobudzania regeneracji mieliny,
— rozwijaniu terapii regeneracyjnych dla chorych na SM.

Regeneracyjne terapie remielinizacyjne sa niezwykle potrzeb-
ne, aby wzmocni¢ naprawe organizmu, ochroni¢ komérki nerwowe
przed uszkodzeniem i by ostatecznie spowolni¢ postep SM.

Prowadzeni przez profesora Robina Frankilna badacze poczy-
nili znaczace postgpy w dziedzinie regeneracji mieliny. Centrum
stworzylo swiatowej klasy srodowisko badawcze z udzialem bada-
czy z calej Wielkiej Brytanii, a w szczegdlnosci z Centrum Badan
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego w Edynburgu. Badacze
z obydwu osrodkéw uprzednio wspétpracowali ze sobg aby wy-
kaza¢, ze molekula zwana RXR-gamma moze pobudzaé¢ komor-
ki macierzyste mézgu do naprawy mieliny, co zostalo pokazane
w zwierzecych modelach SM. Opierajac si¢ na tym wyniku, prof.
Frankiln i jego zespdl, pracuja nad zidentyfikowaniem wigkszej
liczby potencjalnych terapii na SM. Odkrycia te znajda swoja kon-

NADzIEJA

11



12

Co nowego... czyli o starym inaczej

tynuacj¢ w fazie 2 testéw klinicznych, sprawdzajacych bezpieczen-
stwo i skuteczno$¢ potencjalnych terapii bazujacych na naprawie
mieliny u ludzi chorych na SM.

Badacze Centrum Naprawy Mieliny w Cambridge sa lide-
rami w rozwoju nowych terapii stymulujacych naprawe mieliny
u ludzi chorych na SM. Prowadza badania najwyzszej jakosci, aby
zidentyfikowacé i rozwingé leczenie postgpujacej formy SM. Dzieki
wydajnej i wspdlnej pracy wyniki laboratorium znajduja praktyczne
zastosowania w probach, ktére testuja bezpieczenstwo i skutecz-
nos¢ terapii w mozliwie jak najkrétszym czasie.

za: MS Matters Spring 2015, ttum. A. Bedyk

WIESCI Z BARCELONY

Od 31 lat odbywaja si¢ do- Y T -

. H =-—
roczne zjazdy ECTRIMS, Eu- T T™
ropean Commitee for Treat_ EUROPEAN COMMITTEE FOR TREATMENT

. . AND RESEARCH IN MULTIPLE SCLEROSIS
ment and Research in Multiple

Sclerosis, europejskiej organizacji zajmujacej si¢ terapia i badaniami
nad stwardnieniem rozsianym. W tym roku Kongres odbywal si¢
w Barcelonie, ktéra jest bardzo znanym o$rodkiem zajmujacym sig
stwardnieniem rozsianym i chorobami demielinizacyjnymi. Prze-
wodniczgcym komitetu organizacyjnego byl prof. Xavier Montal-
ban, kierownik Kliniki Neurologii i Neuroimmunologii i dyrektor
Centrum Stwardnienia Rozsianego Szpitala uniwersyteckiego Val
d’Hebron w Barcelonie i réwnoczes$nie w obecnej kadencji przewod-
niczagcy ECTRIMS. O skali zainteresowania kongresem $wiadczy
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takt, ze zarejestrowanych bylo ponad 9000 uczestnikéw — dla po-
réwnania, tegoroczny kongres Europejskiej Akademii Neurologii
(program naukowy obejmuje wszystkie odgalezienia neurologii),
zrzeszajacej europejskie towarzystwa neurologiczne zgromadzit
okolo 6000 uczestnikéw. Tak duze zainteresowanie kongresami
ECTRIMS wynika z tego, ze badania i leczenie stwardnienia roz-
sianego notuja w tej chwili wyjatkowo burzliwy rozwéj. Dla poréw-
nania, 10 lat temu uczestnikéw bylo okolo 3,5 tysiaca.

Kongres obejmowal kursy szkoleniowe, wyklady (w sesjach
réwnoleglych, po kilka w tym samym czasie — co niestety unie-
mozliwialo uczestniczenie we wszystkich istotnych wydarzeniach),
spotkania ,,mlodych badaczy”, pielegniarek zajmujacych si¢ stward-
nieniem rozsianym, sympozja sponsorowane przez firmy farmaceu-
tyczne i przez niezalezne fundacje. Zajecia trwaly od (najwezesniej)
7:45 rano do (najpézniej) 20:15. Nie bylo towarzyszacego progra-
mu ,kulturalno-o$wiatowego” poza powitalnym, integracyjnym
spotkaniem wszystkich uczestnikéw w Muzeum Sztuki Narodo-
wej Katalonii (IMNAC).Podczas konferencji ogétem wygloszono
lub przedstawiono w sesji posterowej blisko 1500 doniesien. Oczy-
wiscie nie jest mozliwe ani potrzebne streszczanie wszystkich ani
nawet wickszosci, postaralem si¢ wybraé kilka, ktére moga by¢ cie-
kawe dla czytelnikéw ,Nadziei”.

Wielokrotnie podkreslano koniecznoséé jak najwcezesniejszego
leczenia po pierwszych objawach choroby. Znamienne jest, ze tytul
honorowego czlonka ECTRIMS przyznano podczas konferencji
prof. Evie Havrdovej z Pragi. W Czechach, m.in. staraniem Pani
Profesor, ustawowo obowigzuje rozpoczgcie leczenia stwardnie-
nia rozsianego w ciagu kilku tygodni od postawienia rozpoznania
rzutowo-remisyjnej postaci tej choroby. Podkreslano natomiast
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réwnoczes$nie brak (jak dotad) mozliwosci farmakologicznego le-
czenia 0séb z postepujaca postacia SM. Tym bardziej duze zain-
teresowanie wzbudzily wyniki badania rozsianego ORATORIO:
w badaniu III fazy (a wiec badaniu spelniajagcym wymogi do re-
jestracji leku) wykazano skuteczno$é¢ ocrelizumabu w pierwotnie
postepujacej postaci stwardnienia rozsianego. Jest to pierwsze
w historii badanie, ktére wykazalo skutecznosé jakiegokolwiek
leku w tej postaci SM. Ocrelizumab jest lekiem, ktéry takze okazal
si¢ bardzo skuteczny w leczeniu rzutowo-remisyjnej postaci SM
i oczekuje na rejestracj¢ z takim wskazaniem.

Inng, dlugo oczekiwang wiadomoscia, byla informacja o wyni-
kach badania klinicznego (na razie wczesnej fazy, wyniki wymagaja
dalszego potwierdzenia) przeciwciala monoklonalnego anty LIN-
GO-1 (przeciwcialo to na razie nie ma nazwy farmakologicznej,
a jedynie symbol BIIB0333). Jest to pierwszy w historii lek mo-
gacy stymulowaé regeneracj¢ uszkodzonych ostonek mielinowych.
W badaniu tym wykazano, ze podawanie tego przeciwciala powo-
duje poprawe tzw. latencji wzrokowych potencjaléw wywolanych,
co sugeruje odtwarzanie mieliny. Konieczne s3 dalsze badania ce-
lem potwierdzenia tych wynikéw.

Szereg doniesiert podczas m.in. sesji o czynnikach $rodowi-
skowych wplywajacych na SM dotyczylo mozliwosci pozytywnego
wplywu suplementacji witaminy D3 na przebieg stwardnienia roz-
sianego, jak réwniez negatywnego wplywu nadmiernego spozycia
soli kuchennej, nadwagi i palenia papieroséw. Pojedyncze doniesie-
nia opisywaly mozliwy korzystny wplyw wysokich dawek biotyny
w postepujacych postaciach SM, spozycia nienasyconych kwaséw
tluszczowych, jak réwniez mozliwej ochronnej roli melatoniny.
Trzeba jednak zaznaczy¢, ze byly to jedynie pojedyncze doniesie-
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nia, a nie konsensus dotyczacy takich zalecen i nie jest to standard
w postepowaniu leczniczym.

Osoby korzystajace z hippoterapii zainteresuje doniesienie
powstale w wyniku wspélpracy o$rodkéw niemieckich i duriskich
o korzystnym wplywie tej metody na objawy choroby. Wiele donie-
sieri dotyczylo mozliwego korzystnego wpltywu famprydyny (Fam-
pyra) na inne, oprécz sprawnosci chodu, objawy SM, takie jak: za-
burzenia czucia, w tym parestezje, zaburzenia pamieci, koncentracji
itd.. Podczas wszystkich sesji zwracata uwage niewielka liczba do-
niesiert dotyczacych rehabilitacji i ogromna ilo§¢ prac badawczych
i obserwacyjnych dotyczacych wykorzystania MRI. Mozna mie¢
nadzieje, ze w przyszlym roku, podczas kolejnego kongresu EC-
TRIMS w Londynie, proporcje te ulegna pewnej zmianie (bedzie
to bowiem kongres wspdlny dla RIMS, organizacji zajmujacej si¢
rehabilitacjg w stwardnieniu rozsianym).

W sesjach o farmakoterapii przedstawiano wyniki stosowania
daklizumabu, kolejnego leku oczekujacego na rejestracje (na razie
w Unii Europejskiej). Jest to lek o skutecznosci posredniej pomiedzy
lekami pierwszej linii (interferon beta, octan glatirameru) i drugiej
linii (fingolimog, natalizumab), podawany w injekcjach podskér-
nych raz w miesigcu. W tym miejscu mozna przypomnie¢, ze s3 juz
zarejestrowane inne nowe leki, oczekujace na refundacj¢ w Polsce:
fumaran dimetylu (Tacfidera, tabletki), teriflunomid (Aubagio, ta-
bletki), formuta Copaxone pozwalajgca na injekcje trzy razy w ty-
godniu, zamiast codziennie (Glatopa), pegylowany interferon beta
la (Plegridy, injekcje podskérne co dwa tygodnie), alemtuzumab
(Lemtrada, lek drugiej lub nawet trzeciej linii). Cho¢ sa to wszystko
leki zarejestrowane do stosowania tylko w rzutowo-remisyjnej po-
staci stwardnienia rozsianego, to jest to juz catkiem pokazny arsenal.

