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Drodzy Czytelnicy!

]aka poru roku bardziej odpowiada tytulowi naszego kwartalni-
ka (Nadzieja) niz wiosna, kiedy zaczyna sig wszystko na nowo, a to,
co pozornie bylo uschnigte i martwe ozywa? To nam przypomina, Ze sq

sytuacje trudne, ale nie ma bexnadziejnych.

Dlatego w tym numerze Nadziei bedzie wigcej o radosci, optymi-
zmie. Bedzie o tym, jak znaleZc sposcb na przywricenie radosci Zycia
przez naukg gry na gitarze, czy nawet przez zalozenie zespolu mu-
zycznego. Bedzie o dostrzeganiu zmiennosci por roku, sniegu i... kroku-
sow, czyli o drobnych, prostych radosciach. To uwaznosé na dobre, pickne
chwile, chocby nie trwajqce diugo, pozwala zachowac radosc serca, spokdj,
mimo roznych trudnych sytuaci, jakie niesie Zycie z chorobg. Uwaznos¢
potrzebna jest tez przy korzystaniu z ,madrosci internetowych’, o czym
bardzo prosto, ale rzeczowo pisze dziennikarka BBC specjalizujgca sig
w tematyce medycznej.

A oto jak pigknie o wiosnie pisze nasz czytelnik i autor tekstow —
pan Bogdan: ,Do czego mozna przyrownac rozkwit Zieleni na swiecie?
Za oknem rosng drzewa. Zimg sq lyse i brgzowe. Kiedy nadchodzq cie-
pla, probuje zaobserwowac nadejscie wiosny. Jednak nigdy tego nadej-
stia nie zauwazylem. Wieczorem, kiedy kladg si¢ do lozka, drzewa sg
brgzowe. Kiedy o poranku staje w oknie, drzewa zmieniajq barwy na
zielone. Jak tu nie lubic wiosny? Zielony jest kolorem nadziei. Cieka-
we, kto to wymyslit? Cos jednak w tym jest. Wigcej swiatla, ciepto i ta
zieleri do kompletu. .. Chee sig zyc. Po chwili dolgczg inne kolory. Weho-
dzqc chocby na skraj lasu czuje sig inne powietrze. Oddycham zielenig?
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Jakkolwiek niemgdrze by to zabrzmialo, to oddychajcie zielenig. Skla-
dam wigc apel. Oddychajmy zielenig. Wyjezdzajcie z miast do lasow.
Przynajmniej do parkow wychodZcie. Czasami nawet to moze nie udac.

Wigc choc jakis album obejrzyjcie. Poczujmy wiosng.”
No wlasnie!

Katarzyna Czarnecka
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego...
czyli o starym inaczej

PULAPKI INTERNETOWE]JWIEDZY

Jesli fikcyjne wiadomo-
$ci na tematy polityczne s3
w stanie wplynaé na zacho-
wanie wyborcéw, to czy wia-
domosci o nieudowodnio-
nych metodach terapii moga
doprowadzi¢ do porzucenia
przez pacjentéw ich aktual-
nej terapii na korzys¢ suge-
stil zawartej w §wiezo prze-
czytanym artykule? Niektdrzy
obawiajg sie, ze takie artykuly
moga by¢ niebezpieczne.

Gdy brytyjska gazeta the Independent przeanalizowata 20
tekstéw ze slowem ,nowotwér” w tytule najczesciej udostgpnia-
nych w ubieglym roku w mediach spolecznosciowych okazalo sie,
ze wiecej niz polowa z nich zawiera twierdzenia odrzucone przez
autorytety medyczne oraz lekarzy.

Ludzie powinni uwazaé na to, co czytaja, jednak w jaki sposéb
maja wiedzied, czy co$ co widza na Facebooku lub Twitterze jest
oparte na solidnej nauce? Codziennie otrzymuje dziesigtki maili
z firm PR, niekiedy na temat bardzo solidnych badar, niekiedy na
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Co nowego... czyli o starym inaczej

temat nonsenséw. Podobnie jak inni dziennikarze medyczni spe-
dzam czas usilujac rozrézni¢ jedne od drugich.

Oto kilka moich wlasnych kryteriéw:

1. Najpierw spéjrz na zrédlo artykutu. Sprawdz czy pochodzi
on z gazety, strony internetowej czy rozglosni o uznanej pozyciji.

2. Zapytaj samego siebie, czy ta nowina jest rzeczywiscie wia-
rygodna. Jesli wyglada na zbyt pigkna, aby by¢ prawdziwa, to praw-
dopodobnie taka jest.

3. Jesli jest opisywana jako ,sekret, ktérego nawet lekarze ci nie
zdradzg”, badz ostrozny. Lekarze nie maja zbyt wiele do zyskania
przez utrzymywanie skutecznych terapii w tajemnicy. Chca poma-
ga¢ ludziom. Po to s3.

4. Im wicksze znaczenie odkrycia, tym wigcej swiadectw po-
trzeba, by je uwiarygodni. Jesli naprawde¢ mialoby chodzi¢ o cal-
kowity przetom (a catkowite przelomy oczywiscie si¢ zdarzaja),
to zostalby on przetestowany na tysigcach pacjentéw, opublikowany
w czasopismach medycznych i rozgloszony przez najwicksze media
na §wiecie. Jesli za$ terapia ma by¢ tak nowa, ze tylko jeden lekarz
ja zaleca, lepiej poczekaé na jakies dalsze dowody, zanim postucha
si¢ takiej rady medyczne;.

5.Jesli artykul méwi, ze badanie zostalo opublikowane w ja-
kim$ okreslonym czasopi$mie, sprawdz w Internecie czy to czaso-
pismo podlega recenzji srodowiskowej (peer-review). To oznacza,
ze zanim artykul moze zosta¢ opublikowany, zostaje wyslany do
przejrzenia naukowcom pracujagcym na tym samym polu. Niekiedy
nawet recenzowane pisma muszg dokonywac odwolan, gdy wyni-
ki badari okazuja si¢ mylne, jednak zdecydowana wigkszo$¢ z nich
wytrzymuje prébe czasu. Jesli jednak badanie nie zostalo opubliko-
wane w recenzowanym czasopismie, badz bardziej sceptyczny.

6. Czy cudowna terapia zostala juz wyprébowana na ludziach?

Czy tylko w probéwce lub na myszach? Jesli préby na ludziach
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nie mialy jeszcze miejsca, terapia moze by¢ naukowo interesuja-
ca i moze wiele obiecywad, ale jest za wezesnie by odpowiedzie,
czy kiedykolwiek bedzie terapia stosowalng wobec ludzi.

7. Internet moze nam zaoszczedzié wiele czasu. Wystarczy
zajrze¢ na strone zajmujacy si¢ sprawdzaniem medialnych Zrédet
wiadomosci, takg jak w Wielkiej Brytanii jest Health News Review
i moze si¢ okazad, ze calg trudng prace juz zrobiono za nas.

8.Jesli metoda 7 nie skutkuje, nalezy wyszuka¢ w Internecie
nazwisko autora informacji, dziennikarza, aby upewnic¢ si¢ o czym
zazwyczaj pisze. Jesli regularnie pisuje na tematy zwigzane z nauka
lub zdrowiem s3 wigksze szanse na to, ze zadal wiasciwe pytania na
temat nowej terapii.

9. Zréb wyszukiwanie internetowe z kluczowymi stowami re-
lacji w polaczeniu ze stowem “myth” lub ,hoax”. Moze si¢ okazad,
ze zostala ona juz gdzie$ zdyskredytowana.

10. Na koniec, kiedy juz udalo si¢ ustali¢, ze relacja medyczna
nie jest fikcjg oraz ze zostala opublikowana w uznanym czasopi-
$mie, wcigz jeszcze warto sprawdzi¢ metodologie badania. NHS
Behind the Headlines przyglada si¢ szczegélom badan, rozwazajac
sposéb, w jaki je przeprowadzono oraz to, czy zostaly prawidiowo
zrelacjonowane w prasie.

Claudia Hammond
za: www.bbc.co.uk
ttum. Kacper Pilarski- Sokolowski

NADZIE]A



Co nowego... czyli o starym inaczej

SM A MOWA - JAK POPRAWIC SWOJ
ODDECH

Wsréd pacjentéw chorujacych na stwardnienie rozsiane
okolo 25-40% moze do$wiadczaé trudnosci z mows, niekiedy
wystepujacych jako jeden z pierwszych objawéw choroby. Trud-
nosci w porozumiewaniu si¢ moga negatywnie wplywac na oce-
ne jakosci zycia oraz funkcjonowanie spoleczne, dlatego wazne
jest obserwowanie pojawiajacych si¢ zaburzen oraz podejmowa-
nie odpowiednich ¢wiczen zapobiegajacych ich pogle¢bianiu.

Stowne porozumiewanie si¢ to umiejetno§¢ nadawania
i odbioru wypowiadanego tekstu. W czynno$ci méwienia biorg
udzial narzady mowy oraz uktad nerwowy (jako system steru-
jacy odbiorem i nadawaniem komunikatéw). Narzady mowy to:
uktad oddechowy, fonacyjny oraz aparat artykulacyjny.

Tworzenie glosu mozliwe jest dzigki strumieniowi wydy-
chanego powietrza, ktére wydostajac sie z pluc spotyka bariere
w postaci wigzadel glosowych. Po wytworzeniu odpowiedniego
ci$nienia struny glosowe mogg zostaé otwarte. Za kontrolg ilosci
oraz tempa wydychanego powietrza odpowiedzialny jest mig-
sief znajdujacy si¢ pod klatka piersiows, czyli przepona.

Podczas wdechu przepona si¢ kurczy i przesuwa do dotu, na-
ciskajac na mieé$nie brzuszne, co powoduje wydluzenie i posze-
rzenie klatki piersiowej. Wydech nastepuje, kiedy miesnie pluc
zaczynaja si¢ rozluzniaé, a przepona niczym tlok wspomaga wy-
dostanie si¢ powietrza na zewnatrz, wracajac do swojej neutral-
nej pozycji. W procesie oddychania oprécz przepony uczestni-
czy jeszcze wiele grup mieéni, takich jak: mi¢snie mi¢dzyzebro-
we, mig$nie pochyle, migsnie mostkowo-obojczykowo-sutkowe
i mig$nie brzuszne, dlatego tez bardzo wazne jest utrzymanie
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prawidlowej pozycji calego ciala podczas wykonywania ¢wiczent

oddechowych.

jema ustna

Jjama nosowa -\ jf

krtah ze strunami
glosowymi —————

tchawica —

Dreeons

Zrédto: SM i...zaburzenia mowy, podstawowe informacje o stwardnieniu
rozsianym, zeszyt 14, Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego, 2007, wy-
danie I, s. 6.

