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Drodzy Czytelnicy,

Po wyjgtkowo, choc krotko, mrognej zimie przyszla wios-
na — pigkna pora roku, podczas ktorej przyroda budzi si¢ do Zycia
i wszystko tchnie optymizmem. Niestety jest to tez pora, kiedy or-
ganizm musi si¢ przestawiac z ,trybu zimowego” na ,tryb letni’,
a gwaltowne xmiany, skoki cisnienia nie ulatwiajq funkcjonowa-
nia. Kiedys mowilo si¢ ostabieniu wiosennym czy wrecz o depresji
wiosennej. Depresja jest weigz, niezaleznie od pory roku rzeczy-
wistostig, z ktorg musi sig zmierzyc wielu z nas. Choc coraz wigcej
mowi sig 0 tym w mediach i wzrasta Sswiadomosc, czym jest ta cho-
roba, weigg jeszcze wielu osobom trudno jest przyjqc, ze mogq miec
depresje. Czesto nie podejmujq leczenia. Dlatego w tym numerze
»Nadziei” piszemy o tym, jak rozpoznac depresje, jak postepowac
i leczyc. Bardzo wazne jest tez udzielanie wlasciwego wsparcia
osobom, ktdre wlasnie zmagajq si¢ z tq chorobg, bo czasami majgc
dobre checi mozemy weale nie pomdc, a 2aszkodzic.

Wiosna to czas zwigkszonej aktywnosci. W tym numerze pisze-
my rowniez o aktywnosci bardzo wiosennej — pracach ogrodniczych.
Zobaczymy ile radosti, satysfakeji, wrecz terapeutycznych oddzia-
lywari moze miec wlasnorgczna uprawa roslin, czas spedzany na
pielegnacyi kwiatow, a nawet jadalnych warzyw czy to w ogrodku,
czy na balkonie — bo przeciez nie kazdy jest szczesliwym posiada-
czem wlasnej dziatki. Znajdz ciekawg pracg, a dodasz siedem dni
do tygodnia. Ogrodnictwo to hobby, ktdre lgczy aktywnost fizyczng
z relaksem psychicznym, a dodatkowo dostarczac moze konkretne
produkty — wlasng migte, bazylig czy ekologiczne pomidorki.

Czas Wielkanocy pomoze nam glebiej przezyc tekst o. Wactawa
Oszajcy. I wiersz jednego z naszych Czytelnikow.

Zachgcam do lektury!

Katarzyna Czarnecka
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Co nowego... czyli o starym inaczej

CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Depresja — choroba, ktora trzeba leczy¢

Kazdy czlowiek do-
$wiadcza czasem uczucia
przygnebienia 1 smutku.
Coraz czesciej, zapewne
za sprawa mediéw, uczucie
to nazywane jest depresja.

Jednak depresja to nie tyl- |

ko smutek czy brak zado-
wolenia z zycia. Depresja to
ciezka, powodujaca cierpie-

—

nie choroba, ktéra utrudnia, a przy znacznym nasileniu nawet
uniemozliwia codzienne funkcjonowanie. Choroba ta moze si¢
pojawi¢ w kazdym wieku. Moze by¢ pojedynczym epizodem
zachorowania, ale tez moze nawracad.

Jakie sa objawy depres;ji?

Objawéw depresji nigdy nie nalezy lekcewazy¢ i, jak kazda
inng chorobe, trzeba ja odpowiednio leczy¢.
Podstawowe objawy depresii to:
— obnizenie nastroju (smutek, przygnebienie, rozpacz,
niezdolnoé¢ do przezywania uczucia radosci, niekie-
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dy poczucie obojetnosci) wystepujace kazdego dnia
i utrzymujace si¢ niezaleznie od biezacych wydarzen,
zarébwno w przykrych, jak i przyjemnych okolicznos-
ciach. Zoboj¢tnieniu towarzyszy czgsto poczucie nie-
moznos$ci odczuwania uczué, co jest dla chorego Zréd-
lem znacznego cierpienia;

— utrata zainteresowan i przezywania przyjemnosci przy
wykonywaniu czynnosci, ktére dotychczas ja sprawia-
ly (np. czytania ksigzek, stuchania muzyki, spotkan
z przyjaciélmi);

— zmniejszenie energii prowadzace do poczucia zmecze-
nia nawet po malym wysitku oraz zmniejszenia ak-
tywnosci i spowolnienia psychoruchowego. W cigzkiej
depresji chory moze mie¢ poczucie, ze nie jest w stanie
wykona¢ nawet najprostszej czynnosci, np. umy¢ sie
czy przebraé, gdyz nie ma wystarczajaco duzo sily.

W depI'eSJl czgsto wystepuja takze:
zaburzenia koncentracji (niemoznoéé skupienia si¢ na
ogladanym filmie, trudnosci w podtrzymaniu rozmo-
wy);

— zaburzenia pamieci;

— zaburzenia snu (wielokrotne budzenie si¢ w nocy, bu-
dzenie si¢ wczesnie rano z niemoznosécig ponownego
zasniecia i uczuciem zmeczenia);

— zaburzenia apetytu;

— zmniejszenie popedu seksualnego;

— mysli i tendencje samobdjcze;

— lek (poczucie napigcia, niepokoju, niemoznosci odpre-
zenia si¢, uczucie zagroienia);

— objawy cielesne (bdl, wysychanie w ustach, zaparcia).
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Aby rozpoznaé depresje powyzsze objawy muszg utrzymy-
waé sie w podobnym nasileniu wystarczajaco dtugo. Najczes-
ciej przyjmuje sig, ze powinny trwaé co najmniej dwa tygodnie.
Obraz depresji moze wykazywaé duze réznice u poszczegdl-
nych oséb.

Depresja powoduje niezdolnos¢ do cieszenia si¢ zyciem,
normalnego myslenia i funkcjonowania. Przynosi wyczerpa-
nie, bezsennos¢, lek oraz poczucie przerazenia. W takim stanie
trudno uwierzy¢, ze kiedykolwiek bedzie lepiej.

Jakie moga by¢ przyczyny depresji?

Etiologia depresji nie jest do konica poznana. Ze wzgledu

na przyczyny depresje mozemy podzieli¢ na:

— endogenne (udzial czynnikéw genetycznych, zaburze-
nia metaboliczne w mézgu, zaburzenia neuroprzekaz-
nictwa w mézgu);

— egzogenne inaczej objawowe (wystepujace w przebie-
gu réznorodnych choréb, stosowania niektérych lekéw
lub substancji, np. alkoholu, amfetaminy);

— psychogenne (prowokowane wydarzeniami zZyciowymi,
zazwyczaj zwigzanymi ze stratami lub potrzeba dosto-
sowania si¢ do no-
wych warunkéw).

Czesto  przyczyny te

wspolistnieja ze soba, a na-
wroty choroby, niezaleznie
od jej podloza, moga by¢
poprzedzane réznorodnymi
wydarzeniami zyciowymi.
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Jakie sa metody leczenia depresji?

Jest wiele metod leczenia depresji, a dobér odpowiedniej
terapii zalezy miedzy innymi od nasilenia objawéw choroby
i jej dotychczasowego leczenia. Najpopularniejszym sposo-
bem leczenia depresji jest przyjmowanie lekéw przeciwdepre-
syjnych. Obecnie na rynku jest ich okolo 30. Wyniki badan
wskazuja, ze efektywnos$¢ wigkszosci lekéw przeciwdepresyij-
nych jest podobna, a doboru konkretnego leku dla danego cho-
rego lekarz dokonuje po analizie obrazu klinicznego depresii,
wspolistniejacych choréb oraz przyjmowanych na nie lekéw.
Wazne sg takze informacje, jakie leki w przesziosci pomogly
choremu, a ktére byty nieskuteczne lub Zle tolerowane.

Leczenie depresji przebiega w kilku etapach. Pierwszy
etap to leczenie aktywne, ktérego celem jest ustgpienie obja-
woéw choroby lub ich znaczne zredukowanie. W tym czasie za-
lecane s3 czgste wizyty lekarskie w celu monitorowania stanu
chorego. Warto mie¢ na uwadze fakt, ze leki przeciwdepresyj-
ne nie dzialajg od razu, na ich efekt trzeba poczekaé od 4 do
8 tygodni, a u oséb starszych nawet diuzej. Kolejne etapy to
leczenie podtrzymujace i profilaktyczne, majace na celu utrzy-
manie remisji i zapobiezenie nawrotowi choroby. Czas leczenia
jest zwykle dlugi i zalezy od ilosci wezesniejszych epizodéw
depresji.

Inng metodg leczenia depresii jest terapia elektrowstrzaso-
wa. Jest to metoda skuteczna u 50-70% pacjentéw, u ktérych
zawiodly rézne formy leczenia farmakologicznego, a jej ryzyko
ogranicza si¢ wlasciwie do ryzyka zwigzanego z krétkotrwa-
lym znieczuleniem ogdlnym.

Kolejng metoda leczenia jest fototerapia, czyli leczenie
swiatlem. Do leczenia uzywa si¢ specjalnych lamp. Jest to me-
toda szczegdlnie skuteczna u chorych z depresja zimowsa, w in-
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nych postaciach depresji zwykle
odgrywa rol¢ pomocniczg do
stosowanych lekéw. Zabiegi wy-
konuje si¢ najczesciej rano, przez
okolo pét godziny.

Inne mozliwe metody tera-
pii depresji to:

— Przezczaszkowa stymu-
lacja magnetyczna méz-
gu. Nie wymaga uspienia
chorego. Polega na przylozeniu cewki stymulacyjne;j
do glowy pacjenta w okreslonym miejscu. Wyniki ba-
dari dotyczacych skuteczno$ci tej metody nie sg jed-
noznaczne, jednak u czesci pacjentéw przynosi bardzo
dobre efekty. Metoda ta nie jest obecnie uzywana stan-
dardowo.

— Stymulacja nerwu blednego. Poczatkowo metoda ta
byla stosowana do leczenia lekoopornej padaczki,
a w 2001 roku zostala réwniez zatwierdzona w terapii
depresiji lekoopornej (w Europie i Kanadzie, zas w 2005
roku w USA). Najczesciej stymulacja nerwu blednego
stanowi leczenie uzupelniajace do farmakoterapii.

— Gileboka stymulacja mézgu. Metoda ta polega na bez-
posredniej stymulacji okreslonych okolic mézgu za po-
mocg wprowadzonych elektrod polaczonych ze stymu-
latorem wszczepionym pod skoére.