NADzIEJA

15



16

Co nowego... czyli o starym inaczej

W5réd klinicystéw zajmujacych sie stwardnieniem rozsianym
upowszechnia si¢ obecnie termin NEDA (brak widocznej aktywno-
Sci choroby, parametr bedacy kombinacja obserwacji wynikajacych
z badania neurologicznego i z MRI). Przy tej okazji przypomniano,
ze najlepsze wyniki NEDA po dwéch latach obserwacji stwierdza-
no nie wéréd obecnie zarejestrowanych i stosowanych lekéw, lecz
w przypadku doustnej formy kladrybiny. Lek ten, zarejestrowany,
a nastgpnie wycofany przed kilku laty z powodu watpliwosci co do
bezpieczenistwa jego stosowania, ma ponownie by¢ wprowadzony
do badan klinicznych.

Jedynie pojedyncze doniesienia dotyczyly tzw. przeszczepu ko-
morek macierzystych czy autologicznego przeszczepu szpiku, zni-
kty zupelnie prace dotyczace badarn CCSVI. Niewiele prac doty-

czylo wykorzystania kannabinoidéw (zwlaszcza preparat Sativex).

Ciekawostka dotyczaca pokrewnej choroby, zespolu Devica
(albo inaczej NMO, neuromyelitis optica) jest informacja, ze cho-
roba ta moze objawiac si¢ nie tylko jako rozlegle zapalenia rdzenia
(tzw ognisko w MRI obejmujace co najmniej 3 sgsiednie segmen-
ty) ale takze jako ograniczone zapalenia rdzenia. W praktyce, brak
podobnie rozleglych zmian w MRI rdzenia nie musi oznaczaé wy-
kluczenia NMO. Informowano tez, ze sg w trakcie opracowywania
nowe, bardziej precyzyjne kryteria diagnostyczne SM i NMO, na

podstawie stale gromadzonej wiedzy.

Na koniec wspomnie¢ mozna, ze po$réd setek prac naukowych
prezentowanych podczas kongresu ECTRIMS bylo szereg pocho-
dzacych z Polski, zaréwno dotyczacych SM w neurologii pedia-
trycznej, jak i dorostych.
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Tradycyjnie wszystkie doniesienia naukowe z kongreséw EC-
TRIMS, zaréwno wygloszone w formie prezentacji ustnych, jak
i plakatowych, s3 publikowane w dodatku do czasopisma Multiple
Sclerosis Journal.

Od czasu pierwszego kongresu ECTRIMS w Kopenha-
dze przed laty $wiat leczenia i badaid nad stwardnieniem rozsia-
nym zmienil si¢ niebywale. Wéwczas bylo jedynie kilkudziesigciu
uczestnikéw zjazdu, a ta dziedzing neurologii uwazano za nie roku-
jaca perspektyw rozwoju. Nie bylo tez zadnego leku o udowodnio-
nej naukowo skutecznosci do leczenia SM. Mozna mie¢ nadzieje,
ze kolejne lata i kolejne badania doprowadza do stworzenia lep-
szych niz obecnie metod i poprawia dostepnos¢ do leczenia tej tak
czgstej choroby:.

Ze wzgledu na ogrom prezentowanej wiedzy powyzszy krét-
ki przeglad ma oczywiscie charakter pobiezny i subiektywny - nie
sposéb uczestniczy¢ we wszystkich wydarzeniach Kongresu. Dlate-
go osoby zainteresowane mog3 tez szukac innych sprawozdan, kté-
re pojawia si¢ w czasopismach, medycznych i ,pacjenckich” traktu-
jacych o stwardnieniu rozsianym.

Dr Wojciech Wicha
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»Rados¢ serca to Zycie czlowieka, a pogodne usposobienie
przediuza Zycie”
Syracydes
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Wyprawa z6lwia

Pewien z6lw zyt sobie spokojnie na wsi. Ktéregos dnia kuzyn-
ka mieszkajaca w miescie zaprosila go do siebie. Poniewaz zétw
bardzo pragnal zobaczy¢ troche swiata, przyjal zaproszenie.

Odleglos¢ nie byta duza - wynosila nie wigcej niz kilometr, lecz
dla zétwia stanowilo to prawdziwa wyprawe. Ludzil sie¢ jednak,
ze dotrze w miar¢ predko i dopiero rankiem wyruszyl w drogg.
»ldac pewnym i niezmiennym krokiem — myslal - dojd¢ na miejsce
na pewno jeszcze przed poludniem. A wigc w samg pore, by zasiasé
do stolu”.

Wyruszyl pods$piewujac... Szedt, szedl i szedl... Do poludnia
26tw przebyl zaledwie kilkaset metréw. Gdy ustyszal dzwon bijacy
godzine dwunasta, mruknat ze ztoscia: ,,Co to za glupi dzwon! Nie
minela jeszcze godzina od czasu, gdy wyszedlem z domu, a ten juz
wydzwania poludnie. Ten zegar na pewno jest zepsuty”.

Szedl, szedl... Slorice juz skrylo si¢ za horyzontem, a na niebie
zablysty gwiazdy, lecz z61w nie przebyl jeszcze nawet potowy drogi.
Zdenerwowany jak nigdy dotad zaczat pomstowaé: ,Swiat nie jest
juz taki jak kiedys! Slorice zachodzi szybciej, gwiazdy pojawiaja sie
za wezesnie. Zegary wciaz si¢ psuja. A dni sa krétsze niz te przepi-
sowe dwadzieécia cztery godziny!”.

I tak ztorzeczac pod nosem, podjat dalsza wedréwke, nieustan-
nie przeklinajac droge, ktéra wydawala mu si¢ kreta i zbyt gesto
poro$nieta krzewami.

Zawsze znajdzie si¢ dobry powdd, aby Zle mysle¢ o innych.

Bruno Ferrero ,Wazna réza”
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POKONAC GRAWITACJE

Grawitacja dziala na nasze cialo zawsze i w kazdej pozycji.
Niezaleznie od tego, czy chodzimy, stoimy, czy tez lezymy, sila
cigzenia nieustannie wywiera wplyw na nasz uktad ruchu. ,Przy-
cigganie” pozwala nam przede wszystkim utrzymacé si¢ na ziemi.
Dzigki niemu ,nie odlatujemy” gdzies w kosmos, ale mozemy sta¢
twardo na ziemi. Sa chwile, kiedy kazdy z nas chcialby pozby¢ si¢
wplywu grawitacji. Oslabienie migéni, wynikajace z ograniczonej
aktywnosci, czasem nie pozwala na wykonanie ¢wiczen. Nogi i rece
sa tak cigzkie, Zze pomimo duzych checi, nie jestesmy w stanie si¢
rehabilitowaé. Z pomoca przychodzg tu réznego rodzaju urzadze-
nia stuzace do ¢wiczent w odcigzeniu. Dzigki nim mozemy wyko-
na¢ ruchy, ktérych w normalnych warunkach nie mozemy zrobic.
Pozwala to odbudowa¢ migsnie i powrdci¢ do codziennej aktyw-
nosci. Na salach rehabilitacji ruchowej mozemy spotkaé wiele tego
typu urzadzen do tzw. podwieszen lub zartobliwie przez niektérych
nazywanych ,sznurkoterapig’.

W siedzibie Oddzialu Warszawskiego PTSR juz si¢ znajduje
uniwersalne urzadzenie do mechanoterapii. Na jego zakup pozwo-
lifa hojnos$¢ sponsora w postaci firmy EuRoPol Gaz S.A. Dzi¢ki
temu urzadzeniu oferta prowadzonych zaje¢ zostala mocno wzbo-
gacona o mozliwo$¢ wykonywania szerokiej gamy ¢wiczen. Jedng
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z jego podstawowych zalet jest stworzenie warunkéw odcigzenia
zaréwno calego ciala, jak i poszczegdlnych jego czgsci, takze w po-
zycji pionowej. Zastosowane odpowiednie pasy zapewniajg bardzo
duze bezpieczeristwo i stabilizacj¢, nie ograniczajac przy tym ru-
chéw podczas wykonywanych ¢wiczen. Mozna wiec, dzigki temu
urzadzeniu, usprawnia¢ uktad ruchu w pozycji stojacej, nawet
w przypadku oséb majacych problem ze staniem. Zastosowane
specjalne gumy do odcigzania pacjenta pozwalajg na plynne ruchy
we wszystkich kierunkach. Pozwala to na odzwierciedlenie natural-
nych i prawidtowych wzorcéw poruszania sie, stymulujac zaréwno
migénie, jak i uktad nerwowy.

,2Zawieszony” na gumach
pacjent moze zatem (¢wiczyc
miesnie nog czy poprawia row-
nowage. Dodatkowe gumy, od-
powiednio zamocowane, moga
ulatwi¢ czy nawet wymusié
ruch w konfczynach nawet bar-
dzo ostabionych. W' polaczeniu
z bieznig elektryczna, o ktéra
takze wzbogacit si¢ OW PTSR
dzieki temu samemu sponsorowi,
mozemy wykonywaé ¢wiczenia
reedukacji oraz treningi chodu.
Innowacyjne zastosowanie sys-
teméw zawieszenn pozwala na
plynna regulacje stopnia odcigza-
nia ciala. Od wickszego - w celu
umozliwienia ruchu, mniejszego
— w celu doskonalenia nabytych

NADzIEJA
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umiejetnosci, az do minimalnego
— po to, by niczym niewspomaga-
ny ukfad ruchu podjal samodzielng
prace. Gama ¢wiczen, jakg mozna
przeprowadzi¢ dzigki temu urza-
dzeniu, jest bardzo szeroka, co daje
mozliwo$¢ jego zastosowania u pa-
¢jentéw z réznymi objawami do-
tyczacymi ukladu ruchu. Oprécz
tego spelnia ono role dotychcza-
sowych systeméw do podwieszen
znanych z przychodni rehabilitacji
oraz, odpowiednio przygotowane,
moze stluzy¢ jako mini silownia.
Ja osobiscie po pierwszych ,pré-
bach” nowego sprzetu i efektach
u pacjentéw jestem bardzo zado-
wolony. Czg$¢ ¢éwiczacych juz po
kilku sesjach poprawila ,swoje mozliwosci poruszania” §wietnie si¢
przy tym bawigc. Zach¢cam zatem do korzystania. Jezeli ktos zada-
je sobie pytanie: Czy to dla mnie i czy mi co$ to pomoze? zachgcam
do przyjscia, zobaczenia, sprébowania i rozmowy.

