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Drodzy Czytelnicy!

w. akacje sig skoriczyly, ale warto wracac pamigciq do mitych chwil

i ciekawych wyjazdow, rowniez tych organizowanych przez Oddzial

Warszawski PTSR. Tegoroczne wakacje to byt czas waznych wyda-

rzen artystycznych, takich jak wystawa grupy Nowolipie w Sopocie. Ku

sztuce zblizaty takze warsztaty arteterapii w Gizycku. Inni poszuki-
wali ,sacrum i profanum” w Sierpcu. Niektorzy byli tez na ,duchowym

[fitnessie”, jak niekiedy zartem okresla sig rekolekcje. O tych i innych wy-

darzeniach piszemy w tym numerze Nadziei.

Lato przyniosto tez dobre i oczekiwane wiadomosci — Ministerstwo
Zdrowia oficjalnie zatwierdzifo refundacje leku fumaran dimetylu.
O refundacje zabiegano od dawna, rowniez PTSR wigczone bylo w f¢
kampanig. Dobrze, ze kolejny lek bedzie magt byc powszechniej stoso-

wan)y.

Leki sq wazne, ale systematyczna rehabilitacja pozostaje najwaz-
niejszym sposobem radzenia sobie z chorobg. Dobrze, ze pojawiajq sig
nowe formy cwiczen, takie na miarg XXI wieku. O takiej nowej reha-

bilitacji — programie Neuroforma — piszemy w tym numerze.

Jesieri to czas owocow i warzyw. Jest ich teraz najwigcej, sq swie-
ze, a wiadomo, Ze najlepsze i najzdrowsze sq owoce sezonowe (a nie
truskawki w styczniu, ktdre efektownie wyglgdajg ale smakujqg, jakby
byly z plastiku). Prawidfowa dieta jest bardzo wazna, niemniej wazne
Jest wlasciwe przygotowanie tego, co chcemy zjest. O tym, jak wybiera,
przechowywac i przyrzgdzac rozne produkty tak, zeby zachowac jak
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najwigcej ich wartosci odzywczych i prozdrowotnych pisze nasza die-
tetyczka.

Jesieri, listopad to pora, kiedy myslimy o bliskich zmartych, odwie-
dzamy cmentarze. Glebokg refleksjq zwigzang z tym czasem dzieli sig
z Czytelnikami Nadziei ojciec Waclaw Oszajca.

A wigc zapraszamy do lektury

Katarzyna Czarnecka
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego...
czyli o starym inaczej

REFUNDACJA NOWEGO LEKU

Fumaran dimetylu decyzja Ministerstwa Zdrowia od 1 lipca
br. uzyskat refundacj¢ i moze by¢ stosowany w leczeniu rzutowo-
remisyjnej postaci SM w pierwszej linii leczenia u nowo zdiagno-
zowanych pacjentéw oraz u pacjentéw aktualnie leczonych innymi
lekami pierwszej linii, w przypadku wystapienia objawéw niepoza-
danych lub czgsciowej nieskutecznosci terapii. Fumaran dimetylu
charakteryzuje si¢ dzialaniem przeciwzapalnym i neuroprotekeyj-
nym. Lek ten jest zarejestrowany w Unii Europejskiej od stycznia
2014 roku.

Skuteczno$¢ fumaranu dimetylu jest poréwnywalna z najbar-
dziej skutecznymi lekami w terapii SM przy jednoczesnym zacho-
waniu korzystnego profilu bezpieczenstwa i tolerancji. Dzigki temu
lek ten wprowadza nowy standard terapii. To pierwsze leczenie
doustne dostgpne w Polsce dla pacjentéw w pierwszej linii lecze-
nia stwardnienia rozsianego.

Fumaran dimetylu w badaniach klinicznych wykazal wysoka
skutecznos¢ kliniczng i radiologiczna:

- istotnie (0 53 proc.) wplywa na zmniejszenie czgstosci rzutéw
choroby (AAR - annualized relapse rate);

- 0 38 proc. spowalnia progresj¢ niepelnosprawnosci (zmniej-
sza ryzyko wystapienia 12-tygodniowej potwierdzonej progresji
stopnia niepelnosprawnosci);
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- redukuje liczbe zmian w obrazowaniu rezonansem magne-
tycznym (o 90 proc. liczb¢ zmian ulegajacych wzmacnianiu po po-
daniu gadolinu, o 85 proc. liczb¢ nowych lub nowo powickszajacych
si¢ zmian w obrazach T2 zaleznych, oraz o 72 proc. w obrazach
T1 zaleznych) przy jednoczesnym zachowaniu korzystnego profilu
bezpieczenstwa i toleranci.

Skutecznos¢ fumaranu dimetylu wykazano réwniez w grupie
pacjentéw z nowo zdiagnozowang chorobg o wysokiej aktywnosci.
W grupie tej, po dwdéch latach leczenia, lek ten zmniejszyl o 56
proc. roczny wskaznik rzutéw oraz zmniejszyt o 71 proc. progresje
niepelnosprawnosci.

Fumaran dimetylu to nowoczesna terapia, ktéra istotnie
zmniejsza aktywno$¢ choroby. Jest to leczenie, od ktérego powinno
si¢ rozpoczynaé terapi¢ SM u nowo zdiagnozowanych pacjentéw,
gdyz lek dziala silnie przeciwzapalnie, a wygaszenie stanu zapal-
nego odpowiedzialnego za powstanie SM jest kluczowym celem
terapeutycznym - skomentowal decyzj¢ prof. Adam Stepien, kie-
rownik Kliniki Neurologicznej Wojskowego Instytutu Medyczne-
go Centralnego Szpitala Klinicznego MON w Warszawie. Dodat
tez, ze badania jednoznacznie potwierdzaja, ze im wczesniej wia-
czymy leczenie o wysokiej skutecznosci przeciwzapalnej, tym wigk-
sza szansa dla pacjenta na zycie bez objawéw choroby oraz istotne
zatrzymanie i odsuniecie w czasie post¢pu niepelnosprawnosci.

Fumaran dimetylu jest lekiem o nowym mechanizmie dziala-
nia, dotychczas niestosowanym w leczeniu SM, przez co daje tez
szanse na poprawe u pacjentéw, u ktérych dotychczas nie moglismy
zastosowaé standardowego leczenia. Zgodnie z danymi, u ponad
polowy nowo zdiagnozowanych pacjentéw, ktérzy zostali poddani
leczeniu za pomoca fumaranu dimetylu, w ciagu 6 lat nie zaobser-
wowano nawrotéw ani poglebiania si¢ niepelnosprawnosci, co do-
datkowo potwierdza, ze wczesne i skuteczne stosowanie tego leku
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poprawia diugookresowe wyniki leczenia.

Uzyskanie refundacji fumaranu dimetylu to rewolucyjna zmia-
na w leczeniu SM w Polsce. Polscy chorzy od kilku lat czekali na
ten lek i zabiegali o jak najszybszy dostep do mozliwosci leczenia
nim. Otwiera to nowg er¢ leczenia SM w pierwszej linii. Jest to
pierwsza istotna zmiana w tej grupie leczenia od kilkunastu lat.
Wszyscy czekaliSmy na dostep do leczenia o wyzszej skuteczno-
$ci. Dodatkowo doustna forma podania leku poprawi jakos§é¢ zycia
pacjentéw i na pewno wplynie na lepsze stosowanie si¢ do zaleceri
terapii - przyznal Tomasz Poleé, przewodniczacy Rady Gléwnej
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego, najwickszej or-
ganizacji pacjentéw z SM w Polsce.

za: www.rynek zdrowia.pl, 01.07.2016

SWIADOMY KONSUMENT -

PRAWIDEOWE PRZECHOWYWANIE
ZYWNOSCI ORAZ WYBORY
KONSUMENCKIE NA ZAKUPACH

W niniejszym artykule przedstawie tematyke przechowywania
produktéw zywnosciowych oraz dokonywania swiadomych wybo-
16w produktéw spozywczych na zakupach.

Zywnos¢ przetrzymywana jest z kilku powodéw: po pierwsze -
ze wzgledu na sezonowe wystepowanie niektérych produktéw np.
warzyw i owocéw, po drugie - aby jak najlepiej wykorzysta¢ dostep-
ne produkty i péiprodukty oraz w celu zachowania jak najlepszych
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cech jakosciowych surowcéw.

W czasie przechowywania zywnosci zachodza dwa procesy -
jeden korzystny i jest to dojrzewanie warzyw/owocéw oraz drugi
niekorzystny tj. psucie, ktére zachodzi na skutek dzialania mikro-
organizméw obecnych w zywnosci. Produkty Zywnosciowe psuja
si¢ pod wplywem temperatury i czasu przechowywania, materia-
tu z ktérego wykonane jest opakowanie produktu oraz ich sktadu
chemicznego (zawartosci wody i konserwantéw). Zywnosé latwiej
si¢ psuje réwniez na skutek zakazen, ktére moga w niej wystapic.
Gléwnymi przyczynami ich pojawienia si¢ jest np. zbyt dlugi czas
mijajacy od przygotowania potrawy do jej konsumpciji, niedogoto-
wana zywno$¢ i przechowywanie w warunkach sprzyjajacych wzro-
stowi bakterii.

Ze wzgledu na podatnosé psucia zywno$¢ dzielimy na:

* latwo psujaca sie, do ktérej naleza: mieso, ryby, dréb, jaja,

mleko, wickszo$¢ owocéw i warzyw;

* w mniejszym stopniu podatng na proces psucia - ziemniaki,

buraki, orzechy;

* zywno$¢ trwalg, tj. maka, cukier, ryz, fasola i inne produkty

suche.

Temperatura otoczenia w ktérej jest przechowywana zywno$é
powinna wynosi¢ w szafkach i spizarni 19-20 stopni Celsjusza i-18
do -10 stopni w lodéwce/zamrazarce. Wybér warunkéw przecho-
wywania zywnosci zalezy od sposobu/stopnia utrwalenia jej - czy
jest to proces pasteryzacji, sterylizacji czy chtodzenia. Zywnos¢ jest
tez utrwalana poprzez dodawanie do niej substancji chemicznych,
np. benzoesanu sodu lub na skutek proceséw biologicznych, np. fer-
mentacji Zywnosci.

To, w jaki sposéb zywnos¢ jest przechowywana, w istotny spo-
s6b wplywa na jej jakos¢ i smak. Bardzo nietrwale warzywa do kté-
rych nalezy groszek zielony nalezy przechowywa¢ nie dluzej niz
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3-5 dni, pieczarki 7-9 dni w temperaturze zero stopni Celsjusza.
Dojrzale pomidory, ogérki i mlode warzywa w peczkach nale-
zy przechowywa¢ 7-10 dni w temperaturze: 8-10 stopni dla po-
midoréw, 0-1 stopient dla miodych warzyw oraz 12-13 stopni dla
ogorkéw. Przez okres 1-14 dni w temperaturze 0-1 stopni mozemy
przechowywaé brokuly, natki warzyw, rzodkiewke, salate i szpinak.
Najdluzej, bo nawet 21 dni, przetrzymywane moga by¢ kalafiory
ale tylko te, ktéry urosty latem (te jesienne przechowujemy od 4 do
8 tygodni). Krétko, bo tylko 1-4 dni mozna przechowywaé owoce
jagodowe i pestkowe. Z produktéw zwierzecych najdiuzej, bo 21
dni przechowuje si¢ jaja, 7 dni mleko, 4 dni cale ryby, maksymalnie
do 3 dni migso drobiowe.

W warunkach domowych
przechowywaniu  Zywnosci
w niskiej temperaturze poma-
ga lodéwka i zamrazarka. Po-
szczegdlne potki w lodéwee
maja odpowiednie warunki na
przechowywanie zZywnosci. Na
najwyzszej pélce nalezy trzy-
ma¢ dzemy i powidla, a takze
mleko, kefiry i jogurty. Im wy-
z€j tym temperatura jest wyz-
sza, a to pomaga w utrzymaniu jakosci i warto$ci odzywczej nabialu,
bo bakterie typu kwaszacego rozwijaja si¢ w wyzszej temperaturze.

Na srodkowej pélice nalezy ustawiaé produkty o krétkiej przy-
datnosci do spozycia: bialy ser, twarozek, wedlina. Dodatkowo na-
lezy kierowa¢ si¢ terminem przydatnosci do spozycia podanym na
opakowaniu przez producenta. Na tej pélce trzymamy tez domowe
potrawy ktére moga by¢ zjedzone nast¢pnego dnia.
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Dolne szuflady gdzie temperatura wynosi 7-10°C i jest wyzsza
wilgotnos¢ stuza do przechowywania warzyw i owocéw. Te mniej
trwale, np. maliny, truskawki nalezy w lodéwce umieszczac bez my-
cia. Warzywa zielone np. salata nie moga by¢ szczelnie zapakowane
podczas przetrzymywania w lodéwce, bo na skutek braku dost¢pu
powietrza, azotany przeksztalcaja si¢ w niebezpieczne azotyny.

Na bocznych pétkach nalezy polozy¢ do przechowywania olej
ro$linny, stoiki z przetworami, chrzan, soki w kartonach, butelki
z sosami, np. ketchup, jajka. Nie wolno zapomnieé o tym, ze jaj
nie nalezy my¢ przed wlozeniem do lodéwki. Skorupka jest po-
kryta naturalng, specjalng warstwg ochronng, ktéra nie przepuszcza
drobnoustrojéw. Aby zywno$¢ w lodéwce si¢ nie wysuszyla, nalezy
przechowywa¢ ja w pojemnikach, specjalnym pergaminowym pa-
pierze lub w folii spozywczej czy aluminiowej. Garnki i naczynia
z gotowymi potrawami nalezy koniecznie szczelnie przykry¢.

Jednym z najczesciej stosowanych i najbardziej znanych spo-
sobéw przechowywania Zywnosci jest mrozenie. Podczas tego pro-
cesu nie zmienia si¢ struktura bialek, nie jelczeja ttuszcze, Zywnosc¢
nie traci witamin. Im szybciej dany produkt bedzie zamrozony
tym lepsza bedzie jego jako$¢. Mrozenie idealnie sprawdza sie¢ jako
przechowywanie gotowych potraw mgcznych i miesnych. Zadne-
go produktu nie wolno zamraza¢ dwukrotnie. Podczas rozmrazania
uaktywniaja si¢ drobnoustroje znajdujace si¢ w produktach zZywno-
sciowych, ktére ging dopiero podczas obrébki termicznej. Dlatego
produkty rozmrozone nalezy od razu ugotowaé i zjes¢. Bezpiecz-
nym terminem zamrazania zywnosci jest 3-12 miesigcy. Migso takie
jak wolowina przetrwa w zamrazalniku do roku, wieprzowina do
8 miesiecy, cielecina do 4 miesiecy (pieczona do 8 miesiecy). Za-
mrozone chude ryby mozna przechowywa¢ 8 miesig¢cy, natomiast
tluste - 4 miesigce. Pieczywo nie straci wartosci smakowych mro-
zone nawet przez wiele miesigcy. W zamrazalniku nalezy ukladad
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produkty spozywcze ciasno. Wtedy pracuje on sprawnie i efektyw-
nie. Dla bezpieczeristwa nie nalezy mrozi¢ wedlin, zwlaszcza pasz-
tetu, metki, salcesonu, galaret, ani wyrobéw garmazeryjnych np.
satatek.