Poza metodami biologicznymi leczenia depresji, wielu cho-
rym pomaga psychoterapia. Jako samodzielna metoda leczenia
moze by¢ stosowana jedynie w przypadku depresji o nasile-
niu fagodnym. Gdy choroba jest bardziej nasilona, psychotera-
pia zalecana jest jako leczenie wspomagajace farmakoterapie,
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aw ciezkiej depresji wymaga odroczenia, poniewaz proces tera-
peutyczny wymaga od chorego duzej motywacji i wysitku oraz
aktywnego udzialu. Najogélniej méwiac, celem psychoterapii
jest przepracowanie réznych trudnosci chorego i wyksztalcanie
umiejetnosci radzenia sobie z nimi, dzigki czemu zmniejsza si¢
ryzyko nawrotu choroby. Istnieje wiele rodzajéw psychoterapii,
jednak w leczeniu depres;ji zalecane sg trzy z nich: interperso-
nalna, behawioralna i poznawczo-behawioralna. Kazda z tych
metod opiera si¢ na innej teorii psychologicznej. Rodzaj psy-
choterapii dobierany jest indywidualnie do konkretnego cho-
rego.

Jak moge sobie poméc, gdy mam depresje?

Gdy podejrzewasz u siebie depresj¢/masz ja zdiagnozowa-

ng warto:

— udac si¢ do lekarza — tylko on moze ocenié, jakiego le-
czenia bedziesz potrzebowad;

— chodzi¢ na wyznaczone wizyty i zglaszaé lekarzowi
wszystkie niepokojace mnie objawy, prosi¢ o wyjasnie-
nie swoich watpliwosci;

— przyjmowac leki wedlug wskazéwek lekarza, nie prze-
rywaé samowolnie terapii;

— zmieni¢ lekarza, jezeli nie masz do niego zaufania, za-
miast ignorowac zalecenia;

— by¢ cierpliwym — depresja nie znika po kilku dniach, na
efekt terapii trzeba czekad;

— pamigtad, ze depresje mozna skutecznie leczy¢, ze be-
dziesz czué si¢ dobrze;

— nie pi¢ alkoholu, nie bra¢ narkotykéw — po nich mozesz
si¢ poczu¢ lepiej ale jedynie na chwilg, potem moze by¢
jeszcze gorzej. Poza tym substancje te wchodza w in-
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terakcje z lekami przeciwdepresyjnymi i spowalniaé/
modyfikowa¢ ich dzialanie;

— nie podejmowac waznych decyzji — Twéj osad moze nie
by¢ wiasciwy, gdy wyzdrowiejesz mozesz ich zalowaé;

— porozmawia¢ z bliskimi o swoim samopoczuciu, to
moze przynies¢ ulge;

— robi¢ tyle ile mozesz, stara¢ si¢ zachowywac aktywnos¢,
rozktadaé poszczegélne zadania na etapy;

— nie potepiac sig, gdy cos si¢ nie uda;

— trzyma¢ si¢ planu dnia, przestrzegaé regularnych go-
dzin snu, stara¢ si¢ by¢ aktywnym fizycznie — ¢wiczenia
redukuja stres;

— sprébowaé sprawiaé sobie przyjemnosci, np. postucha¢
ulubionej muzyki;

— notowac to, co udalo Ci si¢ zrobi¢ danego dnia, nawet
jesli jest do bardzo drobne osiggnigcie.

Podsumowanie

Depresja jest powaznym problemem zdrowotnym. Od-
powiednie leczenie przeciwdepresyjne moze agodzi¢ objawy
wspdlistniejacego schorzenia, poprawia¢ adaptacje do nowych
warunkéw zycia oraz funkcjonowanie spoleczne. W procesie
leczenia bardzo istotna jest wspéipraca chorego i jego rodziny
z lekarzem.

opracowala Redakcja

na podstawie ksigzki dr A. Borzym
»Depresja. Poradnik dla chorych i ich bliskich”
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Co wiemy o depresji?

Coraz czgsciej w mediach styszymy o depresii, ale na ogét
myslimy, Ze temat ten nas nie dotyczy. Czasem osoby z naszego
otoczenia odwazaja si¢ przyznaé, ze maja problem z depresja.
Nie jest im tatwo, bo w tej chorobie raczej unikamy kontaktu
z ludzmi. Wiele oséb borykajacych si¢ z osobistymi proble-
mami zastanawia si¢ ,czy juz mam depresj¢”. Wiele oséb zyje
z depresjg nawet o tym nie wiedzac — przychodza do specjali-
stow po kilku latach trwania choroby, kiedy objawy sg juz bar-
dzo widoczne i utrudniajg zycie. A jeszcze inni twierdza, ze
depresja to wymysl oséb, ktérym sie nie chee nic robi¢. Wielu
ludzi bagatelizuje te chorobe uwazajac, ze jest to tylko obnize-
nie nastroju, z ktérym mozna sobie samodzielnie poradzic.

Nalezy podkresli¢, ze depresja jest bardzo powazng cho-
robg, na ktéra moze zachorowa¢ kazdy, bez wzgledu na wiek,
ple¢ czy sytuacje ekonomiczng. Istnieje jednak kilka gléwnych
czynnikéw ryzyka zachorowania — trudne sytuacje zyciowe,
predyspozycje genetyczne, niektére choroby lub przyjmowane
leki.

Depresja jest obecnie jednym z najbardziej rozpowszech-
nionych probleméw zdrowotnych w krajach Europy, a ponad
50 mln Europejczykéw (11%) doswiadcza zaburzen nastroju
w ktoryms momencie swojego zycia. Raporty Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO) wskazuja, ze do roku 2020 depresja
stanie si¢ drugim, najczgstszym po chorobach serca, proble-
mem zdrowotnym. WHO szacuje, ze na $wiecie na depresj¢
cierpi 350 mln oséb.

Wiekszos¢ oséb cierpigcych na depresje wychodzi z niej
nawet bez zastosowania zadnego leczenia. Zwykle epizod de-

presyjny trwa od 3 do 6 miesiecy, ale w niektérych przypadkach
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depresja trwa znacznie dluzej i osoby na nig cierpigce potrzebu-
ja opieki psychiatrycznej lub terapeutycznej. Depresja moze tez
mieé charakter nawracajacy (np. zaburzenia afektywne dwubie-
gunowe). Statystyki $wiadczg, ze polowa oséb, ktére przezyly
w swoim zyciu epizod depresyjny, przezyje réwniez nastepny.
Dlatego przy diagnozie depresji zawsze warto rozwazy¢ zaréw-
no leczenie farmakologiczne, jak i terapi¢ psychologiczna. Przy-
spieszy to powrét do zdrowego funkcjonowania, jak i zmniejszy
prawdopodobieristwo ponownego wystapienia depresji.

Ze wzgledu na to, jakie czynniki moga wplywaé na zacho-

rowalno$¢ na depresje, zastosowano podzial na:

— depresje endogenng — uwarunkowang biologicznie
(m.in. biochemicznie, genetycznie), charakteryzuja-
ca si¢ brakiem uchwytnej przyczyny zewnetrznej (np.
stresujacych okolicznosci lub
przezy¢) oraz zwykle wysokim
nasileniem dolegliwosci;

— depresj¢ egzogenng — spowo-
dowang czynnikami psycho-
spolecznymi lub poprzedzong
stresujacymi, przytlaczajacymi
wydarzeniami np. utratg bli-
skiej osoby, niepowodzeniami
zyciowymi lub innymi proble-

mami np. zdrowotnymi.

Jak sobie radzi¢ w depres;ji?

Istnieje wiele metod pomagania
osobom cierpigcym na depresj¢. Trud-
no rozsadzié, ktéra z nich jest najbar-
dziej skuteczna. Z pewnoscig nalezy do
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kazdego podejs¢ indywidualnie, bo to, co dla jednego jest do-
bre, dla drugiej osoby moze okazac si¢ nieefektywne. Szczegdl-
nie w przypadkach ciezkiej depresji leczenie farmakologiczne
polaczone z terapia psychologiczng daje najlepsze rezultaty.

Leki stosowane w leczeniu depresji maja za zadanie regu-
lacje aktywnosci zwigzkéw chemicznych w mézgu. Zazywajac
je nalezy pamietac o kilku istotnych sprawach:

— leki te nie poprawiajg nastroju od razu po rozpoczgciu
przyjmowania. Nalezy je przyjmowac regularnie, a nie
kiedy poczujemy sie gorze;.

— wiele os6b obawia si¢ uzaleznienia i dlatego wykluczaja
farmakologie w leczeniu depresji. O ile leki uspakaja-
jace typu relanium uzalezniaja, to w przypadku lekéw
przeciwdepresyjnych nie dochodzi do uzaleznienia.
Nalezy jednak pamigtal, zeby odstawiajac te leki ro-
bi¢ to stopniowo ze wzgledu na mozliwos¢ wystapienia
dokuczliwych objawéw.

Niektére osoby rezygnuja z farmakologii ze wzgledu na
przykre skutki uboczne przyjmowania lekéw. Pojawienie sie
tych objawéw jest kwestia indywidualng, nie musza wystgpié
u kazdego. Do najczestszych skutkéw ubocznych zazywania le-
kéw naleza: sucho$¢ w ustach, senno$é¢, zaparcia, mdlosci, béle
glowy. Poniewaz nie mozna przewidzieé, ktdry lek jest najbar-
dziej odpowiedni dla danej osoby, czasem trzeba wyprébowaé
dwa lub trzy zanim si¢ okaze, ktéry dziala najlepie;.

Innym, poza farmakologicznym, sposobem radzenia so-
bie z depresja jest leczenie psychologiczne — terapia. Bardzo
do niej zachgcam poniewaz, co jest szczegdlnie wazne, polega
na systematycznym kontakcie z drugim czlowiekiem. Terapia
pomaga znalez¢ przyczyny depresji, ktérymi moze by¢ sposéb
postrzegania $wiata, nasze myslenie na wlasny temat. To, jak
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oceniamy innych i postrzegamy $wiat ksztaltuje nasz nastrd;.
Jesli sposéb, w jaki myslimy powoduje poczucie beznadziei,
niskiej samooceny, bezradnosci to jest to najlepsza droga do
utrwalania si¢ wzorca myslenia depresyjnego.

Podatnos¢ na depresyjne myslenie powstaje w wyniku na-
bytych w dziecifstwie przekonan na swéj temat lub na temat
innych. Takie negatywne przekonania mogg nie wplywacé przez
dlugi czas na nastrdj, ale w wyniku pojawienia si¢ probleméw,
wymagan zewngetrznych lub krytyki ze strony waznych dla nas
os6b, mogg sie uaktywnic. Wtedy, bez zadnego udzialu z naszej
strony, zaczynaja pojawiaé si¢ automatycznie kilka razy w cia-
gu dnia powodujac obnizanie nastroju i zmniejszenie motywa-
¢ji do dzialania. Mysli te s3 oczywiscie negatywnymi opinia-
mi na wlasny temat, a nie faktami. I, jak z kazda opinia bywa,
wcale nie muszg by¢ prawdziwe, ale kiedy czgsto pojawiajg si¢
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w naszej glowie, zaczynamy w nie wierzy¢. Dlatego jednym
z pierwszych krokéw w terapii jest nauczenie si¢ rozpoznawa-
nia, ktére mysli s3 oparte na faktach i wobec tego s3 prawdziwe,
a ktére nie.

