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Drodzy Czytelnicy!

Krdtkie dni, ciemno i chlodno, to nie zachgca do wychodzenia
na zewnqtrz, wigc moze warto usigst wygodnie w fotelu i siggngc
po lekture. Na przykiad nowego numeru ,Nadziei”.

W poprzednim numerze pisalismy o spastycznosci i sposobie ra-
dzenia sobie z tym problemem. Ale bole zwigzane ze spastycznoscig
to nie jedyne dolegliwosci jakie, niestety, towarzyszg SM. Dawniej
uwazano, ze stwardnienie rogsiane nie powoduje bolu. Obecnie
coraz wigcej mowi sig, ze niektore rodzaje bolu sq charakterystycz-
nym objawem choroby. Na szczescie nie wszyscy ich doswiadcza-
Ja, a przynajmniej nie w duzym nasileniu. Niemniej problem jest
i trzeba starac sig mu przeciwdziatac. Obok artykutu o rodzajach
bolu i mozliwosciach leczenia go zamieszczamy rowniez artykut na
temat kladrybiny. Terapia tq substancjq stosowana jest zwlaszcza
u pacjentow z wysoko aktywng postacig SM, u ktorych skutecznos¢
innych lekow zawiodla.

Po raz kolejny wracamy do bardzo waznej problematyki ,ryn-
ku pracy” dla 0sob niepetnosprawnych. Konkretnymi doswiadcze-
niami dzielq si¢ z nami wolontariusze i pracownicy Fundacji im.
Doktora Piotra Janaszka PODAJ] DALE]. Piszg o swoich poszu-
kiwaniach pracy, trudnosciach i sukcesach. Znalezienie odpowied-
niej 1 dajqcej satysfakcje pracy nie jest tatwe, ale mozliwe. Warto
szukac i nie Zniechgcac sig byt szybko.

Kazdy przezywa swoje zmaganie sig 2 chorobg w inny sposéb,
ale pewne problemy, pytania jak sobie radzic, kiedy i gdzie szu-
kac wsparcia, jak ukladac relacje z ludZmi, weigz si¢ pojawiajg.
Podobne doswiadczenia mogg byc roznie przezywane, problemy
rozgmaicie roxwigzywane. Warto jednak zapoznac sig z tym, czym
dzielq si¢ nasi Czytelnicy. Moze to pomadc zrozumiec zardwno sie-
bie, jak i innych. Przyblizamy tez postac szczegolnej chorej na SM,



blogostawionej Anieli Salawy. Niezwykle ciekawa osoba, warto sig
Z nig 2aprzyjainic.

Jak zwykle zamieszczamy relacje = wycieczek, zachete do nie-
konwencjonalnej rebabilitacii (kajakil), informacje o biezgcej
dziatalnosci i planowanych wydarzeniach. Przypominamy row-
niez o prawach oséh niepelnosprawnych, w zwigzku z przypada-
Jacym trzeciego grudnia Migdzynarodowym Dniem Oséb Niepel-
nosprawnych.

Krotkie dni, ciemno i chlodno ale przed nami Boze Narodzenie
— wspanialy czas radosci i nadziei. Ojciec Waclaw Oszajca, jak za-
wsze nietypowo, szerzej i glebiej, wprowadza nas w ten niexwykly
Czas.

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

B6l w stwardnieniu rozsianym

W przeciwienistwie do tego, co sadzono dawniej, bél u oséb
cierpigcych na stwardnienie rozsiane nie jest objawem wystepu-
jacym rzadko. Wedlug najnowszych badan dotyczy 65% oséb
z SM i jest oceniany przez te cz¢s¢ chorych jako bdl istotny
klinicznie i towarzyszacy chorobie od poczatku zachorowania.
Okoto 50% oséb z SM cierpi na béle przewlekie. W badaniach
ankietowych 32% badanych stwierdzilo, ze bél byl najgorszym
symptomem choroby.