Jednym z najcze¢sciej wystepujacych zespoléw objawéw zabu-
rzei mowy wynikajacych z choréb neurologicznych lub uszkodzen
ukladu nerwowego jest dyzartria. Jest to zaburzenie oddechowo-
fonacyjno-artykulacyjne wynikajace z uszkodzenia struktur mé-
zgowych unerwiajacych aparat mowy. Na skutek takich zaburzen
pacjenci maja trudno$¢ z wykonaniem okreslonych ruchéw werbal-
nych. Zwykle mowa osoby z dyzartrig okreslana jest jako niewyraz-
na, betkotliwa, wolna lub skandowana.
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Nalezy jednak podkresli¢, ze charakter wystepujacych trudno-
Sci jest indywidualny dla kazdego z pacjentéw. W zaleznosci od
prezentowanych przez chorego objawéw wymienia si¢ rézne typy
dyzartrii. Na podstawie obserwacji klinicystéw u pacjentéw z SM
najczesciej mozna spotkac si¢ z diagnozg dyzartrii mieszanej, spa-
stycznej, ataktycznej. Niezaleznie od rodzaju postawionej diagnozy
pacjent z dyzartrig moze miec¢ trudnosci z:

- kontrolg gltosnosci glosu podczas méwienia,

- ograniczeniem oddechu,

- wolnym tempem wypowiadania sie,

- nosowym zabarwieniem glosu,

- ostra, chrypliwg barwa glosu,

- obnizong wyrazistosciag wypowiedzi (trudno$é z artykutowa-
niem niektérych glosek),

- precyzyjnym wykonaniem ruchéw aparatu artykulacyjnego,

- kontrolg melodii wypowiedzi.

Zaburzenia mowy tego rodzaju moga miec rézne nasilenie, od
nieznacznie wplywajacych na mozliwosci komunikacyjne, do moc-
no nasilonych, utrudniajacych podjecie komunikaciji werbalne;.

Dyzartria u pacjentéw z SM moze wystepowaé w réznych sta-
diach choroby. Wyrazisto§¢ mowy pacjenta ze stwardnieniem roz-
sianym moze by¢ réwniez zalezna od pory dnia. Ze wzgledu na
silne odczucie zmeczenia, z czasem trwania rozmowy pacjent moze
mowi¢ coraz mniej wyraznie.

Pacjenci ze stwardnieniem rozsianym bardzo cz¢sto majg trud-
no$¢ z ograniczonym wsparciem oddechowym (krétka faza wy-
dechu), ze wzgledu na nadmierne lub zmienne napigcie mie$ni
aparatu oddechowego. Co wiecej, ze wzgledu na dyskoordynacje
pracy migsni, osoby z SM maja trudno$é z kontrola oddechu i fo-
nacji - bardzo czg¢sto po nabraniu powietrza wydychaja je, zanim
jeszcze zaczng mowic.
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Jesli obserwujesz u siebie takie trudnosci warto podjaé sys-
tematyczne ¢wiczenia oddechowe. Celem takich ¢wiczen jest
zwigkszenie pojemnosci pluc, wydluzenie fazy wydechowej, na-
uka kontroli wdychanego i wydychanego powietrza, koordynacja
wdechu, wydechu i artykulacji oraz wypracowanie prawidlowego
toru oddychania.

Preferowanym sposobem jest tor brzuszno-zebrowo-przepo-
nowy, ktéry uruchamia wszystkie migénie uczestniczace w proce-
sie oddychania. Podczas nabierania powietrza tym torem widoczna
jest praca przepony, brzuch lekko sie¢ unosi, zebra rozszerzaja si¢
na boki, klatka piersiowa zwicksza swoja objetos¢, natomiast ra-
miona pozostajag w neutralnej pozycji. Taki sposéb oddychania jest
najkorzystniejszy dla prawidlowego méwienia, jak réwniez odpo-
wiedniej pracy calego organizmu. Aby wypracowaé ten sposéb od-
dychania, warto systematycznie wykonywac ¢wiczenia oddechowe,
nawet wtedy, gdy nie odczuwasz znacznych trudnosci w méwieniu.

Gars$é waznych informacji zanim rozpoczniesz swéj tre-
ning:

- postaraj sie, aby ¢wiczenia oddechowe wykonywaé systema-
tycznie, codziennie po kilka minut;

- nie nalezy wykonywaé wszystkich ¢wiczen na raz, sprébuj wy-
bra¢ kilka z nich (3-4) na 5-10 minut, a za jaki$ czas w ciggu
dnia si¢gnij po kolejne;

- staraj si¢ wykonywaé ¢wiczenia powoli i spokojnie tak, aby
oddech byl réwnomierny;

- jesli éwiczenie nie wymaga innego sposobu oddychania, na-
bieraj powietrze przez nos i wydychaj przez sciagniete wargi,
postaraj si¢ aby wydech byl dluzszy niz wdech. Jesli jest Ci
bardzo trudno wykona¢ wdech nosem, na poczatkowym eta-
pie swojego treningu mozesz nabieraé powietrze ustami;
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wykonuj ¢wiczenia w dogodnym dla Ciebie momencie dnia
pamietajac, ze po wykonaniu ¢wiczen oddechowych mozesz
réwniez odczuwad zmeczenie. Nigdy nie wykonuj ¢éwiczen
tak dlugo, by czu¢ si¢ przemeczonym,;

podczas wykonywania ¢wiczen kieruj si¢ zasada: lepiej mniej
a czesciej;

wykonujac ¢wiczenia postaraj si¢ nabiera¢ powietrze tak, aby
nie unosi¢ ramion, a podczas wypuszczania powietrza nigdy
nie wydychaj go do samego korica;

staraj sie¢ przyja¢ odpowiednia pozycje - wybierz taka, ktéra
zapewni Ci rozluznienie mieéni tak, abys jak najlepiej mogt
skupi¢ si¢ na pracy swoich mig$ni oddechowych.

Cwiczenia nalezaco

Metoda Cooper nad Cooper — Lezac na plecach uléz jedng reke
na klatce piersiowej, druga na brzuchu, oddychaj swobodnie
nabierajac powietrze przez nos i wypuszczajac przez usta tak,
aby$ zauwazyl ruch reki lezacej na brzuchu. Nast¢pnie spro-
buj szybko nabraé¢ powietrze przez usta, kontrolujac prace
brzucha.

W pozycji lezacej na plecach uléz na brzuchu woreczek z gro-
chem lub niezbyt ci¢zka ksigzke. Nabierz powietrze nosem
i zaobserwuj, jak ksigzka unosi si¢ do gory, podczas wypusz-
czania powietrza ustami ksigzka powinna opasé. Postaraj si¢
wykona¢ ¢wiczenie kilka razy w wolnym tempie. W nastepne;j
kolejnosci mozesz po nabraniu powietrza zatrzymac ksigzke
na 2-3 sekundy, kiedy bedzie znajdowala si¢ w najwyzszym
punkcie i po chwili powoli wypusci¢ powietrze.

NADZIE]A
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4 S

¢ ¢

Zrédlo: Przegdzick Marcelina, Usprawnianie mowy w SM. Zestaw cwiczer
logopedycznych dla osdb chorych na stwardnienie rozsiane, Polskie Towarzystwo

Stwardnienia Rozsianego Oddzial Warszawski, Warszawa 2011, s. 12.

- Jesli czujesz si¢ na sitach, mozesz wykonaé ¢wiczenie oddecho-
we na lezaco polaczone z ruchem rak i nég. Podczas wdechu
przesuwaj rece bokiem do géry, z nogami wyprostowanymi
w kolanach, natomiast podczas wydechu opuszczaj rece i jed-
noczesnie ugnij kolana w kierunku brzucha.

Cwiczenia na siedzaco

Wykonujgc cwiczenia na siedzqco postaray sig przyjgc wygodng i sta-
bilng postawe. Wyprostug plecy, oprzyj stopy o podioze, rozstaw je na sze-
rokosti bioder, glowe postaraj si¢ utrzymac prosto tak, aby szyja wydawala
sig przediuzeniem krggostupa, rece poloz luzno na kolanach lub oparciu.

¢ 9.

17
Ll |

Zrddlo: Przezdzick Marcelina, Usprawnianie mowy w SM. Zestaw cwiczer
logopedycznych dla osob chorych na stwardnienie rozsiane, Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego Oddzial Warszawski, Warszawa 2011, s. 13.
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W swobodnym rytmie, siedzac wygodnie, wykonuj wdech no-
sem i wydech nosem lub ustami. Staraj si¢ powoli, stopniowo
zwigkszac ilo$¢ nabieranego powietrza, w celu kontroli wdechu
poléz reke na zebrach lub na brzuchu.

Nabierz ustami powietrze w do$¢ szybkim tempie, wstrzymaj
je na chwile (liczac w myslach na poczatku do 2, pézniej do 3
itd.), nastepnie powoli wydychaj powietrze ustami ulozonymi
jak do gloski [u].

Zmocz reke w wodzie, podmuchaj na mokrg dloni tak, aby
poczué na niej podmuch powietrza, staraj si¢ dmuchaé coraz
mocnie;j.

Nabierz powietrze, a nastepnie powoli je wypus¢ wymawiajac
gloske ch, [s] lub [f]. Staraj si¢ stopniowo wypowiadaé gloski
coraz dluzej.

Poléz na stoliku styropianowg kulke lub piteczke pingpon-
gowa. Postaraj si¢ podmucha¢ na nig tak, aby si¢ przesunela.
Wybierz miejsce, w ktérym chcesz, aby znalazla si¢ pitka. Na
poczatku zacznij od niewielkiej odleglosci, a z czasem postaraj
sie dmuchac¢ jak najdale;.

Nalej wode do polowy wysokosci szklanki, przygotuj stomke,
nabierz powietrze nosem i dmuchaj jak najdiuzej przez stomke
zanurzong w wodzie.