Duzo mozna pisa¢ o zaletach uniwersalnego urzadzenia do
mechanoterapii, jednak najlepiej jest sprobowaé¢ samemu, jakie
mogg by¢ efekty ¢wiczen z terapeutg stosujac nasz najnowszy na-
bytek. Mam nadziejg, ze razem uda si¢ nam pokona¢ sile cigzenia
i spowodowad, zeby ruch stal si¢ mniejszym wysitkiem. Zapraszam
serdecznie.

Tomasz Gladysz
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ZARZADZANIE SOBA

W zwigzku z nieprzewidywalnym przebiegiem SM, dobre ra-
dzenie sobie w Zyciu wymaga uzyskania jak najwi¢kszej wiedzy na
temat samego siebie i dotyczacej nas choroby:.

Poczucie pewnosci oraz umiejetno$¢ koordynowania wszyst-
kich czynnikéw, ktére maja wplyw na nasze zycie, stanowig pod-
stawy ,zarzadzania sobg” czy samokontroli. Badania, ktérych celem
bylo zrozumienie procesu zdrowego starzenia si¢ w SM wykazaty,
ze u niektdrych starszych oséb pelne zrozumienie ich choroby za-
jeto prawie 10 lat. Jednakze, po uzyskaniu umiejetnosci przewidy-
wania i kontroli symptoméw SM,, takich jak zmeczenie czy bél, byli
w stanie bardziej si¢ skoncentrowaé¢ na innych waznych aspektach
ich zycia — na byciu rodzicem, dziadkiem czy pracownikiem. Czgsé¢
badanych oséb wolataby uzyska¢ takg wiedze¢ na temat swojego SM
wczesnie].

Samozarzadzanie udowadnia, ze wiedza na temat choroby, zro-
zumienie wlasnych emocji oraz wlasnej roli w rodzinie i spoteczen-
stwie pomoze ludziom z SM poprawi¢ ogélng jakos¢ zycia. Stoso-
wanie tych zasad wzmacnia i zapewnia optymizm. Ludzie, ktérzy
sa uwazni i wykazuja si¢ dobra samokontrola, potrafig wykry¢ nowe
symptomy (takze te, ktére nie majg zwiazku z SM). Przyktadowo,
osoba chora na SM moze dostrzec zmiang¢ w rytmie dzialania pe-
cherza, a nast¢gpnie moze zwrdcic na to uwage swojego lekarza lub
pielegniarki.

NADzIEJA
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Sktadowe samokontroli

Pojecie samokontroli pojawilo si¢ najpierw jako sposéb pomo-
cy osobom przewlekle chorym np. na artretyzm, béle czy cukrzy-
c¢. Niektére z przestanek samokontroli moga by¢ tez uzyteczne
w odniesieniu do SM. Jeden z modeli samokontroli opisuje potréj-
na naturg jej zadan:

— radzenie sobie z symptomami medycznymi - np. regularne

przyjmowanie lekarstw,

— radzenie sobie z nowymi rolami w Zyciu - np. dostosowanie si¢
do zmiany i tworzenie nowych aktywnosci z rodzing i przyja-
ciétmi,

— radzenie sobie z emocjami - np. rozpoznawanie stresu czy fru-
stracji i uzywanie odpowiednich technik, aby je kontrolowac,
takich jak: glebokie oddechy lub przeczekanie zlego momentu.

Model ten przedstawia sze$¢ podstawowych umiejetnosci
w procesie samokontroli (oméwionych ponizej).

Umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach

W skiad tej umiejetnosci wchodza: rozpoznanie problemu,
okreslenie mozliwych sposobéw rozwigzania problemu oraz wy-
branie najlepszego rozwigzania. Przyktadowo, kto§ moze uznad,
ze przygotowanie positkéw na stojaco wymaga duzego wysitku.
Zgodnie z zasadami radzenia sobie z problemem mozna wypré-
bowaé nowe pomysly, takie jak: przyrzadzanie dwéch positkéw
na raz, prébowanie prostych przepiséw czy jadanie poza domem

w okreslone dni tygodnia.
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Umieje¢tnoé¢ podejmowania decyzji

Przy tej umiejetnosci wymagane jest ustalenie najwazniejszych
priorytetéw i decydowanie, co nalezy zrobié, aby sprawnie kiero-
wac zyciem codziennym. Przyktadowo, przymierzajac si¢ do bar-
dzo pracowitego dnia, mozna sporzadzi¢ list¢ rzeczy, ktére chcemy
i potrzebujemy wykona¢ kolejno, od najwazniejszej do najmniej
istotnej, a nastepnie odlozy¢ te mniej wazne.

Umiejetno$c¢ korzystania z zasobéw
Wymagana jest odpowiednia organizacja, aby korzysta¢ z za-

sobéw w mozliwie najbardziej efektywny sposéb. W celu zaosz-
czegdzenia czasu, pienigdzy i energii mozna polaczy¢ podobne obo-
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wiazki. Na przyktad, aby uzyskac wiecej ruchu w ciggu dnia, mozna
spacerowaé do sklepu spozywczego, a wraca¢ autobusem. Czes¢
obowigzkéw moze by¢ tez wykonywana z domu, np. korzystanie
z bankowosci internetowej zastepuje potrzebe podrézy do banku.

Komunikacja z wykwalifikowanym personelem medycznym

Ta umiejetno$é jest bardzo waznym aspektem samokontro-
li. W przeprowadzonych badaniach na temat zdrowego starze-
nia si¢ w SM starsze osoby chore przyznaly, Ze bardziej pomoc-
na byla dwustronna rozmowa z personelem medycznym, niz tylko
uzyskanie informacji co majg zrobi¢. Przygotowanie si¢ do wizyt
u lekarza, prowadzenie dziennika z zapisem probleméw i wynikéw
wizyt pomaga przejac kontrole nad wlasnym zdrowiem.

Podejmowanie dzialania

Czgsto najtrudniejszym krokiem jest podjecie dzialania.
Na przyktad samo powiedzenie ,,zamierzam jes¢ lepiej” nie stanowi
podjecia dzialania w $cistym znaczeniu. Po znalezieniu wlasciwego
sposobu poprawy diety i podjeciu tej decyzji nalezy naby¢ dobre
nawyki. Zerwanie ze starymi nawykami i zastgpienie ich nowymi
jest nie lada wyzwaniem! Aby uczyni¢ nawyk z danego zachowania
trzeba je rutynowo i jednakowo wykonywac.

Umiejetnosé¢ dostosowania si¢
Osoba posiadajaca t¢ umiejetnosé jest zdolna do zmiany rzeczy
dookola w celu dostosowania ich do swoich potrzeb i dostgpnych

zasobéw. Przyktadowo, sen jest bardzo wazny, ale mozna przysto-
sowaé godziny snu w ten sposéb, ze bedziemy w stanie kontrolowac

NADZIE]A



Miedzy nami

zmeczenie, zajaé si¢ dzieckiem czy pracowaé do pézna. Nastepnie
mozna sprébowaé znalez¢ czas na dodatkowy sen w dogodnym
momencie. Korzystanie z umiejetnosci dostosowania si¢ pozwala
pomiesci¢ wszystkie terminy w swoim harmonogramie na kilka
sposobdw, a nastepnie skonsultowaé wprowadzone zmiany z piele-
gniarkg lub lekarzem.

Czy samokontrola jest umiejetnoscia wrodzona czy

nabyta?

Czy ludzie moga si¢ nauczy¢ samokontroli czy trzeba si¢ z t3
umiejetnoscig urodzi¢? Odpowiedzie¢ powinna brzmie¢ ,tak” na
oba pytania. Mozna si¢ nauczy¢ pewnych sposobéw postgpowania
i zaufania do siebie tak, aby kontrolowa¢ swoje SM, ale bardzo po-
maga, jezeli zna si¢ juz jakies techniki. Na przyktad intuicyjne wy-
czuwanie symptoméw jest dla niektérych ludzi bardzo fatwe. Po-
trafia wykry¢ zmiang — na przyktad dyskomfort w obszarze, ktéry
zazwyczaj nie jest ucigzliwy — ustali¢ najlepszy sposéb postepowa-
nia i doprowadzi¢ dang czynnos¢ do korca. Te kroki mozna jednak
opanowacd. Istniejg kursy samokontroli oraz pomoce, ktére ucza, jak
by¢ bardziej $wiadomym.

Co moze stanaé na przeszkodzie samokontroli?
Efektywna samokontrola jest wymagajacym procesem, ktéry

moze wigzaé si¢ z potrzeba pokonania wielu réznych przeszkdd.
Ponizej opisujemy cztery z nich.
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Zaprzeczenie

Zignorowanie zmian w stanie zdrowia lub niepokojacych oko-
liczno$ci moze utrudni¢ opanowanie trudnej sytuacji. Korzystanie
z opisanych powyzej technik samokontroli sugeruje analiz¢ proble-
mu, zaplanowanie sposobu postepowania oraz podjecie krokéw, by
pozostaé przy zdrowiu. Opéznianie dzialania zwicksza wymagany
czas potrzebny na dotarcie do rozwigzania.

Przygnebiajace mysli

Nasze mysli powigzane s3 z naszym zachowaniem. Dlatego nie-
zyczliwe mysli beda prowadzily do niedobrych zachowari. Przyktado-
wo, mozna skupi¢ si¢ na pojedynczym negatywnym szczegéle, roz-
myslaé jedynie o nim i zignorowac pozostale aspekty, ktére mogly by¢
pozytywne. Kolejnym przyktadem przygnebiajacych mysli sg zdania
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zaczynajace si¢ od ,powinienem/powinnam”. Taka sytuacja ma miej-
sce, gdy przyjmujemy, ze sprawy ,powinny” obréci¢ sie w oczekiwany
sposob, a nastepnie czujemy beznadziejg czy zlosé, bo tak sie nie stato.

Niepokdj zamiast refleksji

Myslenie o zdrowiu i innych kwestiach wecale nie znaczy,
ze musimy si¢ pograza¢ w tych myslach. Kazdy, kto dba o swoje
zdrowie, musi by¢ uwazny. Korzystanie z samokontroli oznacza po-
dejmowanie krokéw wykraczajacych poza zamartwianie si¢ — ozna-
cza refleksje nad symptomem, rozpoznawanie wzorcéw, zrozumie-
nie ograniczen i planowanie alternatyw.