Negatywne mysli i zly nastr6j przekltadaja si¢ na zacho-
wanie. Osoby w depresji nie maja ochoty na spotkania z ludz-
mi ani zrobienie czegos, co mogloby sprawi¢ przyjemnosé, bo
wydaje sie to przekraczac ich sily. Na skutek wycofywania si¢
z aktywnosci spolecznej chorzy traca mozliwo$¢ zrobienia cze-
go$, co mogloby okaza¢ si¢ przyjemne i da¢ poczucie spelnie-
nia. Taka sytuacja jeszcze pogarsza nastréj. Niestety, wycofanie
spoleczne dziala w obie strony — inni moga pomysleé, ze chory
nie zyczy sobie towarzystwa i w koricu daja sobie spokéj z ini-
cjowaniem kontaktu.

Osamotnienie w depresji wplywa na pogorszenie si¢ sa-
mopoczucia, poczucie odrzucenia i bezcelowosci jakichkol-
wiek dzialan. Poczucie odrzucenia przez otoczenie moze si¢
poglebia wraz z pogarszaniem si¢ stanu psychicznego chore-
go. Samotno$¢ poglebia depresje. Pod wpltywem depresii jesz-
cze bardziej odsuwamy si¢ od ludzi. Wpadamy w bledne kolo.
Wyijsciem z takiej sytuacji jest postepowanie odwrotne do tego,
na jakie mamy ochote. Zamiast oddalaé si¢ od bliskich i cho-
wacl si¢ przed $wiatem nalezy sprébowaé si¢ zblizy¢ do nich
i podzieli¢ problemem. Znalezienie do tego motywacji wcale
nie jest fatwe przy negatywnych myslach na swéj temat.Warto
przypomniec sobie wtedy te sytuacje z przeszlosci, kiedy czyjes
towarzystwo poprawilo nam nastréj lub pomoglo w rozwigza-
niu problemu i wypisaé na kartce korzysci ptynace ze spotkania.

Zmiana sposobu myslenia nie jest latwa, przynajmniej na
poczatku, ale po ¢wiczeniach i spotkaniach z terapeutg przy-
nosi bardzo pozytywne efekty. Czgsto pacjenci méwia pézniej,
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Co nowego... czyli o starym inaczej

ze ,gdybym TAK nie przestal mysle¢ to pewnie nigdy bym nie
wyszed! z tej paskudnej choroby” — oczywiscie chodzi o nega-
tywne myslenie. Niektérzy wskazujg, ze najwazniejsze dla nich
bylo przekonanie si¢, ze nie ma powodu do wstydu z powo-
du choroby i teraz otwarcie méwia o swoich doswiadczeniach.
W czasie depresji nie bylo im jednak latwo zmienié przeko-
nania na swéj temat, typu: ,nie jestem wazny dla innych”, ,nie
mam prawa obarczaé innych swoja osobg’, ,jestem ci¢zarem” —
to jest myslenie zapetlajace, ktérego efektem jest poczucie winy
i jeszcze wigksza cheé wycofania sie.

Bardzo wazne jest wsparcie oraz zainteresowanie proble-
mami chorego ze strony bliskich. Pomoc w znalezieniu od-
powiedniego lekarza, zach¢cenie chorego do podejmowania
dzialan leczniczych i terapeutycznych (tj. wizyty u lekarza,
przyjmowanie lekéw czy rozpoczecie terapii), moze byé bardzo
istotnym czynnikiem pozwalajacym mu na powrét do zdrowia.

Réwnie wazne jest, zeby znaleZ¢ czas na robienie z cho-
rym tego, co lubi. Poméc mu w utrzymaniu swojego hobby lub
w znalezieniu nowego. Zach¢ca¢ do spedzania czasu z przy-
jaciélmi. Jak najczesciej umozliwiaé rozmowe w atmosferze
zaufania, a takze da¢ mu do zrozumienia, ze w kazdej chwili
moze poprosi¢ o pomoc. W taki sposéb mozna poméc osobom
w depresiji.

Marta Pindral
psycholog, psychoterapeuta poxnawczo-behawioralny
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Pomys’l. .. warto

POMYSL... WARTO

»INadzieja jest czyms posrednim miedzy skrzydtami a spadochronem’.

Tilla Durieux
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Stabos¢ Boga
Wielki Tydzieri Meki i Smierci, a przede wszystkim nie-

dziela Zmartwychwstania Jezusa Chrystusa, to trudny czas i to
z dwéch powodéw. Jeden powdd przeraza, drugi zachwyca, ale
obydwa wystepuja, dziejg si¢ réwnoczesnie. Mamy na to do-
wéd w Ewangelii wg $w. Lukasza. Zydzi, bedac pod rzymska
okupacja, nie mogli wydawac¢ i wykonywa¢ wyrokéw $mierci.
To prawo mieli Rzymianie. Stad $wiadkiem $mierci Jezusa byt
setnik, oficer okupacyjnej armii, dozorujacy wykonania wyro-
ku. Patrzac jak Jezus zachowuje si¢ podczas egzekuci, styszac,
jak umierajac méwi do Boga: ,,Ojeze, w Twoje rece oddaje mojego
ducha, setnik chwalil Boga, mowigc: Naprawdg ten czlowiek byl
sprawiedliwy” (Lk 23, 45-46), to znaczy niewinny.

Po dwudziestu wiekach inny czlowiek, Czestaw Milosz,
bogatszy o wiedzg¢ o tym, co dzigki Chrystusowi przez ten czas
zaistnialo na ziemi, napisze: ,,Zeby czlowieka krwiq broczqcego
z ran oglosic Bogiem i wladcq wszechswiata, trzeba bylo szaleristwa
— dostateczny dowdd, Ze nasz gatunek sigga po niemozliwe [...J. Ale
czlowiek z miasteczka Nazaret, sprawca tego wszystkiego, nie by?
duchem. Jego cialo rozpigte na drzewie hariby naprawde cierpiafo
mgczarnie, o czym my co dzieri probujemy zapomniec’.

Czym jest to ,niemozliwe” o ktérym méwi Czestaw Mi-
losz? Odpowiedzig na to pytanie jest jego ,Traktat teologicz-
ny”. A mianowicie, Jezus jest tym, ktéry odstania najgiebsza
prawde o czlowieku. Jestesmy dla Boga najwigkszym skarbem,
najwicksza miloscia, szczgsciem, od ktérego Bég, poniewaz jest
wszechmogacy, nigdy nie moze odstapi¢, nie moze nas opuscic.
Pozwoli si¢ zabié, ale nie da si¢ od ludzi oderwaé. Ta stabosé
Boga do cztowieka jest istota Boga Ojca, ale tez i Syna. Sta-
by jest tez Duch Bozy, bo cho¢ jest wszedzie, jest niewidzial-
ny. Nie dlatego, ze bawi si¢ z nami w chowanego, ale dlatego,
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ze nie mozna Go wyodrebni¢ z widzialnej rzeczywistosci. Jest
wszedzie.

Jakie znaczenie dla ludzkiego Zzycia ma tego typu stabos¢
dobrze zrozumial Antoni Stonimski, czemu dal wyraz w wier-
szu , O Polsce stabej”, jakze dzisiaj aktualnym. Dlatego w czasach
politycznego rozchwiania, zeby nie dac si¢ oktamac specom od
propagandy, dobrze jest na pomoc wezwaé poezj¢, mimo ze
Platon poetéw z paristwa radzil przepgdzaé. Antoni Stonimski
pisze:

»Mowiq o Polsce silnej. Juz dzis liczg sztaby,

Jak jq ziemiq okopac, oprzec na bagnecie.

Lecz ja, wybaczcie, bracia, pragng Polski stabej,

Ja pragng Polski stabej, lecz na takim swiecie,

Gdzie stabos¢ nie jest wing, gdzie juz nie ma warty,

Ryglow u bram i nocg dom bywa otwarty,

Gdzie dfori nie utrudzona okrutnym zelazem

1 gdzie granica wita tylko drogowskazem’.

Syn Bozy, zamykajac pierwszy odcinek swego zycia w ludz-
kim ciele, w czlowieku, nie odszed! do nieba, umiejscowionego
gdzie$ na kraficach §wiata. Przeciwnie - jeszcze mocniej zwia-
zal si¢ z ziemia, z Wszechswiatem. Dlatego uméwil si¢ z nami,
ze Jego znakiem rozpoznawczym bedzie to, co najkonieczniej-
sze do zycia: chleb, wino, woda, oliwa, mowa, a przede wszyst-
kim goscinnosé, mito§é. Tam bowiem, gdzie dwéch albo trzech
przyjdzie do siebie, zbiorg si¢ razem ze wzgledu na Jezusa, tam
On z cala pewnoscia bedzie z nimi, bo tak obiecal.

Na tym wlasnie polega sens zmartwychwstania. Nie polega
ono na tym, ze Jezus umarl, czyli na jakis czas przestal zy¢, czy
istnie¢, ale na tym, ze $émier¢ przezyt tak, jak np. przezywa si¢
najokropniejsze i niewyobrazalne cierpienia. Zywy przeszed!
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przez $mier¢, tak jak przechodzi przez ogien strazak wynosza-
cy z plonacego domu jego mieszkanca. Po prostu, Jezus ,zba-
wil” $mier¢ ,,ode zlego”, pozbawil ja prawa do unicestwiania
ludzkiego Zzycia, a pewnie nie tylko ludzkiego. Dlatego chrzes-
cijanin najlepiej czuje si¢ tam, na co inni ludzie nawet nie chca,
czy tez nie majg odwagi, chocby popatrzed.

Jezus moéwi: ,gdzie jest twdj skarb, tam bedzie fez twoje ser-
ce”’, a to znaczy, ze Jezus sercem jest przy nas, grzesznikach
przeciez. Dlatego papiez Franciszek w wywiadzie udzielonym
Dominique'owi Wolton mial prawo powiedzieé: , Prawdziwe
bogactwo to stabi. Mali, ubodzy, chorzy, ci, ktorzy sq na samym
dole, moralnie ostabieni... prostytutki, ale te, ktore szukajq Jezusa,
ktdre pozwalajg sie Mu dotkngc (...). Tu jest bogactwo Kosciota:
w grzesznikach. Dlaczego? Poniewaz kiedy czujesz sig grzeszni-
kiem, prosisz o przebaczenie i w fen sposch zaczynasz budowac
most. I most powstaje! Male, proste sprawy: to jest bogactwo. 1o jest
to, co mi sprawia radosc. Mowig z doswiadczenia. Tam jest nasze
bogactwo. Tam powinnismy go szukac. Zaraz powie pan, ze jestem
papiezem, ktory zanadto upraszcza! (Smiech) Alez dzicki Bogu”.

