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Drodzy Czytelnicy!

S/eaﬁczyi sig stary rok, zaczql nowy. 1o czas, kiedy wiele oséb po-
dejmuje postanowienia noworoczne: bedg cwiczyc, podejmg rehabilita-
cje, zastosuje dietg, a moze zaczng naukg obcego jexyka, albo wreszcie
posprzgtam piwnicg. Niestety czgsto koriczy si¢ na samym postanowie-
niu, a z realizacjq bywa roznie. Pojawiajg sig watpliwosti, czy dam
radg, czy to si¢ uda. Niekiedy po prostu brakuje mobilizacyi, zeby wyjs¢
2 domu. Ludzie obok czasem pomagajqg, choc bywa tez, niestety, ze znie-
checajq. Ale nie mozna si¢ poddawac. Nie zawsze rezultaty sq od razu
widoczne, na efekty trzeba zwykle trochg poczekac. Zwlaszeza gdy sq
to Cwiczenia rehabilitacyjne, czy zmiana nawykow zywieniowych.
A moze nie efekty sq najwazniejsze, ale to, ze udato nam si¢ zmobili-
Zowac, czegos podjqc, cos sprobowac. .. Niekoriczenie musi to byc aktyw-
nost fizyczna, cwiczenia, praca, zdobywanie. Rownie duzym, waznym
wyzwaniem moze byc postanowienie: w tym roku begdg mniej narzekac,
sprobuje pomac, chocby dobrym stowem i zatroskaniem komus, komu jest

jeszcze trudniej niz, mnie...

W obecnym numerze Nadziei, opricz informacji medycznych i do-
tyczqcych zdrowego odzywiania, znajdziemy teksty o pracy (2awodo-
wej, a wymagajgcej determinacji w dochodzeniu swoich praw) oraz
0 aktywnosti pozazawodowej. Tyle ciekawych rzeczy mozna si¢ podjgc
i 0siggnqc niespodziewane rezultaty - czy to w pracach na dzialce, czy
tez w terapii manualnej, ktora przeksztaicila sig w wielkie artystyczne
Przedsigwzigcie. Takze wyjazdy z PTSR mogq byc jednym z najwaz-
niejszych wydarzen roku.
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Kazdy moment, nie tylko Nowy Rok jest dobry, zeby podjgc ja-
kies pozytywne wyzwania i xmienic zle nawyki, a sprobowac czegos

nowego.

Katarzyna Czarnecka
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego...
czyli o starym inaczej

STWARDNIENIE ROZSIANE
UDZIECI

Zachorowalno$¢, rozpoznanie i przebieg choroby

Stwardnienie rozsiane (SM) jest chorobg gtéwnie wystepujaca
u 0s6b dorostych. Jednak taka diagnoza pojawia si¢ takze u dzieci
i nastolatkéw. SM u dzieci stanowi okolo 10% wszystkich zachoro-
wan. Badania sugeruja takze, ze od dwéch do pigciu procent ludzi
chorych na SM mialo pierwsze objawy przed 18 rokiem zycia.

Istniejg rozbieznosci dotyczace rozpowszechnienia i zapa-
dalno$ci na SM u dzieci. Dane te w s3 wigkszosci retrospektyw-
ne, badz oparte na analizie populacji dorostych i trudno w chwi-
li obecnej oceni¢ dokladnie zaréwno ryzyko wystapienia choroby,
jak i czgsto$¢ zachorowan u dzieci. Wedlug najnowszych danych
czgstos¢ wystepowania SM u dzieci wynosi ok. 2 do 10 na 100
tys. rocznie. Analiza duzej populacji chorych na SM wykazala, ze
u 2-10% wszystkich pacjentéw choroba rozpoczela si¢ przed 18
rokiem zycia.

Zdiagnozowanie SM u mlodych oséb, zwlaszcza u dzieci
w wieku poprzedzajacym dojrzewanie, stanowi wyzwanie z uwagi
na nietypowe klinicznie, biologicznie i zwigzane z rezonansem ma-
gnetycznym wyniki, a takze z uwagi na czgste wystepowanie innych
dziecigcych zaburzeni o podobnych symptomach i charakterystyce.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Lekarze pediatrzy nie sa zazwyczaj obeznani z SIM, poniewaz nie
spodziewaja si¢ takiej diagnozy u dzieci. Na trudnosci w rozpo-
znaniu SM u dzieci skladajg si¢ miedzy innymi takie czynniki, jak:
odrebnos¢ funkcjonowania uktadu immunologicznego, rézna faza
rozwojowa moézgu, znaczne mozliwosci naprawcze zwigzane z duza
plastyczno$cia mézgu, brak jednoznacznych badari diagnostycz-
nych o duzej specyficznosci i czulosci oraz podobienstwo kliniczne
licznych choréb. Przyktadowo, we wezesnym dzieciristwie pierwsze
symptomy SM moga by¢ nie do odréznienia od ostrego, rozsianego
zapalenia mézgu i rdzenia (ADEM).

Rozpoznanie SM jest przede wszystkim rozpoznaniem kli-
nicznym. Podstawowg cecha SM jest wieloczasowos¢ i wieloogni-
skowos¢ zachodzacego procesu. Kryteria oceny zmian demieliza-
cyjnych w rezonansie magnetycznym u dzieci, zwlaszcza ponizej 10
roku zycia, s3 mniej czule niz u dorostych, co wskazuje na potrzebe
opracowania specjalnych kryteriéw rozpoznania SM w tej grupie
wiekowej. Inne badania diagnostyczne obejmuja: plyn mézgowo-
rdzeniowy z koniecznym oznaczeniem poziomu immunoglobulin
IgG i wskaznika IgG oraz obecnosci prazkéw oligoklonalnych.
Jednak badanie plynu rdzeniowego u mlodszych pacjentéw moze
nie wykaza¢ obecnosci krazkéw oligoklonalnych czy podwyzszone-
go poziomu immoglobulin G (IgG) na poczatku choroby.

Podobnie jak u dorostych, u dzieci istniejg rézne postacie kli-
niczne choroby. U powyzej 90% dzieci chorych na SM wystepuje
postaé z rzutami i remisjami, przewaznie z symptomami podobny-
mi do tych, ktére wystepuja u dorostych. Jednak niektére objawy
pojawiajg si¢ u dzieci, a sg nietypowe dla dorostych — przyktadem
tu mogg by¢ ataki czy zmiany stanu psychicznego (letarg).

Dzieci w poczatkowej fazie SM zazwyczaj doswiadczaja czgst-
szych rzutéw niz dorodli, ale rzut trwa zdecydowanie krécej. Coraz
wiecej dowodéw wskazuje na wolniejszy przebieg choroby u dzieci.
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Niestety, okres osiggni¢cia niepelnosprawnosci u oséb, u ktérych
choroba rozpoczela si¢ w okresie dzieciristwa lub miodosci, przy-
pada na czas najwickszej aktywnosci, zaréwno zawodowej, jak i Zy-
ciowej chorych.

Leczenie dziecigcego SM

Leczenie dzieci chorych na SM wymaga wielospecjalistyczne-
go postepowania z udzialem neurologéw dzieciecych, rehabilitan-
téw, fizykoterapeutéw, psychologéw, psychiatréw. Podejmowana
terapia opiera si¢ na wyrywkowo kontrolowanych danych zdoby-
tych u oséb dorostych. Nie zostaly przeprowadzone zadne badania
kliniczne terapii modyfikujacych przebieg choroby u dzieci, nie-
mniej dane retrospektywne pokazaly, Ze sa one skuteczne. To jedna
z tych dziedzin, ktéra nadal wymaga jeszcze badan.

W trakcie ostrego rzutu stosuje si¢ metode pulsacyjna, podajac
metyloprednizolon przez 3 do 5 dni. Nie zaleca si¢ kontynuacji
leczenia steroidami poprzez codzienne ich podawanie, z wyjatkiem
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ewidentnego braku klinicznej poprawy oraz w przypadku szybkiego
nawrotu objawéw klinicznych po zastosowanej terapii. Alternatyw-
ng metode leczenia ostrego rzutu (w przypadku braku poprawy po
leczeniu kortykosterydami lub obecnosci przeciwwskazari do ich
stosowania) stanowig immunoglobuliny podawane dozylnie. Za-
checajace rezultaty leczenia immunomodulacyjnego przy pomocy
interferonéw beta-la (podawanych domig$niowo lub podskérnie)
i octanu glatimeru (20mg/ml codziennie podskérnie) u doroslych,
zmniejszajace wspdlezynnik rzutéw choroby oraz dajace poprawe
w skali EDSS, poszerzyly mozliwosci terapii stwardnienia u dzie-
ci. Migdzynarodowy Zespél Ekspertéw SM u Dzieci opublikowat
konsensus rekomendujacy rozpoczgcie terapii interferonem w po-
staci rzutowo-remisyjnej z wigcej niz jednym rzutem lub nowym
obszarem. Dawka interferonu powinna by¢ dobrana do masy ciala.
Inne nowoczesne terapie wchodzace do leczenia SM u doroslych,
np. natalizumab (Tysabri) nie majg zastosowania u dzieci ze wzgle-
du na rejestracje od 18 roku zycia, chociaz czes$¢ badan sugeruje, ze
Tysabri jest bezpieczny i mozna go podawaé mlodym pacjentom.
Przyktadowo, w USA stosuje si¢ go gléwnie u dzieci, ktére nie za-
reagowaly na inne leczenie.

Psychiczne konsekwencje SM wéréd dzieci i mlodziezy moga
wplywac¢ na nauke, relacje rodzinne i problemy oséb nastoletnich,
takie jak obraz samego siebie i relacje z réwiesnikami. Ocena do-
konana przez przeszkolonego specjaliste moze by¢ wsparciem
w okresleniu odpowiedniej ingerencji ze strony srodowiska i np.
zachgceniu do udzialu w Grupie Wsparcia dla Dzieci z SM.

Opracowala Redakcja

na podstawie: A. Wilczek, Stwardnienie rozsiane u dzieci:
objawy kliniczne, diagnostyka, réznicowanie i leczenie,
oraz 'T. L. Schreiner, Pediatric Multiple Sclerosis
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ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE
ORGANIZMU

O odpowiednim nawadnianiu
organizmu méwi i pisze si¢ duzo.
Wokél tematu wypijania odpo-
wiedniej ilosci wody i ogélnie ply-
néw zaistnial szum informacyjny.
Jest to temat wazny, zaréwno dla
0s6b zdrowych jak i chorych. Dla-
czegor Dlatego, ze woda jest pod-
stawg zycia. Oprécz bialtek, ttuszczy
i weglowodanéw to istotny sktad-
nik, nazywany milczacym skiadni-
kiem odzywczym. Cialo dorostego
czlowieka skiada si¢ w 70 procentach z wody.

Jej jakos¢ i odpowiednie rozmieszczenie w organizmie jest wa-
runkiem zachowania zdrowia w réznych okresach zycia. Woda jest
niezbe¢dna do prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu
dlatego, ze kazda, nawet najmniejsza czynnos¢, wymaga jej dostar-
czenia. Transportuje hormony, enzymy oraz skladniki odzywcze
z pokarméw do komérek organizmu i przyczynia si¢ do wydalania
z nich produktéw przemiany materii, w tym toksyn, ktérych nad-
miar doprowadza do réznego rodzaju choréb. Woda reguluje tez
temperature ciala.

Spozycie wody
Obecnie picie wody wpisuje si¢ mocno w trend dbania o siebie
i o swoje zdrowie oraz w prowadzenie zdrowego stylu zycia. Woda
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to napdj bez kalorii, ale w bardzo duzym stopniu wplywa na po-
ziom odczuwalnej przez nas energii i wydajnosci organizmu. Jest
podstawg metabolizmu energetycznego. Zawarto$¢ wody w organi-
zmie oséb dorostych powinna by¢ utrzymywana na staltym pozio-
mie, czyli jej bilans powinien by¢ zerowy. Ilo$¢, jaka powinnysmy
wypija¢ w ciggu dnia wg zaleceri EFSA, to dla kobiet powyzej 19
roku zycia 2 litry, a dla mezezyzn - 2,5 litra dziennie. Wraz z wie-
kiem zawartos¢ wody w organizmie zmniejsza si¢, a zwigksza si¢ jej
dobowe zapotrzebowanie, dlatego u 0séb starszych znajduje si¢ ona
u podstawy piramidy zywienia. Dla wszystkich to ona powinna by¢
zasadniczym sposobem gaszenia pragnienia.

Zapotrzebowanie na wodg¢ jest regulowane poprzez uczucie
pragnienia. Rézni si¢ ono w zaleznosci od wieku, plci i stanu fizjo-
logicznego, a takze od pogody i wilgotnosci powietrza. Pragnienie
zwicksza aktywno$¢ fizyczna, dieta bogata w blonnik pokarmowy
(zwigkszenie iloéci wydalania wody z kalem), dieta wysokobial-
kowa (bo wzrasta diureza) oraz bogata w séd, spozywanie kawy
i alkoholu, wysokie temperatury w lato (wydalanie wody z potem),
diugie przebywanie w centralnie ogrzewanych pomieszczeniach,
bardzo niskie temperatury otoczenia (bo wzrasta wydatek energe-
tyczny), podwyzszona temperatura ciala, biegunki i wymioty, ciaza
i karmienie piersia.