Opanowanie innych probleméw zdrowotnych przy starze-

niu si¢ z SM

Wiele choréb takich jak rak, choroby serca czy osteoporoza
znacznie cze¢sciej wystepuja u starszych oséb. Profilaktyka i od-
powiednie prowadzenie innych choréb jest wazne dla kazdego,
a szczeg6lnie dla chorych na SM. Istotne s3 rutynowe badania
w celu wykrycia raka piersi czy jelita oraz zajmowanie si¢ nietypo-
wymi objawami. Uzywanie technik samokontroli przygotowuje do
rozpoznawania probleméw i podejmowania akcji, by pozostaé przy
zdrowiu.

Czasami w trakcie dyskusji na temat choréb bardziej skupiamy
si¢ na kondycji fizycznej, a zapominamy o zdrowiu psychicznym.
Dbanie zaréwno o zdrowie psychiczne, jak i fizyczne jest bardzo
wazne. Techniki samokontroli moga by¢ wykorzystane, aby zauwa-
zy¢ zmiany w nawykach sennych i zywieniowych, w zmniejszo-
nych zasobach energii, jak réwniez w zmianach nastroju, zwlaszcza
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poczucia beznadziejnosci. Rozmowa z pielegniarky czy lekarzem
moze réwniez okazaé si¢ pomocna.

Z.akonczenie

Podsumowujac, samokontrola jest czg¢scig ogdlnego, efektyw-
nego i dlugoterminowego planu zarzadzania, ktérego celem jest
pomoc chorym na SM w poprawie i utrzymaniu dobrego zdro-
wia i jako$ci zycia. Przejecie spraw we wlasne rece weale nie ozna-
cza, ze majg si¢ staé swoim lekarzem. Oznacza to, ze jako eksperci
w dziedzinie swoich odczué zwigzanych z SM, stajg si¢ partnerem,
a nie tylko odbiorcg opieki medyczne;j.

T Chatterjee, M. Ploughman, MS Matters 2015,
ttum. A. Bedyk

SPOTKANIE
Z DR JOANNA WOYCIECHOWSKA

W tym numerze Nadziei mialam zamiesci¢ artykul o cudow-
nych wlasciwosciach naszego umystu w drodze ku wyzdrowieniu.
Niespodziewanie jednak 17 pazdziernika w Piasecznie odbylo si¢
spotkanie z dr Joanng Woyciechowskga i wlasnie przemysleniami na
temat tego spotkania pragne sie z Paristwem teraz podzielic.
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CUD

Doktor Joanna Woyciechowska jest wybitng neurolog, neu-
roimmunolog, autorka ksigzek o rehabilitacji wielowymiarowe;
w stwardnieniu rozsianym. Od lat mieszka w USA, ale systema-
tycznie przyjezdza do Polski i dzieli si¢ z chorymi na SM swoimi
rezultatami w pracy nad tg choroba.

Gdy dr Woyciechowska byla w Polsce 3 lata temu, zrobita na
mnie ogromne wrazenie — wlasnie dzicki swemu wielowymia-
rowemu podejsciu do tej choroby, ktéra przeciez z racji swojego
zréznicowanego przebiegu nie powinna by¢ traktowana inacze;.
Jej pierwsza ksigzka ,Sobie Moc” stanowi istne kompendium tejze
wielowymiarowosci. Autorka czesto uzywa okreslenia CUD, bedg-
cym skrétem od stéw Ciato, Umyst i Dusza.
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W ciagu tych trzech lat przeczytalam wiele ksiazek, ktére po-
mogly mi zrozumie¢ istot¢ SM, aby wreszcie znalez¢ to, co mo-
globy by¢ jej ewentualng przyczyna. Wielokrotnie spotykalam si¢
ze stwierdzeniami, ze praca wlasna nad swoim $wiadomym umy-
slem jest nieodzownym elementem osiagnigcia w zyciu szczgscia
i zdrowia. Poniewaz jest to temat na osobny artykul tutaj wspomne
tylko krétko, ze praca taka polega na uwolnieniu si¢ od emocji ne-
gatywnych i podazaniu ku pozytywnym w drodze psychoterapii,
medytacji, czy modlitwy.

Tak jak nieznana jest przyszlos¢ leku na SM, tak nieznana jest
gotowos$¢ chorych (nie tylko na SM) na wielowymiarowe podej-
Scie do choroby. Trudno jest przekonaé sig, ze to my sami jeste$Smy
odpowiedzialni zaréwno za swoje chorowanie, jak i zdrowienie.
Nietatwo jest,w dobie szybkiego rozwoju cywilizacji, przekonac sig,
ze to, co mamy caly czas w sobie — nasz umyst — moze duzo wigcej
niz tabletka czy zastrzyk. Bardzo dobrze mozna bylo to spostrzec
na spotkaniu z Panig Doktor.

Wyjaséni¢ niewyjasnione

Dotychczas ukazalo si¢ wiele wspaniatych ksigzek na temat
duchowego wymiaru zdrowia. Najbardziej znana autorka jest Lo-
uise L. Hay, ktéra pokonala raka, a w swoich ksigzkach wymienia
wiele choréb majacych swe podloze wlasnie w naszych niespokoj-
nych duszach. Kolejnym autorem godnym polecenia jest dr Deepak
Chopra, wskazujacy jako zrédlo choréb utrzymywane przez lata
negatywne emocje. Podobnie zresztg jak dr David Hawkins, ktéry
dzigki $wiadomej pracy z umyslem pokonal szereg réznych skom-
plikowanych choréb. Cos, co sceptycy banalizujg i w ostatecznosci
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nazywaja cudem, tak naprawde jest wynikiem dzialania umystu —
trzeba tylko wierzy¢, chcied i poswigci¢ temu czas.

W poprzednim numerze Nadziei pisalam artykul o Je-
rzym Zigbie, ktéry w jednym z wywiadéw twierdzi, ze po
erze komputeryzacji nastapi era samouzdrawiania sila umystu.
I rzeczywiscie — coraz cze¢sciej stychaé o przypadkach tak zwa-
nego ,cudownego’ ozdrowienia, jak choéby w sytuacji siostry
Joanny Grodzickiej. O spotkaniu z nig mozemy przeczytal
w tym numerze Nadziei w artykule K. Sienkiewicza, natomiast
o niej samej mozemy przeczyta¢ w ostatnim specjalnym numerze
Nadziei, a takze w ksigzce dr Woyciechowskie;.

Na poczatek: uzdrowié dusze

Osobiscie goraco zachgcam do przeczytania ksigzki ,Sobie
Moc”, ktéra (oprécz standardowych zagadnien, jak cho¢by z medy-
cyny naturalnej, czy fizjoterapii) otwiera oczy na to, co niewidoczne,
a co juz formalnie znajduje swe wytlumaczenie w fizyce kwantowe;.
Stare przyslowie méwi ,w zdrowym ciele zdrowy duch”. Jednocze-
$nie méwi si¢ tez, ze ,,gdy dusza cierpi, choruje cialo”. Tylko od nas
zalezy, czy cho¢ chwile poswiecimy temu, by uzdrowié nasze du-
sze. Nasze ciala si¢ nam za to odwdziecza, czego serdecznie zycze
wszystkim Czytelnikom Nadziei.

Gabriela Peda

NADzIEJA

33



34

Miedzy nami

WIZYTA

Interesujac si¢ Grupa Nowolipie i artysta Pawlem Althamerem,
ktéry prowadzi zajecia na Nowolipiu od 1994 roku, styszalem tez
o Joannie Grodzickiej. To ona dawno temu zadzwonita do Pawla
Althamera z pytaniem, czy nie poprowadzilby zaje¢ dla oséb cho-
rych na stwardnienie rozsiane. Pawel byl wtedy swiezo po studiach.
Joanna Grodzicka wspélzakladata PTSR, redagowala ,Nadzieje”,
stala za szeregiem réznego rodzaju inicjatyw, m.in. za zorganizo-
waniem transportu oséb niepetnosprawnych czy wiasnie pomystem
zajec ceramicznych, ktére moglyby poméc osobom chorym na SM
rozrusza¢ palce. Nawet nie przypuszczala w co moze si¢ ten pomyst
rozwinaé: ze Pawel Althamer stanie si¢ cenionym na §wiecie artystg
i razem ze swoimi podopiecznymi z ogniska na Nowolipiu zalozy
Grupe Nowolipie, ze ich prace beda si¢ pojawiaé¢ na wystawach,
a indywidualne wysitki jednoczy¢ si¢ beda we wspdlnej, kolektyw-
nej tworczosci. Na poczatku Joanna uczgszezala na zajecia. Potem
nie pozwalal jej na to stan zdrowia - choroba przykula ja do 16zka.

Dzi$ trudno si¢ nawet domysli¢, ze kiedykolwiek chorowala.
Nic nie wskazuje na to, ze spedzila kilka lat w pozycji horyzontal-
nej, sparalizowana, nie mogac ruszy¢ ani reka, ani nogg. Aktualnie
Joanna Grodzicka jest przeorysza w klasztorze karmelitanek bo-
sych w Lasinie. Od zaj¢¢ z ceramiki do klasztoru przeszla bardzo

diuga droge.
Na przestrzeni lat sktad Grupy Nowolipie znacznie si¢ zmienit,

ale wéréd jej czlonkéw sg i weterani, ktérzy uczeszezaja na zajecia
od ponad dwudziestu lat i pami¢taja Joanne z tamtych czaséw.
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Na przykiad jej bliska przyjaciétka Ula Dobrzyniec. Gdy Gru-
pa Nowolipie wyjechala tego lata na kilka dni odpoczaé w Borach
Tucholskich, Ula zaproponowata, by odwiedzi¢ Fasin. Niedaleko
stamtad, w Swieciu nad Wista, Pawel Althamer rozpoczal prace
nad kolejnym projektem. Wszyscy spotkali si¢ wigc pod $wiec-
kim zamkiem, a ja mialem mozliwo$¢ dolaczyé¢ do grupy i udac si¢
z nimi w t¢ niecodzienng podréz.

Niecodzienng chociazby przez sam fakt, ze Nowolipie — gdy
istnieje taka mozliwo$¢ — podrézuje Marzycielem, zlotym auto-
busem, wyremontowanym kiedy$ z inicjatywy Althamera, przy-
ozdobionym plaskorzezbionymi zjawami. Z tytu pojazdu, na klapie
silnika, namalowano Chrystusa unoszacego si¢ nad blokowiskiem
(mozna si¢ domysleé, ze to rodzinne osiedle Althamera — Brédno).
W trasie Chrystus blogostawi kierowcom jadacym za autobusem.
Na drodze zloty autobus budzi sensacj¢. Za kierownica siada Mar-
cin Althamer, brat Pawta.