Tak, dzigki Bogu.

ojciec Waclaw Oszajca ST

Szymon z Cyreny

Do Jerozolimy z pola szedi,

Na szabas spieszgc sig, to wiemy.
Bylo juz pozno, prawie biegl,
Szymon, ten silny chiop z Cyreny.
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ZLmgczony, bo kazdego dnia
Harowal w polu od niedzieli.
Zaswiadczy kazdy, kto go zna,
Szymona, wiesniaka z Cyreny.

Pod gorg Czaszki thum sig pigl.
ZLotnierze rzymscy kleli, bili
Czleka, krzyz go do ziemi gigl,

A swiadkiem byt Szymon z Cyreny.

Wtem setnik, widzqc go jak stal

Na pustym wzgorzu, calym w bieli,
By pomigt z krzyzem, zotnierz cheial,
Pod gore niesc, Szymon z Cyreny.
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Gdy Szymon uciec stamtgd mial,
Dwaj go pod pachy silg wzigli.

Wige krzyz na plecy szybko brat
I dzwigat go, Szymon z Cyreny.

A gdy na krzyzu zawist Bog
ZLotnierze 2 ulgg odetchngli.
Skoriczyl si¢ rowniez jego trud,
Szymona trud z Cyreny.

Moze zrozumial wiedy to,

A czego inni nie widzieli.

Za co pamigta swiat dzis go,
Szymona, wiesniaka z Cyreny.

Pewnosci jednak nie ma w tym

I nie bedziemy my wiedzieli,

Czy dobrym byt on, czy tez zlym
Ten Szymon, prosty chiop z Cyreny.

ng'gz‘ym nie zostat, to jest fakt.
Czy potem kigkat przy niedzieli?
Czy moze w wierze byl nam brat?

Szymon, zwyczajny chlop z Cyreny.

Bdg, kiedy nieraz brak ci sif,
Wborew tobie laskqg cig obdzieli.
W pamigci ludzkiej bedziesz 2yt
Jak Szymon, prosty chtop z Cyreny.
Kazimierz Wiejak
Wielkanoc 20157.
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MIEDZY NAMI

O szczeéciu wedlug pozytywnego psychologa

Wielu chorych (nie tylko na SM), jak réwniez ludzi zdro-
wych, lecz nie do korica zadowolonych ze swego zycia lub szu-
kajacych réznych drég rozwoju, decyduje si¢ na skorzystanie
z pomocy psychologa. Sa tez tacy, ktérzy wiedze psycholo-
giczng czerpia z ksigzek. Chcee podzieli¢ si¢ refleksjami na te-
mat ksigzki, ktérej podtytul mnie zachecil: ,Nauka o szczesciu
i ludzkich sitach”. Zaleta tej ksigzki jest nie skupianie si¢ na ana-
lizowaniu swych niepowodzen, porazek, cierpien. Oto umiesz-
czona na okladce krétka informacja o ksigzce napisana przez
Mihaly Csikszentmihalyi. Informacja, ktéra chyba kusi:

»Psychologia pozytywna Alana Carra to xznakomita, niezmier-
nie szczegolowa i obszerna synteza nowej galezi nauki. To mode-
lowy przykiad wspolczesnego podrecznika z odniesieniami do stron
internetowych, przydatnymi przykladami testow oraz prowoku-
Jacymi pytaniami na koricu kazdego rozdziatu. Ruch psychologii
pozytywnej ma sxczescie, ze tak xnakomity podrecznik pojawil sig
tak szybko od czasu jego powstania’.

Prof. dr hab. Helena S¢k i dr Lukasz Karczmarek, autorzy
Wstepu, odpowiadaja na pytanie: Czym jest psychologia po-
zytywna?

»» Glownym zajeciem psychologow klinicznych w ciggu ostatnich

piecdziesigciu lat bylo uzupetnianie deficytow oraz kompensowanie
niepetnosprawnosti. Psychologia pozytywna Alana Carra zajmu-
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Je sig natomiast potegowaniem szczgstia oraz dobrostanu, glow-
ne tematy zas, takie jak szczgscie, nadzieja, tworczos¢ i mqdrose
przedstawione zostaly w tej ksigzce w kontekscie ich zastosowania
w praktyce klinicznej. Wyjgtkowosc Psychologii pozytywnej polega
na tym, ze oferuje ona przystgpne wprowadzenie do wylaniajgce-
go sig nowego obszaru psychologii. Ksigzka stanowi wartosciowe
Zrodio wiedzy dla studentow psychologii i wykladowcow, ktorzy
mogq wykorzystac cele nauczania oraz pytania badawcze umiesz-
czone w kazdym rozdziale. Niewqlpliwie zainteresuje rowniez
0s0by 2 obszardw pokrewnych, takich jak praca socjalna, doradztwo
czy psychoterapia’.

Adresatem ksiazki sg zatem psycholodzy. Kiedy$ uslysza-
tam, Ze my, chorzy, czgsto o naszej chorobie wiemy wigcej od
lekarzy, zas o cierpieniu wigcej wiemy niz ci, ktérzy podobno
maja si¢ znac na niesieniu ulgi cierpigcym. Lubi¢ jednak cza-
sem czyta¢ madrosci psychologéw, konfrontujac je z moim do-
swiadczeniem. A zatem czytajmy!

Lokalizacja geograficzna

oraz inne aspekty srodowiskowe

»» Zdecydowanie pozytywne uczucia na ogot sq kojarzone z prze-
bywaniem w naturalnym, nie sztucznym
srodowisku. Ludzie odczuwajg pozytyw-
ne emocje w lokalizacjach geograficznych,
w ktorych jest roslinnosé, woda i pigkne
widoki. Prawdopodobnie na preferowa-
nie tego rodzaju lokalizacji geograficznej
wplywajq czynniki ewolucyjne. Takie
Srodowiska sq zardwno bezpieczne, jak
i urodzajne.
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Dobra pogoda wywotuje pozytywny nastrdy. Gdy swieci storice,
gdy jest cieplo, lecz nie gorqco oraz gdy jest niska wilgotnosc, ludzie
przyznajg, ze sq w lepszym nastroju. Jednak ludzie przystosowujq
sig do niekorzystnych warunkow pogodowych i w Zadnym z ba-
danych krajow nie ma korelacji pomiedzy klimatem a krajowym
wskaznikiem szczescia.

Umiarkowane powigzania stwierdzono pomigdzy jakosciq za-
mieszkania a satysfakcjq zyciowq. Wskazniki jakosci zamieszkania
obejmujq lokalizacje geograficzng, ilosc¢ pokoi na osobg, wielkosc po-
koi oraz dostgpnosc ogrzewania.

W badaniach nad indukowaniem nastrojow wykazano, ze
muzyka powoduje krdtkoterminowe pozytywne stany nastroju
oraz xmniejsza agresje. Jednak nie ma dowodow na to, ze muzyka
prowadzi do diugotrwatych pozytywnych zmian nastroju czy sa-
tysfakeji Zyciowe; .

Hm... no taaak — nie jest zbyt odkrywcze, ze jesli mam swdj
duzy pokéj lepiej mi jest niz wtedy, gdy mieszkam na dworcu
albo $pi¢ na 16zku szpitalnym w sali, w ktérej obok kto$ cierpi.
Jednak czytanie tych madrosci mnie uspokoilo i zachecito do
trzeZwego spojrzenia na moja rzeczywistos¢: mam mieszkanie,
pokoj, czym nie wszyscy ludzie na naszym $wiecie si¢ moga
cieszy¢. I przypomnialam sobie rados$¢, jaka dawniej czulam,
chodzac po lesie albo bywajac w parku i potem, gdy mialam
przerwe w umiejetnosci chodzenia, zaméwitlam sobie w In-
ternecie doniczki z magicznie pachngcymi ziolami: lawenda,
rozmarynem, kocankg wloska, werbena cytrynowg oraz z taki-
mi, ktére powoli zjadtam w salatkach i sokach: migte i bazylig.
Czasem w poszukiwaniu naturalnych zapachéw umieszczalam
w kominku aromaterapeutycznym olejek cedrowy i od razu
moje mieszkanie staje si¢ zrédlem malego szczescia.
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Stan fizyczny a szczescie

,, Cwiczenia Jfizyczne prowadzg do
pozytywnych standw nastroju, jednak
gwigzek pomigdzy zdrowiem fizycznym
a szczesciem jest dosc zlozony”.

Tak! Z tym zgadzam si¢ bez dwéch
zdani i od razu mysle o basenie i Neu-
roformie.

Zdrowie

»»Subiektywna ocena zdrowia osobi-
stego jest zwiqzana ze szczgsciem W preciwieristwie do obiektyw-
nej oceny zdrowia czynionej przez lekarzy (oprocz przypadkiw,
gdy osoba jest znacznie niepetnosprawna). Na subiektywng oceng
osobistego stanu drowia bardziej wplywajq cechy osobowostiowe,
takie jak neurotycznos¢ oraz strategie radzenia sobie (...). Pozy-
tywne emocje pozwalajq takze 2wigkszyc naszq tolerancjg na bol.
Z wyjqtkiem 0sob znacznie niepetnosprawnych wigkszos¢ ludzi po-
trafi dos¢ szybko oswoic sig ze swoim stanem zdrowia. Jednak coraz
wigcej dowodow Swiadczy o wplywie szczestia na nasze zdrowie
poprzez oddzialywanie na uklad immunologiczny. Ukfad immu-
nologiczny ludzi szczesliwych pracuje efektywniej niz ludzi nie-
szezgstiwych (...)7.

'Tu mnie poruszylo zdanie o tym, ze wigkszo$¢ ludzi potrafi
si¢ oswoi¢ z trudng sytuacja. Pogodzitam si¢ ze stwardnieniem
iz tym, ze nie mam rodziny, ze si¢ starzeje. Czasem mysle, ze
juz nie ma niczego, z czym predzej czy pdzniej nie moglabym
si¢ pogodzic.

Dalej autor napisal duzo o tym, ze szcze¢sciu sprzyja praca,
produktywno$¢, czerpanie radosci z poznawania, uczenia si¢
i, oczywiscie, z glebokich zwigzkéw — z rodzing, przyjaciéimi.
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Wiasnie: zwiazki! Zwiazki zostaly oméwione jako najbardzie;
skuteczna strategia zwigkszania szczgécia. Gdy czytalam o tym,
ze stawianie czola wyzwaniom, realizowanie konkretnych ce-
16w — tego, co uznaje si¢ za wazne, to wszystko moze uczynié
czlowieka szczesliwym, odczuwalam wzrost zapatu. Zacheta:
¢wicz odwage w niebezpiecznych sytuacjach sprawiala, ze za-
czynalam chcie¢ by¢ odwazna. Ale zache¢ta do nawigzywania
bliskich zwigzkéw sprawila, ze poczutam to, czego nie lubig:
bezradnos¢. Jesli ktos z czytajacych to, co napisalam, czuje po-
dobnie, niech si¢ skontaktuje z Redakcja ,Nadziei”. Moze zor-
ganizujemy sobie spotkanie?