Tak wiec bdl jest czgsta skarga pacjentéw z SM i jest zro-
zumiale, ze optymalnie prowadzone leczenie i postgpowanie
w SM wymaga zauwazenia tego problemu. Niestety tym waz-
nym dla praktyki klinicznej tematem bélu w SM i jego pocho-
dzeniem zaczeto zajmowac si¢ stosunkowo niedawno.

Na podstawie przeprowadzonych badan sadzi sie, ze wiek
zachorowania, czas trwania choroby i stopien niepelnospraw-
nosci nie maja istotnego wplywu na wystgpowanie bélu.

Jednakze kobiety z SM dwukrotnie czgsciej doswiadczaja
bélu, niz chorzy mezczyzni.

Béle wystepujace w SM moga mie¢ pochodzenie osrod-
kowe (tzn. ze wynikaja z uszkodzeri obecnych w strukturach
osrodkowego uktadu nerwowego) lub tez mogg by¢ bélami po-
chodzacymi ze stawéw, migsni i ukladu kostno-szkieletowego.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Wireszcie béle u osoby cierpigcej na SM nie zawsze s3 spowo-
dowane przez sama chorobg, lecz moga mie¢ réwniez podioze
emocjonalne.

Bél w SM moze by¢ bélem ostrym lub przybiera¢ forme
dolegliwosci przewlekle;.

W5réd ostrych béléw znajdujg sie:

— neuralgia nerwu tréjdzielnego — zaliczana do napa-

dowych dolegliwosci w SM, wystepuje u 5-10% oséb
z SM. Jest to ostry, rwacy b6l w obrebie twarzy. Gdy
dotyczy szczeki lub zuchwy czgsto mylony bywa z bé-
lem zebéw. Moze by¢ objawem poczatkowym SM;

— objaw Lhermitte’a — rwacy, krétkotrwaly bdl przy-
pominajacy razenie pradem elektrycznym. Wystepuje
podczas przyginania glowy do klatki piersiowej. Moz-
na zaleci¢ migkki kolnierz szyjny, ograniczajacy zgigcie
szyi;

— dyzestezje — czyli najczesciej napadowe, opasujace wo-
ko? ciala, palace, piekace béle lub uporczywe dretwie-
nia;

Sa to typowe bdle
neuropatyczne  (o$rod-
kowe), powstajace wsku-
tek uszkodzenia struk-
tur nerwowych. Moga
by¢ skutecznie leczone
lekami  przeciwdrgaw-
kowymi (najczesciej sto-
suje si¢ karbamazepine=Tegretol, gabapentyn¢=Neurontin,
fenytoine=Phenytoinum). Stosuje si¢ takze leki antydepresyjne
(najczesciej amitryptyling), ktére moduluja reakeje ukiadu ner-
wowego na bél. Obecnie prowadzone s badania nad antyde-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

presantami nowszej generacji (inhibitory zwrotnego wychwytu
serotoniny i noradrenaliny), ktére zostaly ostatnio uznane za
skuteczne w leczeniu neuropatii cukrzycowe;.

— do boléw o charakterze ostrym w SM nalezy takze bo-
lesne zapalenie nerwu wzrokowego, leczone w okresie
ostrym steroidami.

Za najpowazniejsze béle uznawane sg przez pacjentéw

béle zwigzane ze skurczami i neuralgia.

Wiréd przewleklych boléw mozemy wyréznié:

1. parestezje, wystepujace najczesciej w obrebie koriczyn
dolnych, przybierajace rézne postaci: béle odbierane
jako palace, rwace, strzelajace, bdle przypominajace
ktucie szpilka lub igla, uczucie napiecia, drgania badz
Sciskania koniczyny, obszary skéry nadwrazliwe na do-
tyk. Stosuje si¢ tutaj leczenie jak w przypadku leczenia
neuralgii i dyzestezji;

2. béle w spastycznosci, ktére moga wynikac ze:

— sztywno$ci i skurczéw mieéni (gléwnie kurcze zgi-
naczy, czeste nocne kurcze migéni tydek i ud). Stosu-
je si¢ nastepujace leki: baklofen (w szczegélnie nasi-
lonej spastycznosci — gtéwnie migsni przywodzicieli
lub przykregostupowych — znajduje zastosowanie
pompa baklofenowa), tizanidyna (=Sirdalud), cza-
sami tetrazapam (=Mpyolastan), niesterydowe leki
przeciwzapalne (Ibuprofen). Duze znaczenie maja
regularne ¢wiczenia rozciagajace oraz uzupelnianie
elektrolitéw (potasu, magnezu).