Przygotuj zapalong §wieczke, nabierz powietrze nosem i podmu-
chaj na swieczke tak, aby jak najdluzej nie zgasla. Postaraj sie,
aby plomien byl réwnomiernie odchylony przez dlugos¢ trwa-
nia twojego wydechu. Po kilku prébach wykonania ¢wiczenia
zdmuchnij energicznie $wieczke nabierajac powietrze nosem.
Nabierz powietrze nosem, postaraj si¢ wypuszczal powietrze
energicznie wypowiadajac z przerwami gloske s-s-s-s-s, tak
diugo jak potrafisz. Pamietaj, aby nie wydmuchiwa¢ nabranego
powietrza do konca.

NADZIE]A
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- Przygotuj kulke z welny zaczepiona na sznurku lub piérko. Po-
wies je w pokoju tak, aby kulka znajdowala si¢ na wysokosci
‘Twoich ust. Nabierz powietrze nosem i postaraj si¢ jak najdtu-
zej podmucha¢ na przedmiot tak, aby si¢ poruszyl. Podobne
¢wiczenie mozesz wykonad trzymajac kartke papieru za dwa
gorne rogi. Dmuchnij tak, aby jej dolna cze¢s¢ poruszyta sie.

Cwiczenia na stojaco

Podczas wykonywania cwiczeri na stojgco pamigtaj szczegolnie
0 tym, aby nie unosic ramion. Przyjmij stabilng pozycje, nogi lekko roz-
szerzone, rece swobodnie opuszczone wzdluz tutowia, glowa prosto. Po-
mysl o odeczuciach plynqcych z ciala, postaraj sig rozluznic.

- Stan swobodnie na lekko rozszerzonych nogach, przyjmij sta-
bilng postawe. Nabierajac wdech unie$ powoli rece do géry, ale
nie wyzej niz Twoje barki, przy wydechu opuszczaj je.

- Sple¢ dlonie na karku, nabierz powietrze odchylajac rece do
tytu, nastepnie przesuwaj lokcie do przodu wypuszczajac po-
wietrze na glosce [f] do momentu, az tokcie si¢ zetkna.

- Stai w lekkim rozkroku, rozluznij cialo. Unie$ jedng reke do
gory i w bok, zwré¢ uwage na ruch Twoich zeber.

- Nabierz powietrze nosem, sprébuj wymawiac¢ do$¢ energicznie
polaczenie glosek [s] i [f]. Sprébuj zaobserwowaé ruch brzucha
i zeber, jednak nie wymuszaj ich. Sprébuj utrzymac swobodna
i rozluzniong pozycje ciala.

PAMIETA]J! Jesli podczas wykonywania ¢wiczen oddecho-
wych poczujesz zawroty glowy, przerwij je i odpocznij. Moze to
swiadczy¢ o zbyt duzym wysitku dla Twojego organizmu. Jesli za-
uwazysz duzg trudnosé¢ w wykonywaniu ¢éwiczen, jak réwniez po-
czujesz, ze coraz czg¢sciej Twoi znajomi nie sg w stanie zrozumieé

NADZIE]A



Co nowego... czyli o starym inaczej

tego, co méwisz, poinformuj o tych problemach swojego lekarza
i koniecznie zwré¢ sie o pomoc do specjalisty logopedy.

apracowaia mgr Marta Kamiriska

logopeda, psycholog
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Pomysl... warto

Zycie nie jest ani lepsze, ani gorsze od naszych marzen, jest tylko
zupelnie inne.

William Shakespeare
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Pomys’l. .. warto

WSKRZESZAJCIE UMARLYCH

Zmartwychwstanie. Jezus zmartwychwstal. To znaczy umart, ale
znowu ozyl. Czy takie co$ jest w ogdle mozliwe i czy powazny czlo-
wiek XXI wieku moze takimi sprawami na powaznie si¢ zajmowac?
Niejeden powie, ze nie, nie moze i nie powinien, gdyz na takie mity,
czy bajki, szkoda czasu. Cos tak niemozliwego, bo nienaukowego, nie
powinno zaprzatad, a raczej zasmieca¢ nam glowy.

A jednak, posluchajmy nastepujacej wypowiedzi: ,Kto moze
dzisiaj powiedziec na pewno, Ze to czy tamito jest niemozliwe? W XVII
wieku to bylo latwe, zgoda’. Ale obecnie: , Tk juz nie jest (...) nauka
dawno utracita bezwzgledng niezawodnost. Kto nadal bedzie utrzy-
mywac, ze istniejq absolutnie nieprzekraczalne granice mozliwego, ze
sq wydarzenia, ktorych nie da sig pojac? W epoce, kiedy fizycy dyskutujg
0 kwantach czasu, tachyonach, Wielkim Wybuchu, odwracalnosci czasu,
pojawianie si¢ czgstek ex nihilo, jak zdefiniowac niemozliwe?”. Tak na-
pisal prof. Leszek Kotakowski w ksiazce pt. ,Jezus $mieszony. Esej
apologetyczny i sceptyczny”. Na dodatek ostatnio odkryto nowy
uktad planetarny wokél gwiazdy o nazwie, nomen omen, Trapist-1
i jak na przestrzenie kosmiczne lezacej blisko naszego uktadu slo-
necznego, nowy uktad planet pozastonecznych i tysiace innych planet
na ktérych moze by¢ zycie. Jak widac to, co byto niemozliwe wczoraj,
dzisiaj znajduje si¢ nieomal w zasiegu reki. A nauka? Dobrze robi
religii, nie pozwala nam zy¢ zludzeniami, ktére chcieliby$Smy uzasad-
nia¢ wlasnie naukowo.

Co wiec znaczy, ze Jezus z Nazaretu, ktéry zyl na poczatku na-
szej ery w Izraelu umart i to na krzyzu, zostal pogrzebany i zmar-
twychwstal? Dla ludzi zyjacych dwa tysiace lat temu taka mozli-
wosé, ze zmarly czlowiek zyje i to caly, a nie tylko jego dusza, byta
naprawde zaskakujaca i radosna nowoscig. Obrazu dopelnial fakt,
ze te niesSmiertelnos¢ daje ludziom Bég, ktéry dla kazdego czlowieka
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jest Ojcem. Nie ma wigc koniecznosci, by nadal ba¢ sie §mierci, gdyz
Syn Bozy Jezus ja przezyl. Nie powinni$my tez ba¢ si¢ Boga. On nie
jest jakim$ kapry$nym, czy bezdusznym bozkiem, tym bardziej nie
jest naszym wrogiem, ale Ojcem, ktéry dlatego, ze jest wszechmoga-
cy, nie moze przesta¢ nas kochaé. Zwlaszcza wtedy, gdy my o Nim
zapominamy, odpychamy Go, a nawet wtedy, gdy zabijalismy Jego
Syna, o czym przypomina kazdy piatek, a zwlaszcza Wielki Pigtek.

Nawigzujac do wypowiedzi prof. L. Kotakowskiego, trzeba jeszcze
powiedzie¢, ze Wielkanoc jest, czy tez moze by¢, swigtem zaréwno
chrzescijan, jak i wyznawcéw innych religii, jak tez ateistow. Wielka-
noc, pamiatka zwycigstwa zycia nad $miercig, wiecznosci nad przemi-
janiem, Boga nad idolami, jest zaproszeniem do odwaznego popatrze-
nia prosto w oczy naszemu §wiatu, a zwlaszcza temu, co w dzisiej-
szym §wiecie naznaczone jest przez zlo. Latwo te miejsca odszukac
i pozna¢ po ludziach, ktérzy cierpia i ktérzy szukaja pomocy, ratunku.
Jesli chcemy uczciwie przezy¢ wielki post i w radosci $wigtowaé Wiel-
kanoc, najpierw trzeba zdoby¢ si¢ na odwagg i zainteresowa¢ losem az
250 milionéw naszych sistr i braci. , Tym, ktorzy - jak méwi papiez
Franciszek - wucickajg przed wojnami i strasznymi przesladowaniami,
c2gsto uwigieni w szponach organizacji przestgpezych pozbawionych ja-
kichkolwiek skruputow, nalezy otworzyc korytarze humanitarne, dostgpne
i bezpieczne. Odpowiedzialne i godne przyjecie tych naszych braci i sidstr
roxpoczyna sig juz od pierwszego ich ulokowania w odpowiednich i przy-
zwoitych warunkach’. Wielki post jest dobrym czasem, by zada¢ sobie
pytanie: A co ja mogg zrobi¢ w tej sprawie? Wielkanoc za$, jesli chcemy
ja swietowaé w radosci, to dobry czas, by na to pytanie da¢ konkretng
i skuteczng odpowiedz. Samo wspélczucie, a nawet sama modlitwa,
juz nie wystarczg. Chodzi o Chrystusowy nakaz wskrzeszania umar-
lych, czyli o ratowanie zycia.

Ojciec Wactaw Oszajca SI
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Miedzy nami

RADOSC

Wszyscy tesknimy za radoscia, a smutek, zalamanie, Iek czy roz-
pacz to bolesne doswiadczenia, ktére odbieraja nam chec istnienia.
Rado$¢ sprawia, ze chce nam si¢ zy¢, ze wszystko staje si¢ nagle
latwe, Ze z entuzjazmem podejmujemy nasze codzienne obowigzki
i ze odnajdujemy w sobie sil¢ do mierzenia si¢ z nieuniknionymi
przeciez trudno$ciami. Gdy przezywamy rados¢, wtedy nawet na-
sze cialo staje si¢ zdrowsze i bardziej odporne na choroby. Rados¢
jest wielkim dobrem na tej ziemi.

To nie jest tak, ze przezywamy rados¢ tylko wtedy, gdy nie mamy
zadnych probleméw;, czy trudnosci. Nie jest tez tak, ze wszyscy mlo-
dzi, pickni i bogaci sa rados$ni. Rados¢ pojawia si¢ wtedy, gdy kocha-
my, a nie wtedy, gdy zycie oszczgdza nam trosk czy trudnosci.

Paradoksem radosci jest to, Ze nie mozemy jej sobie zagwaran-
towa¢ wlasng moca. Wtedy, gdy prébujemy si¢ na niej skupi¢ i za-
trzymac ja wlasng sila, radoé¢ zaczyna traci¢ na sile i opuszcza nas.
Zjawisko to nie jest przypadkowe. Skupiajac sie na szukaniu radosci,
niepostrzezenie oddalamy si¢ od jej Zrédta. Zrédlem radosci nie sa
bowiem nasze pragnienia czy nasze cechy psychiczne.