Zosia

Zapach skopanej ziemi - najlepsza terapia na

SM

Co jest takiego w ogrodnictwie, ze uzaleznia jak narko-
tyk? Zapach swiezo skopanej grzadki ma swéj nieodparty urok.
Ogromne poczucie satysfakcji daje nam widok nagich klom-
béw, ktére na naszych oczach przeksztalcaja sic w niezwykly
zywy obraz. Potem kazdego roku mozesz obserwowad, jak ten
obraz rozkwita i dojrzewa.

Ale dla mnie prawdziwa warto$¢ ogrodnictwa i umitowa-
nie tego zajecia wynika z poczucia spokoju i odosobnienia, ja-
kie odczuwam podczas krzatania sie¢ wérdd roélin. Pod koniec
dnia moge usigsé i cieszy¢ si¢ owocami swojej pracy.
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Jest to szansa, aby pozwoli¢ umystowi oderwac¢ si¢ od prob-
leméw zycia codziennego i calkowicie da¢ si¢ pochlonaé natu-
rze - co trudno osiagnad, robiac cokolwiek innego.

Kiedy jestem w moim ogrodzie calkowicie skupiam si¢ na
chwili obecnej. Trudno jest znalez¢ inng relaksujaca aktywnosé,
ktéra moze tak catkowicie oczysci¢ umyst.

Moja milo$¢ do ogrodnictwa zawsze byla dla mnie wielkim
pocieszeniem - szczegdlnie po zdiagnozowaniu SM. Mialam
szczgscie, ze moglam nadal cieszy¢ si¢ moim ogrodem, chociaz
nie jestem juz w stanie wlozy¢ w niego tyle energii, ile wczes-
niej.

Tak, wysitek fizyczny czasami sprawial, ze zastanawialam
sig, czy to nie szalenistwo poswigcaé si¢ tak obsesyjnie swojemu
hobby. Ale kiedy patrz¢ przez okno lub siadam na zewnatrz
w letni dziert wiem, ze wysilek i satysfakcja sa tego warte. Jest
co$ w zywiolach i zapachach ogrodu oraz doskonalym picknie
kazdego kwiatu, co w jaki$ sposéb ulatwia zmaganie si¢ z co-
dziennym Zyciem.
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Moéj ogréd naprawde przynosi mi szczescie. Zapominam
o sobie - w tym réwniez o SM - kiedy go uprawiam. Uszko-
dzenie nerwéw? Céz! Nigdy nie przychodzi mi do glowy. Ani
razu. Dobre, prawda? Moja glowa — wreszcie - dostaje troche
wolnego od martwienia si¢. Oczywiscie przez reszt¢ czasu jest
inaczej. Siedze w 16zku, wpatrujac si¢ w swéj Smartphone, szu-
kajac w Internecie réznych rodzajéw ,nowych lekéw na SM”.
Nic madrego tam nie znajduj¢. Maz wydaje si¢ zgadza¢, chra-
piac lekko u mojego boku.

Ale szarpanie si¢ z chwastami, wykopywanie mleczy z ich
ucigzliwymi korzeniami, wyrywanie trawy, ktéra ciggle chce
zarosng¢ maéj warzywniak, w tym jest prawdziwy spokéj ducha.
Wiasnie wtedy zapominam o stwardnieniu rozsianym. Zmu-
szam si¢, by pamigtaé, ze mam pewne ograniczenia. BadZmy
szczerzy, ogrodnictwo i strach nie idg w parze. Dlatego jestem
wdzieczna za mozliwos$¢ uprawiania ogrodu - nawet, jesli tylko
przez krétkie chwile.

Gdy jestem w ogrodzie wszystkie moje zmartwienia zostajg
poza nim. Zostaje tylko ja - z wiatrem, $piewem ptakéw i zie-
mig oblepiajaca moje dlonie. Na te nieocenione chwile uda-
je mi si¢ oderwaé od rzeczywistosci. Niepokéj wraca dopiero,
gdy zdejme buty ogrodowe i wejd¢ do domu. Praca w ogrodzie
powstrzymuje mnie przed niepokojacymi myslami. Przesta-
je sie zastanawial, kiedy moze nastgpi¢ kolejny rzut choroby,
czy moja choroba bedzie postepowaé, czy skonicze na wézku
inwalidzkim, czy grozi mi nietrzymanie moczu, itp. Mnédstwo
podobnych pytani, wszystkie (obawiam si¢) w tym samym tonie
uzalania si¢ nad sobg. Nie ma miejsca na uzalanie si¢ nad soba
podczas uprawiania ogrodu. To spos6b na zycie chwila obecna.
Wiatr porusza gal¢ziami swierkéw rosnacych po zachodniej
stronie naszego trawnika. Kosmate szyszki bukowe zdobigce
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trawe, zapach jalowca snujacy sie w powietrzu. Smutki musza
sie¢ oddali¢ w takim otoczeniu.

Pocieranie lawendowych lisci miedzy palcami i wdychanie
ich stodkiego zapachu to prawdziwa przyjemno$¢. Podlewanie
sadzonek stodkiego groszku, ktére wspinajg si¢ spiralnie, wyra-
stajac z kubeczkéw po jogurcie, gdzie je posialam. Podziwianie
wiciokrzewu, pnacego si¢ po $cianie. Wynoszenie pelargonii na
storice. Czuje si¢ szczgsliwa, ze moge cieszy¢ sie tymi prosty-
mi przyjemnosciami. Nawet glupie stwardnienie rozsiane nie
moze mi tego zabral. Juz samo zobaczenie szalwii, ktéra zasa-
dzilismy w zeszlym roku, daje mi rado$¢ - radosé, ktérej bym
nie zaznala, zanim nie zdalam sobie sprawy z tego, ze wzrok
tez jest darem, ktéry mozna utracic.

Nie moge powstrzymaé si¢ od gorzkiego usmiechu gdy
widzg, jak rozkwitla moja ré6za aptekarska (Rosa Apothecaries).
Interes si¢ niezle rozwija dla okolicznych aptekarzy, przynaj-
mniej tych, ktérzy mnie zaopatruja. Potrzebuje¢ kilku pude-
lek do przechowywania wszystkich lekéw, ktére musze brad.
Wiem, ze i tak mam szczg¢scie, ze mam te leki, bo przez tyle lat
nie bylo skutecznego leczenia SM.
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Pomimo stwardnienia rozsianego bylam w stanie od-
chwasci¢ (powoli) podloge naszej szklarni. Wyrwalam twarde
lodygi tasznika pospolitego (Capsella bursa-pastoris) z listka-
mi w ksztalcie tréjkatnych torebek z peknigé migdzy kostkami
brukowymi. Szamotalam si¢ z przytulia czepng (Galium apari-
ne) 1 bawilam nig si¢ potem z moimi dzieémi, przyczepiajac do
nich i do siebie jej podobne do rzepa lodygi.

Pewnego wieczoru jakis lis wkradl si¢ do ogrodu, zwinny
i drapiezny. Nie zatrzymal si¢, by podziwia¢ widok, po prostu
mknat szybko do swego celu, wkrétce pochloniety przez ciem-
no$¢. Nie bytam przestraszona lub zta na niego. W ten sam
spos6b nie czuj¢ si¢ przestraszona lub zla, Ze mam stwardnie-
nie rozsiane, gdy jestem w moim ogrodzie. To tak, jakby$my
zawarli rozejm. Moze by¢ tylko tymczasowy, a walka znéw za-
cznie si¢ w jakim§ momencie. Ale jestem zdeterminowana, by
cieszy¢ sie tym czasem spokoju - kazda chwila, w ktérej trwa.

Helen Fawler (za: MS Matters 2017)
ttum. B. Czarnecka-Cicha

Co robi¢, gdy nie mamy ogrédka

Radosci i pozytki z ,grzebania w ziemi” (uprawiania ogréd-
ka) s3 niezaprzeczalne. Wspaniale, jezeli taki ogrédek si¢ po-
siada czy to przy domu, czy jako dziatke w miejskich ogréd-
kach dzialkowych. Co jednak maja robi¢ osoby, ktére nie maja
wlasnego kawatka ziemi do uprawy? Czy to znaczy, Ze musza
zrezygnowaé z wszystkich korzysci — radosci, satysfakeji, relak-
su ogrodnictwa? Niekoniecznie.

Nieduzy ogréd mozna urzadzi¢ nawet na balkonie lub ta-
rasie. Dobrze jest wybra¢ na balkon proste w uprawie rosliny
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i kwiaty, ktére beda picknie kwitly B
przez cale lato, a przede wszystkim
takie, ktére dobrze si¢ czuja w pojem-
nikach lub skrzynkach. Z powodze-
niem, w pojemnikach na balkonie,
mozna réwniez uprawia¢ warzywa.
Taka uprawa nie jest trudna. Gdy nie
mamy dzialki i ogrodu jest to szan-
sa na uzyskanie wlasnych, zdrowych K
i ekologicznych plonéw. Oczywiscie, =724
nie bedzie ich bardzo duzo i kto§ [
moze powiedzieé, ze prosciej kupi¢ #
w sklepie. Pewnie tak. Ale to nie za-
stapi radosci i satysfakcji, jaka daje
wyhodowanie wlasnych.

Niestety nie wszystkie warzywa mozna uprawia¢ na bal-
konie. W poréwnaniu z tradycyjna uprawg, okazy rosngce
w pojemnikach wymagaja wigkszej uwagi. Powinny by¢ czesto
podlewane (latem nawet 2-krotnie w ciggu dnia) oraz regular-
nie nawozone. Czasem niezb¢dne moze okazac si¢ miejscowe
ocienianie roglin.

Osobom, ktére przymierzaja si¢ do zalozenia wiasnego
ogrédka jadalnego na balkonie, radzimy duzo eksperymento-
wad 1 nie zrazaé si¢ niepowodzeniami. Zacznijmy od kilku ro-
$lin, ktére na pewno wykorzystamy i stopniowo powickszajmy
kolekcje o nowe odmiany. Kto z nas nie chcialby jes¢ wlasne-
go szczypiorku do jajecznicy, pomidoréw do obiadu, popijajac
mohito z wlasng migtg?

Oczywiscie, na balkonie hodujemy gléwnie kwiaty. Wybér
jest niezwykle szeroki. Warto wzia¢ pod uwage polozenie bal-
konu i dobra¢ roéliny tak, aby dobrze czuly si¢ w tym miejscu ze
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wzgledu na nastonecznienie. Moga
to by¢ najpopularniejsze, ale bardzo
efektowne pelargonie, ale mozna tez
: - wybraé takie bardziej ,ogrédkowe”,
e \ jak bratki czy maciejka.

e Uprawa kwiatéw tez wyma-
L0 ga zaangazowania i namystu. Czy
& Lkwiaty na balkonie lepiej sadzi¢ czy
wysiewal? Zdania s3 podzielone -
z pewnoscig znacznie latwiej umies-
ci¢ w doniczce wyrosnieta sadzonke
i da¢ jej czas na ukorzenienie. Wiele
0séb jest jednak zdania, iz wysiewa-
nie z nasion przynosi znacznie wigkszg satysfakcje, bo mozna
obserwowacé proces wzrastania. Wiele roslin wyrasta bez prob-
leméw z nasion, jednak warto pamigtaé, iz niektére, np. takie
jak lawenda, atwiej wyhodowaé z gotowych sadzonek.