W przypadku leczenia spastycznosci nalezy jednak pa-

migtaé, ze nadmierne rozluznienie mig¢éni moze doprowadzié
do ostabienia sity mig¢sniowej i upadkéw, co z kolei moze by¢
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Co nowego... czyli o starym inaczej

przyczyna zlaman, szczegélnie podatnych kregéw. U oséb za-
grozonych osteoporoza wskutek czgsto powtarzanej sterydo-
terapii i zmniejszonej aktywnosci ruchowej, kompresyjne zta-
mania kregéw moga si¢ staé przyczyna przewleklych boélow
kregostupa.

— sztywnosci w stawach, ktéra jest wynikiem spastycz-
nosci. Poza rehabilitacja ruchows stosuje si¢ tu leki jak
wyzej.

3. przewlekle béle plecéw i béle kostno-szkieletowe,
ktére majg wiele przyczyn, poczawszy od zbyt ma-
lej aktywnosci fizycznej i angazowaniu w ruch tylko
niektérych grup mig$niowych, po nieprawidlowe sie-
dzenie i niewlasciwg postawe podczas poruszania sie,
co wigze si¢ zazwyczaj ze skutkami jednostronnego
podpierania si¢ przy zaburzeniach chodu i réwnowagi.
Zastosowanie w zmniejszeniu tego typu dolegliwosci
maja masaze, kapiele, leczenie spastycznosci oraz rézne
zabiegi z zakresu fizykoterapii.

Postgpowanie w przewleklym bdlu jest szczegdlnie skom-
plikowane i rodzaj zastosowanego leczenia zalezy od osobiste-
go doswiadczenia lekarza, a jego skutecznos¢ od indywidualne;
reakcji pacjenta.

Odrebnym  zagadnieniem  jest
wspolzaleznosé béluiemocji oraz psy-
chospoleczne znaczenie bélu w SM.
Wigkszoé¢ rodzajéw bélu w SM moze
by¢ leczona farmakologicznie, ale nie
kazdy rodzaj bélu u chorej na SM oso-
by jest spowodowany stricte stwardnie-
niem rozsianym. Niezaleznie od Zrédlia
bél jest czesto przejawem probleméw
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Co nowego... czyli o starym inaczej

emocjonalnych, ktére nie powinny by¢ ignorowane. Moze tu
mieé wplyw wiele czynnikéw, takich jak np. lek, obawa o przy-
sztos$¢ 1 napigcie wewnetrzne, a takze depresja. Depresja moze
dotyczy¢ az 50% oséb dotknietych SM i jest wynikiem zmian
w osrodkowym ukiadzie nerwowym w toku samego procesu
chorobowego, a nie tylko reakcji na chorobg. Wymaga zawsze
leczenia. Odpowiednio podjete leczenie: psychoterapia lub le-
czenie farmakologiczne, badZ jednoczesne zastosowanie obu
metod przyczynia si¢ do redukcji napigé, a tym samym wply-
wa korzystnie na zmniejszenie dolegliwosci bélowych, czgsto
zlokalizowanych w migéniach przykregostupowych, karku, czy
dotyczacych glowy.

Béle w SM sg czesta przyczyna ograniczonej zdolnosci do
pracy (uwaza sie, ze nawet w 50%), wycofywania si¢ z kontak-
téw spolecznych i depresji.