Odpowiednimi materialami do przechowywania zywnosci sa
pojemniki ze szklia i porcelany, bo nie wchodza w reakcje z zadnymi
artykulami spozywczymi. Powinny by¢ zamykane lub przykrywane,
aby jedzenie nie wysychalto. Pojemniki z plastiku s3 dobre, jesli zo-
staly przeznaczone specjalnie do kontaktu z Zywnoscig. Metalowe
nie nadaja si¢ do przechowywania kwasnych produktéw, poniewaz
zawarte w nich substancje wchodzg w szkodliwe dla zdrowia re-
akcje z metalem. Mozna w nich przechowywa¢ produkty suche.
Przechowywanie w folii aluminiowej doskonale izoluje Zywnos¢,
nie przepuszcza powietrza i pary wodnej. Nie nalezy zawija¢ w nig
wilgotnej zywnosci, bo moze plesnie¢. Najlepiej nadaje si¢ ona do
przechowywania suchych produktéw. Papier spozywczy jest ideal-
ny do przechowywania wedlin. Dzieki niemu nie obsychajg i za-
chowaja swéj smak.

Kolejnym waznym aspektem przechowywania zywnosci jest
strata jej wartosci odzywczej w czasie przetrzymywania. Wieksza
wartoscig odzywcza odznaczaja si¢ produkty o skltadzie bardziej
urozmaiconym, czyli zawierajace rézne skiadniki pokarmowe, niz
te majace ich niewiele. Ponadto na warto$¢ odzywcza produktéw
duzy wplyw maja warunki ich przechowywania, transportowania,
przetwarzania, w tym procent odpadkéw i straty podczas obrébki
technologicznej, szczegdlnie termiczne;.

Obrébka termiczna np. gotowanie zwigksza dostepnos¢ znaj-
dujacego si¢ w pomidorach likopenu. Pod wplywem temperatury
zwigzek ten wydostaje si¢ na zewnatrz i wtedy w wigkszej ilosci
moze by¢ wykorzystany przez organizm. Gotowanie niekorzystnie
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wplywa na witaminy rozpuszczalne w wodzie, takie jak witamina
C i B, oraz polifenole. Groszek konserwowy i marchew z puszki
zawiera od 85 do nawet 95 proc. mniej witaminy C niz w postaci
surowej. Wysoka temperatura niszczy réwniez trzy czwarte zawar-
tosci witaminy C w szpinaku. Wiele zalezy jednak od sposobu go-
towania. Na przyktad zbyt dlugie gotowanie w wodzie powoduje,
ze utracona zostaje wickszos¢ zawartych w warzywach i owocach
witamin. Gotowanie na parze powoduje, ze strata nie przekracza
15 proc.

W czasie mrozenia warzyw i owocéw najwicksze straty maja
zwigzki o nazwie antocyjany, nalezace do flawonoidéw substancje
pelniace funkcje barwnikéw i przeciwutleniaczy. Po pélrocznym
przechowywaniu w zamrozonych wisniach jest juz jedynie polo-
wa tych substancji. Z kolei witaminy C jest wigcej w zamrozonych
produktach niz w §wiezych.
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Na gotowanie i wszelka obrébke termiczng bardziej odporne
s3 witaminy i substancje rozpuszczalne w tluszczach, witaminy A,
D, E i K oraz karotenoidy. Tradycyjne gotowanie w wodzie jest
bardziej korzystne w przypadku marchwi, cukinii oraz brokuléw
anizeli gotowanie na parze, a nawet spozywanie na surowo. Irzeba
pamietac jednak o tym, ze poszczegdlne sktadniki w tych samych
produktach réznie reaguja na ten sam sposéb obrébki termiczne;.
W gotowanej marchwi mamy wiecej korotenoidéw w poréwnaniu
do surowej, ale w surowej jest z kolei wigcej polifenoli.

Witamina C to najmniej stabilna witamina w czasie przechowy-
wania ziemniakéw, warzyw liSciastych oraz owocéw. Natomiast jest
najbardziej trwata w warzywach kapustnych i owocach cytrusowych.

Witaminy s3 nie tylko podatne na straty podczas przecho-
wywania, ale ich zawarto$¢ takze maleje w trakcie ekspozycji na
swiatlo stoneczne czy utlenianie. Przyktadowo, maslo wystawio-
ne na dzialanie promieni stonecznych bedzie tracito witamine B2.
Najwicksza ilo§¢ witamin, jak i sktadnikéw mineralnych znajduje
si¢ tuz pod skorka, dlatego obieranie owocéw i warzyw powoduje
ich straty. Dla przyktadu, 45% witaminy C wystepujacej w ziem-
niakach, znajduje si¢ do 5 mm od skérki. Dlatego tez nalezy je
obiera¢ bardzo cienko. Podobnie jest z wystgpowaniem witaminy
C w skorce jablek. W samym migzszu jest do trzech razy mniej
witaminy C niz w skérce.

Dtugotrwale trzymanie obranych ziemniakéw w wodzie wply-
wa niekorzystnie na zawarto$¢ w nich witaminy C. Podczas mocze-
nia skfadniki odzywcze przechodza na zasadzie dyfuzji do wody, to
samo dotyczy roslin straczkowych, za wyjatkiem soi. Powinny wigc
by¢ gotowane w tej samej wodzie, w ktérej wezesniej byty moczone.

Przy gotowaniu warzyw;, istotne jest pamigtanie o kilku czyn-
nosciach, ktére przediuzajg trwalos¢ witamin. Gotowanie nalezy
rozpoczaé od wrzacej wody i kontynuowac proces jak najkrécej. Nie
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powinno si¢ przetrzymywaé ugotowanych warzyw w goracej wo-
dzie, w stanie goracym. Najmniejsze straty witamin obserwowane
s3 podczas gotowania na parze lub tez w minimalnej ilosci wody.

Kolejnym zagadnieniem jest jako$¢ zywnosci jaka kupuje-
my i chcemy przechowywaé. Zgodnie z tym, co napisalam wyzej,
produkty zywnosciowe pod wzgledem psucia si¢ dzielimy na trzy
grupy. Opisze teraz kilkanascie przyktadéw produktéw, ktére wiek-
sz0$¢ 0s6b konsumuje, bo lubi, ale tez tych, ktére sa wazne w diecie
os6b chorujacych na stwardnienie rozsiane. Zatem jak $wiadomie
wybierac?

Pierwszym produktem jest kawa. Bez niej wiele oséb nie wy-
obraza sobie rozpoczgcia dnia. Opisywane sg jej wady i zalety. Moc
kawy stanowi jej aromat i zawarto§¢ kofeiny. Z uwagi na to, ze kawa
zawiera w sobie okolo 700 réznych olejkéw eterycznych, aromat
dziala mocniej niz smak. Dobrej jako$ci kawa zawiera bardzo duzo
substancji przeciwzapalnych i przeciwutleniajacych, ktére chronig
uktad krwionosny. Kupujac kawe nalezy zwréci¢ uwage na jej ro-
dzaj. Prawdziwa kawa to ziarna, a nie produkt ,3 w 1”. Aby byla
najwyzszej jakosci powinna by¢ kupowana w ziarnach i mielona
bezposrednio przez zaparzeniem. Z uwagi na to, ze kawa jest pro-
duktem jednosktadnikowym, producent nie ma obowigzku pisania
na etykiecie skladu produktu. Ziarna kawy powinny by¢ blyszczace,
niepopekane, a po rozgryzieniu mocne w smaku i chrupiace. Warto
zwréci¢ uwage na opakowanie, ma by¢ szczelnie zamkniete, dzieki
temu ziarna kawy sg chronione przed tlenem, wilgocia i §wiattem.
Kawa w malych saszetkach zawiera duzo cukru, ekstrakt z kawy
zbozowej, tluszcz roslinny, mleko w proszku, zagestniki i fosforany
i bardzo malj ilo$¢ samej czystej kawy.

Mleko, to kolejny produkt $niadaniowy. Podobnie, jak w przy-
padku kawy, wzbudza wiele kontrowersji zywieniowych. Wiele
oséb zastanawia sig, czy wlaczad je do diety czy nie. Kupujac mle-
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ko w sklepie nalezy pamigta¢ o kilu waznych zasadach. Decydujac
si¢ na zakup mleka najlepiej jest wybiera¢ to o zawartosci 1-2%
tluszczu. Jest to wazne, gdyz mleko nie jest dla nas gléwnym Zré-
dfem tego skfadnika diecie. Mleko UHT traci specyficzny smak
mleka, a w wyniku tego procesu wytracaja sie takie witaminy, jak:
kwas foliowy, witaminy z grupy B i witamine C. Czytajac etykiete
mleka warto zwréci¢ uwage na pojawiajace si¢ na nim hasta: ,nie
zawiera konserwantéw”- zadne mleko ich nie zawiera, bo nie musi;
,bez sztucznych dodatkéw”- zgodnie z prawem zywnosciowym do
mleka nie wolno dodawa¢ niczego; stwierdzenia typu "czyste”, ,bez
przegotowania’, ,naturalne”- mleko zawsze musi by¢ czyste i kazde
mozna pi¢ prosto z opakowania. Sg to stwierdzenia wprowadza-
jace konsumenta w biad. Mleko w proszku to nie jest to samo co
naturalne mleko. Aby moglo by¢ wytworzone zwykle mleko zosta-
lo poddane procesom technologicznym w wyniku ktérych ma ono
wiecej tluszczu i laktozy-cukru mlecznego, a mniej witamin i jest
silniejszym alergenem.

Kolejnym produktem nabialowym wartym uwagi podczas
zakupéw jest jogurt. Wiadomo, ze najzdrowszy jest jogurt natu-
ralny. W ustach ma smakowa¢ lekko kwaskowato. Prawdziwy jo-
gurt powinien zawieral tylko dwa sktadniki: mleko i bakterie.
W sktadzie nie powinno by¢ cukru i zaggstnikéw. Aby jogurt mial
jakakolwiek wartos¢ odzywcza zawarto$¢ ttuszczu powinna by¢ ok.
2%, wtedy pozostang w nim witaminy rozpuszczalne w tluszczach.
Kupujac jogurty owocowe nalezy sprawdzié, czy na opakowaniu
napisane jest sfowo jogurt, a nie nap6j mleczny lub deser jogurtowy.
Im krétsza liczba skladnikéw tym lepie;.

Sery zélte to kolejny produkt, ktéry od konsumenta w cza-
sie zakupéw wymaga uwagi. Kupujac ser z6lty nalezy sprawdzi¢
czy na etykiecie napisane jest stowo ser, a nie wyréb seropodobny.
W skladzie sera najlepiej aby bylo samo mleko, bakterie kwasu
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mlekowego, podpuszczka i sél. O jakosci sera §wiadczy opakowanie
i cena. W serach, ktére pakowane s3 w opakowania otwdrz/zamknij
jest wiecej konserwantéw niz w tych na wage. Wybierajac inne sery
lub serki np. topione, twarogi, plesniowe, w skladzie nalezy unikaé
oleju palmowego, zagestnikéw typu karagen, biatka sojowego, re-
gulatoréw kwasowosci i sztucznych aromatéw oraz barwnikéw.
Kupujac chleb warto mocno zaglebié si¢ w jego sktad napisany
na opakowaniu. Nalezy szuka¢ pieczywa, ktére ma w swoim skta-
dzie make, zakwas i s6l. W chlebach nizszej jakosci mozna znalez¢
zakwaszacz (E222, E330) i ulepszacz (E471 i E300). Prawdziwy
chleb nie powinien mie¢ dodatku maki sojowej (naturalny ulep-
szacz). Najzdrowsza maka jest maka graham, razowa i z pelnego
przemialu. Skérka chleba ma najwigcej przeciwutleniaczy oraz
blonnika. Jezeli w diecie ma pojawi¢ si¢ pieczywo chrupkie powin-
no by¢ ono wypieczone z maki z pelnego przemialu wzbogacone;
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ziarnami slonecznika, siemienia Inianego lub sezamu. Na opako-
waniu chleba nie powinno by¢ takich okresler, jak ,bez konserwan-
téw”, bo zwyczajnie chleb ich mieé¢ nie powinien lub ,pasteryzowa-
ny” — pieczywo nie przechodzi tego procesu.

Z wedlin najczesciej spozywang przez wiele oséb jest szynka.
Uchodzi za najsmaczniejsza z wedlin. Szynki réznig sie od siebie
zawartoscia miesa. Kupujac ja nalezy doczyta¢ na opakowaniu ile
procent ono stanowi. Nawet wybierajac szynke na wage mozna do-
pytac o jej sktad. Prawdziwa szynka nie ma jednolitego koloru. War-
to pamigtaé, ze szynki przechowywane w torebkach foliowych czy
tolii aluminiowej szybciej sie psuja. Wedliny w sztucznych ostonkach
mozna przechowywac w lodéwece przez 2, maksymalnie 3 dni.

Z kupnem owocdéw tez mozna mie¢ zagadke. Bo o ile wiemy,
ze mamy wybieraé te $wieze, nie zepsute, to warto kierowaé si¢
jeszcze kilkoma zasadami. Najlepiej jest kupowaé owoce na tar-
gach, bazarach lub bezposrednio u producenta. Te dostepne w su-
permarketach sg opryskane konserwantami, bo wtedy wolniej si¢
psuja, nablyszczaczami, by tadnie wygladaly i etylenem aby szybciej
dojrzaly. Najwazniejsza zasada w kupowaniu owocéw jest sezono-
wos¢. Nalezy wybiera¢ owoce twarde, nie uszkodzone, w natural-
nym kolorze i bez plesni. Te ktére sg juz gotowe do jedzenia powin-
ny pachnie¢. W domu diuzej zachowaja swiezo$¢ owoce nie umyte.
Aby szybciej dojrzaly mozna je wlozy¢ do papierowej torebki.

Kasze produkowane sg z ziaren zb6z, ktére najpierw sg oczysz-
czane, pozbawiane zewngetrznych ostonek nasiennych, a potem po-
lerowane, mielone, famane lub prazone. Im kasza mniej oczysz-
czona, tym bogatsza w skladniki odzywcze. Kupujac kasz¢ jagla-
na nalezy dokladnie przyjrze¢ si¢ ziarenkom, bo przechowywana
w nieodpowiednich warunkach moze zjelczec.

Makaron (ten prawdziwy, inaczej zwany makaronem twardym)
sktada si¢ tylko z maki i wody. Najzdrowszy jest makaron razowy,
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bezjajeczny, pelnoziarnisty. Kolor makaronu powinien by¢ 61ty lub
kremowy, bez plamek, lekko szklisty, niepokruszony. Makarony nie
zawierajg konserwantéw i sztucznych barwnikéw.