Pielegnacja roslin balkonowych nie jest trudna i w gruncie
rzeczy opiera si¢ przede wszystkim na podlewaniu oraz usu-
waniu martwych i zbutwialych cze¢éci roslin. Trzeba pamietaé
réwniez o delikatnym nawozeniu - dotyczy to zwlaszcza roélin
jadalnych.

Gaszcz kwiatéw, skrzynki jak kwitnacy ogréd... Na takim
balkonie wypoczywa si¢ najprzyjemniej. Sg rosliny, ktére same
zadbaja o to, by balkon budzil zachwyt. Niektére gatunki bly-
skawicznie si¢ rozrastaja i kwitng caly sezon. Wszystko, czego
potrzebuja, to zyzna ziemia, regularne podlewanie i nawozenie.

A jezeli nie mamy nawet balkonu? No ¢6z, na pewno mamy
parapet pod oknem. Pielegnacja nawet zwyktych (a moze po-
szukaé¢ niezwyktych?) kwiatéw doniczkowych, jezeli poswieci-
my im wi¢cej uwagi, moze przynie$¢ wiele radosci i satysfakcji.
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Na dowéd powyzszego tekst,
ktory kilka lat temu napisata do ,Na-
dziei” Marylka Potentas po tym, jak
kiedy$ na dniu skupienia u o. jezu-
itéw w Falenicy kazdy z uczestni-
kéw spotkania dostal mala doniczke
z sadzonka maranty jako ,kwiatek
nadziei”, co mialo przypominaé, ze
nadzieje, trzeba pielegnowaé. Jak
napisata Marylka: Wierzylam, ze je- |
sli bedzie ladnie rdst, bedzie zdrowy
i silny, to moja nadzieja na lepsze jutro
bedzie wigksza. I tak jest rzeczywiscie!
Nie wiem jak to si¢ udalo innym obdarowanym, ale kwiatek
Marylki picknie si¢ rozrésl, trzeba go bylo przesadzi¢ w dwie
doniczki i mozna bylo jeden komus$ podarowaé. Taki dodatko-
wy bonus z hodowania kwiatkéw: mozna si¢ nimi podzielié.

Redakcja

MGj pierwszy pobyt w KOMR w Dabku

Po o$miomiesiecznym okresie oczekiwania, 18 grudnia
2017 roku pojechalem do Krajowego Osrodka Mieszkalno-
-Rehabilitacyjnego dla Oséb Chorych na Stwardnienie Roz-
siane w Dabku.

Pojechalem tam dzigki namowom Majki, Eli i innych po-
znanych w OW PTSR kolezanek i kolegéw.

W KOMR w Dabku bylem pierwszy raz. Nie ukrywam, ze

z pewnymi obawami, jak zostang przyjety przez mieszkancow

NAaDzIEJA 35



Migdzy nami

i personel. Jednak juz po przekroczeniu progu zostalem mile
przyjety przez recepcjonistke i opiekunke.

Takze mieszkancy okazali si¢ bardzo mili. Zachowywali
sie tak, jakby$my znali si¢ od dawna. Wszyscy s3 tam ze soba
po imieniu, co bardzo skraca dystans migdzy chorymi i opie-
kunami. Poznalem wielu ciekawych ludzi z calej Polski. I tu
przychodza mi na mysl stowa Darka, z ktérym bylem na sierp-
niowym Rajdzie z SM: Wszyscy mamy to samo (SM), ale kazdy
ma co innego.

Juz pierwszego dnia zbadal mnie lekarz neurolog i przepisat
zabiegi doktadnie takie, jakich oczekiwalem. Dwa dni pézniej
lekarz rehabilitant dopisal kolejne zabiegi. Mialem ich napraw-
de duzo. W zadnym sanatorium, w ktérym bylem wczesniej, nie
mialem ich az tyle. Cwiczenia grupowe, indywidualne ze wspa-
nialymi fizjoterapeutkami, terapi¢ zajeciowa grupows, hydrote-
rapi¢, mate i fotel masujacy, ¢wiczenia w basenie oraz, najwaz-
niejsza dla mnie, kriokomore. Od ponad 10 lat korzystam z niej
regularnie, co bardzo poprawia mi sile¢ mig¢$niows i réwnowa-
ge. Ponadto, dzigki krioterapii, od dawna nie wiem, co to prze-
zigbienie. Jedyne, z czego nie moglem skorzysta¢ ze wzgledow

36 NADzIEJA



Migdzy nami

r' =
el

"':_..‘E." ;r.”

)

zdrowotnych, to hipoterapia. Dzieki sprzyjajacej pogodzie po
poludniu jezdzitem na trzykolowym rowerku i duzo spacerowa-
lem z innymi mieszkaricami. Na miejscu mielismy takze sklepik.
Dzigki Agnieszce moglismy tam kupi¢ prawie wszystko, a co
najwazniejsze - w cenie podobnej jak w duzych sklepach.

Cale dnie do godziny 15.00 mieliSmy wypelnione ¢wi-
czeniami i zajeciami, nie bylo czasu na nudg. Po potudniu Ela
przygotowywala dla chetnych rézne atrakcje w Dworku. To ona
w kazdy wtorek organizowala wieczorek powitalny dla nowo-
przybylych, a w kazdy czwartek wieczorek pozegnalny dla od-
jezdzajacych. Wspaniaty bal karnawalowy i zabawa sylwestrowa
to takze zastuga Eli oraz mieszkacéw i pracownikéw Osrodka.

Ja z Marta, Grzeskiem i Jarkiem czgsto grywaliSmy po-
poludniami w bilard, co bardzo poprawia koncentracj¢ i sile
mig¢sniowa. Moglismy graé tez w rézne gry planszowe lub po-
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czytaé ksiagzki z biblioteki w Dworku. Dla bardziej leniwych
i miej sprawnych pozostawal telewizor.

W Dabku przezylem wspaniale cztery tygodnie, ktére mi-
nety nadzwyczaj szybko. Wigilie, Boze Narodzenie, Sylwe-
stra i Nowy Rok po raz pierwszy od bardzo dawna sp¢dzilem
poza domem. Panowala tu naprawdg¢ mita, rodzinna atmosfera.
W Wigilie zyczenia nam zlozyl i podzielit si¢ z nami oplatkiem
dyrektor Wieclawski oraz znaczna cz¢s¢ personelu Osrodka.
Sylwestra spedzil z nami i zlozyt Zyczenia noworoczne dyrek-
tor Czubak i pracownicy Osrodka.

Wielkie podzickowania naleza si¢ im za przygotowanie
nam tak wspanialych §wiat. Szczegélnie pracownikom kuchni
za wspaniale dania wigilijne i §wiateczne. Bylo ich bardzo duzo
i byly naprawd¢ bardzo smaczne. Codzienna kuchnia zreszta
tez byla bardzo smaczna, co przyczynilo si¢ do tego, ze na ko-
niec mojego pobytu przybylo mi kilka kilograméw.

Bylem juz w kilku sanatoriach i osrodkach rehabilitacyj-
nych, ale KOMR w Dabku przebija je wszystkie. Nigdzie nie
mialem tyle zabiegéw i ¢wiczen. Nigdzie wezesniej nie spotka-
tem si¢ z tak milym i profesjonalnym personelem.

Szkoda tylko, ze pobyt tu tak szybko mija i trzeba czekad
prawie rok na kolejny przyjazd. Jeszcze raz wielkie podzigko-
wania wszystkim pracownikom, dyrekgji i lekarzom za opieke
i stworzenie tak milej atmosfery.

Zaraz po powrocie do domu péjde do lekarza i zlozg¢ do-
kumenty na kolejny pobyt w KOMR. Juz si¢ nie moge docze-
ka¢ spotkania z tymi wszystkimi ludZmi. Polecam ten Osrodek
wszystkim chorym na SM. Szkoda tylko, ze w Polsce jest tak

malo o$rodkéw dla chorych na stwardnienie rozsiane.

Robert Wojewodzki
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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

Wladze Stowarzyszenia:

Malgorzata Czapska - Przewodniczaca
Bozena Jelinska - Wiceprzewodniczaca
Agnieszka Kara$ - Wiceprzewodniczaca
Joanna Okarma — Skarbnik

dr Elzbieta Doraczyniska — Sekretarz
Aneta Mazurek — Czlonek

Maria Majewska — Czlonek
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Komisja Rewizyjna:

Dariusz Usowicz — Przewodniczacy
Halina Patyla — Wiceprzewodniczaca
Barbara Wigckowska — Sekretarz

Pracownicy biura:

Marcin Skroczyriski — dyrektor biura

Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw
Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéw

Hanna Kapus$niak - koordynator projektéw
Jolanta Grazyna Chodakiewicz — gléwna ksiggowa

skkesk

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 pigtku
w godz. 8:00 — 16:00

Magdalena Fac-Skhirtladze — Sekretarz Generalna
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Zajecia w Oddziale Warszawskim P TSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajec jest

dostarczenie do biura:

— potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatnie-
go wypisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowa-
dzacego itp.,

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

— orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub réwno-
waznego); w przypadku nie posiadania przez dang osobe
tego dokumentu mozliwy jest udzial jedynie w wybra-
nych zajeciach — informacja w biurze.

Wigkszoé¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga po-

nadto skorzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psy-
chologa i rehabilitanta) celem stworzenia Indywidualnego
Planu Dzialania. Szczegélowe informacje i zapisy w biurze
Stowarzyszenia.

1.

Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajecia rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12
prowadzone sa w czterech grupach:

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

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

Mechanoterapia
Indywidualne zajecia prowadzone s3:
— we wtorki w godz. 08:30 — 11:00 i 13:00 — 16:30,

—w czwartki w godz. 08:30 — 11:00 i 13:00 — 16:30.
Na zajecia obowigzuja zapisy telefoniczne.
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3. Masaze usprawniajace
Masaze odbywaja si¢:
—w poniedziatki w godz. 09:00 — 13:00,
—w piatki w godz. 12:00 — 15:00,
—w soboty w godz. 09:00 — 13:30.

Na masaze obowiazuja zapisy telefoniczne.

4. Joga—zajecia relaksacyjne
Zajecia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja sie:
— we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,
—w soboty w godz. 09:50 —11:20.

5. Tai-chi
Na zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej zapra-
szamy na ul. Nowosielecka 12:
—w poniedziatki w godz. 15:30 — 17:30,
—w $rody w godz. 15:30 — 17:00.

6. Choreoterapia
Zajecia taneczne odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12
w $rody w godz. 14:00 — 15:30.