Do walki z przewleklym bélem, powodujacym pewnego
rodzaju niesprawnos¢, stuzy kombinacja terapii — farmakote-
rapii, ale i metod pozafarmakologicznych, takich jak: szeroko
pojeta rehabilitacja i fizykoterapia, akupunktura, biofeedback,
joga, system glebokiego oddychania i inne metody relaksacji.
Moga one odgrywaé wazna rol¢ w kontroli bélu. Dzieki nim
czgsto udaje si¢ utrzymaé pozytywne nastawienie, co chociaz
cze$ciowo redukuje bol i wplywa na jakosé zycia.

dr Renata Samocka
neurolog
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Kladrybina — terapia w wysoce aktywnej
postaci SM

Kladrybina jest cytostatykiem, prolekiem, ktéry musi ulec
pewnym przemianom wewnatrz komérki (by¢ fosforylowany),
aby osiggnaé aktywnos¢ biologiczng. Substancja ta poczatkowo
byla zarejestrowana do terapii choréb nowotworowych krwi
i obecnie stosuje si¢ ja w leczeniu: biataczki wlochatokomérko-
wej (w kazdym stadium choroby), przewleklej biataczki limfa-
tycznej, niektérych chloniakéw nieziarniczych, ostrej bialaczki
szpikowej (w postaci dozylnej lub podskérne;).

W ssierpniu 2017 roku kladrybina w tabletkach zostala za-
rejestrowana w 28 krajach Unii Europejskiej, w tym w Polsce,
a takze w Lichtensteinie, Norwegii i Islandii, do stosowania
u pacjentéw z rzutowg postacig stwardnienia rozsianego (SM
— Sclerosis Multiplex) o wysokiej aktywnosci. Obecnie liczba
krajéw, gdzie dostepny jest lek wzrosta do ponad 50. Amery-
kaniska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (FDA — Food and Drug
Administration) w maju 2019 roku zatwierdzita kladrybing
w tabletkach do stosowania w leczeniu doroslych pacjentéw
z rzutowo-remisyjng oraz aktywna wtérnie postepujaca posta-
cig stwardnienia rozsianego.

Kladrybina jest substancja wybidrczo cytotoksyczng w sto-
sunku do prawidiowych i nowotworowych limfocytéw. Wias-
nie limfocyty sa celem wielu terapii immunomodulujacych
w leczeniu SM,, jako podstawowy element odpowiedzialny za
procesy patogenetyczne choroby. Kladrybina jest aktywowana
tylko w limfocytach T i B, powodujac apoptoze, czyli $mier¢
tych komoérek, podczas gdy inne komérki pozostaja nietkniete.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Skutecznos¢ i bezpieczenistwo tego leku zostaly potwier-
dzone w programach klinicznych III fazy: CLARITY, CLA-
RITY EXT i ORACLE MS i diugookresowej obserwacji kli-
nicznej uzyskanej z o$mioletniego, prospektywnego rejestru
PREMIERE, w ktérej brato udzial tysiace chorych na stward-
nienie rozsiane.

Pierwszym badaniem oceniajacym skutecznosé i bezpie-
czenistwo stosowania kladrybiny doustnie bylo badanie CLA-
RITY, prowadzone metoda podwdjnie §lepej préby, z udziatem
1326 pacjentéw z rzutowo-remisyjng postacig stwardnienia
rozsianego. Celem badania byla ocena skutecznosci kladrybiny
w poréwnaniu z placebo w zakresie zmniejszenia cz¢stosci na-
wrotéw w ciggu roku, spowolnienia postepu niepetnosprawno-
$ci 1 zmniejszenia aktywnych zmian w badaniu MRI. Badanie
to wykazalo statystycznie istotng poprawe w zakresie czesto-
$ci nawrotéw w ciagu roku, odsetka pacjentéw bez nawrotéw
przez 96 tygodni, odsetka pacjentéw bez trwalej 13 niepel-
nosprawnosci przez 96 tygodni oraz czasu do 3-miesigcznej
progresji EDSS, w poréwnaniu do pacjentéw otrzymujacych
placebo u pacjentéw z rzutowo-remisyjna postacia stwardnie-
nia rozsianego, otrzymujacych catkowita dawke 3,5 mg/kg kla-
drybiny. Wykazano, ze wyzsza dawka leku nie niesie istotnych
korzysci klinicznych.