Tym razem Marzyciel jechal w nietypowe miejsce. Nie co
dzient odwiedza si¢ zakon klauzurowy. Ja (i przypuszczam, ze wie-
lu innych podobnie) nie wiedzialem nawet, czego si¢ spodziewac.
Ula, ktéra jechala odwiedzi¢ dawno niewidziang przyjaciétke, nie
ukrywala wzruszenia.

Marzyciel — zaparkowal na
klasztornym dziedzincu. A my
wszyscy, w sumie prawie 20 oséb,
zmiesciliSmy si¢ w niewielkim,
przedzielonym krata pomiesz-
czeniu, wyznaczonym na miej-
sce spotkan. Ta krata onie$miela.
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Po jednej stronie jest zakon, pod drugiej — nasz zwykly $wiat.
Ale po ktdrej stronie kraty jest wolnosé, trudno orzec. Po chwili
za kratg pojawila si¢ siostra Joanna. Przywiezione dla niej kwiaty
trzeba bylo podaé przez specjalng szuflade.

O dzielacej nas kracie szybko jednak zapomnielismy. Trze-
ba bylo nadrobi¢ zaleglosci. Opowiedzied, jak wyglada zycie
itu,itam, co stycha¢ w klasztorze i co stycha¢ u Grupy Nowoli-
pie. Okazalo si¢ tez, ze mieszkajac w klasztorze, mozna zachowac
niebywale poczucie humoru. Po positku, przekazanym nam przez
szufladg, Pawel poprosil siostre Joanna, by opowiedziala swoja hi-
storie — wszak nie wszyscy ja znali, nie wszyscy pamigtali. Nie dala
si¢ dlugo prosi¢. Wyglosila niemal godzinny monolog, czasami
przerywany $miechem, czasami komentarzami oséb, ktére zna-
la z dawnych czaséw, zazwyczaj jednak stuchany w skupieniu. Jej
opowies¢ jest bowiem zajmujaca, nieziemska wrecz. Rozpoczyna
si¢ na studiach, gdy nalezala do studenckiej druzyny koszykéw-
ki, koficzy sie za$§ w Lasinie, gdzie za krata ogladamy niezwykle
pogodng osobe, przeorysze klasztoru, ktéra zartuje, ze w jej adre-
sie mailowym jest i ,przeorysza’ i ,malpa”. Historia choroby mie-
sza si¢ tu z historig niczym niezmaconej wiary, przekonaniem,
ze trzeba przyjmowaé los takim, jakim jest. W cudowne uzdro-
wienia mozna wierzy¢ lub nie. Ale fakty s3 faktami — Joanna byla
sparalizowana, dzisiaj nie ma §ladu choroby. Zaczela si¢ ruszad
w trakcie nowenny, odmawianej m. in. w jej intencji przez klerykéw
z toruriskiego seminarium. I tyle. Tylko i az.

Spotkanie si¢ przeciaga, nikomu si¢ nie spieszy, by wracad.
Opowiesé siostry Joanny o pokonaniu choroby, poglebiajacej sie
wierze 1 wstgpieniu do kontemplacyjnego zakonu, wnosi do spo-
tkania aur¢ cudownosci - Czy siostra zadaje sobie pytanie ,dlacze-
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go ja’? Jest wielu chorych - kto$ pyta. Joanna odpowiada - Trzeba
do tego pytania wprowadzi¢ malg korekte. Stowo ,dlaczego” trzeba
podzieli¢ na dwa wyrazy: ,dla” i ,czego”. ,Ku czemu”. I$¢ dalej i nie
zastanawia¢ si¢ nad przeszlosciag. Moze kawy albo herbaty byscie
si¢ napili? - konczy.

Jeden pan z naszej grupy osmielony przyjazna atmosferg od-
czytuje swéj wiersz o Szymonie z Cyreny. Kartke z wierszem ofia-
rowuje siostrze Joannie, a potem wszyscy podpisuja si¢ na pamiatke
obok wiersza. Pawel szybko, kilkoma wprawnymi ruchami pisaka,
rysuje portret gospodyni — spokojng twarz kobiety w habicie. Jo-
anna dzigckuje — w konicu bedzie mogla zobaczy¢, jak wyglada.
W klauzurowym klasztorze nie ma luster.

Karol Sienkiewicz

A oto jak wizyte Grupy Nowolipie w Lasinie przedstawil Pa-
wel Althamer na kongresie Rysownikéw w Turynie.
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BRANSZCZYK 2015

Mimo czworga wnuczat to byl méj pierwszy wyjazd i udzial
w rekolekcjach ignacjariskich. A myslatem, ze taki jestem wierzacy.

I praktykujacy. A okazalo sig, ze taki... tylko niby-praktykujacy.

Dobry Bég, mimo ograniczeri ciala (tu i éwdzie), pozosta-
wil mi pelnie samodzielnosci. Raduje mnie to, co napisal Ojciec
Pio: Pan Bég daje kazdemu inny krzyz, ale taki, by byl w stanie go
udzwignaé. Z moim wézeczkiem pelnigcym role laski (tylko ciii,
bo jak facet z laska - to wszyscy widza..., a z wézeczkiem - tyl-
ko niektérzy) dotartem z uprzejmym kierowca, panem Bolesta-
wem, na uméwione miejsce. Gdy odjechal busem, ,,zanurkowalem”
W nieznane...

Za mng zostal gwar miasta i codziennosci ze zwyczajami i na-

wykami.

Podczas rekolekeji - primo: jestesmy bez komputeréw, znaczy
si¢ maili, itd., secundo: telefonik wylaczamy, zertio: obowigzuje mil-
czenie, guarto: obowigzuje nas ustalony rytm, czyli podporzadko-
wujemy si¢ - jak w klasztorze, czy jak wolisz - jak w wojsku. A moze
to mial Chrystus na mysli, gdy méwil: ,,by¢ jak dzieci”. W polozo-
nym na spokojnym uboczu klasztorze ksi¢zy Orionistéw, rozleglym
kompleksie nowoczesnych budowli, mieszkalismy w $wietnie wy-
posazonych dwuosobowych pokojach (z toaleta i fazienkg kazdy).
Wiele 0séb z liczacego jedynie 30 oséb turnusu moglo mieszkaé
pojedynczo. Mysle, ze bylto to wygodne, szczegdlnie dla jezdzacych
na wézku, bedacych tam z ,,opiekunem”. Wszystkim nam obraz tia
bogacil klangor zurawi.

NADzIEJA

43



44

Miedzy nami

Miejscem mszy (przy $wietnym, bo delikatnym, profesjonal-
nym, gitarowym akompaniamencie) byla urokliwa kaplica wiel-
kosci dwéch lub trzech pokoi. W niej odbywaly si¢ tez wyklady,
spotkania kontemplacyjne i medytacje. Rekolekcje wspétprowadzit
Ojciec Wactaw Oszajca, jezuita, wielokrotnie goszczacy czlon-
kéw PTSR na Wigiliach i Sniadaniach Wielkanocnych w parafii
sw. Andrzeja Boboli, przy ul. Rakowieckiej w Warszawie. Wszy-
scy uczestnicy rekolekeji mieli osobiste spotkania z ,,kierowaniem
duchowym”, podczas ktérych mogli dzieli¢ si¢ swoimi doswiad-
czeniami medytacyjnymi. Mnie osobiscie spotkania te duzo daly
i pozwolily sprawniej uladzi¢ wnetrze. Kazdy posilek, rozpoczy-
nany i wiedczony modlitwa, mogliémy spozywaé przy ogromnym,
dlugasnym stole, stuchajac czytanej nam ksigzki. Wszystko to po-
wodowalo wyjatkowa atmosfere tych wspdlnych positkéw, klimat
nie do zapomnienia. Smaczne potrawy za$ byly jej doskonalym
uzupelnieniem.
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Na podoredziu mielismy tez pokazng biblioteke, co pomoglo
mi w pozbyciu si¢ czgsci kolejnych watpliwosci.

Od dawna pragnatem i trzeciego dnia rekolekeji udato mi sig
rzuci¢ palenie. Wracajac z Braiszczyka do domu méwilem o tym,
bytem szczesliwy 1 dumny. Niestety swiecki swiat ze swoimi pro-
blemami mnie ,,wessal” i zaczalem od nowa pali¢. Wstydzitem sig¢
przed samym sobg. Tydzien pézniej bylem na autokarowej piel-
grzymce P TSR w Czgstochowie, gdzie spotkalem Terese, poznang
w Branszczyku, gdzie i ja zapewnialem, ze dam rade przestaé palié.
I nie dalem - to poruta. I jaki wstyd.

Od dawna nie przezylem tak czarujacej i wszechstronnie ubo-
gacajacej gosciny.
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Phi, komplementy... - powiesz - ale on kadzi...
Odpowiadam - sam sprébuj, naprawde warto !

Grzegorz Koziarski

GLOWKA PRACUJE

Zajecia ,Gléwka pracuje” prowadzone sag w Oddziale Warszaw-
skim PTSR przez psycholog Ewe Osébka-Zieliriska. Co powodu-
je, ze chetnie na nie uczgszczamy? Uwazam, ze grzechem byloby
nie skorzysta¢. Mnie napedza mysl, Ze organ nieuzywany obumiera.
Dla nas, rencistéw i emerytéw, czyli os6b malo aktywnych umysto-
wo, jest to okazja do gimnastyki mézgu. Cwiczenia mézgu, tacznie
z aktywnoscia fizyczna, przyczyniajg sie do regeneracji neuronéw
w 1%. Zawsze to juz cos.