7. Basen

Zajecia w wodzie odbywaja si¢ w srody w godz. 11:30 —
13:00 basen w Hotelu Belweder przy ul. Flory 2 — dla oséb
pewniej czujacych si¢ w wodzie.

Aby méc korzystaé z basenu konieczne jest wykupienie
ubezpieczenia NNW.

Istnieje réwniez mozliwosé skorzystania z zaje¢ rehabilita-
cji w wodzie — osoby zainteresowane proszone s3 o bezpo-
sredni kontakt z biurem OWPTSR. Zajecia odbywajg si¢

2 razy w tygodniu we wtorki i czwartki.
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8. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaj¢é ruchowych, soma-
-edukacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane, cho-
rujgcych na zanik miesni, po udarach na bazie Metody Fel-
denkraisa. Zajgcia w cyklu 5-cio godzinnym prowadzi Marek
Juszczak. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

9. Warsztaty wokalne

Cwiczenia emisyjne prowadzone s3 w formie zabaw mu-
zycznych pomagajacych w pozbyciu si¢ fizycznych i psy-
chicznych barier i otwarcie si¢ na swéj naturalny glos. Ma-
terial muzyczny oraz ¢wiczenia sg dostosowane do potrzeb
i mozliwosci uczestnikéw.

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w $rody
w godz. 11:00 — 13:00.

10. Warsztaty teatralne

Warsztaty teatralne obejmuja m.in. ¢wiczenia z zakre-
su prawidlowej artykulacji glosek, dykcji, akcentowania,
oddechu w procesie méwienia, emisji i modulacji glosu.
Podczas zajg¢ wykorzystywane sa 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 ponie-
dzialki w godz. 10:45 — 12:45.

11. Warsztaty ceramiczne
Zajecia nie tylko lepienia w glinie odbywaja si¢ w Ognisku
Artystycznym ,,Nowolipki” przy ul. Nowolipki 9b w trak-
cie roku szkolnego. Prowadzi je artysta, Pawel Althamer,
w piatki w nastgpujacych godzinach:
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— I grupa — 13:30 - 16:00,
—II grupa — 17:00 — 19:30.
Osoby chetne do udzialu w zajeciach proszone s o kontakt

z biurem OW PTSR.

12. Arteterapia
Na zajeciach robimy bizuterig, ozdabiamy przedmioty me-
todg decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi,
a takze korzystamy z wielu innych techmk Cwiczymy rece,
zmysly, a przede wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.
Zajecia odbywaja sig:
— we wtorki w godz. 15:00 — 18:00,
—w czwartki w godzinach 15:00 — 17:00.
Osoby zainteresowane wzigciem w nich udzialu prosimy
o kontakt z biurem.

13. Zajecia ,,Gléwka pracuje”
Warsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej
12 w poniedziatki w godz. 13:00 — 15:00.

14. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycholog,
logopeda, dietetyk, seksuolog, prawnik, pielegniarka)
Istnieje mozliwos¢ skorzystania z indywidualnych spotkan
i konsultacji z w/w specjalistami. Dla oséb, ktére ze wzgledu
na stan zdrowia nie moga przyby¢ na spotkanie w siedzi-
bie Stowarzyszenia — spotkania mogg zosta¢ zrealizowane
w warunkach domowych. Osoby zainteresowane prosimy
o bezposredni kontakt z pracownikami biura OW PTSR te-
lefonicznie 22-831-00-76 lub mailowo biuro@ptsr.waw.pl.
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15. Osobisty asystent osoby chorej na SM
Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane s3
w biurze pod nr tel. 22 831-00-76/77. Z pomocy tej moga

skorzystaé osoby o znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

16. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacj¢e domowa w ramach po-
zyskanych na ten cel $srodkéw.
O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyl-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.

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

Limit na pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalendarzowym
(jest to suma zabiegéw wykonywanych w réznych przychod-
niach). Rehabilitacje na takich warunkach moga $wiadczy¢ przy-
chodnie rehabilitacyjne, ktére maja podpisany kontrakt z NFZ.

Aby skorzysta¢ z rehabilitacji w warunkach domowych
w ramach NFZ konieczne jest skierowanie od lekarza pierw-
szego kontaktu/neurologa z wypisanym rozpoznaniem i za-
znaczeniem, ze wymagana jest rehabilitacja w domu pacjenta.

Prowadzone w 2018 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze srodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

i._\ : Panstwowy Fundusz
\.\r Rehabilitacji Osob
%ﬂ*‘:' """ Niepetnosprawnych
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Co si¢ wydarzylo...

Drugie usprawniajace warsztaty wyjazdowe

W dniach 4-9 marca 2018r. wraz z innymi czlonkami Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego Oddziatu War-
szawskiego i L.édzkiego bylem na warsztatach Jogi Smiechu
w Zakopanem.

Chociaz podréz byta bardzo diuga, ponad o§miogodzinna,
to dzigki milemu towarzystwu mingta mi bardzo szybko. Nie
bylo wida¢ zmeczenia na twarzach uczestnikéw wyjazdu, za to
byly usémiech i zadowolenie.

Zakopane przywitalo nas sloneczne, chociaz $niezne
i mrozne. Za to atmosfera w hotelu byla bardzo goraca. Po-
znalem kilka nowych oséb chorych na stwardnienie rozsiane
z Lodzi i Warszawy.

—"' -

Foto: J.R. Kotakowski
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Foto: E. Lasak

Nast¢pnego dnia odbyly sie pierwsze warsztaty Jogi $mie-
chu prowadzone przez Jacka Kolakowskiego. Jest to wyjatkowa
praktyka laczaca bezwarunkowy $§miech z ¢wiczeniami odde-
chowymi. Nie jest tu potrzebne poczucie humoru. Joga §miechu
jest cudownym sposobem na kontakt z drugim cziowiekiem,
radosng i spontaniczng zabawe. Na koniec zajgé wstuchalismy
sie¢ w kojacy dzwigk dzwonka Koshi i bgbna oceanicznego.
Byl czas na podzielenie si¢ swoimi refleksjami. Pierwszy raz
uczestniczylem w takich zajgciach, a mile przezycia na pewno
pozostang na dlugo.

Podczas naszych spotkari na zajeciach oddawalismy sig
dziecigcej radosci zycia. OszukaliSmy nasz intelekt, ktéry za-
chowuje si¢ jak hamulec powstrzymujacy naturalny $miech.
Dostalismy w zamian przecudowny srodek antystresowy,
wzbudzilismy hormony dobrego samopoczucia — endorfiny.
Wzmocnili§my nasz system immunologiczny, co jest bardzo
wazne przy stwardnieniu rozsianym (SM). Poprawilismy nasza
wydolnos¢ oddechows, jednoczesnie dostarczajac do organi-
zmu duzg parti¢ tlenu. A co najwazniejsze przy wspdlnej za-
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bawie doswiadczyliSmy niepowtarzalnej serdecznej integracji
grupy. Wszystko to dzieki joginowi Jackowi Kolakowskiemu.

Tak olbrzymia dawka $miechu wywolala u mnie, a mysle,
ze 1 u innych, efekt uboczny — béle boczkéw. Wieczorna re-
laksacja przy misach, gongu i dzwoneczkach byla bardzo od-
prezajaca. Ten nastr6éj wprowadzil niektérych w stan drzemki,
a nawet snu.

Poza warsztatami mieliSmy takze wycieczke na Krupow-
ki, Gubaléwke i Krzeptéwki. Sloneczna pogoda pozwolita na
podziwianie picknych widokéw. Byl czas na zwiedzanie i ku-
pienie drobnych pamiatek w Zakopanem i na Stowacji. Mozna
byto kupié¢ czekolady, olejki i masci z konopi. Sg to produkty
bardzo przydatne w naszej chorobie

Wyzywienie w hotelu Maria 5 bylo tak pyszne, ze przybra-
lem na wadze. Ale na szczescie do dyspozycji mieliSmy wie-
czorem saung, jacuzzi i sitownig. Ja i wiele innych oséb, w mia-
r¢ swoich mozliwosci i stanu zdrowia, chetnie korzystalo z tej
formy aktywnego wypoczynku.

Mieliémy tez zorganizowang dyskoteke, podczas ktérej ba-
wiliémy sie znakomicie. Do korca, tj. godz. 22:00, wytrwato
naprawde bardzo wiele os6b. Swietnie bawili sie takze chorzy
na wézku, nie byto tu zadnych barier. Smiech i taniec to na-
prawde wspaniala forma rehabilitacji.

Bardzo ciesz¢ si¢, ze moglem uczestniczy¢ w tych war-
sztatach, dzieki czemu przekonalem si¢ jak wazny jest $miech
w naszym zyciu. Poznatem techniki §miechu, ktérych wezes-
niej nie doswiadczylem. Wiem teraz jak wazne jest $miaé sig
i usmiecha¢ do drugiego czlowieka.

Jeszcze raz bardzo dzickuje Jackowi 1 wszystkim uczestni-
kom warsztatéw.

Robert Wojewddzki
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Dzien skupienia

28 lutego 2018r. po raz kolejny w czasie Wielkiego Po-
stu przybylismy do Domu Rekolekcyjnego Ojcéw Jezuitéw
w Falenicy na Dzien Skupienia dla chorych na SM, ich rodzin
i przyjaciél.

Nasze spotkanie rozpoczelo si¢ od rozwazania Ojca Wacla-
wa Oszajcy SJ na temat zycia, $mierci i zmartwychwstania. Po-
tem byl czas na nasza wlasng refleksje i podzielenie si¢ swoimi
przemysleniami z innymi uczestnikami spotkania. Po obiedzie
i spacerze uczestniczyliSmy w nietypowej Drodze Krzyzowej
przygotowanej przez ojca Waclawa.

Czas spedzony w Falenicy przygotowal nas do przezywa-
nia Misterium Meki i Zmartwychwstania Pariskiego. Dla wie-
lu z nas te spotkania duchowe sg bardzo wazng czescia zycia.

W imieniu wszystkich uczestnikéw Dnia Skupienia ser-
decznie dzigkuje Ojcu Waclawowi Oszajcy, Pani Katarzynie
Czarneckiej i wszystkim wolontariuszom, bez ktérych pomocy
nie daliby$my rady.

Warsztaty kulinarno-dietetyczne

Kiedy pare miesiecy temu zostalem zapytany, czy intere-
suje mnie udzial w warsztatach kulinarnych zorganizowanych
w OW PTSR. Zgodzilem si¢ z wielkim entuzjazmem. Od
dawna ogladam wszelkie programy telewizyjne, ktérych za-
gadnieniami s3 kulinaria. Duzg sympati¢ wzbudzaja we mnie
osoby prowadzace takie programy, ich kunszt, technika i fanta-
zja. Moim zdaniem, kucharze to wielcy artysci.
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Tradycyjne gotowanie polaczone z innowacjami i wskaza-
niami dietetycznymi od zawsze wywolywaly we mnie wielka
sympati¢ i zaciekawienie.