Jedynym zrédlem trwalej radosci jest mitos¢. Skupiajac si¢ na szu-
kaniu radosci, a nie na dazeniu do milosci, przezywamy rozczaro-
wanie, gasnie w nas entuzjazm. Tylko milo$¢ jest nosnikiem radosci.
Zaréwno ta milos¢, ktérg przyjmujemy od Boga iludzi, jak i ta, ktérg
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ofiarujemy innym. To wlasnie dlatego wielkiej radosci doswiadcza
ten, kto pomaga, kto przebacza, kto okazuje innym serce, zyczliwos¢,
wdzieczno$¢. Nie ma radosci w oderwaniu od mitosci. Nie ma tez
rado$ci w oderwaniu od oséb, z ktérymi laczy nas milosé. Rzeczy
mog3g nas cieszy¢ i podobaé si¢ nam. Ale jedynie osoby moga nas
tascynowac i sprawiad, ze poruszone jest do glebi nasze serce.

Paradoksem radosci jest jednak to, ze nie mozemy jej sobie za-
gwarantowa¢ wlasng mocg. Wtedy, gdy prébujemy ja zatrzymacé lub
gdy analizujemy nasze sposoby przezywania radosci, wtedy ona za-
czyna traci¢ na sile i znika. Im bardziej za nig tesknimy oraz im bar-
dziej jej szukamy, tym bardziej oddala si¢ ona od nas i tym szybciej
przemija. Prawidiowos¢ ta nie jest przypadkowa. Ot6z skupiajac sie
na dazeniu do radosci, niepostrzezenie oddalamy si¢ od jej Zrédta.

Zrédtem radosci nie sa bowiem nasze pragnienia czy stany psy-
chiczne. Jedynym Zrédiem radosci sa osoby, ktére kochamy oraz
milto$¢, ktéra od nich przyjmujemy i ktérg im okazujemy. To wia-
$nie dlatego dany czlowiek doswiadcza wielkiej radosci wtedy, gdy
moze pomoc przyjacielowi, a Zona czy maz ogromnie cieszy si¢
z drobnego nawet sukcesu wspéimalzonka czy z usmiechu dziecka,
ktére kocha. Ostatecznym Zrédlem radosci jest zawsze jakas osoba,
z ktéra facza nas wiezi milosci.

Gdy brak jest dojrzalej milosci, wtedy czlowiek nie moze do-
swiadczy¢ radosci lub jego rado$¢ okazuje si¢ powierzchowna i szyb-
ko znika. Nie ma radosci bez milosci. Zasade t¢ tatwo wyjasni¢ na
przyktadzie zakochania. Ot6z czlowiek zakochany z natury skupia
si¢ nie na drugiej osobie i jej rozwoju, ale na wlasnych przezyciach
i potrzebach w obliczu tej osoby, z ktérg si¢ emocjonalnie zwigzal.
Z tego wlasnie wzgledu zakochaniu towarzyszy raczej doswiadczanie
przyjemnosci niz radosci. Przyjemnos¢ ta — jak kazda przyjemnosé
— okazuje si¢ nietrwala i wiaze si¢ z bolesnymi zmianami nastrojéw,
z przezywaniem niepokoju, z rozczarowaniem i zazdroscia.
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Z powyzszych analiz plynie oczy-
wisty wniosek, ze rado$¢ jest osiagalna
jedynie dla tych ludzi, ktérych sta¢ na
bezinteresownos¢ i ktérzy nie s3 nad-
miernie skoncentrowani na samych
sobie czy na wlasnych przezyciach.
Doswiadczenie radosci jest udzialem
jedynie tych, ktérzy sg na tyle dojrzali
i szczesliwi, Ze nie skupiajg si¢ na da-
zeniu do radosci, lecz na dazeniu do
szlachetnego zycia. Tacy ludzie nie podazaja za iluzja latwego szczg-
Scia i nie mylg radosci z przyjemnoscig. Oni wiedza, ze rados¢ po-
jawia sie wtedy, gdy jej nie szukamy. Droga do radosci jest spotyka-
nie si¢ z tymi, z ktérymi laczy nas mitos¢ i dla ktérych stajemy si¢
bezinteresownym darem. Tu wlasnie znajduje uzasadnienie biblijna
zasada, ze wigcej jest radosci w dawaniu, niz w braniu.

Nie dziwmy si¢ zatem temu, ze wokoél nas coraz wiecej jest obec-
nie ludzi nieszczgsliwych, zazdrosnych czy agresywnych. Sa to bo-
wiem ci, ktérzy nadmiernie skupiaja si¢ na sobie i na swoich po-
trzebach oraz na wiasnych oczekiwaniach w odniesieniu do innych
ludzi. To sg ludzie, ktérzy oczekuja milosci od innych, ale sami nie
podejmuja wysitku, by kochad.

Wszyscy tesknimy za radoscig. Nikt z nas nie chce by¢ cztowie-
kiem smutnym, zalamanym czy zrozpaczonym. Rados¢ sprawia, ze
nasze zycie odstania swoje najpigkniejsze oblicze, Ze z entuzjazmem
podejmujemy nasze codzienne obowigzki i Ze odnajdujemy w sobie
site do mierzenia si¢ z nieuniknionymi przeciez trudnosciami. Gdy
przezywamy rado$¢, wtedy nawet nasze cialo staje si¢ zdrowsze
i bardziej odporne na choroby. Rados¢ jest wielkim dobrem.

-

ks. M. Drzewiecki
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WIOSNA

Luty wiéz buty...

W marcu jak w garncu...
Kwiecien plecieri co przeplata...
Wiosna, wiosna, ach to ty...
Czego si¢ tu trzymac?

Fajne te polskie pory roku i do kazdej jest przystowie.
Do kazdego miesigca. Kraj nasz to kraj poetéw, twércow literac-
kich. Wspaniala sprawa.

Zasypiam wieczorem w §wiecie przysypanym s$niegiem. Rano
zeskrobywalem szron z szyb auta i zasiadalem za kierownicg przy-
odziany w zimowg kurtke z czapka na glowie. Dnia nast¢pnego
w okno §wieci pelnym blaskiem storice. W potudnie $nieg staje si¢
cigzki i zaczynaja si¢ pojawia¢ dziwne, czarne plamy na asfaltowe;
drodze za oknami. Swiat znowu przyjmuje szaro-bure barwy. Nie
trwalo to jednak diugo. Wychodzac przed potudniem poczutem
zapach... wiosny. Tak jakos cieplej na dworze. Radosniej na $wiecie.
Slady po zwatach $niegu ostaty sie zaledwie sladowe i zapewne dzis
znikna catkowicie.

Nowa nadzieja. Stwierdzenie iscie literackie i wielce prawdzi-
we. Jeszcze troche i wiosna buchnie zielenia. Pojawia si¢ pierwiosn-
ki, krokusy i konwalie. Moze nie zobacz¢ ich w lesie, czy chocby
na dziatkowych rabatkach. Ale nawet te kupione na targu, stojace
w wazoniku na stole daja bardzo wiosenny powiew. Kazdemu, na-
wet najwickszemu twardzielowi, polecam powacha¢ konwalie.

Mam dwie chwile w roku napelniajace mnie wielkim optymi-
zmem. Pierwsza jest moment, kiedy po depresyjnej, ponurej jesieni
$wiat zostaje przysypany $wiezym, bialym $niegiem. Ten moment
jest wyczekiwany, ale ,wymierny”, ta chwila jest bardzo widocz-
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na. Druga jest jeszcze wspanialsza — po zimnych, bialych, szarych
i smutnych dniach nadchodzi chwila, kiedy $wiatem zaczyna rza-
dzi¢ zielen.

Ta chwila wlasnie nadchodzi. Dzi$§ poczutem, ze zbliza si¢ wio-
sna. Na $§w. Grzegorza péjdzie zima do morza. Bedac uczniem, cho-
dzitem z klasg topi¢ w rzece Marzanng. Teraz co najwyzej utopi¢ ja
mentalnie. Oj, zbliza si¢ ta chwila. Nadchodzi wiosna. Nadchodzi
czas, kiedy zimowe kurtki zawisng w szafie. Kiedy czapki z pompo-
nem zostang wymienione na czapki z daszkiem i zaczniemy wkta-
dac¢ okulary stoneczne. Wyczekiwana przez wszystkich chtopakéw
pora, kiedy dziewczyny zamienia spodnie na spédniczki o diugo-
$ci MINI. Wiosna jest pora mitosci. Zycze kazdemu tejze wlasnie.
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Wielkiej, wspanialej mitosci. Jako chiopak prosze was, dziewczyny,
badzcie dla nas dobre na wiosn¢. Nie wazne ile macie lat, nie wazne,
co macie za sobg. Wszyscy dajmy sobie nowe szanse. Otwérzmy
nowe rozdzialy. Miejmy nadzieje.

BM

MAM MARZENIE

Wielu styszalo o tym slynnym przeméwieniu, podobno jed-
nym z najslynniejszych wygloszonych w XX wieku. Martin Lu-
ther King walczyl o réwno$¢ rasowa w Stanach Zjednoczonych.
W sierpniu 1963 roku wyglosit mowe, ktéra wywarla ogromny
wplyw na amerykanskie spoleczeristwo. Z wprowadzeniem po-
prawek w prawie Amerykanie musieli jednak czekaé na wybér no-
wej glowy paistwa, bo éwczesny prezydent, John Kennedy, zostal
zastrzelony kilka miesiecy po tym, jak Martin Luther King po-
wiedzial o swym marzeniu. Nie chce nikogo w nadziei na zmiany

zach¢ca¢ do mordowania, np. lekarzy. Wykorzystam tylko kilka
zdani, w tym to kluczowe: MAM MARZENIE.

IN

Nie pozwilmy sobie tarzac sig
w tym padole rozpaczy. Tak wigc
mowig do was, moi pryjaciele, ze
nawet chocbysmy mieli napotykac
trudnosci dzis i jutro, wcigz mam
marzenie. 10 jest marzenie glebo-
ko zakorzenione w amerykarskim

marzeniu, ze pewnego dnia ten
narod powstanie i przezyje praw-

-

NADZIE]A 25



26

Migdzy nami

dziwe znaczenie swego credo: Trzymamy si¢ naszych prawd. Potem
kilka razy powtarza si¢ to zdanie: mam marzenie.

W calej mowie czu¢ moc, determinacje, pragnienie. Moze si¢
myle, ale czuje, ze przewlekla i postgpujaca choroba zabiera nam
nie tylko sily fizyczne, ale tez moc, determinacje i pragnienie.