Catkowite spozycie wody obejmuje wode do picia, wodg
w napojach i wod¢ bedacg czescig zywnosci (znajdujacg si¢ w niej).
Spozywana zywnos¢ i napoje zaleza od naszych upodobar, zwycza-
jow zywieniowych oraz kulturowych, dlatego tez wazna jest §wia-
domos¢ z jakiego zrédia czerpiemy tej wody najwigcej. Produkty
o stalej konsystencji takze dostarczaja wody, najwigcej z nich za-
wierajag w sobie owoce i warzywa.
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Niedobér wody i odwodnienie

Zwyczajowe male spozycie wody doprowadza do jej niedo-
boru. Niedobér z kolei moze w szybkim tempie prowadzi¢ do
odwodnienia organizmu i szeregu zwigzanych z nim implika-
¢ji zdrowotnych, np. zaburzen elektrolitowych, zaburzenn mowy
i funkcji poznawczych, zaburzenn wydalania moczu, zmiany ci-
$nienia krwi i przednerkowej niewydolnosci nerek. Najprosciej
moéwigc odwodnienie to stan organizmu, w ktérym obserwuje
si¢ ujemny bilans wodny. Objawia si¢ mocnym uczuciem pra-
gnienia, upo$ledzonym wydzielaniem §liny, uczuciem wysychania
jamy ustnej, rozdraznieniem, bezsennoscia lub znaczng sennoscia,
zaczerwieniem skory, utratg apetytu, zaburzeniami koordynacji
ruchu, problemami z koncentracjg i krétkim czasem skupienia,
mog3 tez pojawic si¢ problemy z zebraniem mysli, béle i zawro-
ty glowy. Jezeli w dluzszym czasie ilo$¢ wody bedzie zbyt mala
w stosunku do potrzeb organizmu to, jako skutek przeplywu
przez nerki zbyt zageszczonego moczu, moga zaczaé wytwarzad
si¢ kamienie nerkowe.

Nalezy wiedzie¢, ze zbyt mala ilo§¢ plynéw przyjmowanych
w czasie wysokich temperatur doprowadza do zmniejszonego wy-
dalania potu, a to moze prowadzi¢ do przegrzania si¢ organizmu.
Odwodnienie w granicach 5-8% masy ciala powoduje nasilenie
niewydolnoséci fizycznej i psychicznej. Chroniczne odwodnienie
podwyzsza ryzyko wystapienia przewleklych zaparé, powstawa-
nie nowotworéw drég moczowych, okreznicy, raka piersi, rozwoju
choréb z¢béw, zaburzert w przemianach biatek i ttuszczy, dolegli-
wosci gerontologicznych.

Odwodnienie wplywa tez na zachowanie. Juz niewielki niedo-
bér wody w organizmie kobiet, pomimo ich mniejszego na nig za-
potrzebowania, moze wplywaé na zachowanie przez podniesienie
poziomu agresji. Warto wiedzie¢, ze konsumpcja alkoholu dopro-
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wadza do krétkotrwalego odwodnienia mézgu, co moze wyjasniaé
zmiany zachowania oséb znajdujacych sie pod jego wplywem.

Odpowiednie nawodnienie szczegdlnie wazne jest w czasie let-
nim oraz wtedy, kiedy mamy wzmozona potliwos¢. Wydzielanie
potuijego parowanie jest jednokierunkowe. Woda zawarta w skérze
wplywa na jej elastycznosé. W spoczynku, w warunkach komfortu
termicznego, ok. 300 ml wody na dobe¢ organizm traci przez tzw.
niewyczuwalne parowanie, tj. bez udzialu gruczoléw potowych, bez
jakichkolwiek oznak potu. Dopiero w temperaturze powyzej 25°C
w stanie spoczynku zwicksza si¢ wydzielanie potu przez gruczoly,
a wielko$¢ utraty wody wraz z potem jest zalezna od temperatury
srodowiska oraz aktywnosci fizycznej i przy bardzo intensywnych
czynnosciach moze wynosi¢ nawet 4 litry potu na godzing, co po-
cigga za sobg niebezpieczne skutki dla zdrowia i zycia.

Warto pamietal, ze nasz organizm nie posiada rezerw wody,
ktére méglby uruchamiaé w czasie jej niedoboru. Dlatego tez wodg
nalezy ciagle uzupelniaé. Produkcja tzw. wody metabolicznej wyno-
szgca $rednio 350 ml na dobg nie jest w stanie wyréwnywac brakéw
wynikajacych z funkcjonowania organizmu. Zasoby wody ulegaja
calkowitej wymianie w naszym organizmie w czasie 6 tygodni, a jej
jakos$¢ moze mie¢ znaczacy wplyw na zdrowie.

Rodzaje wod dostepnych w sklepach

Na pétkach sklepowych spotykamy
réznego rodzaju wody butelkowane
ogdlnie okreslane jako wody mi- | - N
neralne. Réznia si¢ jednak one (’ (. ZD
zawarto$cig skladnikéw mine- @ e B
ralnych (mineralizacja), przez co : {
posiadaja odmienne wiasciwosci. / ' L
Wedlug rozporzadzenia Mini- WY O U -
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stra Zdrowia stopien mineralizacji jest wytyczna do nazewnictwa
wdd, zaréwno w wersji gazowanej, jak i niegazowanej. Podzial
powyzszy wyglada nast¢pujaco:

- woda mineralna - bogata w mineraly (co najmniej 1000
mg/1); pochodzi z udokumentowanych zasobéw podziemnych,
czerpana jest z uj¢¢ zabezpieczonych przed czynnikami zewngtrz-
nymi (glebokos$é, budowa geologiczna, strefy ochronne), jest pier-
wotnie czysta pod wzgledem chemicznym i mikrobiologicznym,
posiada staly sktad chemiczny podany na etykiecie, nie moze by¢
uzdatniania ani zawiera¢ zadnych dodatkéw;

- woda zrédlana - o Iacznej zawartosci rozpuszczonych mi-
neraléw ponizej 500 mg/l; pochodzi z udokumentowanych za-
sobéw podziemnych, czerpana jest z uje¢ zabezpieczonych przed
czynnikami zewnetrznymi (gleboko$¢ Zrédta, budowa geologicz-
na, strefy ochronne), jest pierwotnie czysta pod wzgledem che-
micznym i mikrobiologicznym, jej sktad chemiczny i wiasciwosci
mog3 ulegaé niewielkim wahaniom w zaleznosci od sytuacji geo-
logicznej podloza, nie moze by¢ uzdatniania ani zawiera¢ zadnych
dodatkéw;

- woda stolowa — otrzymywana przez zmieszanie wody Zré6-
dlanej lub wody podziemnej z naturalng woda mineralna, solami
naturalnymi lub innymi sktadnikami mineralnymi;

- woda mieszana - powstaje ze zmieszania w okreslonych pro-
porcjach naturalnych wéd mineralnych réznigcych sie sktadem;

- woda lecznicza - woda z silnym stezeniem jednego lub kil-
ku sktadnikéw mineralnych; jej diugotrwale spozycie moze mieé
wplyw na nasze zdrowie, dlatego nalezy je konsultowaé z leka-
rzem;

- woda smakowa - mieszanka wéd Zrédlanych i mineralnych
z dodatkiem sztucznego aromatu owocowego; czgsto jest stodzo-
na i konserwowana chemicznie.
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W zaleznosci od stopnia mineralizacji wody butelkowane
dzieli si¢ na:

- wody nisko zmineralizowane - o sumie sktadnikéw mine-
ralnych ponizej 500 mg/l, odpowiednie do codziennego uzytku,
réwniez dla kobiet w cigzy, karmigcych oraz dla dzieci i oséb na
diecie niskosodowej;

- wody $rednio zmineralizowane - o sumie sktadnikéw mi-
neralnych 500-1500 mg/1, bogate w chlorki wapnia, ubogie w jony
sodu (korzystne przy nadci$nieniu);

- wody wysoko zmineralizowane - o sumie sktadnikéw mi-
neralnych powyzej 1500 mg/l, bogate w jony sodu, chloru, flu-
oru oraz wapnia i magnezu. Polecane osobom ci¢zko pracujacym,
sportowcom. Nie powinny ich pi¢ dzieci oraz osoby ze schorze-
niami nerek i nadci$nieniem.

Jaka woda dla kogo? Wody $rednio i wysoko zmineralizowane
moga pi¢ wszyscy. Osoby z nadcisnieniem powinny pija¢ wody
niskosodowe. Osoby z chorobami ukladu pokarmowego nie po-
winny pi¢ wéd gazowanych, na wody mineralne powinny uwazaé
osoby z chorobami nerek, ktére stabo filtruja.

Przy rozlewaniu naturalnych wéd mineralnych obowigzuja
rygorystyczne normy sterylnosci, dlatego ich trwalos¢ jest naj-
dluzsza (mozna je przechowywaé bez otwierania przez rok). Po-
zostale wody mozna przechowywaé nie dluzej niz pét roku (najle-
piej jednak spozywacé je w ciagu 3 miesiecy). Po otwarciu powinna
by¢ wypita w ciagu doby lub dwdch, a w tym czasie nalezy ja
przechowywa¢ w lodéwce. Gotowanie wody mineralnej niszczy
zawarte w niej skladniki. W6d mineralnych w butelkach PET
(plastikowych) nie powinno wystawiaé si¢ na oddzialywanie wy-
sokich temperatur, bo wtedy moze doj$¢ do migracji sktadnikéw
z opakowania do zawartosci wody.
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Czgsto blednie zaliczana do wéd mineralnych (butelkowa-
nych) jest woda oligoceriska - jest to woda pobierana z uje¢ glebi-
nowych, wymagajaca przegotowania przed spozyciem. W postaci
surowej nie moze byé¢ dlugo przechowywana, gdyz stanowi po-
zywke dla bakterii chorobotwércezych, ktére rozwijaja si¢ w niej
juz po ok. 3 godzinach od pobrania ze studni.

Duzo mitéw dotyczy spozywania wody gazowanej. Otéz
dwutlenek wegla w niej zawarty nie wykazuje niekorzystnego od-
dzialywania na zdrowy przewéd pokarmowy. Poprawia on smak
wody i ma dzialanie bakteriostatyczne. Na wody gazowane po-
winny uwazaé osoby majace problemy ze stanem zapalnym blony
sluzowej przewodu pokarmowego lub inne problemy gastryczne.

Sklad wody mineralnej

Woda mineralna wplywa na nas odzywczo i profilaktycznie,
bo wypijana w odpowiednich ilosciach pozwala uzupelni¢ m.in.
poziom magnezu i wapnia oraz straty innych skladnikéw mi-
neralnych traconych wraz z kalem, moczem i potem. Nalezy ja
pi¢ w odpowiedniej ilosci i systematycznie. Mineraly s obecne
w wodach w formie jonowej, dlatego sa dobrze przyswajane przez
organizm.

Wody mineralne zawieraja przede wszystkim wapii, magnez,
s6d, a w mniejszej ilosci potas, chlor, fluor i lit. Wapri i magnez to
dwa bardzo istotne sktadniki mineralne, ktére dos¢ czesto wyste-
puja jako niedoborowe. Dla stwardnienia rozsianego odpowiednie
wysycenie organizmu tymi pierwiastkami jest bardzo wazne, bo
wapn uczestniczy w przewodzeniu bodZcéw nerwowych, kurcz-
liwosci mig$ni i przewodnictwie krwi, a takze wplywa na koagu-
lacje krwi oraz reguluje prace serca. Niedobér wapnia powoduje
réwniez nadmierng potliwos¢, nerwowo$¢, wymioty oraz skurcze.
Magnez z kolei to bardzo wazny pierwiastek dla komoérek, bo

14 NADZIE]A



Co nowego... czyli o starym inaczej

aktywuje az 300 enzymoéw, bierze udzial w kurczliwosci migéni
oraz przewodnictwie nerwowym. Pomaga zachowa¢ réwnowage
systemu nerwowego. Zbyt mala jego ilo§¢ w organizmie negatyw-
nie wplywa na uklad nerwowo-mig¢$niowy i sercowo-naczyniowy,
powoduje rozdraznienie, nerwowos¢ oraz skurcze, moze tez nie-
korzystnie wplywac na wydzielanie insuliny.

Odpowiednia ilo$¢ wody dostarczana do organizmu pozwala
réwniez utrzymywaé w odpowiedniej formie gospodarke wod-
no-elektrolitows. I tak s6d zapewnia stabilno$¢ funkcjonowania
uktadéw nerwowego i mig¢$niowego. Co prawda rzadko kiedy do-
chodzi do jego niedoboréw, ale jesli jest go za malo to mozemy
odczuwaé béle glowy i nudnosci. Jezeli dodatkowo towarzyszy
temu niedobér wody dochodzi do tzw. odwodnienia hipotonicz-
nego. Wodoroweglany pomagaja utrzymaé réwnowage kwasowsg
w zoladku i jelitach oraz przyspieszaja trawienie. Siarczany maja
bardzo duze znaczenie w poprawnym funkcjonowaniu komérek.
Chlor utrzymuje prawidlowe ci$nienie osmotyczne w komérkach.
Jako skladnik kwaséw trawiennych w zoladku odgrywa istotng
role w procesach trawiennych.