Warto pamieta¢ o kilku podstawowych zasadach przy zakupie
grzybéw. Dany grzyb powinien by¢ sprezysty. Nie moze opadad, by¢
oklapniety czy zbyt migkki i galaretowaty w dotyku. Jesli trzymany
w rece chyli sie ku ziemi oznacza to, ze jest nieswiezy. Swieze grzyby
beda zawieraly wiecej wody niz te, ktére zostaly zebrane wezesniej.

Wybierajac przyprawy czesto kierujmy si¢ ceng. Nierzadko
nizsza cena daje sygnal, Zze w opakowaniu znajduja si¢ nie tylko li-
Scie zidl, ale tez ogonki i odpady powstale podczas mielenia wlasci-
wej przyprawy. W opakowaniach moga pojawi¢ si¢ plesnie, a tak-
ze pestycydy, ktére sg stosowane podczas upraw. Obecnie przepisy
zabraniaja producentom stosowania czerwono-zéltych barwnikéw
z grupy ,sudan” do nadawania barwy przyprawom. Duzym zagro-
zeniem i podstawowym skladnikiem wielu dost¢pnych w sklepach
mieszanek, np. gotowych marynat do miesa, jest s6l. Lepiej przy-
gotowywac¢ mieszanki samodzielnie lub wybiera¢ te, ktére soli nie
zawieraja w ogéle. Wiele marynat i mieszanek przypraw zawiera
barwniki oraz kwas cytrynowy, ktére moga uczulaé. Kostki rosolo-
we, przyprawy bulionowe i przyprawy do zupy w plynie (typu mag-
gi) oprécz soli zawieraja tez glutaminian sodu (sztucznie uwydat-
nia smak), barwniki (moga uczula¢). Kostki rosotowe maja réwniez
w sktadzie utwardzony tluszcz roélinny.

W sezonie jesienno-zimowym do przygotowywania potraw
czgsto wykorzystywane sa mrozonki. Wymagane jest aby opako-
wania mrozonek byly odporne i nietamliwe w niskiej temperaturze.
Nie powinny takze przymarza¢ do produktu - warto na to zwrdcic
uwage przed zakupem. Nalezy kupowa¢ tylko produkty dobrze za-
mrozone. Dotyczy to zaréwno mrozonych owocéw i warzyw, jak

i produktéw powstatych na ich bazie (np. pierogi, knedle, placki,

NADZIE]A

17



Co nowego... czyli o starym inaczej

etc.). Przy zakupie mrozonek zwracaj szczegdélng uwage na zawar-
to$¢ 1 wyglad opakowania, a takze date przydatnosci do spozycia.
Jesli mrozonki sg zbrylone znaczy to, ze podczas transportu, badz
w sklepie musialy ulec calkowitemu lub czg¢sciowemu rozmrozeniu.
Takie mrozonki s3 mniej warto$ciowe i mniej smaczne. Dostep po-
wietrza i §wiatla niszczy w zamrozonych produktach wartosciowe
sktadniki. Mrozonki sprzedawane na wagg sa taisze, ale tez gorszej
jakosci, bo dostep tlenu i $wiatta pozbawia je wielu sktadnikéw od-

zywezych.

Ogromnym rynkiem produktéw jest zywnos¢ eko. Decydujac
si¢ na zakup takiej zywnosci nalezy zweryfikowaé miejsce zakupu.
Ekobazary, sklepy ,ekologiczne” lub z tzw. ,zdrowa Zywnoscig” nie

zawsze majag w swojej ofercie zywnos¢ ekologiczng. Okreélenia te
czgsto sg naduzywane marketingowo i nie decyduja o tym, ze w da-
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nym miejscu oferowana jest zywnos¢ ekologiczna. Produkty ekolo-
giczne mozna rozpoznaé po ich etykietach, na ktérych umieszczo-
ne s3 stowa ,ekologiczny”, ,eko” lub ,bio” oraz unijne logo produk-
¢ji ekologicznej (,ekoli$¢”) i numer jednostki certyfikujacej. Tylko
takie oznakowanie produktu daje gwarancj¢ jego ekologicznego
pochodzenia. Kupujac zywnos¢ eko nalezy pamigtac o tym, ze ter-
miny przydatnosci do spozycia i daty minimalnej trwalosci Zzywno-
Sci ekologicznej sg krétsze warunki jej przechowywania s bardziej
rygorystyczne z uwagi na zakaz stosowania w wigkszosci przypad-
kéw substancji konserwujacych i przeciwutleniajacych. Wyglad
zywnosci ekologicznej jest takze mniej atrakcyjny w poréwnaniu
z zywnoscig nieekologiczng z uwagi na jej naturalne metody pro-
dukgji oraz zakaz stosowania substancji poprawiajacych barwe oraz
strukture i konsystencje.

Aby wiedzie¢ jak prawidlowo przechowywaé Zywnos¢ czytaj-
my przede wszystkim etykiety. Producent okresla prawidtowe wa-
runki przechowywania Zywnosci gwarantujace zachowanie smaku,
wygladu, wartosci odzywczych i wiasciwosci zdrowotnych. Produkt
spozywczy powinien by¢ przechowywany zgodnie z zaleceniem
producenta, podanym na etykiecie, np.: ,,przechowywa¢ w suchym,
chlodnym miejscu, z dala od $wiatla”, ,wyréb przechowywaé w tem-
peraturze ...”, ,po otwarciu przechowywaé w lodéwee ...”, ,,chroni¢
przed wilgocig”.

Tlona Cichecka - dietetyk
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Pomysl... warto

Fot. A. Cichy
Jest tylko jedna droga do szczescia. Przestaé martwié sie rzecza-

mi, na ktore nie masz wplywu.
Epiktet
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SWIETOWANIE ZYCIA CZY SMIERCI?

W pierwszy dzien listopada w Kosciele katolickim przypada
uroczystos¢ Wszystkich Swietych, a drugiego wspomnienie Wszyst-
kich Wiernych Zmarlych. Poniewaz drugi listopada nie jest dniem
wolnym, wiec pierwszy dzien tego miesigca zaczal wystgpowaé w po-
dwdinej roli, az stat si¢ Swietem Zmartych. Niektérzy takie polacze-
nie uwazajg za niewlasciwe. Mysle jednak, Ze owa wymuszona unia
dwu $wiat nie musi by¢ zaraz czyms$ ztym. Po pierwsze dlatego, ze
ludzi §wietych, to znaczy zyjacych po bozemu, mamy zaréwno wsréd
katolikéw, jak i wyznawcéw pozostalych religii, czy tez ateistéw. Po
drugie, wiare w ,zycie po zyciu” mozna czerpa¢ zaréwno z ,Biblii”,
innych $wigtych ksigg, ale tez i z wiedzy o $wiecie, nauki. Tak, tak,
z nauki réwniez.

Na cmentarzu Powazkowskim na nagrobku Wactawa Natkow-
skiego (1851-1911), ojca Zofii i Hanny, znalaztem taki oto napis:
»Patrzgc z wysokiego stanowiska ewolucji w nieskoriczong, tajemng
otchlani przyszlosci, dostrzegamy tam nie rozpaczliwe mroki wiecznej
Smierci, lecz Zywigce blaski wieczystego i weigz potezniejgeego — Zycia .
Powyzsza wypowiedz zestawmy z wypowiedzig samego Karola Dar-
wina: , Wzniosly zaiste jest to poglad, ze Stwdrca natchngt Zyciem kilka
form lub jedng tylko i ze gdy planeta nasza, podlegajgca scistym prawom
cigzenia, dokonywata swych obrotow, z tak prostego poczgtku zdotal sig
rozwingc i weigz rozwija nieskoriczony szereg form najpickniejszych
i najbardziej godnych podziwu’. 1 jeszcze jeden cytat, tym razem
z filozofa. Leszek Kolakowski méwi: , Wedlug przestania Jezusa Kro-
lestwo istnieje i to jedyny powdd, dla ktdrego Zycie nie jest z koniecznosci
porazkg. Jesli Krilestwo nie istnieje, to Zycie jest przegrang — zawsze,
w kazdym wypadky’. Ale gdzie tego Krélestwa szukad, jak ono wygla-
da, na czym polega?
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Jezus zapytany przez faryzeuszéw, kiedy przyjdzie krélestwo
Boze, odpowiedzial: ,Krdlestwo Boze nie przychodzi w sposéb do-
strzegalny. Nie bgdg mowili: <Jest tutaj>, albo: <Jest tam>. Krdlestwo
Boze jest posrod was”. A zatem krélestwo Boze jest tam, gdzie sg
ludzie myslacy i dzialajacy tak jak Jezus, w Jego Duchu. Dlatego
bedac na cmentarzu, jesli patrzymy wstecz to po to, by dzigkowac
Bogu za tych, przez ktérych On dal nam zycie, ale przede wszyst-
kim patrzymy na dzieri dzisiejszy, bo od tego co myslimy i robimy
zalezy przyszloéé, ta jutrzejsza i ta pozajutrzejsza. A dzigki temu, ze
czas tez jest darem Boga, nie boimy si¢ przysztosci, a tym bardziej
$mierci. Jezus pokazal, Ze ona jest réwniez pewnym etapem zycia.

o. Wactaw Oszajca SJ

Fot. A. Cichy
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NEUROFORMA -NOWY RODZA]
REHABILITAC]I

Pacjent jest centralng postacig w procesie rehabilitacji. To od
jego nastawienia, zaangazowania i wytrwalosci w duzej mierze za-
lezg efekty. Z mysla o tym zostala stworzona Neuroforma — atrak-
cyjne narzedzie, ktére motywuje do pracy, prowadzi pacjenta i sty-
muluje jego wspdlprace z terapeut.

Neuroforma to program komputerowy do samodzielnych
¢wiczent ruchowych i poznawczych, tworzony przez ekspertéw
z dziedziny neurorehabilitacji 1 neuropsychologii. Program skiero-
wany jest do pacjentéw ze schorzeniami i urazami neurologicznymi.
W szczegolnosci wspiera rehabilitacje pacjentéw ze stwardnieniem
rozsianym, po przebytym udarze czy urazie mézgu.

Cwiczenia w Neuroformie dobierane sa przez rehabilitanta
tak, aby byly dopasowane do indywidualnych potrzeb i mozliwosci
uzytkownika. Przyjazna forma, mozliwos¢ kontrolowania postepéw
i opieka rehabilitanta majg za zadanie umozliwi¢ pacjentom wykony-
wanie wlasciwych i angazujacych ¢wiczen bez wychodzenia z domu.
Cwiczenia maja charakter wielozadaniowy. Facza aspekty ruchowe
i poznawcze, nasladujac specyfike czynnosci dnia codziennego.

Neuroforma to, w zamierzeniu, cala rodzina narzedzi wspiera-

jacych proces neurorehabilitacji. W jej sktad wchodza:
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* narzedzie przeznaczone dla osrodkéw, w ktérych terapeuci

pracujg z pacjentami,

* narzedzie dedykowane pacjentom do samodzielnej pracy

w domu,

* narzedzie telerehabilitacyjne dla terapeutéw, umozliwiaja-
ce im ¢wiczenie indywidualnie z pacjentami, zadawanie im
¢wiczent do samodzielnej pracy w domu i wglad w ich rezul-
taty.

W mysl idealnego modelu pacjent ¢wiczy z Neuroformg
przy wsparciu terapeuty, ktéry — tworzac za pomoca Neuroformy
program rehabilitacyjny dostosowany do indywidualnych potrzeb
pacjenta — przygotowuje dla niego zestaw ¢wiczenn domowych.
Pacjent pracuje indywidualnie w domu, pozostajac w stalym
internetowym kontakcie z terapeuta z perspektywa systematycznych
sesji terapeutycznych ,na zywo”.
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Zeby wykonaé ¢éwiczenie trzeba mie¢ komputer z kamera in-
ternetowa. Po uruchomieniu programu Neuroforma, na ekranie
widaé swoje lustrzane odbicie. W zaleznosci od ¢wiczenia, nalezy
kierowa¢ swoim odbiciem by zlapaé, przesunaé, uderzyé pojawia-
jace si¢ na ekranie przedmioty lub zrobi¢ przed nimi unik. Kamera
rejestruje ruchy, a komputer monitoruje postepy.

Neuroforma daje dost¢p do ponad 20 moduléw éwiczeniowych.
Angazuja one jednoczesnie funkcje ruchowe i poznawcze uspraw-
niajac m. in. precyzje ruchéw, koordynacje wzrokowo-ruchows, ru-
chomos¢ stawdw, sile 1 wytrzymalo$¢ migsni, jak réwniez procesy
spostrzegania, podejmowania decyzji, uwage i pamig¢é. Wszystko
w atrakcyjnej, motywujacej formie. Dostepne moduly ¢wiczeniowe
mozna ukladaé¢ w sesj¢ treningowa - zbiér wybranych moduléw
¢wiczeniowych, ktére beda sie uruchamiaé¢ automatycznie jeden
po drugim we wskazanej kolejnosci. Neuroforma daje mozliwo$¢
sledzenia swoich postepéw - podczas ¢wiczen, program wskazuje
rezultaty aktywnosci.

Od samego poczatku Neuroforma rozwijana jest we wspétpra-
cy ze §rodowiskiem naukowym. Rozwigzanie jest efektem wspél-
pracy ludzi i instytucji, ktérych polaczyta idea tworzenia zaawan-
sowanych merytorycznie i technologicznie narzedzi stuzacych do
neurorehabilitacji. Sg wéréd nich doswiadczeni praktycy, naukow-
cy, wiodace osrodki rehabilitacyjne oraz sami pacjenci. Neurofor-
me¢ wspoltworza tez uzytkownicy, dlatego jest przyjazna i latwa
w obsludze.

Za: www.neuroforma. pl
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JAINEUROFORMA

Zaczng jak wszyscy: najpierw podwdjnie widzenie i problemy
z chodzeniem. Sterydy... i lepiej. Potem gorzej... sterydy... inter-
feron itd. Tak przez kilka lat. Nawet chyba kilkanascie. A potem
przestalam widywaé podwdéjnie. Wspominam to widzenie teraz ze
wzruszeniem i pewng nostalgia. Teraz jest inaczej - sasiad usmiecha
si¢ szeroko i pyta: ,Sgsiadka z rana nargbana?’. Coraz czgsciej cho-
dzg¢ inaczej niz dawnie;j.

Z poczatkiem lata jak zwykle przygotowywatam si¢, ze bedzie
gorzej. Tego roku stalo si¢ jednak co$ nieoczekiwanego. Pojawil sie
element, ktéry odmienil moje zycie. Najpierw przyszed! mail z biu-
ra Warszawskiego Oddzialu PTSR, jeden z wielu. Tym razem bylo
to zaproszenie, zebym wzi¢la udzial w programie, w ramach ktére-
go mialam wykonywaé ¢wiczenia siedzac przed komputerem. Od-
powiedzialam, co ostatnio cz¢éciej mi si¢ zdarza, bo stracitam prace
i wariuje siedzac sama w domu. I tak zacz¢lo si¢. Z dnia na dzien
w moim domu pojawil si¢ Wirtualny Asystent i Ona: Neuroforma.