Dowiedziatam si¢ dzi$, ze od dluzszego czasu PTSR w War-
szawie bezskutecznie organizuje grupe wsparcia dla chorych na
SM. Nikt si¢ nie zglasza. Dlaczego? Czy nie ma takiej potrzeby?
Czy nikt z chorych na stwardnienie rozsiane nie chce wymienia¢
si¢ swoimi problemami, ktére moze zrozumieé tylko ten, kto tak
samo choruje? Czy nikt z chorych na stwardnienie rozsiane nie
chce opowiedzie¢ o tym, ze mimo wszystko daje sobie radg, co
zrozumiejg tylko chorzy? Czy naprawde wszyscy chorzy sg oto-
czeni czuly troska rodziny? Czy wszyscy chorzy sa zajeci swoimi
pasjami, ktére realizuja z zapalem? I naprawde nikt nie siedzi sam
w domu, nie czujac juz nic, nie marzac? Nikt nie czuje si¢ sa-
motny? Nikt nie czuje si¢ odizolowany od spoleczenstwa ludzi
zdrowych? Czy moze leki antydepresyjne skutecznie zaradzily
psychicznemu cierpieniu tych, ktérzy cierpieli, nie pozbawiajac
ich przy tym dost¢pu do jakichkolwiek uczué? Czy wszyscy di,
ktérzy jeszcze mozemy i chcemy, pracujemy i w miejscach pracy
spotykamy si¢ z zyczliwoscia? I nikt nie musi w pracy udawad, ze
zdréwko super i w ogéle wspaniale? A moze nikt si¢ nie zglasza,
dlatego ze niewielu chorych wie o takiej mozliwosci. Albo moze
nie mamy zaufania do siebie i wiemy, ze najlepiej siedzie¢ w domu
i nie oglada¢ ludzi, ktérzy moga tylko zranic.

Dlugo nad tym myslalam i sadzg, ze problemem jest poste-
pujacy zanik znajomosci laciny i starozytnej greki wsréd leka-
rzy i idace za tym zawezenie ich zawodowego etosu. Dam sobie
reke odciaé, ze niewielu lekarzy przeczytalo chocby jeden, ten

pierwszy hippokratejski aforyzm z dawnej ,Biblii medycznej”.
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Aforyzm brzmi tak: Zycie jest krotkie, me-
dycyna nie przemija, odpowiedni moment jest
ulotny (np. moment podjecia leczenia czy
skierowania do grupy wsparcia), doswiad- |
czenie zwodnicze, roxstrzygnigcie trudne. e
Lekarz nie tylko powinien czynic to, co trzeba
czynic, lecz powinien zapewnic sobie wspol-
dzialanie chorego, jego bliskich i czynnikéw
zewnetrznych. To napisal Ojciec Medycyny
dwadziescia cztery wieki temu.

O tym, ze jestem chora, powiedziano mi w sposéb nieza-
checajacy do wspéldziatania: ,Jest pani dorosta, ma pani SM’.
A Hippokrates jeszcze méwil o wspéldziataniu lekarza z bliski-
mi chorego... Kiedy juz chorowalam, dwukrotnie uslyszalam rade:

»INiech pani stara sig Zy¢é normalnie, nie ma sensu chodzic po Zadnych
grupach wsparcia”. Chyba wtedy zaczelam by¢ coraz bardziej sama
z chorobg. Nikt nigdy nie staral si¢ wyjasni¢ moim bliskim tego,
co odwiedzajac PTSR mogliby przeczyta¢ w specjalnie do nich
zaadresowanej ksigzce. Niestety moi bliscy nie czuli potrzeby do-
wiedzenia si¢ czegokolwiek o tym, na co choruje i tak stracitam
z nimi kontakt. Nikt mnie nigdy nie zachg¢cal do szukania pomo-
cy w PTSR. Moje samopoczucie bywalo korygowane w spos6b
nieprzynoszacy pociechy: ,Z tym nie mozna si¢ pogodzic, ale mozna
to zaakceptowac”. Do tej pory nie wiem, o co doktorowi chodzito.

Nie oczekuje¢ wsparcia od lekarzy. Czasy Hippokratesa i Ga-
lena mingly. Mam tylko marzenie, ze gdy lekarz popelni blad,
przyzna si¢ do tego i bedzie si¢ staral biad naprawi¢. I nie be-
dzie na mnie przerzucal odpowiedzialno$ci za ponoszone przeze
mnie konsekwencje jego bl¢du. Na przyktad jesli lekarz nie posta-
pi zgodnie z pierwszym zaleceniem Hippokatesa, ktéry nakazal
mu troszczy¢ si¢ o to, by chory z nim wspéldzialal i nie zatrosz-
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czy si¢ o to, zebym potrafila bez strachu zrobi¢ sobie domigs$nio-
wy zastrzyk, i jak zemdleje, to nie powie: ,pani jest histeryczka’.
I skieruje mnie do kogos, kto potrafi udzieli¢ wsparcia.

Mam tez marzenie, ze my, chorzy, razem si¢ zbierzemy i be-
dziemy siebie wspieraé, ze powstanie silna grupa wsparcia dla

chorych na SM.

G.J.-S

MUZYKA1SM

Wszyscy znamy emocjonalng moc muzyki. Wiaczamy tagod-
na melodi¢ Mozarta i czujemy si¢ uspokojeni. Wlaczamy zywego
rock'n’rolla z wyrazistym uderzeniem i wprost nie mozemy si¢ po-
wstrzymac od wystukiwania rytmu stopa lub palcami dloni. Muzy-
ka moze podnosi¢ nastréj lub pomagac w radzeniu sobie ze streso-
wa sytuacja. Radosne piosenki rozjasniajg szary dzien, podczas gdy
smetny lament moze go uczynié jeszcze ciemniejszym.

Muzyka moze réwniez poméc w wyrazeniu emocji, o czym
przekonal si¢ menadzer banku, Mark Unthank. Pierwszy rzut SM
przydarzyt mu si¢ w roku 2008 i pozbawil go wladzy w lewej po-
lowie ciata. Mark mial nadziej¢, ze ja wkrétce odzyska, ale to nie
nadchodzilo. ,,Moja lewa reka stracita zdolnos¢ do ruchu na blisko
dwa lata. Miatem tego naprawde dos¢ i przyszlo mi do glowy, zeby
zaczaé brzdakaé na gitarze” — powiedzial Mark. ,Gry na strunach
nauczylem si¢ z Internetu. Zajelo mi to dwa lub trzy miesigce.
Stopniowo w moich palcach zaczeta wzrastaé sita. Teraz co tydzier
biore lekeje gitary, daj¢ stowo. Stuchanie muzyki moze podnosié¢ na
duchu, ale umiejetnosé grania akompaniamentu do ulubionego ka-
waltka daje niesamowite uczucie satysfakeji, zwlaszcza, jesli robisz
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to dobrze. Wraz z regularng praktyka ruch
w mojej rece si¢ poprawil, a granie do ryt-
mu wspomaga moja koordynacje. To wy-
maga sporego wysitku. Ale mam czas.
A satysfakcja jest wielka, slyszeé
siebie to wyzwalajace do-
swiadczenie. Cierpia-
lem na silne béle glo-
Wy, migreny 1 zmecze-
nie przy kazdej prébie
jakiejkolwiek czynnosci fizycz-

nej, chocby takiej jak spacer. Gra na gitarze jest czyms, co mnie
zawsze pociaggalo. Za kazdym razem, kiedy doswiadczam post¢pu
w nauce gry, odczuwam to jako krok naprzéd w walce z moim SM.
vaiczg miegénie i mézg, i mam przy tym mndstwo radosci. To mi

daje pozytywne uczucia.”

Mark ma 49 lat i mieszka w Macclesfield. Cierpi na nawra-
cajace SM, uzywa laski i zdarza mu si¢ niekiedy by¢ ,catkowicie
uziemionym” przez niemozno$¢ ruchu. Opiekuje si¢ nim jego Zona,
Elaine, z ktérg ma nastoletniego syna. Elaine oplacita Markowi
lekcje gitary aby mu poméc zaczaé i okazuje jego wysitkom duzo
zainteresowania 1 wsparcia.

Mark lubi muzyke wykonawcéw rockowych, takich jak Rolling
Stonesi, Jimi Hendrix i Eric Clapton. Na razie gra wylacznie dla
wlasnej przyjemnosci, ale marzy mu si¢, by pewnego dnia zagraé
wspdlnie z innymi muzykami.

,2Najwigkszym wyzwaniem jest nauczenie si¢ utworu na pa-
mi¢¢. Moja pamiec jest obecnie fatalna. Zapamigtywanie nut pio-
senki, zwlaszcza gdy podobne fragmenty powtarzaja si¢ w utworze,
jest ogromnie trudne. Mam wrazenie, Ze uczg si¢ gdzies trzy, cztery
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razy dluzej niz osoba pelnosprawna. Kiedy ucze si¢ piosenki, roz-
ktadajac ja z moim nauczycielem na akordy i nuty, fascynuje mnie
sposdb, w jaki artysta napisal utwor, jakich technik uzyto, w jaki
sposéb rozwinal si¢ styl gry wykonawcéw. Od czasu do czasu trafia
si¢ nawet na jaki$ dziwny blad. To daje poglebiona wiedz¢ o arty-
scie 1 0 jego muzyce.

Muzyka dokonalta ogromnej zmiany w moim zyciu. Umiem
zagraé swoja wlasng droge poza udreke, zlosé czy smutek. To jest
moja terapia. To jest cos, co lezy w mojej mocy, a nie cos, co by bylo
poza nig. Czuj¢, ze mam szczyt do zdobycia, i ze stoje u podnéza
gory. To jest zadanie wykonalne.”

za: MS Matters Summer 2016
ttum. K. Pilarski-Sokotowski

TERAPIA POZYTYWNA MUZYKA

O tym, ze tworzenie muzyki moze by¢ Zrédtem radosci i satys-
takcji wszyscy wiemy, a ze niepelnosprawnosé, woézek, nie musi by¢
w tym przeszkoda dowodzi November Project.