Séd jest niezbedny do wymiany wody pomig¢dzy komérkami.
Jest bardzo wazny w pracy migsni, bo umozliwia ich skurcze. Potas
jest konieczny do regulacji poziomu wody w komérkach. Reguluje
ci$nienie osmotyczne, jest odpowiedzialny za przesylanie impul-
séw nerwowych oraz za skurcze migéni, pomaga w utrzymaniu
réwnowagi plynéw w organizmie. Niedobdr potasu powoduje
ostabienie, spadek cisnienia krwi, zaparcia, ogélne zmeczenie oraz
nerwowo$¢. Prawie cale Zzelazo zawarte w organizmie wyst¢puje
w polaczeniu z biatkami, 70% zwiazane jest w hemoglobinie krwi
i barwniku mieé$ni — mioglobinie. Odktada si¢ w watrobie, §ledzio-
nie i w szpiku kostnym. Zelazo bierze udzial w procesach utle-
niania, przy jego niedoborze spada poziom hemoglobiny we krwi
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i wystepuje niedokrwistos¢. Fluor jest sktadnikiem kosci i z¢bdw,
wzmacnia szkliwo, zebing, zapobiega wystgpowaniu préchnicy,
zmniejsza rozpuszczalnosé szkliwa. U oséb dorostych pelni réw-
niez wazng role w prawidlowym funkcjonowaniu koséca. Wplywa
na gospodarke wapnia i fosforu w organizmie. Niedobér fluoru
powoduje demineralizacje kosci oraz kruchos$¢ i podatnosé ze-
béw na préchnice. Stale spozycie wéd o zawartosci fluoru ponad
1,5 dm?® sprzyja rozwojowi fluoroz, choroby objawiajacej si¢ pla-
mami na szkliwie z¢béw i ich kruchosci. Jod jest niezbedny do
prawidlowego funkcjonowania tarczycy (wchodzi w skiad hor-
mondw tarczycy, ktére biorg udzial w regulowaniu podstawowych
tunkcji zyciowych: kontroluja temperature, uktad nerwowy, mig-
$niowy, podzial komérek przez co wplywaja na tempo metaboli-
zmu w organizmie). Brom dziala na system nerwowy — wykazu-
je dzialanie uspokajajace i poglebiajace sen. Miedz bierze udziat
w wytwarzaniu czerwonych krwinek, w tworzeniu kosci i kola-
genu, w prawidlowym gojeniu ran, we wchlanianiu i transporcie
zelaza, odgrywa tez rol¢ w procesach przemiany materii o$rod-
kowego uktadu nerwowego i w przemianie barwnikéw. Cynk jest
niezbe¢dny dla prawidlowego funkcjonowania systemu immuno-
logicznego. Ma zastosowanie w procesie ochrony przed wolny-
mi rodnikami, odczuwania smaku i zapachu, a takze wplyw na
wyglad wloséw i paznokci. Lit pomaga w leczeniu depresji oraz
nerwicy. Chrom spelnia istotng role w przemianach metabolicz-
nych glukozy, niektérych biatek i tluszczéw m.in. cholesterolu.
Mangan jest bardzo wazny w procesach reprodukcji oraz prawi-
dlowym funkcjonowaniu osrodkowego uktadu nerwowego.
Warto wiedzied, ze spozywanie duzych ilosci wody bez elek-
trolitéw lub plynéw takich jak herbata, piwo moze doprowadzi¢
do przewodnienia hipotonicznego. Objawem jego sg obrz¢ki ciala
i zmniejszenie ci$nienia krwi. Picie wody obfitujacej w chlorki
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sprzyja utrzymaniu prawidlowego ci$nienia osmotycznego w ko-
moérkach oraz prawidlowemu przebiegowi proceséw trawiennych.
W jelitach wchlaniane jest okolo 8 litréw wody w ciagu doby,
z czego okolo 6,5 litra w obrebie jelita cienkiego. Wchlanianie
wody z przewodu pokarmowego zalezy od stezenia jonéw sodo-
wych, a jej wydalanie od jonéw chlorkowych. Zaleznosci te ob-
serwowane s3 gtéwnie w jelicie cienkim, a brak ich w jelicie gru-
bym, gdzie nawet woda destylowana moze ulega¢ wchlanianiu.
Zachwianie réwnowagi w dystrybucji wody w przewodzie pokar-
mowym moze powodowal zaburzenia pracy jelit i powstania za-
parcia lub biegunki.

Aby woda wplywala korzystnie na wyréwnywanie sktadni-
kéw odzywczych w organizmie nalezy jej wypija¢ codziennie co
najmniej jeden litr i pamietaé, aby wybra¢ taka, ktéra jest dla nas
najbardziej odpowiednia. Informacje o tym ile danego skiadnika
mineralnego jest w danej wodzie znajduja si¢ na etykiecie. Warto
zwraca¢ uwage na nazwe wody, nalezy sprawdzac¢ sktad mineralny,
ktéry decyduje o jej wlasciwosciach zdrowotnych oraz wiedzie¢
o tym, ze sklad wéd Zrédlanych nie jest staly.

Zatrzymywanie wody w organizmie

Najczgsciej powodem zatrzymywania wody w organizmie jest
dieta bogata w s6l oraz dostarczanie malej ilo§¢ ptynéw. Wplyw
moga mie¢ réwniez zaburzenia hormonalne lub wahania hormo-
néw wystepujace u kobiet przed miesigczka albo jakas choroba.

Objawem zatrzymywania si¢ wody sa obrzeki, ktére powsta-
ja w wyniku przedostawania si¢ wody z naczyn krwiono$nych
do tkanek i tam jej gromadzenia si¢. Obrz¢ki moga zaznaczad
sie w ciele powoli poprzez ogdlny wzrost masy ciala, opuchniete
oczy rano po obudzeniu i uczucie ciasniejszych butéw wieczorem.
Moze tez wystapi¢ obrzmienie palcéw rak, co daje si¢ zauwa-
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zy¢ po bizuterii. Obrzeki moga sie pojawia¢ o kazdej porze dnia
w réznych regionach ciala i moga mie¢ rézne nasilenie. Towa-
rzysza im takze takie objawy, jak: wrazenie ciezkosci, uczucie
zmeczenia, zmniejszenie koncentracji, rozdraznienie, béle glowy,
a takze objawy zwigzane z chorobg, ktéra moze by¢ przyczyna
zatrzymania wody w organizmie.

Paradoksalnie przyczyna zatrzymania wody w organizmie jest
jej niedobdr. Jak juz wezesniej pisalam, organizm do prawidlowe-
go funkcjonowania potrzebuje codziennie otrzymac §rednio 2-2,5
litra plynéw. Jesli ich podaz bedzie niedostateczna, organizm
w obronie przed ich utratg zacznie je gromadzi¢ w tkance pod-
skérnej na zapas, aby unikngé odwodnienia. Dzieje si¢ tak wtedy,
gdy przyjmuje si¢ mniej niz 1 litr ptynéw dziennie.

Kolejnym aspektem sprzyjajacym gromadzeniu wody w or-
ganizmie jest nadmiar sodu i niedobér potasu w dostarczanym
pozywieniu. Zbyt duzo sodu (1g sodu to okolo 2,5¢ soli) w die-
cie przyjmowanej w postaci przypraw, np. jarzynek, wedlin, seréw
dojrzewajacych i topionych, stonych przekasek, smakowych plat-
kéw $niadaniowych, moze przyczyni¢ si¢ do zatrzymania wody
w organizmie. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia dzienne
spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5 graméw (czyli okolo 2g
sodu).

Do gromadzenia wody w organizmie przyczynia si¢ réwniez
zbyt restrykeyjna dieta odchudzajaca, w wyniku ktérej moze dojsé
do niedozywienia lub dieta uboga w bialko, ktére wiaze wode.
Jesli bialka jest za malo, plyny fizjologiczne przesaczajg si¢ przez
$ciany naczyn krwionosnych i limfatycznych powodujac obrzeki.
U kobiet krétkotrwala przyczyna zatrzymania wody w organi-
zmie jest wzrost poziomu estrogenéw w stosunku do progestero-
nu w drugiej fazie cyklu (zwykle ok.15-28 dnia). Objawy ustepuja

najczesciej w pierwszych dniach miesigezki.

NADZIE]A



Co nowego... czyli o starym inaczej

Do zatrzymania wody w organizmie dochodzi zwlaszcza pod
koniec cigzy. Wéwczas, szczegdlnie wieczorem, moga pojawiaé si¢
tagodne obrzeki w okolicy kostek u nég i na dtoniach. Moga by¢
one wynikiem zaleznego od hormonéw gromadzenia sodu w or-
ganizmie. Siedzacy tryb zycia sprawia, ze krew w naczyniach kra-
zy wolniej, a stabe krazenie powoduje zastéj plynéw w tkankach
i doprowadza do powstawania obrz¢kdéw, szczegdlnie nég.

Stala pozycja ciala to jeden z powodéw, ktére powoduja za-
trzymanie wody w organizmie - dlugotrwale przebywanie w jed-
nej pozycji utrudnia odplyw krwi Zylnej. Przyjmowanie lekéw
z grupy kortykosteroidéw, niesteroidowych lekéw przeciwzapal-
nych, blokeréw kanalu wapniowego, pigulek antykoncepcyjnych
oraz innych lekéw hormonalnych moze takze doprowadzi¢ do za-
trzymania wody w organizmie. Woda w wigkszym stopniu moze
zatrzymywacé si¢ w organizmie osoby, ktéra ma malo ruchu, bo
sprzyja temu wolniejszy przeplyw limfy i krwi w nogach.

W sytuacjach stresowych organizm mobilizuje si¢ do tego,
aby zmniejszy¢ poziom hormonéw stresu. Stresem dla organizmu
moze by¢ tez jedzenie ktére nam nie stuzy, jest ciezkostrawne
lub powoduje inne dolegliwos$ci. Strawienie pokarmu, na ktéry
jeste$my uczuleni lub mamy nietolerancj¢, wzmaga prace ukiadu
pokarmowego, a w przypadku szkodliwych produktéw angazuje
watrobe. Stres wywolany przez t¢ reakcje aktywuje hormon odpo-
wiedzialny za normowanie poziomu wody. W ten sposéb naste-
puje jej zatrzymanie zamiast wydalania z organizmu.

Na zatrzymanie wody w organizmie wplywa réwniez nadmiar
weglowodanéw w diecie, szczegdlnie tych prostych, czyli cukru,
slodyczy, wysoko przetworzonej zywnosci — 1 gram weglowoda-
néw magazynowanych w ciele wigze 3 gramy wody.

Zatrzymanie wody w organizmie mozemy eliminowal far-
makologicznie lub metodami naturalnymi. Sposobem najprost-
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szym jest dbanie o odpowiednie nawodnienie organizmu. Nalezy
pamietaé aby pi¢ przynajmniej 1,5 1 wody dziennie, a w okresie
letnim do 2,5 1.

Warto pamigtad, ze kawa i herbata oraz inne napoje z kofe-
ing dzialaja moczopednie. Wodg nalezy pi¢ niewielkimi porcjami,
ale czesto. Jezeli w diecie wystgpuje Zywnosé wysoko przetwo-
rzona, slodycze, duza ilo§¢ miesa i seréw to najprawdopodobniej
jest dostarczana duza ilo$¢ soli. Zmniejszenie jej ilosci, napojéw
wysokosodowych, gotowych daii z glutaminianem sodu, be¢dzie
dzialalo korzystnie. Zamiast soli mozna zamiennie stosowaé inne
przyprawy, §wieze ziola, sok z cytryny, czosnek. Nalezy w die-
cie uwzglednia¢ produkty o duzej ilosci potasu, np. banany. Po-
tas wykazuje dzialanie antagonistyczne do sodu — woda bedzie
w ten sposéb latwiej usuwana z naszego organizmu. Jezeli jest
to mozliwe nalezy wprowadzi¢ codzienny umiarkowany wysitek
fizyczny. Likwidowaniu obrzg¢kéw wodnych sprzyja ogranicze-
nie ilosci alkoholu, wysypianie si¢, zadbanie o odpowiedni od-
poczynek. U kobiet, u ktérych zatrzymywanie wody wystepuje
w wyniku przyjmowania tabletek antykoncepcyjnych, koniecz-
na jest konsultacja z lekarzem celem zmiany preparatu na inny.
W diecie nalezy uwzglednia¢ owoce, ktére sprzyjaja wydalaniu
wody z organizmu, np. arbuzy (zawieraja nawet do 92% wody),
czeresnie, truskawki czy melony. Efekt mozna tez uzyska¢ do-
dajac do bilansu plynéw herbatki z moczopednych zidl, np. lisci
pietruszki, pokrzywy, bratka polnego.

Ilona Cichecka - dietetyk
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SM I MELATONINA: CZY ZIMA
LAGODZI OBJAWY?