W obrazach MRI pacjenci otrzymujacy kladrybing wyka-
zywali w poréwnaniu z placebo wzgledne zmniejszenie o 86%
sredniej liczby zmian T1 Gd+, o 73% $redniej liczby zmian ak-
tywnych w obrazach T2-zaleznych oraz o 74% s$redniej liczby
lacznych zmian pojedynczych na pacjenta na skan.

Najwickszymi dzialaniami niepozadanymi terapii z uzy-
ciem kladrybiny byly przejSciowa limfopenia (czyli mala li-

czebno$¢ limfocytéw) u 20-25% pacjentéw oraz reaktywacja
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Co nowego... czyli o starym inaczej

wirusa powodujacego pélpasca (Varicella zoster) u 1 na 50 pa-
cjentéw. Limfopenia moze zwickszaé ryzyko wystapienia no-
wych zakazen i reaktywacji wlasnie wirusa pélpasca, co jednak
jest obserwowane w wickszosci lekéw immunomodulujacych,
zwalniajacych przebieg stwardnienia rozsianego. Reaktywacja
wirusa pélpasca ma miejsce w sytuacji spadku odpornosci oso-
by wczesniej zakazonej tym wirusem, co objawia si¢ zazwy-
czaj przechorowaniem ospy wietrznej i moze wystapi¢ np. pod
wplywem stresu u 0séb nie chorujacych na stwardnienie rozsia-
ne i tym bardziej nie przyjmujacych zadnych lekéw immuno-
modulujacych. Inne czeste dziatania niepozagdane (wystepujace
z czestoscig do 1 na 10 os6b) to: opryszczka wargowa, wysypka,
wypadanie wloséw, zmniejszenie liczby neutrofili. Jesli nato-
miast chodzi o wzrost ryzyka zachorowania na nowotwory, to
najnowsza analiza wynikéw nie potwierdzita go.

Jak wynika z badan klinicznych i wieloletnich obserwacji
pacjentéw leczonych doustng kladrybing, jest ona bardzo sku-
tecznym lekiem spowalniajacym przebieg najciezszych postaci
SM. Do jej zalet mozna zaliczy¢ réwniez bardzo krétki i wy-
godny cykl leczenia, obejmujacy w jednym miesiacu 5 kolej-
nych dni, w drugim réwniez 5 kolejnych dni, a nast¢pnie roczng
przerwe, kiedy to pacjent w ogdle nie przyjmuje leku. Dane-
go dnia pacjent przyjmuje 1 lub 2 tabletki (dawkowanie jest
okreslane przez lekarza w zaleznoéci od masy ciala chorego).
Kontrola poziomu limfocytéw réwniez nie wymaga czestych
wizyt w laboratorium (najwicksze ryzyko limfopenii wyste-
puje 2 miesigce po poczatku leczenia). Roczny cykl powtarza
si¢ jeszcze raz, prowadzone sg badania nad opcja przedluzenia
leczenia.

Podsumowujac, kladrybina zajmuje wazne miejsce wéréd
mozliwych terapii stwardnienia rozsianego, zwlaszcza u pacjen-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

téw, u ktérych skutecznosé innych lekéw zawiodla. Stwardnie-
nie rozsiane jest choroba, ktéra bedzie towarzyszy¢ pacjentowi
do korica zycia, nalezy jednak zapewni¢ chorym jak najlep-
sz jego jakos¢. Mozna zapobiegal postgpowi choroby oraz
kolejnym jej rzutom poprzez stosowanie jednej z wielu opcji
leczenia, jakie przyniosla nam nauka i badania kliniczne nad
stwardnieniem rozsianym, a wéréd nich nieocenione miejsce

zajmuje kladrybina.

dr n. med. A gnieszka Machlariska
neurolog
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POMYSL... WARTO

Najwigkszy blgd Zycia — to zatrzymywanie sig
na sobie samym.