Siadtam w odpowiednim miejscu przed komputerows kamer-
ka i bez problemu zaczg¢lam ¢wiczy¢. Przez pierwsze dni ¢wiczytam
nawet trzy razy, potem juz ,tylko” zalecone dwa razy. Kazda sesja
sktadala si¢ z réznych éwiczeni: trzymalam reke na samochodzie
albo na motylu, ktéry si¢ poruszal i robit si¢ czerwony, gdy go nie
dotykalam. Ach... ten aksamitny glos: ,moty! robi sig czerwony, gdy
go nie dotykasz’...! Zbieralam laskowe orzechy z drzewa i tez po-
ruszalam wiszace na drzewie czerwone jablka. Uderzalam pigscia
w bokserski worek treningowy. Statam na bramce i odbijalam gléw-
ka pitke. Wycieralam brudy, ktére w pewnym momencie pojawialy
si¢ na ekranie. Nie zawsze je widzialam, wigc musialam wprawi¢
si¢ w uwaznosci. Ukladatam bierki. Bylo tez dodawanie, odejmo-
wanie, mnozenie i dzielenie.... Tak! Powtérzytam sobie tabliczke
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mnozenia. Efekt jest taki, ze nauczylam si¢ rozwigzywaé SUDO-
KU. Kazde ¢éwiczenie na poczatku bylo banalnie proste. Mknetam
jak burza, zaliczajac kolejne poziomy. W zaleznosci od ¢wiczenia
predzej lub pézniej stawaly si¢ one trudne. Przyktadowo, trzymanie
reki na samochodzie w pewnym momencie zaczelo sprawiaé¢ bol
i reka opadata. Wtedy kilka razy oszukalam Neuroforme. Wirtual-
ny Asystent nie zauwazyl... Oszustwo polegalo na tym, ze zamiast
lewsa reka, na samochodzie ktadlam prawg albo, dla Zartu, nogg. Jak
glowe przykladalam, samo-
chéd tez nie robil si¢ czerwony
i mialam zaliczone ¢wiczenie
w 100%. Potem stwierdzilam,
ze to glupie: przeciez ja ¢wi-
cze dla siebie. Bardzo mnie
to poruszylo. Gdy pracowa-
lam w szkole, dzieci $ciggaly
i pomyslatam, Ze one chyba tez
nie byly §wiadome jak bardzo
glupie jest $ciggad, skoro celem
jest ich wlasny rozwdj. Przesta-
lam oszukiwaé z samochodem
i w pewnym momencie coraz dluzej udawalo si¢ trzyma¢ na nim
reke. Naprawde zaczelam odczuwaé postep nie tylko na wykresie,
ktéry pojawial si¢ po kazdym ¢éwiczeniu. Zauwazylam, ze chyba
zwickszyl mi si¢ zakres ruchu.

Nie wspomnialam jeszcze o ¢wiczeniach, ktére mialy éwiczy¢
moj3 uwaznos$é: najpierw pojawiala si¢ komenda, np. ,zwrd¢ uwa-
ge na kolor czcionki”. W sumie banal... Tylko potem pojawial sie
na niebieskim tle rézowg czcionka napis: ,4iafe”. Powinnam wtedy
zaznaczy¢ rézowsa kuleczke, obok ktérej byla tez niebieska, biala
izielona... Po kilku takich komendach kolory zaczynaly mi si¢ my-
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li¢. Musialam naprawde bardzo si¢ skupi¢! Czasem zdarzalo mi si¢
zaklaé. Neuroforma budzita emocdje...

Bardzo chcialam o tym z kim§ porozmawiaé. Powiedzie¢,
ze nie wiem, po co przy motylu pojawiaja si¢ jakie$ glisty i chra-
baszcz. I powiedzied, jak bardzo mnie wkurzaja te kolorowe ku-
leczki i ze czasem na pewno Neuroforma si¢ myli, bo ja dobrze
zaznaczylam, a policzono mi biad.

=

Wykonujac te wszystkie ¢wiczenia, zauwazylam, jak bardzo
mdéj nastrdj i wydarzenia z biezacego dnia maja wplyw na moje
skupienie. Gdy bylam wyspana i wzglednie spokojna zbieralam
zdecydowanie wiecej orzechéw, unikalam czarnych pulapek, lepiej
mi szlo zbieranie bierek i w ogéle osiagalam lepsze wyniki. A jak
mialam gorszy nastréj od razu osiggalam gorsze wyniki. Co wigcej
zauwazylam, ze gdy udalo mi si¢ uniknaé pod rzad kilku, czy nawet
kilkunastu pulapek, potrafitam do korica juz nie popelniaé¢ bledéw.
A gdy zrobilam jeden blad, czasem zaraz po nim pojawial si¢ drugi,
tracilam morale i nastepowala fala bl¢déw. Pomyslatam, ze czasem
podobnie bywa w zyciu, dlatego tak wazne jest troszczy¢ sie o swoje
szczescie.
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Pewnym wyzwaniem dla mnie byl fakt, ze ¢wiczenia wy-
konywalam przed kamerka i caly czas widzialam swoja twarz.
Widzialam, Ze jestem smutna, stara i brzydka. Potem zaczetam
stara¢ si¢ do siebie usmiechaé. Robilam do siebie glupie miny.
W pewnym momencie zacz¢lam staraé si¢ nie wygladad staro,
brzydko i smutnie.

Cwiczytam skrupulatnie 2 razy dziennie — nie opuscitam ani
jednego ¢wiczenia. W nagrode¢ dostalam caly program. Mam
w nim pelng statystyke od poczatku wykonywania ¢éwiczen, np.
wiem, ile setek orzechéw zebralam i ilu czarnych obiektéw uda-
lo mi si¢ unikngg, ile godzin spedzitam oddychajac, a ile trzyma-
jac samochdd badz motyla itd. Teraz zaczetam eksperymentowaé
i prébuje wykonywaé niektére ¢wiczenia stojac, a nie jak to radzit
Wirtualny Asystent: ,jesli masz jakickolwick problemy z réwno-
wagg, wykonaj cwiczenie na siedzgco”. Pomyslatam, Ze chciatabym
w nagrode dosta¢ jedno specjalne, spersonalizowane ¢wiczenie:
gnebienie pracodawcéw, ktérzy zrezygnowali z mogacego dalej
dobrze pracowa¢ czlowieka, gdy si¢ dowiedzieli, ze ma SM. Pra-
codawca siedzialby sobie za biurkiem, a ¢wiczacy naganialby na
niego jadowite chrabgszcze (podobne do tych z éwiczenia z moty-
lem), szturchalby go samochodem albo po prostu razil lewym sier-
powym. Potem musialby $ciereczka wytrze¢ bluzgajaca po calym
ekranie krew, policzy¢ ilos¢ wybitych z¢béw i z niej wywnioskowac,
ilu byto pracodawcéw, np. gdyby na podlodze lezalo 16 siekaczy,
ilo§¢ pracodawcéw wyniostaby dwa.

Chce jeszcze napisaé, ze po tej calej Neuroformie widad, ze ja
wykonali pasjonaci. Bardzo mi si¢ podobala estetyka calego pro-
gramu. Wszystkich zachecam do ¢éwiczen a Autorom Neuroformy
najgorecej dzigkuje!

KE
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Od Redakgji:

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddzial War-
szawski od 1 stycznia 2015r do 31.05.2017r. wspélrealizuje projekt
» leleNeuroforma Kliniczna — zweryfikowany klinicznie system
domowej rehabilitacji dla oséb z wybranymi chorobami neurolo-
gicznymi”. Projekt realizowany ze srodkéw Narodowego Centrum
Badar i Rozwoju (NCBiR) w ramach programu ,Innowacje Spo-
leczne” przez nasze Stowarzyszenie oraz:

* 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.

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

W ramach projektu Neuroforma zostata rozbudowana o nowe
moduly éwiczeniowe ze szczegblnym uwzglednieniem potrzeb
os6b z chorobg Huntingtona, ataksja mézdzkowo-rdzeniows oraz
stwardnieniem rozsianym. Nastepnie cale narze¢dzie zostalo podda-
ne badaniom klinicznym (z udzialem m.in. oséb chorych na SM),
majacym na celu dostarczenie dowodéw na skutecznosé Neurofor-
my w powyzszych grupach klinicznych.

Serdecznie dzigkujemy wszystkim, ktérzy wlaczyli si¢ w roz-
budowe programu i podj¢li wyzwanie éwiczen wraz z Neuroforma!

OW PTSR
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WYSTAWA , USKRZYDLENI” - PAWEL
ALTHAMER I GRUPA NOWOLIPIE

W tym roku wakacje dla naszej ,,Grupy Nowolipie” rozpoczely
si¢ W sposéb szczegélny. 27 czerwca wyruszylismy z Warszawy zlo-
tym autobusem do Sopotu. W Panstwowej Galerii Sztuki odbyla
si¢ wystawa prezentujaca nasz dotychczasowy dorobek artystycz-
ny. Chyba nie bylo wéréd nas nikogo, kto nie odczuwalby wielkiej

dumy i rado$ci z tego powodu.

Fot. U. Pielach-Gemzata
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Przez wiele miesiecy poprzedzajacych to wydarzenie trwaly
przygotowania. Wybierane byly prace do zaprezentowania na wy-
stawie. A bylo z czego wybieraé, bo prace powstawaly na przestrze-
ni ponad 20 lat. Wazna byla tez sprawa samej organizacji wyjazdu,
chocby kwestia zakwaterowania na tydzien tak duzej liczby oséb na
wozkach. W tym przypadku nasza kolezanka z grupy Iza Skonecka
okazala sig, jak zwykle, niezastapiona.

Cala grupa zyla tym wydarzeniem od bardzo dawna. Na na-
szych piatkowych spotkaniach zaczal pojawia¢ si¢ pan Adam Ma-
zur - kurator naszej wystawy - aby oméwic wszystkie szczegdly.

No i wreszcie nastgpil ten czas - przyjechalismy do Sopotu.
Cala ekspozycja wystawy powstawala na naszych oczach. Prace ry-
sunkowe i malarskie zostaly podwieszone pod sufitem na ogromne;
stalowej siatce tworzgc barwny baldachim nad calg sala wystawowa.
Niektére prace byly wspélnie wykonywanymi portretami czlonkéw
Grupy Nowolipie.

Sciany pozostaty w duzej mierze biale i puste, co byto zatoze-
niem celowym. Zgodnie z duchem i ideg naszej grupy wystawa sta-
la si¢ miejscem wspdlnych dzialani artystycznych Grupy Nowoli-
pie, zaprzyjaznionych artystéw i wszystkich gosci odwiedzajacych.
Puste $ciany w trakcie trwania wystawy wypelnialy si¢ stopniowo
i nasycaly rysunkami i malowidlami, a takze twdrczoscia literac-
ka. Posrodku sali ekspozycyjnej powstawala w tzw. mi¢dzyczasie
szczegblna rzezba — kolejna odstona autoportretu Pawla Althame-
ra, znana z wystawy w Berlinie ,,mama”. Tym razem powstala jako
kompozycja w polaczeniu z ceramicznymi pracami warsztatowymi
Grupy Nowolipie.

Oprécz prac malarskich i ceramicznych na wystawie prezento-
wane byly tez na kilku ekranach filmy, dzigki ktérym zwiedzajacy

mogli lepiej zrozumie¢ ide¢ dzialania naszej grupy.
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Fot. U. Pielach-Gemzata

30 czerwca odbyt si¢ dlugo oczekiwany wernisaz naszej wysta-
wy. Dla nas wszystkich bylo to ogromne przezycie. Przybylo bardzo
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wielu gosci, jak réwniez przedstawiciele mediéw — radia i telewizji.
W trakcie imprezy nie zabraklo réwniez akcentéw muzycznych.
Swoje ulubione wloskie piosenki zaspiewal nasz kolega Rafal zwa-
ny ,,Antonio”.

Po wernisazu ekspozycja byla dostepna dla zwiedzajacych jesz-
cze przez péttora miesigca. W tym czasie odbywaly si¢ liczne warsz-
taty z malarstwa i rysunku pod kierunkiem Joanny Swierczyriskiej,
ale tez z tworzenia ufoludkéw, prowadzone przez naszego kolege
z grupy Remigiusza Baka.

W trakcie naszego pobytu w Sopocie nie zabraklo oczywiscie
czasu na wspélne plazowanie. Z morskiej kapieli mogli réwniez
skorzysta¢ mniej sprawni czlonkowie naszej grupy dzieki wynaje-
tej na ta okazje specjalnej amfibii. Wszyscy §wietnie si¢ bawilismy.
Aura nam sprzyjala.

Fot. U. Pielacb—emzaia
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Byt to mily czas wspdlnie spedzony z aktorkami Teatru Wy-
brzeze, ktére tym razem wecielily si¢ w role uroczych syren i pluska-
ly sie razem z nami w morzu. Na plazy od wiatru ochranialy nas
wlasnorecznie przez nas malowane parawany.

Jak Sopot to tez oczywiscie spacer po Sopockim Molo. Tym
razem w towarzystwie bardzo wysokich i postawnych kulturystéw,
ktérzy zaopiekowali si¢ naszymi wézkowiczami. W czasie spaceru
byliémy tez w parku i przeszlismy gléwnym sopockim deptakiem.
OdwiedziliSmy réwniez calg grupa naszego ulubionego ufoludka
z Brédna autorstwa kolegi z Grupy Remigiusza Baka. Rzezba, jak
dalo si¢ zauwazy¢, zostala wzbogacona o nowe metalowe elemen-
ty. Od czasu powstania instalacji na Brédnie byla juz kilkakrotnie
modyfikowana takze podczas warsztatéw naszej grupy. To milo,
ze zielony przybysz mégl by¢ tu z nami w Sopocie w czasie tak
waznym dla Grupy Nowolipie.

Ten pierwszy tydzieri wakacji to byl wspanialy czas. Czas, ktéry
moglismy spedzi¢ na wspdlnym wypoczynku i na wspélnym two-
rzeniu a przede wszystkim na byciu razem.

Urszula Pielach-Gemzata

Od Redakcji: pelna relacja z imprezy ,,Uskrzydleni” Grupy No-
wolipie dostgpna jest na stronie http://grupanowolipiewsopocie.
blogspot.com/ prowadzonej przez p. Izabele Skonecka.
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NOWOLIPIE

Kiedy tak lepie sobie w glinie
w naszej dziupli na Nowolipkach
i patrze na tych, co s3 przy mnie

Mysl mi kietkuje, nie jest plytka.

Bo nikt tu wcale nie wymaga
jakich$ talentéw czy zdolnosci.

Tu kazdy z cialem swym si¢ zmaga
i spelnia potrzebe bliskosci.