Niewielu sposréd nas przyjmu-
je mroczne dni i niskie temperatury
z zadowoleniem, ale jezeli masz SM,
mozesz by¢ jedng z nich. Mimo, ze
wickszo$¢ ludzi narzeka na czgstsze
zachorowania w jesienno-zimowych
miesigcach, o tej porze roku mozesz
doswiadczy¢ zlagodzenia objawéw
SM.

Od dawna naukowcy dostrzegaja zwigzek pomiedzy zmianami
sezonowymi, a objawami SM. Kilka teorii dotyczy wlasnie powo-
déw tego zwiagzku — od wahan poziomu witaminy D do zasiggu
dzialania promieniowania UV i infekcji gérnych drég oddecho-
wych.

Badacze z Centrum Choréb Neurologicznych w Brigham (the
Ann Romney Centre for Neurological Diseases) oraz amerykan-
skiego Women’s Hospital polaczyli sily z naukowcami z innych in-
stytutéw, aby przeprowadzi¢ dalsze badania w tej sprawie. Po rocz-
nej obserwacji 139 0séb z rzutowo-remisyjna postaciag SM odkryto,
ze czgstotliwo$¢ nawrotéw choroby spadata (o ponad 1/3 — 32%)
podczas jesienno-zimowych miesiecy w poréwnaniu z innymi po-
rami roku. Ustalono réwniez, ze moze mie¢ to zwigzek z poziomem
melatoniny u badanych oséb — hormonu, ktéry reguluje sen.

Wiemy, ze poziom melatoniny wzrasta wraz z nastaniem krét-
szych dni jesieni i zimy, kiedy jest mniej $wiatta dziennego (co jest
jednym z powodéw wigkszej sennosci i probleméw z wstawaniem).
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Czy moze to by¢ réwniez przyczyna zlagodzenia objawéw SM
w tych miesigcach?

W trakcie szczegélowego badania ludzkich i mysich tkanek na-
ukowcy odkryli, ze melatonina jest odpowiedzialna za wywolanie
produkciji limfocytéw T' regulatorowych (komérek uktadu odpor-
nosciowego, ktére trzymaja zabdjcze, niszczace mieling limfocyty T
pod kontrolg), a takze za blokowanie produkeji nowych zabéjczych
limfocytéw T. Innymi stowy, melatonina moze mie¢ wplyw na
zmniejszenie aktywnosci ukladu odpornosciowego i powstrzymac
go przed atakowaniem mieliny (ochronnej ostonki, ktéra zabezpie-
cza nerwy, a ulega zniszczeniu w SM).

Pomimo obiecujacych wynikéw naukowcy pragna zauwazy¢,
ze nie znaczy to, ze chorzy na SM powinni zacza¢ lykaé tabletki
z melatoning. Na poczatek tabletki te powoduja senno$¢, a zme-
czenie jest czgsto jednym z tych symptoméw, ktérym chorzy na
SM musza stawi¢ czola. Nie ma takze zadnego dowodu na to, ze
melatonina jest skuteczna w leczeniu SM. Dalsze badania moga
doprowadzi¢ naukowcéw do kolejnych wskazéwek, ktére pomoga
rozwingé nowe podejscia do leczenia SM lub do zlagodzenia obja-
woéw choroby.

Mamy zatem jeden powdd mniej, aby przeklina¢ krétsze dni
i mroczne poranki. Niestety, nie pomoze nam to wstac z 16zka.

za: MS Matters 2016
ttum. A. Bedyk
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Pomysl... warto

»By¢ moZe dla swiata jestes tylko czlowiekiem, ale dla niektorych
ludzi jestes calym swiatem.”

Gabriel Garcia Marquez
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STAJENKA 1 LODZ

Pigknie wygladaja betlejemskie szopki w kosciolach i domach.
Czy mozna pozosta¢ obojetnym patrzac na stodkiego Pana Jezuska,
bialo-niebieskg Maryje i starego Jézefa? Mile uczucia wywoluja tez
owieczki, pasterze, dostojni Trzej Krélowie, nie méwiac juz o te-
czowych aniotach. Wystarczy jednak pare godzin lotu samolotem,
by czar bozonarodzeniowej szopki pryst. Za poludniows $ciang na-
szego domu, czyli Europy, réwniez w czasie Swiat, gineli w wodach
morza Srédziemnego ludzie, wéréd nich dzieci. Ludzie, czyli kto?
W ostatecznym rozrachunku nie kto inny, jak tylko dzieci Boze,
a nawet jeszcze wiegcej. Papiez Franciszek tak méwit do postuguja-
cych w jezuickim Centrum Astalli w Rzymie: ,Kazdy z was uchodz-
c6w, ktérzy pukacie do naszych drzwi, ma oblicze Boga, jest cialem
Chrystusa. (...) Kazdy, kto tak jak wy uciek! z ojczystych stron (...)
jest bratem, z ktérym mamy dzieli¢ chleb, dom, zycie. Zbyt czesto
was nie przyjelismy! Wybaczcie zamkniecie i obojetnosé naszych
spoleczeristw, ktére obawiajg si¢ zmiany zycia i mentalnosci, jakiej
domaga si¢ wasza obecno$¢. Traktowani jako ciezar, jako problem,
jako co$, co kosztuje, w istocie jestescie darem”.

Dochodzi tez do nas gtos biskupa Eisenstadt Agidiusa Zsifko-
vicsa, ktéry twierdzi, ze kryzys ,uchodzcéw jest powaznym egza-
minem dla humanitarnej Europy”, a ,todzie uchodzcéw na Morzu
Srédziemnym twardym sprawdzianem naszego poziomu mitosier-
dzia”, gdyz ,w centrum chrzescijaistwa znajduje si¢ Jezus - dziecko
uchodzcéw”. Te lodzie uchodzcéw, ktére nigdy nie przybily do brze-
géw Europy to ostrzezenie, gdyz ,taka sama surowos¢, z jaka obecne
spoleczenstwo traktuje wypedzonych, jutro moze spotkac potrzebu-
jacych w jego wlasnych szeregach”. Tak, na nic zdadza si¢ wszelkie
bariery, kazdy mur da si¢ obejs¢, kolczasty drut rozplataé, kazdy réw
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zasypac. Jesli dzisiaj nie pomozemy z dobrej woli, jutro biedni i tak
przyjda przed nasz prég i wejda juz bez pukania. Dlatego, ze czlo-
wiek ma ,prawo do zycia, do nienaruszalnosci ciala, do posiadania
srodkéw potrzebnych do zapewnienia sobie odpowiedniego pozio-
mu zycia’, napisal tyle lat temu papiez Jan XXIII w encyklice Pacem
in terris.

Mamy wigc w tym roku zamiast bialego, smutne Boze Narodze-
nie, ale jesteSmy przeciez chrzescijanami i nie na smutkach, a tym
bardziej na sentymentalnych wzruszeniach nasza reakcja na niedole
uchodzcéw powinna polegaé. Popatrzmy na Maryje i J6zefa. Mimo
tak trudnego polozenia w jakim si¢ znalezli byli szczesliwi, gdyz na
ile tylko mogli, na tyle zatroszczyli si¢ o Jezusa. Po latach Maryja do-
zna jeszcze trudniejszego, bardziej bolesnego szczescia, kiedy bedzie
towarzyszy¢ Jezusowi na miejsce kazni. To wlasnie ta troska i wier-
no$¢ temu, ktérego Bég postawil na jej drodze, bylo jej szczgsciem.
No c6z, mitos¢. Jesli wiec staé nas juz na wspélczucie, czy tylko smu-
tek z powodu losu uchodzcéw, to juz jest dobrze, gdyz to oznacza,
ze odzywa w nas Duch Bozy. Los Maryi upewnia nas, ze to dobra

droga.

o. Wactaw Oszajca S]
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OGORKI!!

Bylo pickne wiosenne po-
poludnie. Siedzielismy wsréd
zieleni wina rozrastajacego si¢
na calym balkonie. Miesz-
kanko bylo niewielkie, ale
balkon ogromny. Zadzwonil
tes¢ z pytaniem, co porabiamy
w tak sympatyczne popolu-
dnie. Zaprosit nas do odwie-
dzenia swojego nowo naby-
tego ogréodka dziatkowego.
Dziatka niemal w centrum
miasta? Nie widzialem sensu w posiadaniu takowej dzialki. Posta-
nowiliémy jednak wybra¢ si¢ na spacer.

Wielkim zdziwieniem byly te odwiedziny. Okazalo sie, ze to
miejsce bylo..... niezwykle. Po przejsciu furty ogrédkéw dziatko-
wych znalezlismy si¢ w innym $wiecie. Wszystko tu nabralo jakby
innego wymiaru. Panowie bez koszul, panie ze szpadlami w dlo-
niach, powszechna wielka zielen.... Jak tu urokliwie.

Szybko odnalezlismy wiasciwe miejsce. Ogrédek byl cal-
kiem spory. Chyba do$¢ zaniedbany. Bujne drzewka i krzewy
wydawaly si¢ troche nie ogarnigte. Zerkajac za niskie ogrodze-
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nie wydawalo sig, ze ta dzialka jest zaniedbana. Jednakze bardzo
urokliwa.

- Witajcie! - krzyknal Jerzy. Na co dzien elegancki, dystyngo-
wany pan. Pozbawiony elegancji, krawatéw i..... butéw, robil wra-
zenie!

Spedzilismy fantastyczne popotudnie. Zostalem zaproszony do
wspolpracy. Zaproponowano mi... wspéigospodarowanie. Dosta-
lem od Jerzego paczki z nasionami i tyle ziemi ile tylko zechcg! Od
razu zabralem si¢ do ci¢zkiej pracy rolnej. Zerwalem darn i przeko-
palem ogromny szmat ziemi!!! Zagon mial ze dwa metry dlugosci
i niewiele mniejsza szerokos§¢! Poczulem ogromng moc i wielka sa-
tystakcje. Kazda praca uszlachetnia. Czulem si¢ bardzo szlachetnie.
Cudownie bylo ktas¢ si¢ zmeczonym. Ogromnie zmeczonym!

Gorzej byto budzi¢ si¢ z wielkimi zakwasami!

Nastala sobota i pomimo zaplanowanych zakupéw wybratem
si¢ na mdj przeogromny zagon. Zdziwil mnie troche areal. Wy-
konalem wiele pracy, a dzi§ moje pole okazalo si¢ malenkim za-
gonkiem. Tes¢, jako wychowany na wsi, zorganizowal ziemig. Byla
wielka géra czarnej, podobno bardzo Zyznej ziemi. Kilka taczek
rozsypalem réwno na moim polu. Po konsultacji wybralem nasiona
ogoérka gruntowego i pod czujnym okiem fachowca obsialem zagon
ogérkami. Praca ta nie polegala na zwyklym rozsypaniu zasiewu.
Wyznaczylem réwne linie wyciskajac je tylem grabi. W liniach co
25 centymetréw w malerikiej dziurce umiescitem ziarenko. Przy-
sypalem ziemis i delikatnie udeptalem. Podlalem woda z konewki.
Teraz juz tylko oczekiwanie na plony. Duma mnie rozsadzata z wy-
konanej roboty.

Nast¢pnego dnia z nadzieja na efekty mojej cigzkiej pracy po-
jechalem sprawdzié, jak wielkie krzaki wyrosty. Wielkim rozcza-
rowaniem bylo, kiedy nie zastalem nawet najmniejszej roslinki na
moim zagonie. W niedziele ukradkiem czmychnalem na dziatke
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i... znowu nic. Pomyslalem, Ze pewnie nasiona byly jakie§ niedo-
bre albo przeterminowane. Troch¢ obrazilem si¢ na moja uprawe
i zwatpilem w swoje umiejetnosci rolne.

Tydzien byl do$¢ intensywny. Praca zajmowala wielu czasu
i mysli. Zapomnialem o moim zagonie. Kiedy w piatkowy wie-
cz6r planowalismy spacer po moich ulubionych gérach, zadzwonit
tes¢. Zapytal czy przyjade przed potudniem na dziatke. Pojechatem
z samego rana. Zastalem gospodarza. Mimo, iz w kalendarzu byly
koricowe dni kwietnia, to pogoda byta iscie letnia. Wszedzie bylo
kolorowo i pachnial bez. Za plotkiem krzatal si¢ tes¢.

- Zobacz jakie wielkie wyrosly ogéry! — krzyknal na powita-
nie. Prawie bieglem do mojego pola, by zobaczy¢ bujng roslinnos¢.
Jednak kiedy dotarlem okazalo sig, ze roslin jest wiele i wcale nie
rosngcych réwno.

- Wyrosly tez chwasty, ktére trzeba wypieli¢ — powiedzial
zZnawca.

Przyjrzatem si¢ poletku.

- Jak rozpoznaé chwasty? Wszystkie roslinki s3 takie same!

- Daj im kilka dni. Jak podrosng to rozpoznamy ogérki. Teraz
trzeba o nie dbac.

Znowu nabratem ochoty do pielegnowania mojej uprawy. Sta-
ralem si¢ co dzien podlaé zagon. Tes¢ wyprodukowal gnojéwke
z pokrzyw i nawozilem ta gnojowica moje pole.