November Project to zesp6l grajacy muzyke reggae, zalozony
w 2003 roku przez Piotra ,Wiernika” Wiernikowskiego, ktéry na
warszawskich Jelonkach prowadzil warsztaty z muzykoterapii. To
wlasnie na tych zajeciach poznali si¢ czlonkowie grupy i odnalezli
wspdlna pasj¢ do muzyki. Szybko okazalo sie, ze wspdlne granie
to dla nich wielka frajda. Stad tez decyzja o zalozeniu regularnego
zespolu. Poczatkowo grali gtéwnie na srodowiskowych imprezach,
dzi§ regularnie koncertuja w klubach i na festiwalach. Na swoim
koncie majg pierwszy krazek, zatytulowany ,Rastaferajna”. Album
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ten jest obrazem ostatnich
mniej wigcej dwdéch lat dzia-
lalnosci. O plycie ,Rastateraj-
na” czlonkowie grupy méwia,
ze to spelnienie ich marzen.
Na plycie jest 12 radosnych g% '

piosenek z tekstami pelnymi g
jezykowych wygibaséw au-

torstwa Wtodka ,,Paprodziada” Dembowskiego.

November Project to zespdl tworzony przez jedenastu muzy-
kéw, w tym szesciu z niepelnosprawnoscia. Méwig o sobie: ,wszy-
scy jestesmy specjalnej troski”, bo tak naprawde kazdy czlowiek ma
jakies niedoskonatosci. Jednak oni i ich muzyka wecale nie kojarza
si¢ z cierpieniem i nieszczedciem, czyli weiaz istniejacym, stereoty-
powym obrazem niepelnosprawnosci. Ich muzyka jest zywa, rado-
sna z pozytywnym przestaniem w tekstach pisanych przez Wlodka
»2Paprodziada” Dembowskiego. Swoja pogoda ducha, energia i mu-
zyka, ktéra tworza, udowadniajg, ze w muzyce nie ma zadnych ba-
rier. Pozytywna aura, ktérg podczas swoich wystepoéw wytwarzaja
na scenie, udziela si¢ wszystkim stuchaczom.

- Tak naprawde nasze powstanie to zupelnie zwyczajna kwe-
stia. Spotkala si¢ grupa ludzi, ktérzy chcieli wspdlnie pomuzyko-
waé - opowiada ,Wiernik”. - Na poczatku byly to zwykle covery.
Dopiero w momencie, gdy Wlodek do nas doszedl, to zacz¢lismy
bardziej powaznie mysle¢ o muzyce, rejestrowaniu tego.

- Pojawienie si¢ Wiodka to moment przelomowy dla nasze-
go sktadu. Bo wraz z nim pojawily si¢ teksty — ttumaczy Marcin
,otarszak” Troszak. - W ten sposéb zyskalismy forme i staliSmy sie
pelnoprawnym zespolem.

- Projekt jest specyficzny, bardzo trudno jest si¢ nam przebié
przez jakas polska barier¢ niezrozumienia. Chcemy zmiekezy¢
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stereotypy. Zalezalo nam na tym, by pokaza¢ ludziom, ze poprzez
muzyke mozna zwalczy¢ swoje problemy, aktywizowaé si¢. Nasz
zespol jest wyjatkowy silg i energia, a nie niepelnosprawnoscia -
opowiada o zespole November Project wokalista Paprodziad. - Nie
mamy przeciez na okladce ,Rastaferajny” wézkéw inwalidzkich,
nie krzyczymy ,patrzcie na nas, jeste$Smy inni”.

November Project to rootsrockowa rastaferajna z Osiedla
Przyjazn. Kolorowa gromada wesolych nieborakéw, dla ktérych nie
ma granic. Wiek, zainteresowania, niepelnosprawnosé nie stanowia
przeszkéd. Swoja muzyke okreslaja mianem ,dziarskiego reggae”,
a ich motto brzmi: ,Wszyscy jestesmy specjalnej troski”.

opracowata Redakcja

KRIOKOMORA

Minus, minus sto trzydziesci

Dzi$ mi w glowie si¢ nie miesci,
ze ten pobyt w kriokomorze

Mhnie, choremu w czym$ pomoze. FW \(f J

Do programu si¢ zglositem

Stréj ochronny zakupilem. *
Skarpet pare, gatki, maske LOCC
Krwi oddatem chyba flaszie. - 110
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Tuz przy wejsciu thum si¢ kiebi
Stukot trepéw stychac z glebi.
Tam podobno, méj ty bracie
Chodzg wkolo jak w kieracie.

Wechodz¢ wreszcie wraz z innymi,
Z zimna, strachu tu drzacymi.
W s$rodku mgta, co szybko mrozi.

Stanie w miejscu §miercig grozi.

Teraz nie ma juz ratunku,
Chyba, Ze zmiana kierunku.
Musi ming¢ dwie minuty
Zanim zostaniesz wypluty.

Kiedy wyjdziesz wreszcie caly
Z zewnatrz walna ci¢ upaly.
Teraz musisz, nie da rady,

Cwiczyé pompki i przysiady.

Masa réznych tu przyrzadéw
Do rozgrzania twych narzadéw.
Bys po wyjsciu z tej lodowni
Do zycia wrécil ponownie.

Na koniec za$ panie mile

Krew znéw wezmg, zmierzg sile.
I okaze si¢ moj bracie

Czy ze$ zyskal cos, czy stracil.

Kazimierz Wiejak
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UPRAWNIENIA PODATKOWE
DLA OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH

Zbliza si¢ termin rozliczenia podatku dochodowego od oséb
fizycznych. Warto przy tej okazji przypomnied, kto i na jakich
zasadach moze skorzysta¢ z bardzo istotnego uprawnienia, jakim
jest mozliwos$é dokonania odliczenia od podatku tzw. ulgi reha-
bilitacyjne;j.

Uprawnienie to zostalo okreslone w art. 26 ust. 1 pkt. 6 i 7
a Ustawy z dnia 26 lipca 1991 roku o podatku dochodowym od
oséb fizycznych. Zgodnie z ww. przepisami, odliczeniu od do-
chodu podlegaja wydatki na cele rehabilitacyjne oraz wydatki
zwigzane z ulatwieniem wykonywania czynnosci zyciowych, po-
niesione w roku podatkowym przez podatnika bedacego osoba
niepelnosprawng lub podatnika, na ktérego utrzymaniu sg osoby
niepelnosprawne.

Uprawnienie istotne, ale z drugiej strony do$¢ rzadko stoso-
wane. Trudno powiedzieé, co jest przyczyna tego zjawiska. Mozna
tylko podejrzewad, iz powodem jest po pierwsze brak wiedzy na ten
temat, po drugie za$ - obawy oséb, dla ktérych taki przywilej zostat
wprowadzony, co do ewentualnych ktopotéw w rozliczeniu ulgi.

Tymczasem ulga rehabilitacyjna jest uprawnieniem niezmiernie
waznym i korzystnym dla oséb niepetnosprawnych i ich bliskich.
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Odliczenia dokonuje si¢ od dochodu (przychodu) w zeznaniu
PIT-36 PIT-37 lub PIT-28. Jego przedmiotem sg wydatki poczy-
nione w roku podatkowym na cele rehabilitacyjne oraz wydatki
zwigzane z ulatwieniem wykonywania czynnosci zyciowych. Odli-
czenie przysluguje zaréwno osobom niepelnosprawnym, jak i oso-
bom opiekujacym si¢ osobg niepelnosprawna.

Kto moze dokona¢ takiego odliczenia?

Ustawodawca okredlit zakres podmiotowy ww. uprawnienia
do$¢ szeroko. Zgodnie z ustawa o podatku dochodowym od oséb
fizycznych, podatnikami niepelnosprawnymi uprawnionymi do
ulgi rehabilitacyjnej sa osoby posiadajace:

- orzeczenie o zakwalifikowaniu przez organy orzekajace do jed-
nego z trzech stopni niepelnosprawnosci,

- decyzje przyznajaca rente z tytulu calkowitej lub czesciowej
niezdolnosci do pracy, rente szkoleniows lub rente socjalna,

- orzeczenie o niepelnosprawnosci osoby, ktéra nie ukoriczyta 16
roku zycia, wydanego na podstawie odrebnych przepiséw,

- orzeczenie o niepelnosprawnosci wydane przez wiasciwy organ
na podstawie odrebnych przepiséw obowiagzujacych do dnia 31
sierpnia 1997 roku.

Z kolei wydatki na cele rehabilitacyjne moze odliczy¢ osoba
na utrzymaniu ktérej znajduje si¢ osoba niepelnosprawna beda-
ca jednoczes$nie:

- wspélmalzonkiem,

- dzieckiem wlasnym lub przysposobionym,

- obcym dzieckiem przyjetym na wychowanie,

- pasierbem,

- rodzicem,

- rodzicem wspélmalzonka,

- rodzeristwem,
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- ojczymem,
- macochg,

- zieciem,

- synowa.

Nalezy pamictaé, iz osoba niepelnosprawna nie moze
w roku podatkowym 2016 osiagnaé¢ dochodu wigkszego niz kwo-
ta 9120,00 zlotych. Zmiany w przepisach podatkowych spowodo-
waly, iz w przyszlym roku kwota wolna od podatku bedzie wyzsza
réwniez dla oséb niepelnosprawnych, co bedzie mialo korzystny
wplyw na naliczanie ulgi.

Nie kazdy wydatek dotyczacy osoby niepelnosprawnej upraw-
nia do odliczelt w ramach ulgi rehabilitacyjnej. Odliczeniu podle-
gaja wylacznie te wydatki poniesione przez osobe niepelnosprawng
lub osobg z kregu wskazanego powyzej, ktére zostaly wymienione
w art. 26 ust. 7 a ustawy o podatku dochodowym od oséb fizycz-
nych. Nie dotyczy to, migdzy innymi, kosztéw uzywaniem samo-
chodu osobowego przez osobe niepelnosprawng w celu dojazdu do
lekarza, sklepu czy apteki.