Tu kazdy jak w dobrej rodzinie
co$ tam wymysli, co$ tam powie.
A przy okazji lepi w glinie

Co tam powstanie w jego giowie.

Pawetl juz znanym jest rzezbiarzem,
podrzuca temat, inspiruje,

pobudza nas do $mialych marzen,
podlewa to, co zakietkuje.

I cos$ si¢ dzieje niespodzianie -
powstaja dziela, nie tak blahe,
ktére koniczymy wypalaniem

na efekt ich czekajac ze strachem.

Czasem si¢ co$§ nam bardzo uda
i sprzeda si¢ to gdzies na §wiecie.
Znajda nabywcéw nasze cuda,
pojawi §lad si¢ w internecie.
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I tak ten dochéd, moze maty
zbiera si¢ skrzetnie grosz do grosza
tak, ze przez rok ten dlugi, caly,
sporo uzbiera grupa nasza.

Z tego na jesien gdzies na Krete
lub na Sycylie, tam gdzie lato.
Do Naxos, pod dymiacg Etne
mozemy jechaé, sta¢ nas na to.

To jeszcze bardziej motywuje

to jeszcze bardziej nas jednoczy,
bo kazdy udzial w tym swdj czuje
i jako$ $mielej w zyciu kroczy.

Kazimierz Wiejak

WARSZTATY W GIZYCKU

W dniach 17-22.08.2016r. w ramach projektu ,Kultura, Sztu-
ka, Relaks”, wspétfinansowanego przez PFRON, zostaly zorgani-
zowane warsztaty arteterapeutyczne w Gizycku. W warsztatach
wzigly udzial 32 osoby chore na stwardnienie rozsiane z réznych
stron kraju. Uczestnikéw pieknie ugoscil organizacyjnie i kulinar-
nie Hotel Europa usytuowany nad malowniczym jeziorem Kisajno,

z przyjaznym i wygodnym dostepem do plazy.
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Pobyt na Mazurach obfitowal w rézne formy wypoczynku.
Migdzy innymi zwiedzanie. Po obiektach oprowadzala nas fan-
tastyczna przewodniczka Malgosia majaca Mazury i ich historie
w malym palcu.

Zaczelismy od pigknego miasteczka jakim jest Gizycko. By-
lismy $wiadkami otwarcia mostu obrotowego usytuowanego przy
odrestaurowanym Zamku Krzyzackim. Podziwialismy Twierdze
Boyen, stanowiaca kiedy$ wazny obiekt strategiczny, oraz pigkne
XIX-wieczne kamienice. Widzielismy réwniez Ko$ciél Ewan-
gelicko - Augsburski, gdzie w godzinach wieczornych mieli§my
przyjemno$¢ uczestniczy¢ w koncercie w ramach Miedzynarodo-
wego Festiwalu Muzyki Organowej i Kameralnej, organizowanego
u ,ewangielikéw” w miesigcach letnich juz od prawie 40 lat.

Mazury to jeziora, a wigc zagléwki, motoréwki, statki wyciecz-
kowe i wszelkiego rodzaju sprzet ptywajacy, co oznacza, ze nie mo-
glo obejs¢ si¢ bez tych przyjemnosci. Wyplynelismy po $niadaniu.
Co tu duzo méwic - byla to uczta dla ducha i oka. Ta iloé¢ biatych
zagli, stofica, usmiechnietych twarzy, machajacych rak i okrzykéw
radosci kazdemu dodawala energii. Z kolei wieczorem uczta dla
ciala, czyli ognisko przy jeziorze ze $piewem i wspdélnym piecze-
niem kietbasek.

Duza przyjemnoscia bylo zwiedzanie prywatnego Muzeum
Ziemi Mazurskiej w Owczarni kolo Ketrzyna. Jego kustosz — prze-
sympatyczny czlowiek - zgromadzit w nim okolo tysiaca ekspona-
téw. Mozna tam zobaczy¢ sprzgty codziennego uzytku i narze¢dzia
jakich przed laty uzywali mieszkaicy Mazur oraz postuchaé opo-
wiesci o tym, jak wygladalo ich codzienne zycie.

Dopelnieniem pobytu w Gizycku bylo pielgrzymowanie do
Sanktuarium w Swiqtej Lipce. Legenda glosi, ze Matka Boska Li-
piefiska pomaga chorym i cierpigcym. To pickny zabytkowy ko-
$cidl szczycacy sie ruchomymi organami i innymi dzielami sztuki
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z okresu baroku. Nasze uczestnictwo we Mszy Swietej dato nam
site na dalszg walke z choroba.

O strong kondycyjna uczestnikéw zawalczyl Arek Golygowski,
ktéry codziennie po $niadaniu i po kolacji prowadzil zajecia tai-chi.
Dla wiekszo$ci ¢wiczenia te byly czyms$ nowym i jednoczesnie cie-
kawym. Wszyscy chetnie i z zaangazowaniem w nich uczestniczyli.

Codziennie tez mieli§my zajecia plastyczne z Malgorzatg Ci-
tuk, ktéra nie tylko pokazala nam nowy material — foamiran, ale
takze bardzo nas motywowala do pracy twoérczej. Nad caloscia
opieke sprawowala i wszystko ,spinata” nad wszystkim czuwajaca,
serdeczna 1 niezastgpiona nasza koordynatorka z Oddzialu War-
szawskiego PTSR. To dzi¢ki niej wszystko pigknie zagralo, a my
nawet przez chwilg nie czuliémy si¢ ,niezaopiekowani”.

Aby mozna bylo zrealizowac tak ambitny plan naszego pobytu,
to nie da si¢ w tym miejscu pominac¢ opieki jaka sprawowali wolon-
tariusze - Wojtek i Lukasz. Ich zaangazowanie i oddanie chorym,
poczawszy od ustugiwania przy stole, pomocy przy poruszaniu sig,
pchaniu woézka, a skoniczywszy na serdecznej rozmowie, usmiechu
i propozycji przejazdzki rowerkiem wodnym czy kajakiem zastu-
guje na duze stowa uznania. Chorzy byli bezpieczni i usatystakcjo-
nowani.

Pozegnalismy Gizycko z zalem, ze te 6 dni tak szybko minglo,
radoscig i marzeniem o powrocie nad mazurskie jeziora, a takze
optymizmem na dalsze Zycie i przekonaniem, Ze mozemy (prawie)
wszystko.

Grazyna Motyl
uczestniczka wyjazdu z Gdyni, chora na SM od 20 lat
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WYCIECZKA DO SIERPCA

26.08.2016r. Pogoda cudna. Jakby chciala wynagrodzi¢ nam
swoje niedoskonalosci, ktérymi nas obdarzyta w pierwszej potowie
sierpnia. Jedziemy do Skansenu Wsi Mazowieckiej z XIX i XX
w. Konkretnie - wsi pélnocno-zachodniego Mazowsza. Po drodze
wstepujemy do Sanktuarium Matki Bozej Sierpeckiej Pani Nieza-
wodnej Nadziei, gdzie otrzymujemy od siéstr Benedyktynek butel-
ki z uzdrawiajacg woda. Znane sg z historii przypadki cudownych
ozdrowienl po jej uzyciu, poczynajac od XV w., kiedy to podczas
epidemii cholery Matka Boska objawila si¢ klerykowi i polecila
wybudowanie kosciola w miejscu, gdzie tryskalo Zrédlo. Najpierw
wybudowano kosciét drewniany, a potem - murowany, gotycki.

Po zwiedzeniu Sanktuarium jedziemy dalej i przenosimy sie
w czasie przekraczajac drewniany most na rzeczce Skrwa, ktéra
laczy si¢ tu z rzeka Sierpienica. Zwiedzanie 60-cio hektarowego
Skansenu zaczynamy od pokazu recznego robienia masta. Co za
frajda - sami mozemy ubija¢ $mietanke i potem smakowaé masto
z chlebem. Jest bardzo smaczne, puszyste, Smietankowe. Posile-
ni, zaczynamy naszg wedréwke po dawnej wsi polskiej. Oglada-
my dworek szlachecki z jego bogatym wystrojem wnetrz, a potem
przenosimy si¢ do powozowni sktadajacej si¢ z dwéch pomieszczen.
W pierwszym wspaniale powozy kryte (zaréwno polskich fabry-
kantéw, jak i znanych firm europejskich, jak np. powé6z lando). Sa
tu tez kufry podrézne. W drugim podziwiamy inne powozy, np.
bryczki wolantowe, sanie z dwudziestolecia migdzywojennego czy
sanie petersburskie. Obok zgromadzone sg rzezby ludowe okolicz-
nych artystéw. Prace W. Krajewskiego, W1. Wéjcika, H. Ptaszyn-
skiej odzwierciedlajg zycie codzienne dawnej epoki, przedstawiaja
swigtki.
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fot. M. Kitowska
Idac wzdluz droga wysadzona po jednej stronie wierzbami, za
ktérymi rozciggaja si¢ pasy pol (jak to onegdaj bywalo), po dru-
giej stronie widzimy wie$ rz¢déwke z 10-cioma zagrodami i drew-
nianym kos$ciolem. Pojedyncze chalupy i domostwa z przyleglymi,
pojedynczymi budynkami gospodarczymi. Wszystko kryte czte-
rospadowymi, stomianymi dachami. Chatupy s3 drewniane, od
wewnatrz wylozone gling i bielone wapnem. Na zewnatrz bielo-
ne lub smolowane, czy tez malowane na niebiesko. Ocieplano je
np. mchem. Gospodarstwa okalaja chrusciane ploty. Na podwérku
widzimy kury, perliczki, koze, krowy, a nawet bociana. Stowo daj¢
- prawdziwy, zywy. Jest tez zuraw, ale ten do wyciggania wody ze
studni i koryto z bala drewnianego do pojenia inwentarza. Widzi-
my tez mlyn wiatrowy i przydrozne kapliczki. Ten pejzaz stanowit
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scenerie dla ekranizacji naszych epopei: “Pana Tadeusza”, “Ogniem
i Mieczem” i jest wykorzystany w realizacji innych filméw.

fot. M. Kitowska

Pelni nostalgicznych wspomnieri, zauroczeni malowniczoscia
dawnej, polskiej wsi, wracamy do rzeczywistosci. Palaszujemy pysz-
ny obiad w karczmie Pohulanka. Do domu dostajemy pajde chleba
ze smalcem i kiszonym ogérkiem. Produkty wytwarzane w Skan-
senie. Bardzo smaczne.

Czyste, Swieze powietrze, pogoda jak marzenie, zrekompen-
sowaly nam trudy pokonywania piaszczystej drogi i “kocich tbéw”
w zagrodach. Jestesmy szczgsliwi, ze moglismy poznaé choé w nie-
wielkim stopniu dawne zycie naszych przodkéw.

Serdecznie dzigkujemy organizatorom wyjazdu, PTSR Od-
dzial Warszawski, jak i donatorowi projektu ,Sacrum i profanum
cd.”, Samorzadowi Wojewddztwa Mazowieckiego, za umozliwie-
nie nam udzialu w tej jakze ciekawej wycieczce.

Magjka Majewska
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TRZY WIEWIORKI, RADEK I RESZTA,
CZYLI PAN BOG W FALENICY

Rekolekeje ignacjariskie dla chorych na SM (i ich opiekunéw)
zaczely sie od Magdalenki, gdzie w uroczym miejscu — w lesie, przy
polanie — mozna bylo przezy¢ dni w milczeniu, zatrzymac si¢ i po-
patrze¢ na zycie z Panem Bogiem. Jednak po wielu latach trzeba
bylo opusci¢ Magdalenke i uda¢ si¢ do innego pigcknego miejsca
— Branszczyka polozonego nad malowniczym Bugiem. I znowu:
cisza, spokoéj, otwarta przestrzen, rwacy nurt wody w rzece i duzo
modlitwy, ktérej tresci inspirowane byly zawsze wprowadzenia-
mi rekolekcjonistéw — ojcéw jezuitéw. I wreszcie rok 2016, 21-26
sierpien — z Magdalenki i Brafszczyka przenieslismy si¢ do Fale-
nicy, jezuickiego osrodka polozonego w poblizu sosnowego lasu,
z zadbanym obejsciem i taweczkami, na ktérych mozna bylo przy-
sig$¢ w czasie spaceru (a te s3 bardzo waznym elementem rekolekcji
ignacjaniskich).

Bylo nas w tym roku 28 oséb — chorzy, wolontariusze, klerycy,
rekolekcjonisci: o. Wactaw Oszajca SJ i nowo wyswigcony prezbi-
ter o. Kamil Hewelt. Wszyscy dos¢ szybko odnalezli si¢ w nowym
miejscu i przystapili do ¢wiczent duchowych, jakimi sa rekolekcje
wedlug metody $w. Ignacego Loyoli. Panowala cisza i skupienie,
bo kazdy chcial skorzysta¢ z daru tego specjalnego czasu. Kazdy
mogl wstuchac sie, co Jezus ma mu do powiedzenia dzi$ i na tym
etapie zycia, na ktérym si¢ obecnie znajduje.

Czas byl wypelniony. Dzien rozpoczynal sie¢ liturgia godzin,
jutrznig, czyli modlitwg psalmami. Po strawie dla ducha schodzi-
liSmy na strawe dla ciala i trzeba przyznaé, ze wszystkie positki
byly bardzo smaczne. Inna uczta, Eucharystia, gromadzila nas
w malej kaplicy, ktérej okna wychodzily na zielony plac z drzewami.
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To woéwezas, podczas jednej z Mszy $w. Radek, kleryk jezuita,
w modlitwie powszechnej dzigkowal za widok trzech matych wie-
wiérek bawigcych si¢ figlarnie w konarach drzew.

Wszystko splatalo si¢ w calosé: w kuchni pracowaly osoby, aby
rekolektanci nie musieli troszczy¢ si¢ o posilek, opiekunowie stu-
zyli pomoca chorym, a chorzy swoja osobg i postawg przekazy-
wali informacje — §wiadomie lub nie§wiadomie — o sprawach naj-
wazniejszych w zyciu (i nie chodzi tu tylko o zdrowie, cho¢ jest
ono bardzo wazne). W tym wszystkim i we wszystkich byt obecny
Pan Bég, ktéry dzialal i przypominal o swojej obecnosci nie tylko
w czasie modlitwy, bo wszystko moze by¢ modlitwg...
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Kilka dni rekolekcyjnych to niewiele, a zarazem duzo. Jezeli
kto§ zaangazuje si¢ w nie calym sobg, dajac Bogu szanse na po-
wiedzenie mu czego$ waznego, z cala pewnoscig wyjedzie bogatszy
o pewne do$wiadczenie — by¢ moze ze wskazéwkami przydatnymi
na codzienno$¢ czekajaca go po powrocie, by¢ moze umocniony na
duchu, by¢ moze wyciszony i z sercem pelnym pokoju...