Rozpoczal si¢ maj. Niezwykle cieply miesigc. Od niemal
dwéch miesiecy pogoda byla bardzo letnia. Nastapily niezwy-
kte anomalie pogodowe. Skadinagd bardzo mile. Zblizal si¢ $ro-
dek maja. Nie bylem do$wiadczonym hodowcg rolnym ani na-
wet ogrodowym i.... zostalem bolesnie skarcony! Skarcony przez
zimnych ogrodnikéw!

Musialem, jak co roku w okresie poczatkéw maja, wyjechac
sluzbowo na tydziei.. Wtedy wiasnie wpadli do mnie Pankracy,
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Serwacy i Bonifacy. Na koniec dotgczyta do nich Zofia. Nie bytem
swiadom, Ze to zimne towarzystwo. Byli nawet mrozgaco oziebli.

Po powrocie z targéw, pojechalem odwiedzi¢ moje rosliny. Nie-
mal serce peklo miw klatce.... Zobaczywszy mojg uprawe chcialem
krzyczed! L.zy naplynely do oczu, a gardlo zacisnglo si¢ utrudniajac
oddychanie.

Moje rogliny UMARLY!

Za niskim plotkiem krzatat si¢ sgsiad. Przywitalem sie.

- Kleska - powiedziatem cicho.

- Widzialem, co pan wyhodowal sgsiedzie. Pomyslalem, ze
przykryje pan rosliny stoma...

- Nie wiedzialem, ze tak trzeba zrobié.

Trudno bylo méwié. Musialem wygladaé zabawnie. Dorosly
facet tkajacy nad ogérkami. Na calym poletku z wielkiego zasiewu
uchowaly sie trzy rodliny! Trzy!!! Czulem smak porazki! Stracitem
zainteresowanie dziatka i moja hodowla. Snulem plany z ogérkami.
Myslatem o obdarowywaniu wszystkich znajomych, a moze nawet
sprzedazy wéréd znajomych! Byly jakies mgliste plany zwigzane
z produkeja ogérkéw na skale masowa. W marzeniach bylem juz
nawet krélem ogérkowym na skale mi¢gdzynarodows.

Taka wielka porazka przekreslita jednak moje plany. Zapewne
juz si¢ nie podniosg...

Mijal czas. Wrécilem do codziennego zycia. Zapomnialem
o dzialce i porazce rolnej. Swiat powrécit na normalne tory. Nie
mialem czasu ani wielkiej ochoty na odwiedzanie dziatki.

- Tata telefonowat dzi$ z pytaniem, kiedy wreszcie przyjedzie-
my po ogdérki. Obrodzily tak obficie, Ze nie wie co ma z nimi robic.

Popatrzylem zdziwiony. Nie wiedzialem zupelnie o czym mé-
wil méj tes¢.

- Jutro jest sobota wigc moze po poludniu zajedziemy do niego.

Pojechalismy wiec. Dochodzac do miejsca ogérkowego zerka-
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lem z dali w strone zagonu. To byt bardzo zielony zagon. Przywita-
lem si¢ i zdumiony zapytalem co sig stalo.

- Zostaly trzy rosliny na calej rabatce. Nie dbalem o nie za bar-
dzo. Podlewajac wszystkie rosliny i ogdrki przy okazji przewaznie
podlatem. Kiedy zaczely kwitnaé, a pézniej rodzi¢ ogérki, zjadatem
je. Dawalem wszystkim. Znajomym, sgsiadom z osiedla i dziatkow-
com. Chyba polowa miasta prébowala twoich ogérkéw. Moze i wy
wreszcie zaczglibyscie zjada¢ owoce swoich prac.

Poczulem niezwykle zadowolenie i olbrzymia rado$¢. Dumy
nie czulem. Raczej pokore. Nie zawsze musz¢ nad wszystkim pa-
nowal. Czasem $wiat radzi sobie sam i zaskakuje. Bardzo mile za-

skakuje.

B. M.
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PRZYKRA RZECZYWISTOSC

Zastanawialam sig, czy dzieli¢ si¢ z Wami tym, co spotkalo mnie
kilka tygodni temu, bo stowo ,Nadzieja” oznacza cos§ pozytywnego,
cieplego, dobra przyszlos¢, na ktéra czekamy, a moja historia jest
w sumie przykra. Po namysle stwierdzitam, ze jednak bedzie lepiej
podzieli¢ si¢ z Wami moim do$wiadczeniem, tak ku przestrodze.

W réznych poradnikach czytalam, ze osoba niepelnosprawna
jest chroniona, ze nie musimy si¢ ba¢ przyznania do choroby tym
bardziej, jesli dobrze przejdziemy okres prébny i nowy pracodawca
jest zadowolony ze wspélpracy z nami. Oprécz dobrego pracowni-
ka moze jeszcze zyska¢ dodatkowe fundusze z PFRON. Niestety,
rzeczywisto$¢ zaprzecza tym poradom.

Kilka miesigcy temu podjetam decyzje¢ o zmianie miejsce pracy.
Z niewielkiej, prywatnej firmy §swiadomej mojej choroby przeszlam
do wickszego przedsi¢biorstwa nalezacego do Skarbu Panstwa. Jak
wigkszo$¢ pracownikéw na poczatku bylam zatrudniona na okres
prébny, na umowe zlecenie. Do$¢ szybko wykazalam si¢ swoimi
umiejetnosciami i podpisano ze mng umowe na czas staly.

Negocjujac warunki zatrudnienia powiadomitam o chorobie
i posiadanym orzeczeniu o niepelnosprawnosci, co dla Dyrekeji
nie stanowilo problemu. Niestety kilka dni po podpisaniu ze mng
umowy nastgpily zmiany kadrowe — Dyrektor zostal odwolany
z pelnionej funkcji, a na jego miejsce nie wybrano jeszcze nikogo.
Juz kilka dni po rozpoczeciu sig ,bezkrélewia” okazalo si¢, ze moja
niepelnosprawnos¢ dla dzialu kadr stanowi jednak problem. Na
poczatek zostalam nazwana oszustka, poniewaz bedac na okresie
prébnym nie poinformowatam kadr o chorobie. Nie bylo to ani
mile, ani zgodne z prawem. Jak mi wiadomo, nie ma obowigzku
informowania o niepelnosprawnosci. Poinformowa¢ nalezy jedy-
nie lekarza medycyny pracy, ktéry musi mie¢ wiedzie¢ o chorobie,
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zanim wystawi orzeczenie i pozwolenie na wykonywanie pracy na
danym stanowisku. Tak jak nalezy poinformowatlam o SM bada-
jacego mnie lekarza medycyny pracy i po badaniach otrzymatam
pozytywne orzeczenie. Jednak, w miedzyczasie, jedna z kadrowych
doczytala si¢ w pkt. 7 orzeczenia o niepelnosprawnosci, ze czasowo
moge wymagac wsparcia innej osoby i zinterpretowala to tak, ze
caly czas kto§ musi mi towarzyszy¢. Zdementowalam to od razu,
ale pani byla uparta i caly czas wmawiala, juz nie tylko mi, ale réw-
niez innym pracownikom, ze ma racje. W efekcie zostatam ponow-
nie wystana na badania do lekarza medycyny pracy, ale o dziwo tym
razem w skierowaniu dopisano elementy pod katem ktérych mam
by¢ skontrolowana nie nalezace do zakresu mojej pracy, a w tym:
praca w terenie, liczne wyjazdy stuzbowe, dZzwiganie materialéw.
Zdziwienie moje i lekarza bylo duze, tym bardziej, ze wykonuje
prace biurows. Lekarz juz nie mégl wystawi¢ pozytywnego orze-
czenia, a co za tym poszlo? Zapewne si¢ domyslacie. Tego samego
dnia otrzymalam rozwigzanie umowy o prace.

Zanim to nastgpilo szefowa kadr poinformowala mnie, ze jej
dzial si¢ mnie boi, poniewaz jestem osobg roszczeniowa. Na po-
czatku sie zachnetam. Ja roszczeniowa? O czym ona méwi? Prze-
ciez nic od nich nie chcialam i nie cheg, siedzialam cicho jak mysz,
nie proszac si¢ nawet o diugopisy. Okazalo sig, ze to nie ja osobiscie
jestem roszczeniowa, ale moja niepelnosprawnosé, bo wiaze si¢ ona
z dodatkows pracs, ktéra kadry musiatyby wykonac.

Zszokowana i przerazona caly sytuacja udalam si¢ do Pan-
stwowej Inspekcji Pracy. To byt kolejny szok i niemile spotkanie
z Rzeczywistoscig. Na poczatek trzeba bylo troche¢ poczekaé na
swoja kolej. Jak juz udalo mi sie wejs¢ do pokoju inspektoréw, jeden
z nich poprosil abym poczekala, drugi zabral si¢ za konsumpcje
$niadania.

NADZIE]A



Migdzy nami

Kiedy juz doczekalam si¢ mozliwosci przedstawienia sprawy,
pan Inspektor zamknal oczy i... odplynal. Nie wiem, czy przysnal,
czy w tak wielkim skupieniu stuchal mojej historii, ale po otwarciu
w konicu oczu, zapytal po co ja w ogdle méwilam o mojej niepel-
nosprawnosci. Dowiedzialam si¢, Zze jestem naiwna wierzac w zro-
zumienie 1 empati¢ pracodawcy. Poradzono mi abym w przysztosci
nie byla glupia i nie méwila o chorobie. Jak bardzo przykre jest
to, ze cos takiego méwi urzednik, ktéry, wydawaloby sie, powinien
mieé wiecej do powiedzenia.

Jak widzicie Rzeczywisto$¢ pokazuje, ze wystarczy jedna, dwie
osoby, ktérym sie nie chce, ktére wykaza ignorancje odnoénie za-
trudniania osoby niepelnosprawnej i kazdy z nas moze straci¢ pra-
cg, a co za tym idzie... chyba nie musze ttumaczy¢.

Wigkszos¢ z nas doswiadezyla strachu o przyszlosé, niektérzy
biedy i probleméw finansowych. Moja historia ma jednak swéj hap-
py end. Wywalczylam powrét do pracy na wezesniejszym stanowi-
sku. Po prostu od razu odwolatam si¢ do Sadu, do Wojewddzkiego
Lekarza Medycyny Pracy, odwiedzitam mojego lekarza prowadza-
cego, zebralam wszelkie potrzebne zaswiadczenia potwierdzajace
to, ze moge pracowal, moge wyjezdzaé, wiezdza¢ winda na I1I pig-
tro i dzwigac rézne rzeczy, jak kazdy zdrowy cztowiek.

Musiatam te pracg ,wychodzi¢”, ale osiagnetam swéj cel — co-
dziennie rano wstaj¢ i wychodz¢ do biura. Staram si¢ szybko prze-
chodzi¢ kolo biura kadr i staram si¢ nie pamigtac o tym, do czego
doprowadzila ich ignorancja.

Mam nadziej¢, Zze moja historia ustrzeze niektérych z Was,
podpowie jak walczy¢ o swoje i bezpiecznie bedziecie mogli funk-
cjonowad w swoich firmach, wéréd blizszych i dalszych znajomych,
a dyskryminacja bedzie obcym, nieznanym Wam stowem i dziataniem.

Monika Tymiriska
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SPOTKANIE PRZY KAWIE
- HISTORIA DR MARII KASSUR

Pani doktor Maria Kassur jest 0sobg bardzo zastuzong dla naszego
stowarzyszenia. Z jej inicjatywy w 1991 powstato Polskie Towarzy-
stwo Stwardnienia Rozsianego, a przez wiele lat pelnila wazne funk-

e w zarzgdzie PT'SR i OW PTSR. O swoim zyciu z SM opowiada
Monice Tymiriskiej.

Miatam 39 lat gdy dowiedzialam sie, ze jestem chora na stward-
nienie rozsiane. Bylam wtedy na kontrakcie z Ministerstwa Zdrowia
w Ghanie, tam pracowalam jako lekarz. Praca byla ci¢zka, ale zycie
bylto bardzo sympatyczne, klimat cieply, mieszkanie nad Oceanem,
wiec idealne warunki na uprzyjemnianie sobie zycia. Mielismy do-
bre warunki, dobre mieszkanie, co 18 miesi¢gcy mieliSmy trzymie-
sigczny urlop. Pewnego dnia trafitam do lekarza, polskiej okulistki
pracujacej ze mng, z pozagalkowym zapalenie nerwu wzrokowego.
Ona jako pierwsza zasugerowala, ze moze to by¢ wstep do SM.
Nie moglam w to uwierzy¢. Trafitam do lekarza neurologa, ktéry
potwierdzit wstepng diagnoze.