Tak wicc sa to wydatki przeznaczone na cele rehabilitacji
oraz zwigzane z ulatwieniem wykonywania czynnosci zyciowych
osoby niepelnosprawnej. Za takie wydatki uwaza si¢ wydatki po-
niesione na:

1) adaptacje i wyposazenie mieszkan oraz budynkéw mieszkalnych
stosownie do potrzeb wynikajacych z niepetnosprawnosci;

2) przystosowanie pojazdéw mechanicznych do potrzeb wynika-
jacych z niepelnosprawnosci;

3) zakup i naprawe indywidualnego sprzetu, urzadzen i narzg-
dzi technicznych niezbednych w rehabilitacji oraz ulatwiaja-
cych wykonywanie czynnosci zyciowych stosownie do potrzeb
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4)

5)
6)

7)

wynikajacych z niepelnosprawnosci, z wyjatkiem sprzetu go-
spodarstwa domowego;

zakup wydawnictw i materialéw (pomocy) szkoleniowych sto-
sownie do potrzeb wynikajacych z niepelnosprawnosci;
odplatnosé¢ za pobyt na turnusie rehabilitacyjnym;

odplatnosc za pobyt na leczeniu w zaktadzie lecznictwa uzdro-
wiskowego, za pobyt w zakladzie rehabilitacji leczniczej, zakta-
dach opiekurniczo-leczniczych i pielegnacyjno-opiekunczych
oraz odplatnos¢ za zabiegi rehabilitacyjne;

oplacenie przewodnikéw oséb niewidomych I lub II grupy in-
walidztwa oraz oséb z niepelnosprawnoscig narzadu ruchu za-
liczonych do I grupy inwalidztwa w kwocie nieprzekraczajace]
w roku podatkowym 2280,00 z;

utrzymanie przez osoby niewidome i niedowidzace zaliczone
do I lub II grupy inwalidztwa oraz osoby z niepelnosprawno-
$cig narzadu ruchu zaliczone do I grupy inwalidztwa psa asy-
stujacego, o ktérym mowa w ustawie o rehabilitacji zawodo-
wej 1 spolecznej oraz zatrudnianiu oséb niepelnosprawnych,
w kwocie nieprzekraczajacej w roku podatkowym 2280,00 zl;
opieke¢ pielegniarskag w domu nad osobg niepelnosprawna
w okresie przewleklej choroby uniemozliwiajacej poruszanie si¢
oraz ustugi opiekuricze $wiadczone dla oséb niepelnospraw-
nych zaliczonych do I grupy inwalidztwa;

10) oplacenie ttumacza jezyka migowego;

11) kolonie i obozy dla dzieci i mlodziezy niepelnosprawnej oraz

dzieci oséb niepelnosprawnych, ktére nie ukonczyty 25 roku
zycia;

12) leki - w wysokos$ci stanowigcej réznice pomiedzy faktycznie

poniesionymi wydatkami w danym miesigcu a kwotg 100 zl,
jesli lekarz specjalista stwierdzi, Ze osoba niepelnosprawna po-
winna stosowaé okreslone leki (stale lub czasowo);
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13) odptatny, konieczny przewéz na niezbedne zabiegi leczniczo-
rehabilitacyjne:
a) osoby niepelnosprawnej - karetkg transportu sanitarnego;
b) osoby niepetnosprawnej zaliczonej do I lub II grupy inwa-
lidztwa oraz dzieci niepelnosprawnych do lat 16 - réwniez
innymi $rodkami transportu niz karetka transportu sani-
tarnego;
14) uzywanie samochodu osobowego stanowigcego wlasnosé
(wspotwlasnosé) osoby niepelnosprawnej zaliczonej do I lub
IT grupy inwalidztwa lub podatnika majacego na utrzymaniu
osobe niepelnosprawng zaliczong do I lub II grupy inwalidz-
twa albo dzieci niepelnosprawne, ktére nie ukonczyly 16. roku
zycia, dla potrzeb zwigzanych z koniecznym przewozem na
niezbedne zabiegi leczniczo-rehabilitacyjne - w wysokosci nie-
przekraczajacej w roku podatkowym kwoty 2280,00 zl;
15) odptlatne przejazdy srodkami transportu publicznego zwigzane
z pobytem:
a) na turnusie rehabilitacyjnym;
b) w zaktadach: lecznictwa uzdrowiskowego, rehabilitacji
leczniczej, opiekunczo-leczniczych i pielegnacyjno-opie-

kuniczych.

Nalezy przy tym pamietaé, ze wydatki zwigzane z eksploata-
cja samochodu osobowego podlegaja odliczeniu tylko wtedy, gdy
Iacznie spelnione sa nastepujace warunki:

- wydatek zostal faktycznie poniesiony,

- osoba niepelnosprawna jest zaliczona do I lub II grupy inwa-
lidztwa,

- osoba niepelnosprawna jest wlascicielem (wspélwlascicielem)
samochodu osobowego,
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- samochéd osobowy jest wykorzystywany w zwigzku z koniecz-
nym przewozem osoby niepelnosprawnej na zabiegi leczniczo-
rehabilitacyjne,

- osoba niepelnosprawna posiada dokument potwierdzajacy zle-
cenie i odbycie niezbednych zabiegéw leczniczo-rehabilitacyj-

nych.

Przepisy ustawy nie przewiduja ulgi z tytulu uzywania woézka.
Pozwalaja natomiast pomniejszy¢ dochéd do opodatkowania o wy-
datki poniesione na jego zakup oraz naprawe.

Wydatki dziela sie¢ na wydatki limitowane i nielimitowane.

Wydatki limitowane to wydatki, przy ktérych kwote przystu-
gujaca do odliczenia oblicza si¢ z uwzglednieniem ,gdérnego” lub
,dolnego” limitu kwotowego. Przyktadem takiego wydatku jest
wydatek na oplacenie przewodnikéw oséb niewidomych. W tym
przypadku maksymalna kwota odliczenia w roku podatkowym to
2280,00 z1.

Dokonujac odliczen, o ktérych mowa powyzej nalezy pamig-
ta¢, iz przypadku kontroli organu podatkowego podatnik jest
obowiazany przedstawi¢ wszystkie dowody niezb¢dne do ustale-
nia prawa do ulgi, w szczegélnosci:

- wskaza¢ dane oséb, ktére oplacono w zwigzku z pelnieniem
przez nie funkcji przewodnika,

- udokumentowa¢ fakt posiadania psa i jego kwalifikacji po-
twierdzonych certyfikatem,

- okaza¢ dokumenty potwierdzajace zlecenie i odbycie niezbed-
nych zabiegéw leczniczo-rehabilitacyjnych,

- okaza¢ faktury lub potwierdzenia przelewéw dokumentujace
zakup lekéw, ktére zawieraja dane nabywcy i okreslaja wyso-
kos¢ wydatkowanych kwot.
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W sytuacji, gdy podatnik dokona odliczenia bez stosownych
dokumentéw, powinien niezwlocznie je dostarczy¢ do urzedu skar-
bowego Zaniechanie tego obowiazku moze narazi¢ go na przykre
i niepotrzebne konsekwencje skarbowe.

Majac na uwadze powyzsze nalezy réwniez pamietad, iz odli-
czenie od dochodu przystuguje jedynie wtedy, gdy wydatki te zo-
staly sfinansowane ze srodkéw wlasnych, a nie ze srodkéw zakiado-
wego funduszu rehabilitacji os6b niepelnosprawnych, Paristwowe-
go Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych, Narodowego
Funduszu Zdrowia, czy zakladowego funduszu $wiadczen socjal-
nych albo nie zostaly zwrécone w jakiejkolwiek innej formie.

Jezeli wydatki te byly cze$ciowo dofinansowane z tych fun-
duszy lub innych $rodkéw, to odliczeniu podlega réznica pomie-
dzy poniesionymi wydatkami a kwota dofinansowana.

Odliczenia mozna dokona¢ od dochodu podlegajacego opo-
datkowaniu na zasadach ogélnych przy zastosowaniu skali podat-
kowej lub od przychodu podlegajacego opodatkowaniu ryczaltem
od przychodéw ewidencjonowanych.

Ulga rehabilitacyjna jest dla oséb niepelnosprawnych oraz ich
otoczenia bardzo duzym udogodnieniem i warto z niego korzystac.
Przy skladaniu rocznych deklaracji podatkowych warto takze
pamietac o mozliwosci przekazania 1% podatku na rzecz wybra-
nej organizacji pozytku publicznego. Wystarczy w odpowiednim
miejscu wpisa¢ wlasciwy nr KRS organizacji. W zwigzku z tym
przypominamy, iz Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego

(Oddziat Warszawski ma numer KRS 0000110888.

Angelika Pasek-Gilarska
prawnik
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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:

Matgorzata Czapska - Wiceprzewodniczaca
Bozena Jeliniska - Wiceprzewodniczaca
Joanna Okarma — Skarbnik

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

Komisja Rewizyjna:

Dariusz Usowicz - Przewodniczacy
Halina Patyla — Wiceprzewodniczaca
Barbara Wieckowska - Sekretarz

Pracownicy biura:

Marcin Skroczyniski — p.o. dyrektora biura
Monika Staniec — koordynator projektéw
Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw
Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéow
Elzbieta Lasak — koordynator ds. komunikacji
Jolanta Grazyna Chodakiewicz — gtéwna ksiegowa

* k%

Biuro Rady Gtéwnej 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 zajec 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 —
informacja w biurze.

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

rzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psychologa i rehabili-

tanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu Dziatania. Szcze-

gotowe informacje i zapisy w biurze Stowarzyszenia (tel. 22 831-

00-76/77; e-mail: biuro@ptsrwaw.pl).

1. Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajgcia rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12 prowa-

dzone s3 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

Zajecia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja si¢:
- 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 si¢ w §rody w godz. 11:30 — 13:00 ba-
sen w Hotelu Belweder przy ul. Flory 2 — dla oséb pewniej czuja-
cych sie¢ w wodzie.

Aby méc korzysta¢ z basenu konieczne jest wykupienie ubezpie-
czenia NNW.

Istnieje réwniez mozliwo$¢ skorzystania z basenu na karnety —
informacja w biurze.
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8. Zajecia Metoda Feldenkraisa

Zapraszamy do udzialu w programie zaj¢é 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.

9. 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 éwi-
czenia sg dostosowane do potrzeb i mozliwosci uczestnikéw.
Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w piatki w godz.
11:00-13:00.

10. Warsztaty teatralne

Warsztaty teatralne obejmuja m.in. ¢wiczenia z zakresu prawidio-
wej artykulacji glosek, dykeji, akcentowania, oddechu w procesie
mowienia, emisji 1 modulacji glosu. Podczas zajeé¢ wykorzystywa-
ne s3 réznego typu techniki improwizacyjne, ¢wiczenia z zakresu
gry aktorskiej, ruchu scenicznego, jak réwniez zabawy, gry teatralne
otwierajace 1 integrujace grupe.

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w $rody w godz.
12:00-14:00.

11. Warsztaty ceramiczne

Zajecia nie tylko lepienia w glinie odbywaja sic 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,
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- II grupa—17:00 — 19:00.
Osoby chetne do udziatu w zajeciach proszone sa o kontakt z biu-

rem OW PTSR.