Stalym punktem naszych zaje¢é sa krzyzéwki. Ostatnio, ku na-
szemu zadowoleniu, Ewa dostarcza nam krzyzéwki zwane ,z przy-
mruzeniem oka”. Rozwigzujemy je wspélnie - wszyscy uczestnicy
czenie pamieci. Trzeba mocno nagtéwkowac sig, aby wydoby¢ z jej
poktadéw odpowiednie skojarzenie. O wiasnie skojarzenie - o to
w tych krzyzéwkach chodzi. Przy okazji mozna dowiedzie¢ si¢ cze-
go$,0 czym do tej pory nie wiedziales, albo co zapomniales. Przykia-
dowo, ostatnio rozwigzaniem hasta ,ZWIAZEK PO ZWIAZKU”
byt ZBIR czyli zwigzek Bialorusi i Rosji. Czy od razu wpadnie ci
do glowy, ze ,zastuzonym dla nauki” jest ,szczur”, a ,,obgryzaczem
do paznokci”jest ,nerwus’?
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Cwiczymy wzrok i spostrzegawczo$¢ np. szukajac szczegotow
réznigcych dwa, na pierwszy rzut oka, takie same rysunki. Pomoc-
ne jest tu takze wyszukiwanie i wykreslanie ukrytych w gaszczu
liter wyrazdéw, ktérych poczatek mozesz znalezé czytajac je od tytu
lub normalnie. Wyrazy s3 umieszczone w poprzek, wzdluz lub
w pionie zestawu. Przez zapami¢tywanie elementéw danej ilustra-
¢ji éwiczymy pamigé wzrokows, wyszukujac np. dwie figury o iden-
tycznych ksztaltach sposréd wielu figur usytuowanych w réznych

kierunkach.

Wodzac otéwkami (obrysowujac) jednoczesnie obydwiema re-
kami okreslony ksztalt na kartce, koordynujemy prace obu pétkul
moézgowych. Poglebiamy nasz zaséb sléw tworzac wyrazy zapo-
czatkowane okreslonymi sylabami, czy tez uzupelniajac ich pocza-
tek lub brakujace sylaby w §rodku wyrazu. Szukamy synoniméw lub
antoniméw. Przypisujemy znaczenie zdan do obiegowych powie-
dzen. Zdarza si¢, ze w zadania wplatany jest sprawdzian naszych
podstawowych umiejetnosci matematycznych. Wszystko to zwigk-
sza nasze centrum pamieci i poprawia ogdlnie koncentracje.

Nalezy doda¢, ze zajgcia odbywaja si¢ w kameralnej atmosferze
przy okraglym stole, wzmocnionej czg¢sto poczgstunkiem ciastecz-
kami i herbatka, albo jablkami. Takie spotkanie towarzyskie dziala
jak antydepresant.

Majka Majewska
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EAMIGEOWKI

A teraz proponujemy rekomendowane powyzej rozrywki umy-
stowe:

Sadzimy choinki!

Juz niedtugo Swieta Bozego Narodzenia, dlatego czas na za-
sadzenie choinek! Oczywiscie zasada jest tak sama jak przy sadze-
niu kwiatkéw: kazda cyfra w diagramie wskazuje liczbe choinek
w sgsiadujacych z nig polach. Drzewka nalezy rozmiesci¢ w pu-
stych polach tak, by nie stykaly si¢ ze soba ani w pionie, ani w po-
ziomie, ani na ukos. W diagramie umieszczono juz jedng choinke.
Powodzenial!

=N

-
w
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Miedzy nami

Sudoku

Dla utrzymania szarych komérek w dobrej kondycji zapraszam
do rozwigzania sudoku. Oto przypomnienie zasad: puste pola na-
lezy wypelni¢ tak, aby w kazdej kolumnie, rzedzie i pogrubionym
kwadracie (3x3 kratki) znalazty si¢ cyfry od 1 do 9. Metod rozwia-
zywania jest wiele, jednak Zadna nie polega na zgadywaniu, ale na
logicznym wypelnianiu pustych pél. Dla ulatwienia umieszczono
juz jedna cyfre.
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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:

Marcin Skroczynski - p.o. dyrektora biura

Monika Staniec - koordynator projektéw
Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw
Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator ds. komunikacji
Jolanta Grazyna Chodakiewicz — gtéwna ksiegowa

6%

Biuro Rady Gléwnej PTSR

ul. Nowolipki 2a

00-160 Warszawa

tel. 22 241-39-86

fax 22 354-60-26

www.ptsr.org.pl

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

Magdalena Fac-Skhirtladze — Sekretarz Generalna

6%

Centrum Informacyjne o SM
ul. Nowolipki 2A

00-160 Warszawa

tel. 22 127 48 50

NADzIEJA
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ZAJECIA
W 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$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,
- orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub réwnowaznego)
—w przypadku nie posiadania przez dang osobe tego dokumentu
mozliwy jest udzial jedynie w wybranych zaj¢ciach — informacja
w biurze.
Wigkszo$¢ 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 — zajecia dla oséb sprawniejszych.

2. Masaze usprawniajace

Masaz usprawniajacy oraz grupowe zajecia gimnastyki odbywaja
si¢ w poniedziatki w godz. 12.00 -15.00, w $rody w godz. 12.30 -
15.30 oraz w czwartki w godz. 11.30 - 14.30 w siedzibie stowarzy-
szenia 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 oraz soboty w godz. 10.15 - 11.45.

4. Tai-chi

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

- poniedziatki w godz. 15.00 — 17.00,

- srody w godz. 15.30 — 17.00.

5.Basen

Zajecia w wodzie odbywaja 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 méc korzysta¢ 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 s3 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

NADzIEJA
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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.

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.

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

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 w biurem.

12. Indywidualne spotkania z psychologiem

Osoby chore na SM i ich bliscy, potrzebujacy wsparcia, pomocy
w rozwigzaniu problemu lub po prostu rozmowy zapraszamy do
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skorzystania z pomocy psychologa. Psycholog moze przyjecha¢ do
domu, pod wskazany adres albo spotka¢ si¢ z Pafistwem 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 sg
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 ch¢tne do spotkan ze specjalista
w tym zakresie prosimy o kontakt z biurem — 22 831-00-76/77.
Logopeda moze spotkaé si¢ z Pafdstwem u nas w biurze, albo
w domu osoby mniej sprawne;.

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.
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Informujemy o mozliwosci skorzystania z rehabilitacji domo-
wej w warunkach domowych, finansowanej ze sSrodkéw NFZ. Limit
na pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalendarzowym (jest to suma
zabiegéw wykonywanych w réznych przychodniach). Rehabilitacje
na takich warunkach moga $wiadczy¢ przychodnie rehabilitacyjne,

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 2015r. 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

Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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REALIZOWANE PROJEKTY

W 2015r. Oddziat Warszawski PTSR realizuje nastgpujace
projekty:

»OMowa przystan —usprawnianie ruchowe
i spoleczne chorych na SM”

S Projekt realizowany ze srodkéw PFRON w ramach

Rehabilitacji Oséb @

Niepeinosprawnyh zadan zlecanych (...) — 11 konkurs.
Okres realizacji: 1 kwiecien 2013r. — 31 marzec 2016r.

Celem projektu jest zmniejszenie ograniczen ruchowych, spo-
wolnienie postepu choroby, poprawa kondycji psychicznej, a takze
stworzenie osobom niepelnosprawnym o znacznym lub umiarko-
wanym stopniu niepelnosprawnosci, chorym na SM, mozliwosci
aktywnego uczestniczenia w zyciu spolecznym.

W ramach projektu kazdy beneficjent, na podstawie wskazari
z IPD, moze skorzysta¢ z wybranych grupowych i indywidualnych
zaje¢, wspomagajacych proces rehabilitacji fizycznej, spolecznej
i psychologicznej. W szczegdlnosci sg to takie zajecia, jak:
1. rehabilitacja ruchowa,
masaz usprawniajacy,
zajecia relaksacyjne jogi,
zajecia tai-chi,
zajecia metodg Feldenkraisa,
arteterapia z elementami terapii zajgciowe;j,
spotkania grupy wsparcia z psychologiem,

NN A WD
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8. zajecia ,,Gléwka pracuje”,

9. pomoc logopedyczna,

10. rehabilitacja domowa,

11. uslugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,
12. ¢wiczenia na basenie w szpitalu MSW,

13. hipoterapia.

Ponadto, projekt zaktada zwrot kosztéw przejazdéw na zajecia
i przejazdéw asystentéw z podopiecznymi.

,<Pomocna dlon 2”

——— Projekt realizowany ze srodkéw PFRON w ramach

Rehabilitacji Oséb @

Niepaiospraunych zadan zlecanych (...) — 15 konkurs

Projekt wspélny: Lider — PTSR Oddzial Warszawski, Partner
— PTSR Oddziat £.6d7Z

Okres realizacji: 1 kwiecien 2015 — 31 marzec 2016 r.

Projekt zaktada wdrozenie kompleksowego programu grupo-
wych i indywidualnych zaje¢ oraz warsztatéw majacych na celu na-
bywanie, rozwijanie i podtrzymywanie umiejetnosci niezbednych
do samodzielnego funkcjonowania oséb niepetnosprawnych z SM.

Zadanie skierowane jest do 195 o0séb niepelnosprawnych, cho-
rych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewddztw mazowieckie-
go, 16dzkiego i zachodniopomorskiego. Zaklada prowadzenie na-
stepujacych dzialan:

- rehabilitacja w osrodku,

- rehabilitacja w domu chorego,

NADZIE]A



Razem

- zajecia na basenie,

- choreoterapia,

- lektorat j. angielskiego

- wyjazdowe warsztaty umiejetnosci spolecznych polaczone
z ¢wiczeniami Qigong.

»jeStesMy — publikacje dla oséb chorych na SM”

Patotwony Funduss Projekt realizowany ze srodkéw PFRON w ramach

Rehabilitacji Oséb @

Niepeinosprawnych zadan zlecanych (...) — 13 konkurs

Okres realizacji: 1 styczen 2014r. — 31 marzec 2016r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepelnosprawnym,
chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji na temat choroby
i sposob6éw radzenia sobie z nia.

Zadanie zaktada wydawanie w latach 2014-2017 kwartalnika
Nadzieja. Ponadto, co roku przygotowywane beda broszury tema-
tyczne - w 2014r. byla to broszura po$wigcona diecie i Informator,
w 2015r. wydajemy broszury dotyczace ¢wiczent oraz udogodnieni

dla oséb z SM.

Poprzez realizacje zadania i wydawanie publikacji dazymy do
zmniejszenia poczucia wyobcowania i osamotnienia w sytuacji cho-
roby, zwickszenia zainteresowania zasadami zdrowego odzywiania
sig, a przez to poprawy sprawnosci i funkcjonowania psychospolecz-
nego oraz samopoczucia oséb dotknietych SM. Projekt skierowany
jest do 0séb chorych na SM, ich bliskich, a takze specjalistéw i oséb

zainteresowanych tematyka stwardnienia rozsianego z catego kraju.
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»2Integracja — sztuka wobec niepelnosprawnosci 2”

Projekt realizowany ze srodkéw PFRON w ramach zadan zleca-

nych (...) — 15 konkurs

oty Funduor Projekt wspélny: Lider — PTSR Oddzial £6dz,
=l  Partner - PTSR Oddzial Warszawski

Okres realizacji: 1 styczen 2015r. — 31 grudzien 2015r.