W takim momencie zycia, kiedy wszystko tak dobrze si¢ ukta-
dalo, gdy mieszkatam i pracowalam za granicg okazalo sig, ze je-
stem chora. Przeplakalam calg noc, nie mogtam uwierzy¢, ze mi si¢
to przytrafilo, pocieszali mnie tylko méj maz i pies. Oni byli moim
wsparciem tej nocy. Po jakim$ czasie, po diugim leczeniu, oczne
objawy przeszly. Przyszed! tez czas na kolejny urlop i powrét do
Polski. Wracajac do kraju postanowilam, ze nie poddam si¢. Zde-
cydowatam, ze bede walczy¢ z choroba, bo jak juz kto$ trafnie po-
wiedzial ,mam SM, ale SM nie ma mnie”.
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Wrécitam do Polski i do pracy w Szpitalu w Dziekanowie. Po
jakims czasie pojawily sie kolejne objawy. Zytam normalnie jak kaz-
dy czlowiek, chodzitam do teatru, do kina. Korzystalam z zycia. Tak
bylo przez pierwsze dziesi¢¢ lat. Jednak powoli, pomimo leczenia
i kilku pobytach w szpitalach, zaczgltam gorzej chodzi¢, gorzej si¢
czu¢. Pomimo to dalej chcialam zy¢ normalnie, chcialam pomagac
innym i w efekcie tego pragnienia wraz kilkoma innymi osobami
zalozylismy Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego. Na po-
czatku mieliSmy dosé¢ ciezkie warunki, bylo nas tylko kilka oséb, ale
nasza grupa si¢ ciagle powickszala. Dzieki uprzejmosci Dyrekto-
ra Hotelu Marriott w Warszawie dostalismy do dyspozycji pokdj,
w ktérym otworzylismy nasze pierwsze biuro. Objetam funkcje Se-
kretarza Generalnego naszego stowarzyszenia, robitam duzo tluma-
czert medycznych dotyczacych SM, zalezalo mi na rozpowszechnia-
niu tych informacji.

W tym czasie bardzo pomagal
mi méj maz. Gdy zaczetam jezdzi¢
! na woézku, on si¢ mna opiekowal

| i wozit gdzie tylko chcialam i po-
trzebowalam. Caly czas tez spotyka-
lismy si¢ towarzysko z przyjaciéimi,
korzystalam ze wszystkich rozrywek
kulturalnych, odwiedzalam filharmo-
nie, kino, teatr, bardzo duzo czytalam.
W dalszym ciggu trzymatam si¢ my-
§li, ze chcg zy¢ normalnie. I dzieki
temu, ze miatam duzo pracy w Sto-
warzyszeniu, skupiona bylam nie na

~ sobie, a na innych i pomocy innym.

Od dr. Wojciechowskiej dowiedzialam si¢ o mi¢dzynarodo-

wej organizacji wspierajacej chorych na SM — International Fe-
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deration of MIS Societies. W ten sposéb natrafitam na informacje
o zalozycielce tej organizacji — o pani Sylvii Lawry. Wystapitlam
do niej z prosba o przylaczenie naszego stowarzyszenia do tej
organizacji co tez, w niedlugim czasie, si¢ stalo. Zaczelismy by¢
zapraszani na rézne miedzynarodowe zjazdy i spotkania. Otrzy-
mywali§my bardzo duze wsparcie z Anglii i Szwecji. Od Szwedéw
dowiedzielismy si¢ bardzo duzo o SM, o leczeniu i prowadzonych
badaniach. Zapraszano nas na $wiatowe zjazdy IFMSS, w kilku
wzielismy udzial.

Duzo zajeé, ktére mialam, odganialo zle mysli. Skupienie
si¢ na cigglych dzialaniach pomagalo nie poddawaé si¢ chorobie.
Z pracy czerpalam sile i rado$é. Z natury jestem optymistka, wigc
zawsze myslalam, Ze moze by¢ tylko lepiej, nigdy gorze;j.

Bardzo wazny jest staly kontakt z ludZmi, udzielanie si¢ towarzy-
sko. A moje towarzystwo? Moi bliscy i dalsi znajomi, prawie wszyscy to
ci, z ktérymi poznaliémy si¢ podczas moich wyjazdéw zagranicznych.
Czg$¢ z nich to koledzy ze studiéw. Podobnie Zylismy, mieszkalismy,
bylismy w tym samym wieku, nasze dzieci bawily si¢ razem. Dla nich
nie mialo znaczenia czy jestem na wézku, czy nie. Dobrze czulismy si¢
w naszym towarzystwie. Teraz, po tylu latach, kilka os6b juz zmarlo,
kilka zachorowato, ale dalej mamy nasza grupe do brydza.

Teraz mam moze troch¢ mniej energii, mniejszy zapal, ale
wezesniej nie dawalam sobie czasu wolnego.

Co moglabym powiedzie¢ innym chorym, co da¢ na otuchg
— przede wszystkim nie wolno poddawa¢ si¢ SM. Wydaje mi sig,
ze bylo tyle nieuleczalnych choréb, ktére teraz juz sa uleczalne, ze
niedlugo przyjdzie czas takze na lekarstwo na SM. Tak mi si¢ caly
czas wydaje, tak czuje.

Do 70. roku zycia pracowalam w szpitalu. Zdarzalo sig, ze nie
chcialo mi si¢ wstaé rano z 16zka i robilam to na sile, wbrew so-
bie, ale dzigki temu kazdy dzien wnosil co§ nowego, wnosit rados¢
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i cheiato mi si¢ zy¢. Gdybym pozwolita sobie na pozostanie w 16z-
ku, pewnie juz bym z niego nie wstala.

z dr Marig Kassur
rozmawiala Monika Tymiriska

Pani doktor, pomimo zaawansowanego wieku i trudnosci z porusza-
niem si¢ samodielnie, transportem miejskim, przyjezdza na zajecia
rebabilitacyjne prowadzone w Oddziale Warszawskim PTSR. Nie ma
opordw przed proszeniem o pomoc (chocby przy wsiadaniu i wysiadaniu
z autobusu). Jest zdeterminowana w swoich dziataniach i weigz pracuje
nad poprawg swojego stanu zdrowia. Dia kazdego ma zawsze dobre sto-
wo 1 usmiech. Jej osoba moze byc wspaniatym wzorem do nasladowania.

Biuro OW PTSR

GRUPA NOWOLIPIE

Kiedy w 1994 roku Joannie Grodzickiej udalo si¢ utworzy¢ ce-
ramiczne warsztaty terapii manualnej nie przypuszczala, ze jako
grupa osiggniemy tak wiele. W grudniu 2004 roku Pawel Althamer
- artysta rzezbiarz prowadzacy nasze zaje¢cia od poczatku - wystal
czg$¢ naszych prac na targi sztuki do Miami. Wydarzenie to za-
poczatkowalo caly proces zmian. W 2005 roku zostalo powolane
Koto Grupa Nowolipie, ktérego celem jest aktywizacja i integracja
czlonkéw OW PTSR poprzez réznego rodzaju dzialania artystycz-
ne. Zmienilo si¢ nasze podejscie do tego, co lepimy — Pawel uswia-
domil nam, ze TO tez jest sztuka. Z uczestnikéw terapii manualnej
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staliSmy si¢ twércami. Zrozumieli$my, ze sztuka, a wlasciwie samo
tworzenie, moze przynosi¢ ogromne korzysci. Poza tymi terapeu-
tycznymi — praca z gling poprawia sprawnos$¢ dloni, kreatywne my-
Slenie poprawia sprawno$¢ mézgu - daje poczucie spelnienia, jest
zrédlem satysfakcji. Podnosi samooceng i ma ogromny wplyw na
pozytywne nastawienie do zycia. To wartosci nie do przecenienia
w zyciu kazdego czlowieka, a osoby chorej szczegélnie.

Kazdy z uczestnikéw znajduje w tych spotkaniach co innego.
Zebralam wypowiedzi niektérych uczestnikéw zajec. Pokazujg one,
ze niezaleznie od indywidualnej motywacji, wspdlne dzialanie daje
kazdemu przyjemnos¢:

Przychodzg na gling od 21 lat poniewaz lubig cos robic z gliny
i spotykac si¢ z ludgmi. (Jézio S.)

Przychodzg od niedawna, pierwszy raz lepitam z gliny aniotki
i niezle mi to wyszlo. Cheg zobaczyc czy si¢ bede nadawac. Sprawia mi
to przyjemnosé. (Grazyna G.)
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Nawet jesli ledwo zipig, albo chory w lozku lezg, to gdy czas na
Nowolipie zbieram sig i chgtnie bieze. (Kazik W.)

Przychodzg od 4 lat. Podoba mi sig proces tworzenia. Wszystko jed-
no czego - rzezby, obrazu. A i atmosfera, mozliwost spotkania z ludzmi,
rozmowa. (Grzegorz P.)

Przychodzg od marca 1997r. Przychodzg tu, bo mam przyjemnosc
lepienia z gliny kukuruznikow i smiglowcow. (Rafat K.)

Przychodzg od maja 2005. Lepi¢ z gliny rozne formy i rzeby,
i robig 2 drutu UFO-ludki. (Remek K.)

Przychodzg, bo lubig ludzi, wyzwania, atmosferg. (Bozena J.)

Lubig spedzac czas w pigtki i sztukyg sig zachwycac. (Darek T.)

Na zajecia uczgszczam od cwierd wieku. Jestem wiceprzewodni-
czqgeq grupy. Na zajeciach jest wspaniata atmosfera, nie tylko tworczal
Kocham Grupe Nowolipie. (Ula D.)

Z przyjemnosciq uczestniczg w zajeciach. Wszystkie rodzaje dzia-
lani przyjmuje z radosciq. Na zajecia uczegszczam od 4 lat, zatuje ze tak
krotko. Atmosfera jest cudowna. Bardzo dzickuje wszystkim za usmiech,
dobre stowo i atmosferg tworczego wsparcia. (Teresa Ch.)
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Oprécz zajeé w Ognisku, czlonkowie Kota biorg udzial w wy-
jazdowych warsztatach czy spotkaniach integracyjnych. Na przykiad
w ubieglym roku w wakacje nasza Grupa Nowolipie miala swoja
autorska wystawe w Paristwowej Galerii Sztuki w Sopocie. Przez
tydzienn czlonkowie Kola uczestniczyli w licznych performensach
(m.in. na sopockiej plazy i na Monciaku) i warsztatach w Galerii.

..

Zajecia Grupy Nowolipie sa otwarte dla wszystkich czlon-
kéw OW PTSR. Spotykamy si¢ w piatki dzigki uprzejmosci Pari-
stwowego Osrodka Artystycznego przy ul. Nowolipki 9b (www.
nowolipki.edu.pl). W miar¢ mozliwosci takze w innych miejscach
i w terenie. Do wyboru sg dwie grupy: pierwsza od godziny 14.00
do 16.00, druga od 17.00 do 19.00. Wystarczy wybra¢ sobie grupe
i skontaktowac si¢ telefonicznie z Izabelg Skonecka (przewodni-
czaca Kola) jesli chcee si¢ przychodzi¢ na godzing 14.00 lub z Ur-
szulg Dobrzyniec (wiceprzewodniczaca), jesli bardziej pasuje go-

dzina 17.00.
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Zapraszam!
Izabela Skonecka
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GRUPA NOWOLIPIE W GALERII
STARA PROCHOWNIA

W dniach 28 listopada — 10 grudnia 2016r., na zaproszenie
Stolecznego Centrum Edukacji Kulturalnej, Grupa Nowolipie
uczestniczyla w Festiwalu ,Sztuka dziala”. Przez dwa tygodnie
w Galerii Stara Prochownia prezentowane byly nasze prace — ob-
razy - portrety cztonkéw Grupy. W ramach festiwalu zaproszono
tez Grupg Nowolipie do poprowadzenia otwartych warsztatéw: ce-
ramicznego i tworzenia ufoludkéw z réznego rodzaju niepotrzeb-
nych juz przedmiotéw.

Podczas wystawy, 1 grudnia, odbylo sie spotkanie — finisaz so-
pockiej wystawy ,,Uskrzydleni. Pawel Althamer i Grupa Nowoli-

pie".
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Wydarzenie zgromadzilo nie tylko przyjaciél i znajomych Gru-
py Nowolipie, ale tez wiele oséb ze swiata sztuki. Byla to wspania-
la okazja dla cztonkéw Grupy do pokazania swoich prac rodzinie
i przyjaciotom, ale takze do zebrania wielu pochwal i komplemen-
téw. Wyrazy uznania plynety nie tylko od najblizszych, ale tez - co
byto powodem do szczegdlnej dumy - od obeych ludzi, w wiekszo-
$ci zwigzanych ze sztuka.

Izabela Skonecka
Zdjecia: Monika Belkiewicz
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& WSPOMNIENIA Z RZYMU

44

Zadne stowa méwione czy pisane nie okresla tego co przezy-
tam w Rzymie. Wydawa¢ by si¢ moglo, ze miasto jak kazde inne.
Po prostu stare, zabytkowe, a co si¢ z tym wiaze - pickne. Rzym po
prostu zachwyca.

Gdy sie¢ idzie ulicg w strong placu $w. Piotra, a w $wietle po-
rannego slorica blyszczy kopula bazyliki, to po prostu dech zapiera.
Whetrze bazyliki stworzyli ludzie, a wyglada jakby to stworzyt je

sam Bog.

Wielkim przezyciem byta dla mnie msza przy grobie naszego
Papieza Jana Pawla II. Celebracja przez dwéch ojcéw jezuitéw do-
dala jej powagi. Ojciec Wactaw Oszajca wyglosil wspaniale kaza-
nie, ktére zapamietam do konca zycia.