Potem przyszed! czas na pozegnania. Troszke smutny, jednak
pelen nadziei, Ze wraca si¢ z cennym bagazem, ze kontakty ze
spotkanymi osobami nie muszg si¢ urwac i ze w przyszlym roku
by¢ moze, jesli Pan Bég pozwoli, wrécimy do Falenicy. Oby tak
sie stalo.

Ip
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skkek

Moze ktos slyszac o takich rekolekcjach zadaje sobie pytanie:
czy ja datbym rade¢ w nich uczestniczy¢? Duch ochoczy, ale prze-
ciez cialo obarczone jest coraz wigksza niesprawnoscig. W dodatku
byta mowa o milczeniu, ciszy, medytacjach — to chyba zbyt trudne
dla mnie.

Rekolekeje te, prowadzone wg metody $w. Ignacego, dostoso-
wane s3 do warunkéw i sytuacji. To oznacza, ze kazdy odprawia
rekolekcje wedlug swoich mozliwosci. Komus$ dokucza bél, komus
trudniej si¢ skoncentrowaé, czes¢ czytai umyka. Bywa. Czasem
wystarczy jedno zdanie, jedno stowo, ktére dotrze i bedzie drazylo.
Wazny jest czas, aby sie zatrzymac, dobra wola, cheé, aby stangé
przed Bogiem. W codziennych czynno$ciach chorym pomagaja
wolontariusze.

Rekolekeje odprawiajg wszyscy. Zaréwno chorzy jak i wolonta-
riusze. Oczywiste, ze potrzebne jest porozumienie mi¢gdzy chorym
a wolontariuszem. Gdy chory powie wolontariuszowi kilka stéw
o swojej chorobie, o tym jak i w czym mozna pomdc, jakie s3 jego
potrzeby to wolontariuszowi o wiele latwiej jest pomagaé. Z kolei
dobrze jest, gdy wolontariusz pyta, gdy pojawia si¢ jakis problem. Je-
$li potrzeba to prosi do pomocy jeszcze kogos. Wzajemna uwazno$é
chorych i wolontariuszy jest bardzo istotna w tych rekolekcjach.

Zach¢cam do podarowania sobie takich rekolekcji w przysztym
roku.

Czym si¢ ryzykuje? Tym, ze mozna si¢ czego$ nauczy¢, np. in-
nego sposobu modlitwy, ze pozna si¢ nowych ludzi. Mozna odkry¢,
ze mozna daé co$ innym. Ryzykuje sie, ze otrzyma si¢ co$ czego
si¢ nie spodziewaliSmy, Ze przezyje si¢ co$ waznego, ze okaze si¢

ze Bog jest bardzo blisko.

Danuta Piskorska
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WARTO PRZECZYTAC

We wrzesniu 2016 r. naktadem wy-
dawnictwa WAM ukazala si¢ ksigzka ,,Za-
wsze kochalem zycie”. To wywiad, dtuga
rozmowa z Ojcem Jerzym Zakrzewskim.

Karmelitanka - siostra Joanna Gro-
dzicka — napisala o ksiazce: ,Ojca Jerzego
ZLakrzewskiego S] mozna by okreslic jako ci-
chego bohatera codziennosci. Kaplan, zakon-
nik, teolog. Czlowiek niestychanego potencjatu
intelektualnego i wiedzy, biegle postugujg-
cy sig obcymi jezykami. Choroba zachwiala
wszystkim, co bylo jego Zyciowym wyborem
i powolaniem. Zycie w takim stanie jest bobaterstwem samo w sobie. Za-
chowanie przy tym intelektualnej aktywnosci, pogody ducha i radosci 2y~
cia jest po prostu heroizmem (...)”

Podtytul dobrze pokazuje tres¢ tej ksigzki: ,,O milosci do Boga
i ludzi, o cierpieniu i kaplanistwie z ks. Jerzym Zakrzewskim SJ
rozmawia ks. J6zef Augustyn SJ”.

Ojciec Jerzy duzo rozmawial z ludzmi. Chorzy czgsto opowia-
dali jak bardzo pomagala im rozmowa z tym kaplanem siedzacym na
wozku, ile madrosci bylo w jego stowach, jaki byt dla nich wiarygodny.
Pokéj i nadzieja, ktére sie pojawialy po rozmowie byly bezcenne.

Swiadectwo zycia ojca Jerzego moze zainteresowaé kazdego.
Warto ksigzke przeczytac.

ZAWSZE
KOCHALEM ZYCIE

Dp

Osoby zainteresowane publikacja proszone sg o kontakt z biu-
rem Stowarzyszenia.
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Prawo i my

FUMARAN DIMETYLU LEKIEM
REFUNDOWANYM

Fumaran dimetylu zostal decyzja Ministerstwa Zdrowia
(Dz. Urz. Min. Zdr. 2016.68 z dnia 29 czerwca 2016r.) dotaczony
do lekéw refundowanych w ramach programu lekowego.

Program lekowy to §wiadczenie gwarantowane. Leczenie w ra-
mach programu odbywa si¢ z zastosowaniem innowacyjnych, kosz-
townych substancji czynnych, ktére nie sg finansowane w ramach
innych $wiadczen gwarantowanych. Leczenie jest prowadzone
w wybranych jednostkach chorobowych i obejmuje $cisle zdefi-
niowang grupe pacjentéw. Tres¢ kazdego programu lekowego jest
publikowana jako zalacznik do obwieszczenia Ministra Zdrowia
w sprawie wykazu refundowanych lekéw, srodkéw spozywezych spe-
cjalnego przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobéw medycznych.

Opis programu obejmuje:

* kryteria kwalifikacji pacjenta do leczenia,

* kryteria wylaczenia z programu,

* schemat dawkowania lekéw,

* sposéb podawania lekéw,

* wykaz badan diagnostycznych wykonywanych przy kwalifi-

kacji pacjenta do programu oraz koniecznych do monitoro-
wania leczenia.
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Pacjenci zakwalifikowani do programéw lekowych sg leczeni
bezplatnie. Decyzj¢ o kwalifikacji podejmuje lekarz placéwki po-
siadajacej kontrakt w tym zakresie, w oparciu o szczegélowe kry-
teria wlaczenia do programu. Informacje o placéwkach realizuja-
cych program w poszczegdlnych wojewddztwach znajduja si¢ m.in.
na stronach internetowych oddzialéw wojewddzkich NFZ lub sa
udzielane przez pracownikéw tych oddziatéw.

1. Kryteria kwalifikacji leczenia fumaranem dimetylu:

wiek od 18 roku zycia;

rozpoznanie postaci rzutowej stwardnienia rozsianego —
oparte na kryteriach diagnostycznych McDonalda (2010),
lacznie z badaniami rezonansem magnetycznym, przed
i po podaniu kontrastu;

w przypadku rozpoznania postaci rzutowej stwardnienia
rozsianego - wystapienie minimum 1 rzutu klinicznego
albo co najmniej 1 nowe ognisko GD+ w okresie 12 mie-
sigcy przed kwalifikacja;

uzyskanie co najmniej 10 punktéw wedlug punktowego
systemu kwalifikacji (opisanym w pkt 2);

pisemna deklaracja wspélpracy przy realizacji programu ze

strony pielegniarki.

Kryteria kwalifikacji musza by¢ spelnione lacznie.

2. Punktowy system kwalifikacji do leczenia stwardnienia roz-
sianego interferonem beta, peginterferonem beta-1a, octanem

glatirameru i fumaranem dimetylu:
a) czas trwania choroby:

* od 0 do 3 lat - 6 pkt.,
* od 3 do 6 lat - 4 pkt.,
* powyzej 6 lat - 2 pkt,;
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b) liczba rzutéw choroby w ostatnim roku:

* 3iwiecej - 5 pkt.,

* od1do2-4pkt,

* brak rzutéw w trakcie leczenia immunomodulacyjnego
(w ostatnim roku) - 3 pkt.,

* brak rzutéw - 1 pkt,

c¢) stan neurologiczny w okresie miedzyrzutowym (przy roz-

poczynaniu leczenia):

« EDSS od 0do 2 - 6 pkt.,

* EDSS od 2,5 do 4 - 5 pkt.,
« EDSS 0od 4,5 do 5 - 2 pkt.

3. Kryteria wylaczenia:

nadwrazliwoé¢ na fumaran dimetylu lub substancje po-
mocnicze;

przejscie w posta¢ wtérnie postepujaca - pogorszenie
w skali EDSS o 1 pkt w ciggu 12 miesiecy nie zwigzane
z aktywnoscia rzutows;

stan kliniczny chorego oceniany w trakcie badania kontro-
Inego w skali EDSS powyzej 4,5 (w trakcie remisji);
wspoltowarzyszaca inna postaé choroby;

obcigzenie innymi schorzeniami, ktére moga zmniejszyé
skuteczno$¢ leczenia;

cigza;

pojawienie si¢ innych przeciwwskazan wymienionych
w Charakterystyce Produktu Leczniczego.

4. Okreslenie czasu leczenia w programie:

Po 12 miesigcach trwania leczenia dokonuje si¢ oceny skutecz-
nosci leczenia. Za brak skutecznosci wymagajacy zmiany leczenia
przyjmuje si¢ wystapienie obu ponizszych sytuacji:
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* 2 lub wigcej rzutéw umiarkowanych (wzrost EDSS o 1
do 2 pkt. w zakresie jednego lub dwéch uktadéw funk-
cjonalnych lub o 1 pkt w czterech lub wickszej liczbie
ukladéw funkcjonalnych) lub

* 1 cigzki rzut po pierwszych 6 miesigcach (wzrost
w EDSS wi¢kszy niz w definicji rzutu umiarkowanego

tj. powyzej 2 pkt.)

oraz zmiany w badaniu rezonansu magnetycznego, gdy stwier-
dza si¢ jedno z ponizszych:

* wigcej niz jedna nowa zmiana Gd (+),
* wigcej niz dwie nowe zmiany w sekwencji T2.

5. Kryteria kontynuacji leczenia:

terapia fumaranem dimetylu moze by¢ przediuzona o kaz-
de kolejne 12 miesi¢cy u pacjentéw niespelniajacych kryte-
riéw wylaczenia zgodnie z pkt. 3 i kryteriéw nieskuteczno-
Sci pkt. 4;

leczenie powinno by¢ stosowane tak dlugo jak osiggana jest
skuteczno$¢ kliniczna oraz nie wystapia kryteria wylacze-
nia;

po ukoniczeniu 18 r.z. nie ma koniecznosci ponownej kwa-
lifikacji pacjenta do programu po przeniesieniu leczenia do

osrodka dla dorostych.

Za: www.mz.gov.pl
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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

godziny pracy biura:
poniedziatek 09:00 - 17:00
wtorek 09:00 - 18:00
§roda 09:00 - 17:00
czwartek 09:00 - 17:00
piatek 09:00 - 16:00

Wiadze Stowarzyszenia:

Andrzej Pawliszewski — Przewodniczacy
Malgorzata Czapska — Wiceprzewodniczaca
Bozena Jeliriska — Wiceprzewodniczaca
Joanna Okarma — Skarbnik

Aneta Mazurek — Sekretarz
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dr Elzbieta Doraczynska — Czlonek
Maria Majewska — Czlonek

Komisja Rewizyjna:
Dariusz Usowicz — Przewodniczacy

Halina Patyla — Wiceprzewodniczaca
Barbara Wigckowska — Sekretarz

Pracownicy biura:

Marcin Skroczyiiski — 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 ksiggowa

* k%

Biuro Rady Gléwnej PTSR
ul. Nowolipki 2a

00-160 Warszawa

tel. 22 241-39-86 (sekretariat),

22 119-36-88 (PLiR — subkonta),
22 127-48-50 (Infolinia — CISM),
22 258-71-75 (SyMfonia Serc).
fax 22 354-60-26

www.ptsr.org.pl

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

biuro czynne od poniedziatku do piatku w godz. 8:00 - 16:00
Magdalena Fac-Skhirtladze — Sekretarz Generalna
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ZAJECIA
W ODDZIALE WARSZAWSKIM PTSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajeé 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 réwnowazne-
go) — w przypadku nie posiadania przez dang osobg tego do-
kumentu mozliwy jest udzial jedynie w wybranych zajeciach
— informacja w biurze.

Wiekszo$¢ prowadzonych przez nas zaj¢é wymaga ponadto sko-

rzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psychologa i reha-

bilitanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu Dzialania.

Szczegélowe informacje i zapisy w biurze Stowarzyszenia.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajgcia rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12 prowa-

dzone sa w czterech grupach:

- we wtorki w godz. 11:00 — 13:00 oraz w godz. 16:00 — 18:00
(zajecia dla os6b mniej sprawnych),

- w czwartki w godz. 11:00 — 13:00 oraz 15:00 — 17:00.

2. Mechanoterapia

Indywidualne zajecia prowadzone sa:

- we wtorki w godz. 09:30 — 11:00 i 13:00 -15:00,
- w czwartki w godz. 09:30 — 11:00 i 13:00 -15:00.

Na zajecia obowiazuja zapisy telefoniczne.
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3. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢:

- w poniedziatki w godz. 12:00 — 14:00,
- wérody w godz. 15:00 — 17:00.

Na masaze obowigzuja zapisy telefoniczne.

4. Joga - zajecia relaksacyjne

Zajgcia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja sie:
- we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,

- w soboty w godz. 10:15 -11:45.

5.Tai-chi

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

- w poniedziatki w godz. 15:00 — 17:00,

- wérody w godz. 15:30 — 17:00.

6. Choreoterapia

Zajecia taneczne odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12:
- w poniedziatki w godz. 17:00 — 18:30,

- wérody w godz. 14:00 — 15:30.

7.Basen

Zajecia w wodzie odbywaja sig:

- we wtorki i w czwartki w godz. 13:15 — 13:45 przy ul. Wolo-
skiej 137 — ¢wiczenia z rehabilitantem,

- w érody w godz. 11:30 — 13:00 basen w Hotelu Belweder przy
ul. Flory 2 — dla 0séb pewniej czujacych si¢ w wodzie.

Aby méc korzystaé z basenu konieczne jest wykupienie ubezpie-

czenia NNW.
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Istnieje réwniez mozliwos¢ skorzystania z basenu na karnety
— informacja w biurze.

8. Hipoterapia

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

zainteresowane proszone sg o kontakt z biurem OW PTSR.

9. Zaj¢cia Metoda Feldenkraisa

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

10. Warsztaty wokalne

Cwiczenia emisyjne prowadzone sa w formie zabaw muzycznych
pomagajacych w pozbyciu sie fizycznych i psychicznych barier
i otwarcie si¢ na swéj naturalny glos. Material muzyczny oraz ¢wi-
czenia sg dostosowane do potrzeb i mozliwosci uczestnikéw.
Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w piatki w godz.
11:00-13:00.