Prowadzacy zajecia Pan Tomek okazal si¢ wielkim inno-
watorem nie stronigcym od pokazywania nam, ze gotowanie
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jest wielka przygoda i nie nalezy ba¢ si¢ wprowadzania nowi-
nek na talerze. Mimo, iz nie kazdy ulegnie paczkom nadziewa-
nym $ledziami, to by¢ moze z wielkim zaciekawieniem spré-
buje takich smakéw. Ogromnym odkryciem ,na nowo” jest dla
mnie kalarepa. Pokrojona w stupki, skropiona sokiem z cytryny
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i sosem sojowym spowodowala powrét do dzieciistwa w no-
wej formie. Przez lata unikalem kalarepy, a teraz wracam do jej
smaku z wielkg sympatia.

Doswiadczenie w roli edukatora kulinarnego pozwala pro-
wadzgcemu zajgcia prezentowac i zache¢cad nas do fantazyjnych
polaczen wielu dodatkéw kulinarnych. Nigdy nie sadzilem, ze
potrafi¢ wlasnorecznie zrobié pierogi, czy rézowy makaron na
tazanki. Pod okiem Pana Tomka okazuje si¢ to ,wyczynem”,
ktérym mozna zaimponowaé najblizszym.

Poza wszystkimi walorami technicznymi i smakowymi,
branie udzialu w takich zajeciach wspaniale integruje uczestni-
kéw z osobami, ktére degustuja wykonywane potrawy. Prébu-
jacy pracownicy biura, jak réwniez czlonkowie Stowarzyszenia,
przypadkowo znajdujacy si¢ w poblizu, urzeczeni zapachami
i smakami PRZEZYLI i chetnie wracaja do degustacji. To dla
nas kucharzy bardzo mile uczucie.

Uczestniczacy wielokrotnie wyrazali swdéj akces do trwa-
jacych (oby jak najdluzej) warsztatéw gratulujac pomystodaw-
com wspanialego projektu.

B. M.

Co przed nami...

Rekolekcje ignacjaniskie

Jak co roku zapraszamy do udziatu w rekolekcjach dla cho-
rych na SM.

S3 one adresowane do oséb, ktére cheg pogtebic swojg wia-
re i modlitwe. Rekolekeje oparte na Cwiczeniach Duchowych
sw. Ignacego Loyoli to czas milczenia (komérki sa wylaczo-
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ne!) — modlitwy, spotkania z Bogiem, z sobg samym i z drugim
czlowiekiem.

Rekolekcje odbeda si¢ w dniach 20 — 25 sierpnia w domu
rekolekcyjnym ojcéw jezuitéw w Warszawie-Falenicy. Re-
kolekcje bedzie prowadzil Ojciec Wactaw Oszajca SJ i Ojciec
Kamil Hewelt S]J.

Osoby wymagajace pomocy maja zapewniong opieke wo-
lontariuszy. Koszt 300 zt. Dla oséb w naprawde¢ bardzo trudne;
sytuacji materialnej istnieje mozliwosé¢ cz¢sciowego dofinanso-
wania.

Zapisy pod adresem mailowym nadzieja.kcz@gmail.com

lub w biurze OW PTSR.

Rekrutacja uczestnikéw na zajecia rehabilitacji w domu

Informujemy, ze w dniu 4 maja (piatek) ruszaja zapisy na
zajecia rehabilitacji w domu pacjenta. Aby skorzysta¢ z rehabi-
litacji domowej nalezy spelni¢ lacznie ponizsze warunki:

— posiada¢ orzeczenie o znacznym stopniu niepeino-

sprawnosci,
— zglosi¢ akces do jednego z realizowanych przez OW
PTSR projektéw finansowanych ze §rodkéw PFRON
— wypelni¢ dokumenty rekrutacyijne,

— odby¢ konsultacje w ramach Indywidualnego Planu
Dziatan.

Zapisy beda prowadzone w formie telefonicznej (tel. 22
831-00-76) lub po osobistym stawiennictwie. Zgloszenia
przyjmowac bedzie p. Marcin Skroczynski.
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Przypominamy o mozliwoéci korzystania z réznorodne-
go wsparcia w ramach realizowanych projektéw. Szczegélio-
we informacje nt. wymienionych nizej dziatari dostgpne s3 na
stronie internetowej www.ptsr.waw.pl w zakladce ,Realizowa-

ne projekty”.
»Sprawi¢ Moc 2”

Projekt realizowany ze $rod- %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

kéw PFRON w ramach zadan
zlecanych (...) — Konkurs 4/2017
pn. ,Samodzielni i1 skuteczni”.
Okres realizacji: 1 kwieciert 2018
r.— 31 grudzien 2018 r.

Projekt skierowany jest do 176 oséb niepetnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewdédztw mazo-
wieckiego, 16dzkiego, zachodniopomorskiego i swigtokrzyskie-
go. Projekt zakiada opracowanie kompleksowego programu
rehabilitacji oséb chorych na SM, ktéry obejmie swoim dziata-
niem problemy ruchowe, psychologiczne i spoteczne. Giéwne
dzialania, jakie s3 realizowane to:

— rehabilitacja w domu chorego;

— rehabilitacja w osrodku;

— ustugi asystenta osoby chorej na SM;

— indywidualne porady specjalistéw np. (psycholog, psy-

chiatra, prawnik, logopeda, dietetyk);

— indywidualne zajecia na basenie;

— zajecia relaksacyjne — joga;

— warsztaty wyjazdowe ,,Porozumienie bez przemocy”.
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,<Pomocna dlon 3”

Projekt realizowany ze srodkéw PFRON w ramach zadan
zlecanych (...) — Konkurs 2/2016 ,Kurs na samodzielno$¢”.

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

Okres realizacji: . .
1 kwiecienn 2018 r. R:Eth:iﬁl:c};i D”;ébugz
— 31 marzec 2019 r.

Niepetnosprawnych
Gléwnym celem projektu jest zwickszenie samodzielnosci
oséb niepetnosprawnych poprzez wdrozenie kompleksowego
programu grupowych i indywidualnych zaje¢ oraz warsztatéw
majacych na celu nabywanie, rozwijanie i podtrzymywanie umie-
jetnosci niezbednych do samodzielnego ich funkcjonowania.
Gléwne dzialania, jakie sg realizowane to:
— rehabilitacja w o$rodku,
— rehabilitacja w domu chorego,
— choreoterapia,
— indywidualne zajecia na basenie,
— wyjazdowe warsztaty umiejetnosci spotecznych i relak-
sacji,
— warsztaty stacjonarne ,umiejetnosci autoprezentacji i po-
szukiwania pracy”,
— konsultacje indywidualne specjalistéw.

»Kompleksowe wsparcie dla oséb chorych na SM”

Projekt realizowany ze srodkéw PFRON w ramach zadan
zlecanych (...) — Konkurs 2/2016 ,Kurs na samodzielno$¢”.
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Projekt wspélny: Lider — PTSR Oddziat w Lodzi, Partner
— PTSR Oddzial Warszawski.

Okres realizacji: 1 kwiecient 2018 r. — 31 marzec 2019 r.

Gléwne dzialania, jakie sg realizowane to:

— rehabilitacja domowa,

— rehabilitacja w o$rodku,

— uslugi asystenta osoby chorej na SM,

— indywidualne konsultacje specjalistéw (np. psycholog, lo-

gopeda, prawnik),

— warsztaty ceramiki artystycznej,

— warsztaty dietetyczne,

— BIOFEEDBACK - trening mézgu,

— usprawniajace warsztaty wyjazdowe.

»wOMowa przystaf — usprawnianie
ruchowe i spoleczne chorych na SM II1”

Projekt realizowany ze srodkéw PFRON w ramach zadan
zlecanych (...) — Konkurs 4/2017 pn. ,Samodzielni i skutecz-
ni”.

okres realizacji: 1 kwiecien 2018 r. — 31 marzec 2019r,,

1 kwietnia 2019 r. — 31 marzec 2020 r.,

1 kwietnia 2020 r. — 31 marzec 2021 r.

Kazdy beneficjent projektu, na podstawie wskazan z IPD,
moze korzystac z takich zaje¢ usprawniajacych, jak:
1. grupowa rehabilitacja ruchowa,

2. mechanoterapia,

3. masaz usprawniajacy, Panstwowy Fundusz

4. zajecia jogi, Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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5. zajecia tai-chi,
6. arteterapia z elementami terapii zajeciowe;j,
7. zajecia wokalne,
8. zajecia teatralne,
9. zajecia ,,Gléwka pracuje”,
10. wsparcie psychologa — trening funkecji poznawczych,
porady indywidualne,
11. pomoc logopedyczna,
12. wsparcie dietetyka,
13. rehabilitacja domowa,
14. ustugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,
15. ¢wiczenia w wodzie na basenie.

16. zajecia Metoda Feldenkraisa.

»jeStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM I11”

Projekt realizowany ze $rodkéw PFRON w ramach zadan
zlecanych (...) — Konkurs 4/2017 pn. ,Samodzielni i skuteczni”.

okres realizacji: 1 styczeri 2018 r.— 31 marzec 2019r.,

1 kwietnia 2019 r.— 31 marzec 2020 r.,

1 kwietnia 2020 r.— 31 marzec 2021 .

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepeinospraw-
nym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji nt. choroby
i sposobéw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiagnaé poprzez
propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach (w szcze-
gblnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na temat pozytyw-
nych przykladéw zycia z choroba, obowigzujacych praw i ulg,
mozliwosci i warunkéw rehabilitacji, leczenia, a takze radzenia
sobie z najczgsciej wystepujacymi problemami w tym schorzeniu.
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,Pozostan aktywny — wsparcie asystenta
y y
w drodze do samodzielnosci”

Projekt realizowany ze srodkéw Urzedu m. [~
st. Warszawy (Biuro Pomocy i Projektéw Spo-  “@ .
lecznych). Okres realizacji: 1 grudzien 2015 r. — %\ o
30 listopad 2018 1.

Celem zadania jest podwyzszenie jakosci Zycia i nieza-
leznego funkcjonowania oséb niepelnosprawnych, chorych
na SM, mieszkaricéw m. st. Warszawy. Cel ten bedzie reali-
zowany poprzez zapewnienie 21 600 godzin ustug asystentéw
($rednio 600 godz. miesi¢cznie przez okres 36 m-cy) minimum
20 osobom.

»Rehabilitacja ruchowaispoleczna oséb chorych na SM”

Projekt realizowany ze s$rodkéw Urzedu
m. st. Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotnej).
Okres realizacji: 3 marzec 2017 — 31 grudzien @ ..
2019 r. %ﬂ' <

Celem ogdlnym zadania jest poprawa jakosci
zycia i funkcjonowania oséb chorych na stwardnienie rozsiane
poprzez zwigkszenie dostgpnosci do réznych form rehabilitacii
oraz do sprzetu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie
dzialan realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu
,oMowa przystann — usprawnianie ruchowe i spoleczne cho-

rych na SM III”.
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