Kolejnym ogromnym przezyciem byla dla mnie réwniez au-
diencja u Papieza Franciszka. Spontaniczno$¢ ludzi zebranych
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w olbrzymiej auli im. Pawta VI byta nie do opisania. Byla orkiestra
z Niemiec, chér z Hiszpanii, Indianie z Ameryki Poludniowej, pary
mlode z réznych paristw. Nasza grupa dostapila zaszczytu i siedzie-
lismy w trzecim rzedzie. Cho¢ bardzo Zle si¢ czulam i myslalam, ze
to juz maj koniec, to chyba opatrzno$¢ nade mng czuwala i dozy-
tam korica tej wspanialej uroczystosci. Papiez podszed! do kazdego
z nas, aby si¢ przywitac i poblogostawi¢. Bylo to wspaniale przezy-
cie. Otrzymalismy od Ojca Swietego pickne obrazki i rézance.

Kazda chwila przezyta w Rzymie to czas wyjatkowy i godny
zapamietania. Zrobilam 250 zdjec i ciagle je ogladam przezywajac
nadal te pigkne dni.

Widziatam tez Asyz. To jest dopiero pigkne doznanie. Usung-
labym samochody i inne przejawy wspélczesnej cywilizacji, ubrata-
bym ludzi stosownie do epoki i przeniostabym si¢ do $redniowiecza.
Kazdemu, komu udaje si¢ zwiedza¢ Wlochy, polecam to miasto.
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Mogtabym tu opisa¢ kazdy zabytek Rzymu, ale wtedy musiata-
bym napisac ksigzke, a w pisaniu nie jestem zbyt mocna. Naprawde
jest co opisywaé. Kto nie byl w Rzymie niech koniecznie jedzie. Ja
marzylam o tej podrézy przez przeszlo 20 lat. Dzigki naszej ko-
chanej Malgosi Kitowskiej moje skryte marzenie si¢ spelnilo. Jej
przedsiebiorczosé, spontaniczno$é, oddanie sprawie, opiekunczosé
i dobro¢ s3 tak wielkie, ze nie ma sléw, zeby je okresli¢. Mysle,
ze dzieki niej my wszyscy z SM i nie tylko doswiadczymy jeszcze
wielu udanych wyjazdéw w rézne strony Europy. Bardzo serdeczne
podzigkowania nalezg si¢ Ojcu Wactawowi Oszajcy.

Wycieczka do Wloch to wspaniata wyprawa. Dzickuje wszyst-
kim za mile spedzony czas.

Urszula Kraszewska
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POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

W pazdzierniku, w ramach projektu dla Oddzialu Warszaw-
skiego i L.édzkiego P TSR, odbyt sie cykl warsztatéw z komunikacji
PBP, czyli Porozumienia Bez Przemocy. Metoda ta zostala opra-
cowana przez doktora-klinicyste Marshalla B. Rosenberga, zalo-
zyciela Osrodka Porozumienie Bez Przemocy. Jego techniki PBP,
okazaly si¢ bardzo skutecznym narzedziem pokojowego uzgad-
niana i porozumienia pogladéw w Zyciu prywatnym, zawodowym
i politycznym. Korzystaja z nich rodziny, nauczyciele, dyrektorzy,
poradnie, stuzba zdrowia, policja, duchowni, czlonkowie rzadéw
i wiele innych oséb na calym swiecie.

Porozumienie bez przemocy jest zapomnianym jezykiem ludz-
kosci, mowa ludzi, ktérzy troszczg si¢ o siebie wzajemnie i pragna
zy¢ w harmonii. Za pomocg anegdot, przykladéw i pokazowych
dialogéw doktor Rosenberg demonstruje, jak w zyciu codziennym
mozna rozwigzywaé problemy, ktére wynikaja z nieumiejetnego
komunikowania sie.

Na warsztatach uczestnicy pracowali nad autoempatia oraz
empatig do innych, uczyli si¢ zamieniaé¢ ocenianie na obserwacje,
¢wiczyli zamiang zadan na wyrazanie présb. Ponadto pracowali nad
dostrzeganiem zaréwno swoich potrzeb, jak i potrzeb innych lu-
dzi oraz rozwigzywaniem konfliktéw na poziomie wyszukiwania
wspdlnych strategii dla realizacji potrzeb tak, aby kazdy byl wygra-
ny. Poruszane byly takze wartosci.

Niezmiernie waznym elementem byla réwniez praca nad ra-
dzeniem sobie ze zloscig i réznymi innymi emocjami, ktére czasa-
mi sprawiajg trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.

Podsumowujac: Metoda PBP ma na celu zmiang stylu wyra-
zania siebie i stuchania tego, co méwia inni. Dzieki tej metodzie
wyrazamy siebie szczerze i jasno zarazem, po§wiecajac uwage i em-
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pati¢ innym ludziom. Potrafimy w kazdej wymianie zdan dostrzec
zaréwno swoje potrzeby, jak i innych oséb, co sprzyja znacznemu
ograniczeniu konfliktéw i niezrozumienia.

W miare przyswajania tej metody powoli pozbywamy si¢ za-
chowan nawykowych, ktére - w zwiazku z krytyczna ocena - kaza-
ly nam si¢ broni¢, atakowa¢, badz wycofywal. Zaczynamy poprzez
obserwacje, a nie oceny dostrzega¢ w nowym $wietle zaréwno sa-
mych siebie, jak 1 innych ludzi oraz ich intencje i wzajemne zwiazki.
Dzigki tej metodzie opdr, dziatania obronne i gwaltowne reakcje
pojawiajg si¢ coraz rzadzie;.

Tak mozna wyrazi¢ sedno porozumienia bez przemocy:
»W zyciu szukam wspoélczucia, przeplywu miedzy soba, a innymi
ludZzmi, opartego na wzajemnym dawaniu z serca’.

MBR

WARSZTATY W GIZYCKU

W dniach 10 — 15 listopada 2016r. w Gizycku nad jeziorem
Kisajno odbyly sie psychologiczne warsztaty funkcjonowania spo-
lecznego oraz chi — kung. Warsztaty wyjazdowe odbyly si¢ w ra-
mach projektu ,Pomocna dlor 2” wspétfinansowanego ze srodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych.

Pani psycholog Anna Cieslikiewicz przyblizyla nam sposoby
komunikacji interpersonalnej. Uczylismy si¢ jak méwié zeby nas
zrozumiano 1 jak stuchaé, zeby zrozumie¢ innych. Wyklady i éwi-
czenia nauczyly nas, jak pokonywaé bariery w kontaktach z ludZmi.
Pani psycholog byla zawsze perfekcyjnie przygotowana, a wciaga-
nie w rézne ¢wiczenia calej grupy sprawialo, ze czas uciekal niepo-
strzezenie i nikt na tych zajeciach si¢ nie nudzil.

NADZIE]A



Migdzy nami

Inng formg byly warsztaty chi — kung. Na nich z kolei uczyli-
$my si¢ prawidiowej postawy ciala, prawidlowego oddychania. Na-
uczylismy si¢ kilku podstawowych ¢wiczen, ktére mozemy wyko-
nywa¢ sami w domu.

Koordynatorka grupy dbata aby ten czas wspélnie spedzony byl
czasem nie tylko wytezonej pracy, ale takze czasem integrujacym
uczestnikéw. Jej usmiech i Zyczliwosé towarzyszyly nam kazdego dnia.

Reasumujac: nasz pobyt w Gizycku byt bardzo udany. Nie tyl-
ko wiele si¢ nauczylismy ale takze nawigzalismy wiele znajomosci,
ktére moga by¢ poczatkiem nowych przyjazni.

Iwona Stepiriska

JOGA

Musze zegnac si¢ ma droga
czeka na mnie bowiem joga.
Sztuka ta hindusom znana

w myslach moich jest od rana.
Nie daj Boze bym si¢ sp6znil
nie rozprezyl, nie rozluznit.
Cialo me jak gasienica

taknac dzdzu si¢ nig zachwyca.

Najpierw bedzie rozciaganie
mysli zwyktych oddalanie.
Potem bedzie koncentracja,
czucie ciala, kontemplacja.
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Par¢ figur w migdzyczasie,
Halasana, skrety w pasie,
kot i z6tw, 1 pét zajaca
swieca potem, troche¢ drzaca.

No, koniec. By wréci¢ z dala

z gardla glos ciagly wyzwalam.
Odprezony, darem zycia

pelng para si¢ zachwycam.
Tak to stara sztuka jogi

stawia wszystkich nas na nogi.
Nie ma co si¢ zastanawiad,

joge trzeba dzi$§ uprawiad!

Kazimierz Wiejak

50 NADZIE]A



Praktyczne porady

Praktyczne porady

MODNIE I PRAKTYCZNIE

Nieraz pisaliSmy juz o modzie i ubraniach dostosowanych do
pozycji siedzacej, ale warto jeszcze raz do tego tematu wrécic. Pew-
ne rodzaje ubran po prostu lepiej wygladaja na stojacej sylwetce,
inne dobrze si¢ prezentuja, gdy siedzimy. Dotyczy to réwniez wzo-
réw na tkaninach. Niektére lepiej wygladaja, gdy widaé caly wzér.

Wickszo$¢ kobiet nosi spodnie, ale sa osoby, ktére siedzac na
wozku, lepiej 1 wygodniej czuja si¢ w sukienkach lub spédnicach.
Szczegdlnie dobrze sprawdzaja si¢ wyroby z dzianiny — migkkie
i nie uciskajace. W chlodniejsze dni pojawia si¢ jednak problem
rajstop, ktérych wciaganie i $ciagganie przy kazdej wizycie w to-
alecie jest dodatkowym klopotem. Praktycznym rozwigzaniem s3
poriczochy, cho¢ i tutaj pojawia si¢ troche probleméw. Reklamowa-
ne ponczochy samonoséne s3 teoretycznie wygodne, ale w praktyce
czgsto si¢ zsuwaja. Lepszym rozwigzaniem jest pasek do poriczoch,
przytrzymujacy je bezpiecznie na swoim miejscu. Mozna wtedy za-
lozy¢ na nie majtki. Cho¢ pasek do poriczoch byl normalnym ele-
mentem bielizny noszonym przez kobiety 50 lat temu, dzisiaj ko-
jarzy sie raczej z akcesoriami z sex shopéw. Na szczescie mozna go
dosta¢ réwniez w zwyczajnych sklepach z bielizng. Niestety samo
zapinanie poficzoch moze, przy mniej sprawnych rekach, sprawiaé
pewna trudno$¢. Pozostaje kolejny wynalazek, spotykany obecnie
gléwnie jako bielizna erotyczna, mianowicie rajstopy rozcigte, bez
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krocza. Cho¢ gléwnie s3 one w ryzykowne wzory, mozna w inter-
necie znalez¢ tez gladkie. Céz, takie rozwigzanie — dwie osobne
nogawki polaczone paskiem — mialy tez XIX-wieczne pantalony
noszone przez damy pod krynoling. Nihil novi sub sole... zwlaszcza
w modzie.

Niestety problem nietrzymania moczu dotyka wiele kobiet po-
wodujac koniecznosé noszenia wkiadek i pamperséw. Réwniez tu
mozna stara¢ si¢ dobra¢ produkty maksymalnie wygodne, a jed-
noczesnie spelniajace swoje zadanie. Wychodzac naprzeciw pro-
blemom o0séb, ktérym zalezy na noszeniu eleganckiej bielizny,
a zmagajacych sie¢ z nietrzymaniem moczu wyprodukowano majtki
chlonne. Wykonane sg tak, ze moga pomiesci¢ do kilkuset mililitréw
cieczy w ciggu calego dnia i mozna jg pra¢, jak zwykla bielizne. Po-
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siadaja trzy oddzielne warstwy, ktére usuwaja wilgo¢ z powierzch-
ni skory, absorbuja ja i zapewniaja wodoszczelnos¢. Jednoczesnie
wygladaja jak luksusowa, elegancka bielizna, ktéra nie kojarzy si¢
z przykrym i krepujacym nieraz problemem nietrzymania moczu.
Jedyny problem to brak przedstawicielstwa w Polsce producenta tej
bielizny, firmy Contifex z Nowej Zelandii. Istnieje jednak mozli-
wos¢ zakupu jej przez internet (www.confitexunderwear.com) albo
choéby w Wielkiej Brytanii. Niestety cena nie jest mala. No, ale
elegancja i poczucie pewnosci siebie nie maja ceny.