11. Warsztaty teatralne

Wiarsztaty teatralne obejmujg m.in. ¢wiczenia z zakresu prawidlo-
wej artykulacji glosek, dykeji, akcentowania, oddechu w procesie
moéwienia, emisji i modulacji glosu. Podczas zaje¢ wykorzystywa-
ne s3 réznego typu techniki improwizacyjne, ¢wiczenia z zakresu
gry aktorskiej, ruchu scenicznego, jak réwniez zabawy, gry teatralne
otwierajace 1 integrujgce grupe.
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Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w $rody w godz.
12:00-14:00.

12. Warsztaty ceramiczne

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

Osoby chetne do udzialu w zajgciach proszone sg o kontakt
z Urszulg Dobrzyniec, tel. 501 537 569 lub z biurem OW PTSR.

13. Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuteri¢, ozdabiamy przedmioty metods
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. 15:00 — 18:00. Osoby za-

interesowane wzigciem w nich udzialu prosimy o kontakt z biurem.

14. Zajecia ,,Glé6wka pracuje”
Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych, pamigci
i koncentracji odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w ponie-
dziatki w godz. 13:00 — 15:00.

15. Indywidualne spotkania z psychologiem

Osoby chore na SM potrzebujace wsparcia, pomocy w rozwigza-
niu problemu lub po prostu rozmowy zapraszamy do skorzystania
z pomocy psychologa. Psycholog moze przyjecha¢ do domu pod
wskazany adres albo spotkac si¢ z Paristwem w swoim gabinecie.
W ramach spotkan z psychologiem mozliwy jest réwniez trening
tunkcji poznawczych, w tym trening EEG biofeedback. Osoby za-

interesowane prosimy o kontakt z biurem.
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16. Indywidualne porady prawne
Osoby zainteresowane informacja lub porada prawng proszone s3

o kontakt z biurem (tel. 22 831-00-76/77, e-mail: biuro@ptsr.waw.
pD).

17. Pomoc pracownika socjalnego

Porady socjalne udzielane s3 w biurze w formie spotkari osobistych,
kontaktéw telefonicznych (22 831-00-76/77) i mailowych (e-mail:
biuro@ptsr.waw.pl).

18. 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 spotkaé si¢ z Padstwem u nas w biurze, albo
w domu osoby mniej sprawne;j.

19. Osobisty asystent osoby chorej na SM

Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg w biurze
pod nr tel. 22 831-00-76/77.

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

20. Rehabilitacja domowa

OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowa w ramach pozyskanych
na ten cel §rodkéw. O terminach aktualnych naboréw informujemy
w wysyltkach listownych do cztonkéw Towarzystwa.

Informujemy o mozliwosci skorzystania z rehabilitacji domo-
wej w warunkach domowych, finansowanej ze srodkéw NFZ.

Limit na pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalendarzowym
(jest to suma zabiegéw wykonywanych w réznych przychodniach).
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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 2016 r. zajecia rehabilitacyjne
i wsparcie specjalistyczne realizowane s3 w ramach
projektéw dofinansowanych ze §rodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych
oraz
Miasta Stolecznego Warszawy.

Projekt wspotfinansuje m.st.Warszawa

(
<O Panstwowy Fundusz
‘ 'odgivﬁ Rehabilitacji Osob @
Zaé@\ﬂ‘f Niepetnosprawnych
o)
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CO SIE WYDARZYLO...

Wyjazdowe warsztaty arteterapeutyczne

Oddzial Warszawski PTSR w ramach realizacji projektu pn.
,2Kultura, sztuka, relaks” w okresie od 01.05.2016 do 16.10.2016
zorganizowal trzy szesciodniowe warsztaty integracyjno-arte-
terapeutyczne. W warsztatach wzigly udzial 92 osoby chore na
stwardnienie rozsiane, bedace cztonkami nast¢pujacych Oddzialéw
PTSR na terenie Polski: £.6dz, Warszawa, Tomaszéw Mazowiecki,
Szczecin, Pomorze, Gdynia, Lublin, Chojnice, Poznan, Wroclaw,

Zakopane, Slask.
Pierwsze warsztaty zreali-
zowane zostaly w dniach 19-

24.06.2016 roku w Osrodku Wy-

poczynkowym Polonez w Ko- &

ronowie. Zajgcia arteterapeu-
tyczne prowadzone byly w for-
mie zaj¢é ceramicznych w pro-
fesjonalnym warsztacie garn-
carskim. Prowadzacy zajecia
Pan Tomasz i Pani Kasia zapo-
znali uczestnikéw ze wszystki-
mi urzadzeniami i narz¢dziami
niezb¢dnymi przy pracy garnca-
rza. Beneficjenci przez kilka dni
mieli okazj¢ zobaczy¢, a przede

wszystkim wspdélnie lepié przed- |

mioty z prawdziwej gliny garn-

carskiej. Ponadto, podczas wy-
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jazdu zrealizowane zostaly wycieczki plenerowe prowadzone przez
przewodnika. Uczestnicy zwiedzili m.in. bunkier atomowy w Kra-
piewie, XII wieczny Kosciét w Byszewie, Rynek w Koronowie oraz
poznali kulture danego regionu.

Drugi warsztat zostal zorganizowany w dniach 17-22.08.2016r.
w Hotelu Europa w Gizycku. Zajgcia z arteterapeutka i instrukto-
rem tai-chi byly prowadzone naprzemienne. Na zaj¢ciach artetera-
peutycznych chorzy na SM poznali nowy material — foamiran oraz
jego mozliwosci i wykorzystanie. Foamiran to niezwykle delikatna
pianka, w dotyku przypominajaca aksamit. Jest cienka, jej grubos¢
to mniej wigcej Imm. GIéwng zaleta tego materialu jest niezwykta
plastyczno$¢ - foamiran rozciaga si¢ o okolo 10%, dzigki czemu
z latwoscig mozna zmieniaé jego ksztalt i forme. Podgrzanie pianki
nie tylko pozwolilo ja formowac ale tez sprawialo, ze zachowala
ona swéj nowy ksztalt. Z foamiranu uczestnicy warsztatéw robili
kwiaty, broszki i opaski do wloséw. Wiele oséb bardzo polubilo
ten material i z pewnoscia beda z niego korzysta¢ w swoich macie-
rzystych Oddziatach. W trakcie warsztatu przygotowane zostaly
wyjazdy plenerowe prowadzone przez przewodnika, majace na celu
zapoznanie ze sztukg i kulturg danego regionu. Uczestnicy warsz-
tatéw mieli okazj¢ zwiedzi¢ Gizycko wraz z mostem obrotowym,
Twierdze Boyen, Kosciét Ewangelicko-Augsburski, Muzeum Zie-
mi Mazurskiej w Owczarni oraz wzigé udzial w zorganizowanym
rejsie statkiem ,Szlakiem Labedzi”.

Trzeci warsztat zostal zorganizowany w dniach 9-14.10.2016r.
w Osrodku Wypoczynkowo-Rehabilitacyjnym LeDan miejscowo-
sci Chlopy/k. Mielna. Podczas warsztatéw odbyly sie zajecia artete-
rapeutyczne “malowanie intuicyjne” prowadzone przez terapeutke
p- Marte oraz zajecia Nordic Walking prowadzone przez instrukto-
ra p. Piotra. Poprzez prace plastyczne uczestnicy warsztatéw mogli
wyrazi¢ swoje potrzeby, problemy, “wykrzycze¢ co ich boli”, nato-
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Fot. P Weclawiak

miast podczas zajg¢ Nordic Walking wykonywali rézne ¢wiczenia
wykorzystujac kijki oraz okoliczng przyrode spacerujac plazg oraz
le$nymi $ciezkami. Elementem warsztatéw byly réwniez wyciecz-
ki. Zorganizowana zostala m.in. wycieczka do Trzgsacza, gdzie na
skarpie znajdujg ruiny - pozostalo$¢ po wybudowanym na przeto-
mie XIV i XV wieku gotyckim kosciele pw. sw. Mikolaja. Jest to tez
doskonale miejsce w ktérym mozna do$wiadczy¢ jakim zywiotem
jest morze. Kolejnym zwiedzanym miejscem byly Miedzyzdroje
i wyspa Wolin oraz Osada Wikingéw. Na koniec uczestnicy odwie-
dzili Konkatedre $w. Jana Chrzciciela w Kamieniu Pomorskim -
romarisko-gotycka, ceglang, tréjnawowg bazylika z wirydarzem od
strony pélnocne;.
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Skansen storicem malowany

Na naszg pierwszg z pigciu jednodniowych wycieczek ramach
projektu ,Sacrum i profanum cd.”, wspéifinansowanego przez Sa-
morzad Wojewddztwa Mazowieckiego, udalismy sie 26 sierpnia br.
do Sierpca. Nasze poznawanie miasta i okolic rozpoczelismy od
XVII - wiecznego klasztoru Siéstr Benedyktynek, ktéry usytuowa-
ny jest na wzgérzu Loret. Jest to najwigkszy w miescie zabytkowy
zespodl architektoniczny. W kosciele znajduje si¢ cudowna figura
Matki Boskiej Sierpeckiej, a u podnéza wzniesienia — studzienka
z uzdrawiajaca woda. O historii powstania sanktuarium opowiada-
la nam jedna z siéstr benedyktynek.

ﬁézﬁ M. Kitowska
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Kolejnym etapem nasze sierpeckiej wycieczki byt Skansen Wi
Mazowieckiej. Nasze zwiedzanie zaczeliSmy od warsztatu wyrobu
masta. Po krétkim instruktarzu, kazdy z nas dolozyl swoja czes¢
pracy do procesu wyrabiania masta. Najwi¢ksza frajde sprawila
nam degustacja tego co sami zrobili§my. Chleb z mastem jeszcze

nigdy nie byl tak dobry!

o

Fot. M. Kitowska

Wizyta w Muzeum Wsi Mazowieckiej w Sierpcu to prawdzi-
wa podréz do przeszlosci, zaskakujace odkrycia, a przede wszyst-
kim inspirujace spotkanie z rodzimg historig oraz obrz¢dowoscia
wsi mazowieckiej. Na terenie Skansenu zwiedzi¢ mozna ponad 80
obiektéw malej i duzej architektury z przelomu XIX i XX wieku.
Muzeum odtwarza konkretny typ zabudowy — wie$ rzedowq i jest
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jedna z najpigkniejszych placéwek w kraju o charakterze skanse-
nowskim, polozong w niezwykle malowniczej okolicy, w bezpo-
srednim sgsiedztwie skarpy doliny rzeki Skrwy, na urokliwie zale-
sionym terenie.

O popularnosci Muzeum Wsi Mazowieckiej w Sierpcu moze
swiadczy¢ to, ze jest to obiekt szerokiego zainteresowania rezyse-
ré6w i scenograféw filmowych. Na terenie Skansenu powstawaly
zdjecia do kilku znaczacych dla polskiej kinematografii produkeji
filmowych, m.in.: ,Szwadron” w rezyserii Juliusza Machulskiego,
,Ogniem i mieczem” Jerzego Hoftmana, ,Pan Tadeusz” Andrzeja
Wajdy, ,Przeprowadzki” Leszka Wosiewicza oraz liczne programy
o charakterze popularnonaukowym i rozrywkowym.

Ostatnim punktem naszego pobytu w Skansenie byl obiad
w karczmie Pohulanka. Syci, pelni wrazen, u§miechnigci wracali-
$my do Warszawy.

Pielgrzymka do Czestochowy

Tradycyjnie juz, w pierwszy poniedzialek wrzesnia, w ramach
projektu ,Sacrum i profanum cd.”, wspdlfinansowanego ze $rod-
kéw samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego, wyruszylismy na
pielgrzymke do Czgstochowy, aby w Kaplicy Cudownego Obrazu
prosic¢ o aske i dzigkowac za dobro, ktére otrzymali$my.

Msze Sw. celebrowat dla nas Ojciec Wactaw Oszajca. W wy-
gloszonej homilii nawigzal do Roku Milosierdzia i bezwarunkowe;
milosci macierzyniskiej. Siéw Ojca Oszajcy stuchalismy z wielka
uwaga 1 wzruszeniem, wszak kazdy z nas mial Matke, ktéra ko-
chala nas najbardziej na $wiecie i wybaczala wszystkie popelnione
biedy. Jak zwykle byt to czas poglebiania wigzi — przede wszystkim
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Fot. M. Kitowska
N S S

Fot. M. Kitowska
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z Panem Bogiem i Maryja, ale takze tych zwyczajnych, miedzy-
ludzkich, posiadajacych réwniez ogromng wartosé. Po Mszy Sw.
zjedlismy wspélny obiad i rozpoczal si¢ czas zwiedzania. Zwiedza-
lismy skarbiec jasnogérski, w ktérym przechowywane sa niesamo-
wite dziela sztuki, ofiarowane Maryi jako wotum.

Po calym dniu spedzonym na Jasnej Goérze szczesliwi wracali-

$smy do Warszawy.

Wies$ nad Song i gréd nad Eydynia

16 wrzesnia w ramach projektu ,Sacrum i profanum cd.”,
wspélfinansowanego ze $rodkéw Samorzadu Wojewddztwa Ma-

Fot. §. Sienkiewicz
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Zaczelismy od Muzeum Pozytywizmu. Miesci si¢ ono w pod-
ciechanowskiej wsi Golotczyzna, nad rzeka Song. I jak przystalo
na epoke odwolujaca si¢ do wiedzy, stawiajacej na pracg u podstaw
i edukacje, muzeum nie ogranicza si¢ tylko do literatury. Sklada
si¢ z dwoch zasadniczych ekspozycji. Jedna poswiecona jest pre-
kursorowi i teoretykowi polskiego pozytywizmu Aleksandrowi
Swietochowskiemu. Druga skoncentrowana jest na realizacji idei —
opowiada o historii szkoly gospodarstwa domowego dla dziewczat
wiejskich zalozonej przez wlascicielke Golotczyzny Aleksandre
Bakowska i powstalej 3 lata pézniej szkoly rolniczej dla chiopcéw
o nazwie Bratne. A ze obiekty w Golotczyznie s3 oddzialami Mu-
zeum Szlachty Mazowieckiej w Ciechanowie znajdziemy tu réw-
niez wnetrza typowego dworku szlacheckiego oraz wystawe narze-
dzi rolniczych. Stowem, jest co ogladac.

Fot. S. Sienkiewicz
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Zacznijmy jednak od poczatku. Juz samo otoczenie kusi — piek-
ny, zadbany park, a w nim obiekty muzealne, pomnik Swigtochow—
skiego, ale i tawki zapraszajace do odpoczynku.

Czesé literacka” miesci si¢ w willi ,, Krzewnia”, w ktérej miesz-
kat Swietochowski. Bezcennym jest, ze w willi zachowat sie¢ orygi-
nalny wystréj wnetrz oraz spuscizna po pisarzu — 90% eksponatéw
to przedmioty nalezace do twércy. Wyposazenie gabinetu, bibliote-
ki i jadalni zostaly uzupelnione o przedmioty codziennego uzytku:
ubiory, nakrycia glowy, obuwie, parasole, szafy, swieczniki i lampy
naftowe, gasiory na wino i nalewki oraz wyposazenie kuchni — re-
konstrukeja kuchni kaflowej, kredens, stét, pomocnik kuchenny na
naczynia, makatki haftowane na plétnie i inne drobne elementy.