12. 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.

13. Zajgcia ,,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.

14. 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 sie 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.
15. Indywidualne porady prawne

Osoby zainteresowane informacja lub porada prawng proszone sa

o kontakt z biurem (tel. 22 831-00-76/77, e-mail: biuro@ptsr.waw.pl).
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16. Pomoc pracownika socjalnego
Porady socjalne udzielane sa w biurze w formie spotkan osobistych,

kontaktéw telefonicznych (22 831-00-76/77) i mailowych (e-mail:
biuro@ptsr.waw.pl).

17. Logopeda

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

18. 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.

19. 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).

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

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

Prowadzone w 2017 r. zajecia rehabilitacyjne
i wsparcie specjalistyczne realizowane sa w ramach
projektéw dofinansowanych ze srodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych
oraz
Miasta Stolecznego Warszawy.

Projekt wspoffinansuje m.st.Warszawa

(
O Panstwowy Fundusz
: ‘od\ai“ Rehabilitacji Oséb @
18(\213\,3\'5 Niepetnosprawnych
o)

48 NADZIE]A



Razem

CO SIE WYDARZYLO...

Zmiany we wladzach Stowarzyszenia

W zwigzku ze zlozeniem rezygnacji dn.11.02.2017r. przez pana
Andrzeja Pawliszewskiego z funkcji Przewodniczacego oraz czton-
ka Rady Oddzialu, nastapily zmiany we wladzach Oddzialu War-
szawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.
Nowe wladze ukonstytuowaly si¢ dnia 25.02.2017 r. w nastepuja-
cym skiadzie:

Malgorzata Czapska - Przewodniczaca

Bozena Jelifiska - Wiceprzewodniczaca

Agnieszka Kara$ - Wiceprzewodniczaca

Joanna Okarma - Skarbnik

Elzbieta Doraczynska - Sekretarz

Aneta Mazurek, Maria Majewska- czlonkowie

W najblizszym czasie odbedzie si¢ Walne Zebranie Oddziatu, kté-
re zatwierdzi ww. zmiany.

Nasze wydawnictwa

Informujemy, ze w ramach projektu ,JeStesMy — publikacje dla
os6b chorych na SM”, wspétfinansowanego ze srodkéw PFRON
w ostatnim czasie wydane zostaly nastgpujace broszury:

»<Mam SM... i co dalej? Poradnik dla oséb nowozdiagnozowa-

nych”,

,Gléwka pracuje, czyli trening mézgu”,

,Zywienie w stwardnieniu rozsianym”,
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,2Pomocna dlon. Poradnik dla asystentéw i opiekunéw oséb
z SM”.
Wersje elektroniczne publikacji dostepne sa na stronie www.ptsr.
waw.pl (zakladka: Co robimy? /Wydawnictwa/Broszurki informa-
cyjne). Osoby zainteresowane uzyskaniem bezplatnej wersji papie-
rowej pisma prosimy o kontakt z biurem.
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CO PRZED NAML...
Bieg zajaca

Fundacja ACTIVE LIFE zaprasza do udzialu 8 kwietnia
2017r.w I edycji wielkanocnej imprezy biegowo spacerowej ,BIEG
ZAJACA’. Zawody odbedg si¢ w Nieporgcie, na terenach malow-
niczych, lesnych tras powiatu legionowskiego. Uczestnikami beda
dzieci i mlodziez oraz dorodli. Do startu zapraszamy takze chorych
i niepelnosprawnych, ktérzy z pomoca opiekuna -"zajaca” - beda
mogli przeby¢ trase z sukcesem i bez uszczerbku na zdrowiu.

Biega¢ i spacerowaé bedzie mozna na dystansach:

- bieg gléwny 10 km,

- bieg z wolontariuszem ,zajacem ” do 2 km (osoby chore i nie-
pelnosprawne),

- bieg mlodziezowy 600 i 1000 m,

- bieg zajaczka dla najmiodszych 100 i 200 m.

Fundacja ACTIVE LIFE promuje aktywno$¢ fizyczng i zdro-
wy tryb zycia wéréd dzieci, mlodziezy i dorostych. Jej hastem prze-
wodnim jest ,POMAGANIE PRZEZ BIEGANIE” — wspieranie
chorych na Stwardnienie Rozsiane (SM).

Wielkanocng impreze¢ objal patronatem honorowym Oddziat

Warszawski Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.
Zainteresowanych udzialem prosimy o kontakt z biurem.
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Jajeczko”

Serdecznie zapraszamy na spotkanie Wielkanocne, ktére od-
bedzie si¢ 22 kwietnia 2017r., w Dolnym Kodciele $w. Andrzeja
Boboli Patrona Polski, przy ul. Rakowieckiej 61. Rozpoczynamy
tradycyjnie Msza Swieta o godz. 15:00, po ktérej zapraszamy na
stodki poczgstunek.

Ksiazki O. Waclawa Oszajcy

Przyjmujemy zaméwienia na ksigzke z autogratem O. Wacta-
wa Oszajcy ,,NieMszalne kazania”. Ksigzka stanowi zbiér znakomi-
tych felietonéw, ktére ukazywaly si¢ w, Przegladzie Powszechnym”.
Zainteresowanych nabyciem ksigzki prosimy o kontakt z biurem.

k  k %k

Nadzwyczajne Walne Zebranie Delegatéw PTSR

Rada Gléwna PTSR zaprasza na Nadzwyczajne Walne Zgro-
madzenie Delegatéw do Rady Giéwnej, ktére odbedzie si¢ w dniu
22 kwietnia 2017 roku (sobota) w Warszawie w budynku Urz¢du
Dzielnicy Srédmiescie przy ul. Nowogrodzkiej 43 w sali Rady na
pierwszym pietrze. Nadzwyczajne Walne Zgromadzenie Delegatéw
odbedzie si¢ o godz. 11:00 w pierwszym terminie, a o godz.11:30
w drugim terminie. Z uwagi na to, ze Zgromadzenie musi rozpo-
czaé sie w ustalonym powyzej czasie, bedziemy wdzieczni delega-
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tom za przybycie pét godziny wezesniej celem dokonania spokojne;
rejestracji.

Celem Nadzwyczajnego Walnego Zgromadzenia Delegatéw
jest glosowanie nad przyjeciem nowego Statutu PTSR.

Pielgrzymka do Czestochowy
25 wrzesnia 2017r. odbedzie si¢ kolejna juz pielgrzymka do
Czestochowy.

Blizszych informacji udziela i zapisy przyjmuje Malgorzata

Kitowska, tel. 22 831 00 76 malgorzata@ptsr.waw.pl
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1% PODATKU

»Jeden procent” to jedyny podatek, o
o ktérym kazdy moze zdecydowa¢, na co o
go przeznaczy¢. Kazdy podatnik moze
zdecydowad, czy caly swoj podatek prze-
znaczy Panstwu, czy skorzysta z mozliwo$ci przekazania go np. na
rzecz Oddzialu Warszawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego*.

Kazda wplata, nawet ta najmniejsza, jesli zostanie pomno-
zona kilkadziesigt razy, pozwoli na dalsze, sprawne funkcjo-
nowanie naszego Stowarzyszenia, prowadzenie réznorodnych
zaje¢ rehabilitacyjnych, wsparcia specjalistow, dzialalnosci
wydawniczej, informacyjnej, czy réznorodnych dzialan z zakre-
su aktywizacji spolecznej i zawodowej 0sob z SM**.

Kto moze przekaza¢ 1% podatku organizacji pozytku pu-
blicznego?

- podatnik podatku dochodowego od 0séb fizycznych,

- podatnik opodatkowany ryczaltem od przychodéw ewidencjo-
nowanych np. z tytutu najmu, podnajmu, dzierzawy, poddzier-
Zawy,

- podatnik objety liniows, 19 - procentowg stawka podatku,

- podatnik uzyskujacy dochdéd z odplatnego zbycia papieréw
warto$ciowych oraz pochodnych instrumentéw finansowych.
Odpis 1% podatku na rzecz OPP mozna uwzgledni¢ w rocz-

nym zeznaniu podatkowym PIT-28, PIT-36, PIT- 36L, PIT-37 lub

PIT-38.
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Jak przekaza¢ 1% na rzecz OPP, w szczegolnosci Oddzialu
Warszawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego?

W rubryce zatytutowanej ,Wniosek o przekazanie 1% podatku
naleznego na rzecz organizacji pozytku publicznego OPP” nalezy
wpisa¢ numer, pod jakim organizacja widnieje w KRS. Numer KRS
naszego Stowarzyszenia to: KRS 0000 110 888

W kolejnej rubryce wpisujemy kwote, ktdrg chcemy przekazac
dla OPP, nie moze ona jednak przekraczac¢ 1% podatku naleznego,
wynikajacego z zeznania podatkowego, po zaokragleniu do peinych
dziesigtek groszy w dot.

Podatnik w sktadanym zeznaniu podatkowym moze poda¢ do-
datkowe informacje, mogace mie¢ wplyw na rozdysponowanie pie-
niedzy z 1% przez organizacje pozytku publicznego. Na te informacje
przeznaczona jest specjalna rubryka , Informacje uzupelniajace”

W informacjach uzupelniajacych mozna takze zaznaczy¢ ru-
bryke ,wyrazam zgodg¢”, aby obdarowana Organizacja wiedziata kto
i w jakiej wysokosci jg wspiera.

Bedziemy wdzi¢czni za przekazanie 1% na nasze Towarzy-
stwo oraz poinformowanie przyjaciol i znajomych o takiej moz-
liwosci.

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.

Pracownicy Oddzialu Warszawskiego PTSR bezplatnie roz-
liczajg PIT-y za rok 2016. Aby skorzystac z tej mozliwosci nalezy
zadzwoni¢ do naszego biura 22 831 00 76 i umdwic si¢ na spo-
tkanie.

Biuro OW PTSR
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Razem

* Pelna lista organizacji uprawnionych do otrzymania 1% po-
datku dostgpna jest na stronie http://www.pozytek.gov.pl/Wyka-
z,0pp,3666.html

** Ze $rodkéw pozyskanych z tytulu 1% planujemy réwniez
wydruk ulotek informacyjnych na temat naszego Stowarzyszenia
wraz z informacjg o mozliwosci przekazania 1% na rzecz organi-
zacji.
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