Buty muszg by¢ wygodne i mie¢ stabilng podeszwe. Niemniej
s3 tez elementem stroju i powinny by¢ tadne i dopasowane do ubra-
nia. Czasem paradoksalnie fakt, ze si¢ siedzi na wézku pozwala na
efektowny akcent — mozna zalozy¢ super wysokie szpilki, takie,
w ktérych nie daloby si¢ chodzi¢ (nawet przy sprawnych nogach),
ale ktére super elegancko wygladaja nawet gdy sie¢ siedzi.

za: MS Matters 2016
opracowata Redakcja
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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:
poniedzialek 09:00 -17:00
wtorek 09:00 — 18:00
$roda 09:00 -17:00
czwartek 09:00 -17:00
piatek 09:00 — 16:00

Wiladze Stowarzyszenia:

Andrzej Pawliszewski — Przewodniczacy
Malgorzata Czapska - Wiceprzewodniczaca
Bozena Jeliniska - Wiceprzewodniczaca

Joanna Okarma — Skarbnik
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Aneta Mazurek - Sekretarz
dr Elzbieta Doraczynska - Czlonek
Maria Majewska - Czlonek

Komisja Rewizyjna:
Dariusz Usowicz - Przewodniczacy

Halina Patyla — Wiceprzewodniczaca
Barbara Wigckowska - Sekretarz

Pracownicy biura:

Marcin Skroczyniski — p.o. dyrektora biura
Monika Staniec — koordynator projektéw
Matgorzata 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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ZAJECIAW ODDZIALE
WARSZAWSKIM PTSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zaje¢ jest do-

starczenie do biura:

- potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatniego wypi-
su ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowadzacego itp.,

- o$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,

- orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub réwnowaznego)
— w przypadku nie posiadania przez dang osobe tego doku-
mentu mozliwy jest udzial jedynie w wybranych zajeciach — in-
formacja w biurze.

Wicekszos$¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga ponadto sko-

rzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psychologa i rehabili-

tanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu Dzialania. Szcze-
g6lowe informacje i zapisy w biurze Stowarzyszenia.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajecia rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12 prowa-

dzone sg w czterech grupach:

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

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

2. Mechanoterapia

Indywidualne zajecia prowadzone s3:

- 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 obowigzuja zapisy telefoniczne.
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3. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢:

- w poniedziatki w godz. 10:00 — 13:00,
- 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,

- wsoboty 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. Woloskiej
137 — ¢wiczenia z rehabilitantem - zajecia czasowo zawieszone,

- wérody w godz. 11:30 — 13:00 basen w Hotelu Belweder przy
ul. Flory 2 — dla oséb ptywajacych samodzielnie.

Aby méc korzystaé z basenu konieczne jest wykupienie ubezpie-

czenia NNW. Istnieje réwniez mozliwos¢ skorzystania z basenu na

karnety — informacja w biurze.
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8. Hipoterapia

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

zainteresowane proszone s3 o kontakt z biurem OW PTSR.

9. Zajecia Metoda Feldenkraisa

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

10. Warsztaty wokalne

Cwiczenia emisyjne prowadzone sa w formie zabaw muzycznych
pomagajacych w pozbyciu si¢ 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

Warsztaty teatralne obejmuja m.in. ¢wiczenia z zakresu prawidlo-
wej artykulacji glosek, dykeji, akcentowania, oddechu w procesie
mowienia, 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
otwierajgce 1 integrujace grupe.

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w $rody w godz.
12:00-14:00.
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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 artysta, Pawel Althamer, w piatki w nastepuja-
cych godzinach:

- I grupa—14:00 - 16:00,

- II grupa-17:00 — 19:00.

Osoby chetne do udzialu w zajeciach proszone sg o kontakt z biu-

rem OW PTSR.

13. Arteterapia

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

Zajecia odbywaja si¢ we wtorki w godz. 14:30 — 17:30. Osoby za-

interesowane wzigciem w nich udzialu prosimy o kontakt z biurem.

14. Zajecia ,,Gléwka pracuje”
Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkeji 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 poradg prawng proszone s3

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

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 spotka¢ si¢ z Paristwem u nas w biurze, albo
w domu osoby mniej sprawne;.

19. Osobisty asystent osoby chorej na SM

Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane s 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 srodkéw. O terminach aktualnych naboréw informujemy
w wysyltkach listownych do cztonkéw Towarzystwa.

Informujemy o mozliwosci skorzystania z rehabilitacji domowe;
w warunkach domowych, finansowanej ze srodkéw NFZ.

Limit na pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalendarzowym (jest
to suma zabiegéw wykonywanych w réznych przychodniach).

60 NADZIE]A



Razem

Rehabilitacje na takich warunkach moga $wiadczy¢ przychodnie
rehabilitacyjne, ktére maja podpisany kontrakt z NFZ.

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

Prowadzone w 2017r. zajecia rehabilitacyjne
i wsparcie specjalistyczne realizowane s3 w ramach
projektéw dofinansowanych ze $rodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych
oraz
Miasta Stolecznego Warszawy (wsparcie asystenckie).

Projekt wspoffinansuje m.st.Warszawa
—
((& - Panstwowy Fundusz
%.Kowaq Rehabilitacji 0séb @
Z

A
wi€
5

Niepetnosprawnych
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CO SIE WYDARZYELO...

Grudniowe spotkanie problemowe polaczone z Nad-
zwyczajnym Walnym Zebraniem Czlonkéw Oddzialu War-
szawskiego PTSR

3 grudnia 2016r. o godz. 10:00 w Prywatnym Gimnazjum i Li-
ceum Ogolnoksztalcacym Siéstr Nazaretanek w Warszawie przy
ul. Czerniakowskiej 137 odbylo sie spotkanie czlonkéw Stowarzy-
szenia polaczone z Nadzwyczajnym Walnym Zebraniem Oddziatu.
Podczas spotkania Pan Marcin Skroczyriski dokonal podsumowania
dzialani przeprowadzonych w 2016r.. Nastepnie Marszalek Woje-
wédztwa Mazowieckiego, Adam Struzik, a takze Anna Zawislak-
Wozniak i Gerard Wozniak z Biura podrézy ASTUR oraz Piotr
Mazur z Mazowieckiego Instytutu Kultury otrzymali czlonkostwa
honorowe, a 24 wolontariuszy oficjalne podzigkowania wraz z ma-
lymi upominkami za dzialania na rzecz Oddzialu Warszawskiego
PTSR w 2016 roku.

Nastepnie, w drugim terminie z uwagi na liczbe obecnych oséb
uprawnionych do glosowania, rozpoczelo si¢ Nadzwyczajne Walne
Zebranie Oddzialu. W jego efekcie wybranych zostalo 30 delega-
téw, cztonkéw oddziatu, ktérzy przez nastgpne 4 lata pelni¢ beda
najwyzsza wladze w Oddziale i beda podejmowaé decyzje dotycza-
ce Stowarzyszenia podczas Walnych Zebran Oddziatu.

* ok %

Czwarte warsztaty arteterapeutyczne

W dniach 12-15.12.2016 r. w Osrodku Rehabilitacyjno-Wy-

poczynkowym Panorama w Krynicy Zdréj zostaly przeprowadzone
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czwarte warsztaty arteterapeutyczne wraz z zaj¢ciami relaksacyjny-
mi jogi. Uczestnikami bylo 34 os6b niepelnosprawnych chorych na
SM, z réznych czesci Polski. Warsztaty realizowane byly w ramach
projektu ,,Kultura, sztuka, relaks”, wspétfinansowanego ze srodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych.

Uczestnicy warsztatéw wzigli udzial w zajeciach arteterapii,
podczas ktérych tworzyli prace rekodzielnicze — swigteczne ozdoby
oraz brali udzial w relaksacji na zajeciach jogi.

Podczas warsztatéw zorganizowane zostaly atrakcje turystycz-
ne: wjazd kolejka szynowa na Gére Parkows, wjazd koleja gon-
dolowa na Jaworzyne Krynicka, zwiedzanie Parku Zdrojowego
i Pijalni Wéd oraz dwie wycieczki objazdowe: ,Architektura drew-
niana” trasg Krynica-PowroZznik-Tylicz oraz ,Dolina Popradu” trasa

Krynica-Muszyna-Leluchéw.
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zdj. Dariusz Usowicz
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Spotkanie oplatkowe

Okres poswiateczny i nasze spotkania w kosciele $w. Andrze-
ja Boboli, na ktére zawsze czekamy z utesknieniem, to wspanialy
czas, kiedy mozemy nacieszy¢ si¢ swoja obecnoscia, porozmawiaé
z serdecznymi ludZmi i przyjaciéimi.

W tym roku spotkanie oplatkowe odbylo si¢ 14-go stycznia.
Spotkanie rozpoczeto si¢ Msza Swieta , ktéra odprawit Ojciec Wa-
claw Oszajca. W imieniu Rady Oddzialu PTSR zyczenia wszyst-
kim obecnym zlozyla p. Malgorzata Czapska.

O oprawe muzyczng zadbal zaprzyjazniony z nami studencki
zesp6l muzyczny.

Po Mszy Swictej przeszlismy do sali katechetycznej, udeko-
rowanej swigtecznie, gdzie czekala na nas kawa, herbata i ciasta
podarowane przez cukierni¢ ,Piast” p. Zygmunta Wypycha oraz
cukierni¢ "Grycan”. Wolontariusze caly czas czuwali, by nikomu
z nas niczego nie zabrakto. U pracownikéw biura mozna bylo opla-
ci¢ skladke cztonkowska, dosta¢ kalendarz i uzyska¢ rézne biezace
informacje.

Dzigkujemy cukierni ,Piast” i ,,Grycan”, zespolowi muzyczne-
mu oraz wolontariuszom za umozliwienie nam tak milego spotka-
nia.
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Warsztaty wyjazdowe w Zakopanem

W ramach projektu ,,Czas na pracg”, wspélfinansowanego ze
srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych, Oddzial Warszawski PTSR zorganizowal i przeprowa-
dzil drugi Warsztat Aktywizacji Zawodowej i Spolecznej. Warsztat
odbyt si¢ w dniach 15-20 stycznia br. w Zakopanem. Jego uczestni-
kami bylo 25 o0séb niepelnosprawnych chorych na SM z woj. ma-
zowieckiego, 16dzkiego, swigtokrzyskiego i zachodniopomorskiego

Podczas wyjazdu uczestnicy brali udzial w zajgciach z doradcg
zawodowym, psychologiem i pracownikiem socjalnym. Zajgcia cie-
szyly si¢ duzym zainteresowaniem. Uczestnicy otrzymali materialy
warsztatowe, a dodatkowo doradca zawodowy przeprowadzit zaj¢-
cia praktyczne w terenie z poszukiwania zatrudnienia.

Ofsrodek, w ktérym zrealizowane zostaly warsztaty, byt usytu-
owany w dzielnicy Pardaléwka skad uczestnicy mogli podziwiaé
przepigkng panorame Tatrzanskich szczytéw.

zdj. Marcin Skroczyriski
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CO PRZED NAML...

Wycieczka do Czech

W tym roku proponujemy Panstwu zwiedzanie Czech i Mo-
raw. Poszukamy §ladéw Szwejka i Templariuszy, przyjrzymy sie
czeskim zamkom i... browarom.

Wycieczka odbedzie si¢ w terminie 8 — 14 maja 2017 r., koszt
1700 zt. W cenie: hotele, wyzywienie, transport.

Szczegélowych informacji udziela i zapisy przyjmuje
Malgorzata Kitowska 22 831 00 76/77 biuro@ptsr.waw.pl,

malgorzata@ptsr.waw.pl.

1% na rzecz OW PTSR

Jak co roku zwracamy si¢ do Pafistwa z goraca prosba o prze-
kazanie 1% podatku na dzialalno$é naszego Stowarzyszenia. Nie
wymaga to wiele pracy (jedynie wpisania dwéch krétkich infor-
macji w zeznaniu podatkowym), a dzigki tym $rodkom mozemy
sprawnie realizowa¢ dotychczasowe i wprowadzaé¢ nowe dziala-
nia. Nie jest istotne, czy ten 1% to u Panistwa 0,50 zl czy 20 zi.
Wiele niewielkich wplat tworzy juz znaczacg sume, ktérag mozemy
wydatkowa¢ na dalsze, sprawne funkcjonowanie naszego Stowa-
rzyszenia i prowadzenie coraz bogatszej oferty zajec i rehabilitacji

0séb z SM.
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Jak to zrobié?

Odpis 1% podatku na rzecz OPP mozna uwzgledni¢ w rocz-
nym zeznaniu podatkowym PIT-28, PIT-36, PIT- 36L, PIT-37
lub PIT-38. W rubryce zatytulowanej ,, Wniosek o przekazanie 1%
podatku naleznego na rzecz organizacji pozytku publicznego OPP”
nalezy wpisa¢ numer, pod jakim organizacja widnieje w KRS. Nu-
mer KRS naszego Stowarzyszenia to 0000 110 888.

W kolejnej rubryce wpisujemy takze kwote, jaka chcemy prze-
kaza¢ dla OPP, nie moze ona jednak przekracza¢ 1% podatku na-
leznego, wynikajacego z zeznania podatkowego, po zaokragleniu do
pelnych dziesiatek groszy w dét. W informacjach uzupelniajacych
mozna takze zaznaczy¢ rubryke ,wyrazam zgod¢” aby obdarowana
Organizacja wiedziala, kto i w jakiej wysokosci ja wspiera.

UWAGA!!! Odpis 1% nie znosi mozliwosci odliczenia od dochodu
darowizny dla organizacji pozytku publicznego. Limit odpisu da-
rowizn dla osoby fizycznej wynosi maksymalnie 6% od dochodu.

Uwaga!
Istnieje mozliwo$¢ skorzystania z pomocy pracownikéw
Stowarzyszenia przy rozliczaniu deklaracji PIT.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

Bardzo dzigkujemy za wsparcie! Bedziemy wdzigczni

za przekazanie tej informacji rodzinie i znajomym!
Razem mozemy wigcej!
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