Celem projektu jest zwigkszenie aktywnosci oséb niepelno-
sprawnych w réznych dziedzinach zycia poprzez zorganizowanie
warsztatéw integracyjnych o charakterze kulturalnym.

W ramach projektu zostang zorganizowane cztery siedmio-
dniowe, integracyjne, warsztaty arteterapeutyczne. Warsztaty
skierowane beda do 128-ciu czynnie dzialajacych, uzdolnionych
artystycznie czlonkéw oddzialéw PTSR z terenu calej Polski.
W ramach kazdego z czterech warsztatéw zorganizowane beda za-
jecia arteterapeutyczne prowadzone przez terapeute zajeciowego.
Wyjazdy umozliwia integracje i przelamywanie poczucia alienacji,
pozwalajac tym samym zwickszy¢ samodzielno$¢ oséb chorych na
stwardnienie rozsiane poprzez rehabilitacyjne formy arteterapii.

Podczas warsztatéw opieke zdrowotng uczestnikéw zapewni
zatrudniona pielegniarka oraz rehabilitant. W trakcie warsztatéw
zorganizowane zostang réwniez imprezy plenerowe (grill, ognisko),
a takze wyjazdy plenerowe prowadzone przez przewodnika, majace
na celu zapoznanie uczestnikéw ze sztuka i kultura danego regionu.
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”»
»Czas na prace

— Projekt realizowany ze srodkéw PFRON w ramach

Rehabilitacji Oséb @

i e zadan zlecanych (...) - 15 konkurs

Projekt wspélny: Lider — PTSR Oddzial £.6dz, Partner - PTSR
Oddzial Warszawski.

Okres realizacji: 1 styczen 2015 r. — 31 marzec 2016 .

Celem gléwnym projektu jest wejscie na otwarty rynek pracy
128 0s6b niepetnosprawnych, chorych na SM, z terenu wojewédz-
twa 16dzkiego, mazowieckiego, $wigtokrzyskiego i zachodniopo-
morskiego dzigki zindywidualizowanym i kompleksowym ustugom
oraz szerokiemu wsparciu.

Projekt zaktada takie dzialania, jak:

— kursy i szkolenia zawodowe,

— szkolenie jezykowe,

— staze,

— Warsztaty Aktywizacji Zawodowej i Spotecznej,

— Warsztaty Komunikacji Interpersonalne;.

Wymienione wyzej dzialania beda mialy na celu podniesienie
poziomu aktywnosci zawodowej oraz zdolnosci do zatrudnienia
os6b bezrobotnych i biernych zawodowo oraz zmniejszenie obsza-
réw wykluczenia spolecznego poprzez:

— wzmocnienie kompetencji spoleczno-zawodowych o0séb

z SM oraz zmian w §wiadomosci dotyczacych aktywnego zy-
cia spoleczno-zawodowego,

— rozwdj kompetencji spoleczno-zawodowych zwigkszajacych

szanse na rynku pracy u oséb ze stwardnieniem rozsianym,

NADzIEJA

61



62

Razem

— udzielenie kompleksowego wsparcia psychologicznego, za-
wodowego i prawnego,
— szkolenia, kursy doszkalajace i inne.

yacrum i Profanum II”

Mazowsze Projekt realizowany ze s$rodkéw Samorzadu
serce ol Wojewddztwa Mazowieckiego.

Okres realizacji: 15 lipiec 2015 — 31 pazdziernik 2015r.

Celem projektu jest przeciwdzialanie wykluczeniu oséb nie-
pelnosprawnych, chorych na stwardnienie rozsiane, w zyciu tury-
stycznym i kulturalnym, promocja waloréw turystycznych Mazow-
sza oraz szeroko pojeta integracja spoleczna.

W ramach projektu zaplanowano: zorganizowanie 5 jedno-
dniowych wycieczek, poznanie zabytkéw sacrum i profanum Ma-
zowsza, a takze szeroko rozumiang integracj¢ os6b niepelnospraw-

nych, chorych na SM.

»Wolontariusze filarem organizacji”

Projekt wspotfinansuje m.st.Warszawa

Projekt realizowany ze $rodkéw Urzedu m.st. =
Warszawy (Centrum Komunikacji Spotecznej). “ @

zaK"‘“\ii\'?
L
Okres realizacji: 1 luty 2013 — 31 grudzieri 2015r. g
Zakladanym celem realizacji zadania jest stworzenie trzech

grup wolontariuszy, ktére poprzez zgl¢bienie wiedzy na temat za-
gadnieri z danej dziedziny (pomoc najmniej sprawnym, opraco-
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wanie wydawnictwa, fundraising i sponsoring) i wzigcie udziatu
w szkoleniach i warsztatach, bedg wspieraé statutows dzialalnosé

Oddziatu Warszawskiego PTSR.

Beneficjenci projektu uzyskaja podstawows, a w kolejnych la-
tach realizacji zadania rozszerzona wiedze¢ z poszczegélnych dzie-
dzin. Projekt zaklada réwniez szkolenia majace na celu ewaluacje
ich pracy np. superwizja lub warsztaty wyjazdowe, ktérych celem
bedzie zacie$nienie wi¢zi pomiedzy wolontariuszami.

»<Pozostan aktywny — wsparcie asystenta w drodze do

samodzielno$ci”
Projekt realizowany ze $rodkéw Urzedu m.st. War- =
szawy (Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych). “@
el
i
Okres realizacji: 3 luty 2014 — 30 listopad 2015r. k

Celem zadania jest podwyzszenie jako$ci zycia i niezaleznego
funkcjonowania oséb niepelnosprawnych, chorych na SM, miesz-
karicéw m.st. Warszawy.

Cel ten jest realizowany poprzez zapewnienie ustug osobistych
asystentow.

»Rehabilitacja rachowa i spoleczna

086b ChOI‘YCh na SM” Projekt wspétfinansuje m.st.Warszawa
—

(

Projekt realizowany ze s$rodkéw Urzedu m.st. “@
Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotnej). k\@m )

> S1a\p\ €
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Okres realizacji: 10 marzec 2014 — 31 grudzien 2016r.

Celem ogdélnym zadania jest poprawa jakosci zycia i funkcjo-
nowania oséb chorych na stwardnienie rozsiane poprzez zwigk-
szenie dostepnosci do réznych form rehabilitacji oraz do sprzetu
rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Cele powyzsze chcemy realizowaé poprzez prowadzenie szere-
gu zaje¢ usprawniajacych ruchowo osoby chore na SM (zajeé gru-
powej rehabilitacji ruchowej, masazu usprawniajacego, jogi, tai-chi,
¢wiczen zespotowych i na basenie w szpitalu MSWiA).

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie dzialan

realizowanych ze srodkéw PFRON.

» LeleNeuroforma Kliniczna - zweryfikowany klinicznie
system domowej rehabilitacji dla 0s6b z wybranymi
chorobami neurologicznymi”

g Projekt realizowany ze $rodkéw Narodowego
it ooy Centrum Badan i Rozwoju (NCBiR) w ra-

mach programu ,,Innowacje Spoleczne”.

Projekt wspdlny realizowany przez:

— Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddzial
Warszawski,

— Titanis Sp z 0. 0.,

— Instytut Psychiatrii i Neurologii,

— Instytut Medycyny Doswiadczalnej i Klinicznej PAN,

— Polskie Stowarzyszenie Choroby Huntingtona, Stowarzy-
szenie Rodzin z Ataksja Rdzeniowo-Mézdzkows.
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Okres realizacji: 1 styczen 2015 - 31 grudzien 2016r.

Projekt dotyczy rozbudowy Neuroformy - nowoczesnego pro-
gramu komputerowego, stuzacego do usprawniania funkgji rucho-
wych i poznawczych. Program wykorzystuje elementy wirtualnej
rzeczywistosci. Tworzony jest mysla o pacjentach ze schorzeniami
i urazami neurologicznymi.

W ramach projektu Neuroforma zostanie rozbudowana
o nowe moduly ¢éwiczeniowe ze szczegélnym uwzglednieniem po-
trzeb 0s6b z chorobg Huntingtona, ataksja mézdzkowo-rdzeniows
oraz stwardnieniem rozsianym. Nast¢pnie cale narze¢dzie zostanie
poddane badaniom klinicznym, majacym na celu dostarczenie do-
wodéw na skuteczno$¢ Neuroformy w powyzszych grupach kli-
nicznych.

Szczegbélowy opis realizowanych dzialan jest dostepny na na-

szej stronie www.ptsr.waw.pl w zaktadce CO ROBIMY.
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CO SIE WYDARZYLO...

Wycieczki po Mazowszu

W biezacym roku, w ramach projektu ,,Sacrum i profanum II”,
odbyly si¢ nastepujace wycieczki:

— Nowogréd (31.07.2015),

— Czerwinsk 1 Ptock (12.08.2015),

— Czestochowa (31.08.2015),

— Tomaszéw Mazowiecki — Konewka —Inowt6dz (25.09.2015),

— Loretto-Brok (01.10.2015).

Ich szczegdtowy opis znajdziecie Pafistwo na naszej stronie in-
ternetowej (www.ptsr.waw.pl), w zaktadce Aktualnosci.

Z.adanie zostalo dofinansowane ze srodkéw

Samorzadu Wojewédztwa Mazowieckiego. Mazowsze.

e ad

Warsztaty arteterapeutyczne w Pucku

W dniach 16-21.09.2015r. odbyly si¢ w Pucku kolejne juz
warsztaty arteterapeutyczne zorganizowane przez Oddzial War-
szawski P'TSR. Warsztaty byly cz¢scia realizowanego projektu ,,In-

tegracja - sztuka wobec niepelnosprawnosci 27, finansowanego ze

srodkéw PFRON.
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W wyjezdzie wzigto udzial 32 oséb chorych na SM z dziewig-
ciu oddziatéw PTSR, co zdecydowanie miato wplyw na nawigza-
nie nowych, ciekawych znajomosci.

Kazdy dzienn warsztatéw rozpoczynal si¢ od porannych zajeé
rehabilitacyjnych, a w godzinach popotudniowych odbywaly si¢ za-
jecia rekodzielnictwa — arteterapii. Calo$¢ warsztatéw dodatkowo
uatrakcyjnily zorganizowane wycieczki m.in. zwiedzanie fokarium
na Helu, rejs statkiem po Zatoce Puckiej, zwiedzanie Daru Pomo-
rza oraz Grot Mechowskich.