Drugim budynkiem muzealnym jest dworek hrabianki Alek-
sandry z S¢dzimiréw Bakowskiej, dziedziczki débr w Golotezyz-
nie. Realizujac zalozenia pozytywistyczne zrezygnowala z dostat-
niego, wygodnego zycia, calkowicie poswiecajac si¢ pracy na rzecz
chtopéw. Dworek, zbudowany w 1909 r., przeznaczony byt od po-
czatku na cele szkolne. Bakowska zalozyla w nim szkol¢ gospodar-
stwa domowego dla dziewczat. Historii szkoly i samej Bakowskiej
poswiecona jest ekspozycja na pigtrze, dot zas to typowe wnetrza
szlacheckiego dworku. Stala ekspozycja “Szlachta mazowiecka
w malarstwie i wnetrzach” prezentuje wnetrza mieszkalne i gale-
ri¢ portretu. Mozna tu zobaczy¢ obrazy Adama Kazimierza Feliksa
Ciemniewskiego, Jana Chryzostoma Ciemniewskiego oraz obrazy
i bizuterie¢ Olgierda Vetesco.

Kolejnym etapem naszej wycieczki byl Zamek Ksigzat Ma-
zowieckich w Ciechanowie. Zamek zbudowany zostal staraniem
ksiecia Janusza I na przetomie XIV/XV wieku na bagnach w za-
kolu rzeki Eydyni jako nizinny zamek obronny w drugiej polowie
XIV w. Rozplanowany zostal na rzucie prostokata o wymiarach 48
x 57 m 1 pierwotnej wysokosci 5 m. Od strony poludniowej wy-
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Fot. 8. Sienkiewicz

budowano dwie cylindryczne wieze, z ktérych wschodnia stuzyta
jako wiezienie, a zachodnia za arsenal. W 1465 r. zamek oparl si¢
najazdowi Krzyzakdw, ale ulegt znacznemu zniszczeniu. W 1818 r.
ruiny weszly w sktad Ordynacji Krasiriskich. W latach 1916-1920
i drugiej wojny $wiatowej teren zamku byl miejscem licznych eg-
zekucji. W zamku prezentowane s przyktady broni palnej i uzbro-
jenia ochronnego z XV/XVIII w. Do najciekawszych eksponatéw
prezentowanych na zamku nalezg: kopia dziecieca zbroi kréla Zyg-
munta Augusta, skrzydlaty szyszak husarski oraz broni drzewcowa
i hakownice. Na dziedzicu zamkowym odbywa si¢ wiele imprez,
zaréwno o charakterze patriotycznym, oddajagcym pamiec tutaj po-
mordowanym, jak tez wystepy wspdlczesnych zespoléw wokalno-
instrumentalnych, turnieje rycerskie, Dionizje i jarmarki.
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Po zjedzeniu obiadu wracalismy do Warszawy zadowoleni
i pelni wrazen, bogatsi o wiedze z historii Mazowsza.

* ok %

SyMfonia Serc

W niedziele 18-go wrzesnia odbyla si¢ calodzienna akcja in-
formacyjna o stwardnieniu rozsianym pn. SyMfonia Serc.

Caly dziet z pomocg wolontariuszy udzielalismy informacji
o stwardnieniu rozsianym i dziatalnosci Oddzialu Warszawskiego
PTSR oraz rozdawali§my materialy informacyjne.

Stoiska Rady Gléwnej oraz Oddzialu Warszawskiego byly
chetnie i ttumnie odwiedzane. Przechodnie korzystali réwniez ze
specjalnego programu, dzigki ktéremu osoba zdrowa moze poczué
jak to jest, kiedy ma si¢ SM.

Jak co roku byto mnéstwo atrakeji, wiec kazdy mégt znalezé cos
dla siebie. Byly pokazy tarica - tanga argentynskiego, hip-hopu, sam-
by, rumby i cha-cha na woézkach, jak réwniez pokazy karate, jogi,
warsztaty rekodziela, loteria fantowa. Dzieci chetnie malowaty buzki.

Podobnie jak w latach ubieglych, w pikniku wziely udzial za-
przyjaznione fundacje i stowarzyszenia zajmujace si¢ adopcja zwie-
rzat: zaréwno kotéw i pséw, jak i fretek oraz §winek morskich.
Mozna bylo takze bezplatnie zmierzy¢ poziom cukru we krwi
1 ci$nienie.

Wieczorem odbyl si¢ koncert czterech zespoléw, z ktérych
kazdy ma swoja publiczno$¢ (Sons of Tomorrow, In"Tact, Teren C,
Cata Goéra Barwinkéw).

Kampania zostala objeta Honorowym Patronatem Prezydenta

Rzeczypospolitej Polskiej Andrzeja Dudy.
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Cudo nad Nurcem

7 pazdziernika wybraliSmy sie na jednodniows wycieczke do
Ciechanowca. Nasz wyjazd realizowany byl w ramach projektu
,oacrum i profanum cd.”, wspélfinansowanego przez Samorzad
Wojewdédztwa Mazowieckiego. Cho¢ pogoda nas nie rozpieszczata
(zimno!) wycieczka nalezala do tych, ktére bedzie si¢ dtugo wspo-
minaé.

Sy

For. M. Kitowska

Gléwnym celem naszego przyjazdu do Ciechanowca bylo
Muzeum Rolnictwa im. ks. Krzysztofa Kluka (powstale w 1962 r.),
znajdujace si¢ w imponujgcym zespole patacowo-parkowym z po-
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ot. M. Kitowska

Fot. E. Lasak
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towy XIX wieku (dawnej posiadtosci rodziny Starzenskich), odbu-
dowanym w latach 1966-1969. Muzeum podzielone jest na osiem
dzialéw: Etnograficzny, Historyczno-Artystyczny, Budownictwa
Wiejskiego - Skansen, Techniki Rolniczej, Historii Uprawy Ro-
$lin, Historii Chowu i Hodowli Zwierzat Gospodarskich, Tradycji
Zielarskich i Muzeum Weterynarii. Patronat merytoryczny spra-
wuje nad nim Szkola Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego w War-
szawie. Muzeum wspélpracuje tez z Uniwersytetem Warszawskim,
stolecznym Zamkiem Krélewskim oraz Muzeum Techniki.

Fot. M. Kitowska

Zbiory muzeum s3g bardzo zréznicowane. Naleza do nich
m.in. maszyny i narzedzia rolnicze (sochy, radla, ptugi, drewniane
brony i inne), obiekty architektury drewnianej, kolekcja dywandéw
dwuosnowowych, obrazéw religijnych, uprz¢ze konne, narze¢dzia
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i wyroby rzemiost wiejskich, rekopisy dokumentéw opisujace dzieje
ziemianistwa polskiego, ogréd zielarski, przedmioty dokumentujace
dzieje lecznictwa zwierzat. Drewniane chaty i budynki gospodar-
cze pochodzace nawet z XVIII w. tworza pigkny Skansen. Archi-
tektura ta w wigkszosci jest kryta strzechs, ale znajdziemy réw-
niez budynki kryte gontem drewnianym i dachéwka ceramiczna.
Whetrza obiektéw s3 udostgpniane zwiedzajacym. Niektére chaty
s3 przystosowane nawet do przyjmowania gosci, zorganizowano
w nich bowiem kwatery turystyczne. Skansen ten wyrdézniaja takze
pickne ogrédki przydomowe oraz rézne rodzaje plotéw (plecione,
sztachetowe i z dragéw) otaczajacych budynki.

Spacer pomig¢dzy zabytkowa drewniang architekturg uroz-
maica mozliwo$¢ zajrzenia réwniez do wnetrz budynkéw gospo-
darczych. Spichlerze, stodoly, obory to tylko niektére z prezento-
wanych tam zabudowari chlopskich. Woké! przygotowanych na
dawny styl zagréd swobodnie pasa si¢ zwierzgta domowe, np. kozy,
owce, gesi, indyki i inne.

Budownictwo wiejskie na terenie skansenu to takze mata ar-
chitektura: pasieka z ok. 30 drewnianymi ulami, gol¢bnik stupowy,
studnia — zuraw, wedzarnia, kosciél, plebania, a takze... ubikacja
wiejska. W starej, zabytkowej wedzarni moglismy nie tylko poznaé
caly proces wedzenia ale takze sprébowaé kietbasy specjalnie dla
nas przygotowane;j. Kietbasa byla tak pyszna i pachnaca dymem, ze
nawet najwigksi przeciwnicy migsa nie odméwili sobie jej sprébo-
wania.

Po zwiedzaniu, degustacji i bardzo sytym obiedzie wracalismy
do doméw z postanowieniem, ze latem przyszlego roku jeszcze do
Ciechanowca wrécimy.
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CO PRZED NAML...

Grudniowe spotkanie problemowe
polaczone z Nadzwyczajnym Walnym
Zebraniem Czlonkéw Oddzialu Warszawskiego PTSR

Serdecznie zapraszamy Paristwa na coroczne zebranie gru-
dniowe, ktére odbedzie si¢ 3 grudnia 2016 r. o godz. 10:00 u Sidstr
Nazaretanek przy ul. Czerniakowskiej 137.

W programie zebrania:

1) Nadzwyczajne Walne Zebranie Oddzialu* — I termin

(w przypadku obecnosci co najmniej polowy czlonkéw
uprawnionych do glosowania)

2) Podsumowanie dzialan przeprowadzonych w 2016 r.

3) Nadanie czlonkostw honorowych.

4) Podzigkowanie zasluzonym wolontariuszom.
5) Nadzwyczajne Walne Zebranie Oddzialu* — II termin
(bez wzgledu na liczbg obecnych),

- wybér Prezydium NWZ

przyjeciu regulaminu obrad

przyjecie porzadku obrad

wybdr Komisji NWZ

zgloszenie kandydatur i wybér Delegatéw czlonkéw
Oddzialu

przeprowadzenie glosowania i ogloszenie wynikéw
wolne wnioski

zamkniecie obrad

Liczymy na Paristwa obecnos¢!

* Celem Nadzwyczajnego Walnego Zebrania Oddzialu jest
wybér delegatéw bedacych przedstawicielami calego Oddziatu.
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Zgodnie ze statutem PTSR, w przypadku Oddzialéw licza-
cych powyzej 200 cztonkéw najwyzsza wiadzg Oddziatu jest Wal-
ne Zebranie Delegatéw Oddzialu. Delegaci wybierani sg sposréd
wszystkich czlonkéw oddziatu.

Osoby zainteresowane kandydowaniem na delegata proszone
sa o kontakt z biurem. Kandydat na delegata nie musi by¢ obec-
ny na NWZ, wystarczy dostarczy¢ do biura pisemne os§wiadczenie
o checi kandydowania.

Informujemy réwniez, ze osoby, ktére nie beda mogly uczest-
niczy¢ w Walnym Zebraniu mogg by¢ reprezentowane przez osobe
upowazniong, przy czym upowaznienie winno mie¢ forme pisem-
ng.

W razie jakichkolwiek pytan i watpliwosci prosimy o kontakt
z Marcinem Skroczyniskim pod numerem 22 831 00 76/77.

* k%

Czwarte warsztaty arteterapeutyczne

Informujemy o naborze na czwarte warsztaty arteterapeutycz-
ne, realizowane w ramach projektu ,,Kultura, sztuka, relaks” wspél-
finansowanego przez Pafistwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Nie-
petnosprawnych. Warsztaty odbeda si¢ na terenie potudnia Polski
na przetomie listopada i grudnia br.

W czwartych warsztatach arteterapeutycznych moga uczest-
niczy¢ jedynie te osoby, ktére nie braly udzialu w tegorocznych
warsztatach wyjazdowych w Koronowie, Gizycku ani w Chliopach.
Dodatkowo pierwszenstwo udzialu maja osoby, ktére zlozyly kom-
plet dokumentéw i nie uczestniczyly w poprzednich warsztatach
w ramach projektu ,Kultura, sztuka, relaks”.
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Zgloszenia nowych oséb zainteresowanych zostang przyjete
pod warunkiem dostarczenia do biura Stowarzyszenia kompletu
dokumentéw (karty zgloszeniowej wraz z o$wiadczeniami) oraz
kserokopii aktualnego orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci
o stopniu umiarkowanym lub znacznym.

Decyduje kolejnos¢ zgloszen. Serdecznie zapraszamy.

% k%

Warsztaty wyjazdowe ,,Porozumienie bez przemocy”

Zapraszamy Panstwa do uczestnictwa w bezplatnych 6-cio
dniowych wyjazdowych warsztatach , Porozumienie bez przemocy”
w ramach projektu ,Sprawi¢ Moc”, realizowanych przez Oddzial
Warszawski oraz Oddzial £.6dzki Polskiego Towarzystwa Stward-
nienia Rozsianego i wspétfinansowanych przez Padstwowy Fun-
dusz Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych. Warsztaty planowa-
ne s3 na styczen - luty 2017r.

Wiarsztaty skierowane sg do oséb, ktére spelniaja Iacznie poniz-
sze warunki

— posiadajg diagnoze SM,

— s3 czlonkami Oddzialu Warszawskiego, L.6dzkiego,
Zachodniopomorskiego lub Swietokrzyskiego Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego,

— posiadajg orzeczenie o znacznym, umiarkowanym lub lek-
kim stopniu niepelnosprawnosci lub orzeczenie réwno-
wazne (dla oséb, ktére posiadaja lekki stopien niepelno-
sprawnosci liczba miejsc ograniczona),

— zamieszkujg na terenie woj. mazowieckiego, 6dzkiego,
swietokrzyskiego, zachodniopomorskiego,

78 NADZIE]A



Razem

—  zglosza cheé udziatu w warsztatach, wypelnig dokumenty
rekrutacyjne oraz odbeda konsultacje ze specjalistami w ra-
mach Indywidualnego Planu Dzialari.

Wstepne zapisy (telefonicznie, mailowo lub osobiscie) przyj-
muje p. Marcin Skroczyniski (tel. 22 831-00-76/77, biuro@ptsr.
waw.pl).

Obowigzuje kolejnosé¢ zgloszen. Ilos¢ miejsc ograniczona.

* ok %

Podzigkowanie

Serdecznie dzickujemy Panu Piotrowi Potentas za uszanowa-
nie ostatniej woli §p. Marii Potentas i przekazanie darowizny na
rzecz naszego Stowarzyszenia.

Marysia od wielu lat zmagala si¢ ze stwardnieniem rozsianym,
od wielu tez lat byla czlonkiem Towarzystwa. Miala u nas wielu
przyjaciol, z ktérymi do korica starala si¢ utrzymywacé kontakt.

Skiadamy wszystkim bliskim Marysi najserdeczniejsze wyrazy
wspdlczucia. Wszystkim nam bedzie Jej bardzo brakowalo.
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Chlopy 2016

Fot. P Weclawiak

Fot. R Weclawiak
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