%%

WKI w Augustowie

W dniach 4-9 wrzesnia 2015r. w Augustowie odbyty si¢ Warsz-
taty Komunikacji Interpersonalnej. WKI zorganizowane zostaly
przez Oddzial Warszawski PTSR, w ramach realizacji projektu

,Czas na pracg”, wspétfinansowanego ze srodkéw PFRON.

Wiarsztaty poprowadzone zostaly przez trenera, psychologa
i doradcg¢ zawodowego w wymiarze 42 godzin. Odbywaly si¢
w formie aktywnego treningu (z wykorzystaniem takich metod
pracy, jak Superlearning i NLP), podczas ktérego ich uczestnicy
zdobywali wiedz¢ oraz umiejetnosci praktyczne potrzebne do za-
stosowania wiedzy w dzialaniu. Warsztaty zorientowane byly na
osigganie pozadanych rezultatéw, wprowadzajac zmiany z posza-
nowaniem odrebnosci i wartosci $wiata drugiej osoby. Podczas ¢wi-
czef wykorzystane byly réwniez do§wiadczenia i umiejetnosci oséb
chorych na SM zwigzane z ich wcze$niejsza praca zawodowsa.
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W WKI uczestniczylo 25 oséb niepetnosprawnych, chorych
na SM, z terenu trzech wojewdédztw — mazowieckiego, 16dzkiego
i $wigtokrzyskiego.

6%
To i owo poetycko i swingowo

5 pazdziernika 2015 r. w Teatrze Zydowskim w Warszawie
odby! si¢ dlugo zapowiadany V Koncert Charytatywny na rzecz
czlonkéw Oddziatu Warszawskiego PTSR. Wydarzenie honoro-
wym patronatem objal Marszalek Wojewddztwa Mazowieckiego,
Adam Struzik.

Koncert rozpoczeta bardzo milta dla nas wszystkich uroczy-
sto$¢. Pani Katarzyna Bornowska, Radna Sejmiku Mazowieckiego,
wreczyla Oddzialowi Warszawskiemu PTSR bardzo prestizows
odznake ,Zastuzony dla Mazowsza”. Odznake Honorowg odebrala
w imieniu nas wszystkich Pani Elzbieta Doraczyniska, Przewodni-
czaca Rady Oddzialu. Nast¢pnie Pani Radna wreczyla Malgorza-
cie Kitowskiej honorowy medal ,Pro Masovia”, nadany Jej przez
Marszatka Adama Struzika za promocje Mazowsza.

Tegoroczny koncert zostal zatytutowany ,, To i owo poetycko
i swingowo” poniewaz przypomnial nam poezj¢ $piewana i swing
w najlepszym wydaniu. Te dwa, jakze rézne style muzyczne, znako-
micie si¢ uzupelnialy.

Pierwsza cze$¢ koncertu nalezala do swinga i Zespolu Sin-

gin'Birds. Zespdl ten oficjalnie powstal w lipcu 2011 roku, ale
wszyscy jego czlonkowie znajg sie i przyjaznig od wielu lat. W ze-
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spole s3 az trzy frontmenki. Ich réznorodne temperamenty i glosy
doskonale dopelniajg si¢, a wraz z towarzyszacymi im trzema mu-
zykami, tworzg niepowtarzalne zestawienie brzmien i osobowosci.
To pewnie dlatego ich muzyka jest tak niejednoznaczna i trudna
do sklasyfikowania. Nie lubig zamykania w szufladzie. Sg otwarci
na rézne style i muzyczne rozwigzania.

Druga cz¢$¢ koncertu otworzyli uczestnicy zaje¢ tanecznych
i tai — chi prowadzonych w naszym Towarzystwie. Wykonali ,, Chin-
ska wariacje do Bolera M. Ravela”. Byt to bardzo wzruszajacy mo-
ment koncertu, a nasi czlonkowie zebrali zastuzone owacje.

Po tych wielkich emocjach na scen¢ wkroczyl Julian Mere, ar-
tysta zwigzany z warszawskim Teatrem ,Rampa”. Cho¢ urodzony
i wychowany w Krakowie, swoje dorosle zycie zwigzal z Warszawg.
Julian Mere to artysta, ktéry potrafi nie tylko oczarowacé ale tez za-
czarowaé publicznos¢ (zwlaszeza te piekniejsza). Spiewa, kompo-
nuje, gra na gitarze, rezyseruje, wystepuje. Mozna by rzecz — czlo-
wiek renesansu. Pan Julian $piewal dla nas piesni m.in. Okudzawy,
Wysockiego i swoje wlasne. To wlasnie poezja rzadzila w drugiej
czgsci koncertu. Poezja przez duze P.

Podczas trwania koncertu zlicytowane zostaly pamigtkowe
rzeczy podarowane nam przez Marszalka Wojewédztwa Mazo-
wieckiego Adama Struzika, Zwigzek Pitki Recznej w Polsce, Polski

Zwigzek Podnoszenia Cigzar6w.

Na zakonczenie koncertu kazdy widz zostal obdarowany torba

jablek, ktére przekazal nam Minister Rolnictwa i Rozwoju Wi —
Marek Sawicki.

NADZIE]A



Razem

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 nasz
koncert by si¢ nie udal!

%%

WAZiS w Chlopach

Wraz z poczatkiem jesieni (19-24.10.2015) Oddzial Eédzki
PTSR zorganizowal w ramach projektu ,Czas na pracg” ostatnie
juz w tym roku Warsztaty Aktywizacji Spotecznej i Zawodowe;
(WAZIS) dla 25 niepelnosprawnych oséb z SM, czlonkéw Od-
dzialu PTSR w Warszawie, L.odzi i Szczecinie. Warsztaty odbywa-

ly sie w wynajetym osrodku dostosowanym do potrzeb oséb cho-
rych na SM w Chlopach.

Wosparcie w wymiarze 42 godzin udzielane bylo przez psycho-
loga, prawnika, doradc¢ zawodowego oraz fizjoterapeute. Specja-
lisci ci opracowali indywidualne programy warsztatéw w oparciu
o potrzeby uczestnikéw. W' czasie WAZIS byla takze mozliwosé
spotkania si¢ i wymiany do$wiadczeri miedzy uczestnikami m.in.
podczas spotkania integracyjnego.

%%

Warsztaty umiejetnosci spolecznych

z zajeciami Qigong

W okresie 19-24.10.2015 r. w woj. zachodniopomorskim od-
byly sie warsztaty umiejetnosci spotecznych, ktérych celem bylto
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wsparcie oséb niepelnosprawnych z SM m.in. w przelamywa-
niu barier spoleczno-zawodowych, poznanie wiasnego potencjatu,
praca nad zmianami w zyciu itp. W warsztatach uczestniczylo 16
os6b niepelnosprawnych z terenu woj. mazowieckiego, 16dzkiego
i zachodniopomorskiego. Kazdy uczestnik warsztatéw uczestniczyt
w 5 blokach tematycznych, ktére obejmowaly takie zagadnienia, jak:

— poznanie sposobéw efektywnej komunikacji interpersonal-
nej, sprzyjajacej pozytywnym relacjom z otoczeniem, rozwi-
janie twdérczego mysélenia,

— pozyskanie wiedzy z zakresu twérczych metod i technik
twérczego, innowacyjnego rozwigzania problemdw, analiza
wlasnych zachowanl i strategii uruchamianych w motywowa-
niu do dzialania i dazeniu do celu, poznanie wlasnego poten-
cjalu, mocnych i stabych stron, wzmocnienie automotywacji,

— poznanie strategii i technik osiggania celéw, praca nad zmia-
nami w zyciu,

— rozwijanie otwartej postawy wobec zmian, zwigkszenie swo-
jej $wiadomosci, praca nad swiadomym dokonywaniem wy-
boréw i decyzji zyciowych,

— pobudzanie i rozwdj motywacji do aktywnego dzialania
w kreowaniu wlasnej przyszlosci,

— zajecia medytacyjno-relaksacyjne Qigong.

Zajecia prowadzono w formie warsztatéw grupowych.
Wiarsztaty zorganizowane zostaly przez PTSR Oddzial War-

szawski w ramach projektu ,Pomocna Dlon 27, wspétfinansowane-

go ze $rodkéw PFRON.
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CO PRZED NAML...

Spotkanie problemowe i Walne Zebranie
OWPTSR

Serdecznie zapraszamy na spotkanie problemowe, ktére od-
bedzie si¢ 5 grudnia (sobota) 2015r. o godz. 9:30 w szkole Sidstr

Nazaretanek przy ul. Czerniakowskiej 137 (naprzeciwko biura Od-
dzialu Warszawskiego PTSR).

W trakcie spotkania odbeds sig:

godz. 9:30 - podzickowanie wolontariuszom wspierajacym
Stowarzyszenie w 2015r.

godz. 10.00-11.00 - wyktad pt ,,Nowosci w leczeniu SM”, ktéry
poprowadzi dr Wojciech Wicha — neurolog, Ordynator Dzien-
nego Oddzialu Rehabilitacji IPiN w Warszawie.

Po wyktadzie wszystkich Panstwa, a w szczegélnosci Delega-
téw OW PTSR, zapraszamy na Walne Zebranie Oddzialu War-
szawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego (WZ
OW PTSR). Zebranie rozpocznie si¢ o godz. 11.15 w pierwszym
terminie (w przypadku obecnosci polowy delegatéw), a o godz.
11.30 w drugim terminie (bez wzgledu na frekwencjg).

Tematem WZ OW PTSR beda Wybory do Rady Oddziatu
i Komisji Rewizyjnej. Wybory poprzedzone zostang zlozeniem
sprawozdania z dzialalnosci tych wladz i udzieleniem absolutorium
ustepujacej Radzie Oddzialu na wniosek Komisji Rewizyjne;.

6%
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Spotkanie oplatkowe

Serdecznie zapraszamy Paristwa na coroczne spotkanie oplat-
kowe, ktére odbedzie si¢ w dniu 9 stycznia 2016r. (sobota) w Dol-
nym Kosciele $w. Andrzeja Boboli Patrona Polski, przy ul. Rako-
wieckiej 61.

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

Zygmunta Wypycha i Cukierni¢ Piast.
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