Anna Kamieriska
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Pamys’l. .. warto

Wieczerza wigilijna, $niadanie wielkanocne

Trudno sobie wyobrazi¢ Narodzenie Panskie, czyli Boze
Narodzenie, bez wieczerzy wigilijnej. Sama nazwa, archaiczna
przeciez, podpowiada, ze ten posilek zwigzany jest nie tylko
z dniem dzisiejszym, ale sigga $wiata przedchrzescijanskiego.
Zgodnie z przekonaniami naszych przodéw podczas tej wie-
czerzy przeszlo$¢ staje si¢ terazniejszoscig i nasi przodkowie
wracaja do swoich, bez wzgledu na to, czy sa oczekiwani, czy
przepedzani. Chrzescijanie z tego dziedzictwa religijno-kul-
turowego wiele przejeli i nasycili je nowa trescia. Wystarczy
wspomnie¢ o wolnym miejscu przy stole. Za mojego dziecin-
stwa nalezalo ono do zmarlych, potem dowiedzialem sie, ze
nalezy do malego Jezusa, czyli Jezuska i wreszcie — dla niespo-
dziewanego goscia. Wieczerza wigilijna korzeniami siega kul-
tu zmartych, ale obecnie zwigzana jest z Jezusem Chrystusem,
ktéry nadaje jej znaczenie.

Bég lubi przyjecia

Z Pierwszego Przymierza wiemy, ze Bég Ojciec lubi
ucztowac. Nie moze nie lubi¢. Céz by to byt z Niego za ojciec,
gdyby unikal przebywania z dzie¢mi. Podobnie Duch Swiety,
jako Madros¢ Boza i Jego Milo$¢, rozkochal si¢ w Izraelu i we
wszystkich narodach garnacych si¢ do Boga. Ostatnio przypo-
mnial o tym Kosciolowi synod dla Amazonii. Te rado$¢ uczto-
wania Boga z ludZmi poswiadcza Jezus.

Ewangelista Jan opowiada: ,w Kanie Galilejskiej (odbywa-
lo si¢) wesele i byla na nim Matka Jezusa. Na wesele zaproszo-
no réwniez Jezusa wraz z uczniami. Gdy zabraklo wina, Matka
Jezusa rzekta do Niego: Nie majg wina”, ale Jezus na t¢ uwage
jakby nie zareagowal. Polecit jednak ustugujacym: ,Napelnijcie
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Pomys’[. .. warto

naczynia woda (...) Zaczerp-
nijcie teraz i zaniescie prze-
wodniczacemu uczty”. Gdy
gospodarz skosztowal podany
mu napéj, zdziwil sie, ze jest
to wyborne wino. Jan pointu-
je to opowiadanie tak: , Taki
poczatek znakéw uczynil Je- BN
zus w Kanie Galilejskiej i tak |
objawit swoja chwate, a Jego |
uczniowie uwierzyli w Nie- i
go”. (por.J,2.1-11)

To wydarzenie jasno pokazuje cel, dla ktérego Syn Boze
,zstapil z nieba”. Jezus przychodzi, by razem z ludZzmi wbudo-
wywaé w ludzkie dusze Boze krélestwo. To znaczy upodabniaé
nasza mentalno$¢ do swojej mentalnosci. Na czym ma pole-
gaé ta przemiana, Jezus wyjasnil podczas innej uczty, zwanej
Ostatnig Wieczerza: ,Daje wam nowe przykazanie, abyscie sig
wzajemnie milowali. Podobnie jak Ja was umilowaltem, tak i wy
macie mifowa¢ jeden drugiego. Po tym wszyscy rozpoznaja, ze
jestescie moimi uczniami, jesli bedziecie si¢ wzajemnie mito-
wad”. (J 13,34-35)

Podczas misyjnych wypraw Jezus che¢tnie przyjmowal za-
proszenia w goscine, nie baczac na to, czy wyplywalo z czystego
serca, czy bylo podstepem. Czasami sam wpraszal si¢ w goscing.
Fukasz Ewangelista opowiada, jak to ,pewien bogaty czlowiek,
imieniem Zacheusz, ktéry byl przelozonym celnikéw, chcial
zobaczy¢ Jezusa’, a ze byl niskiego wzrostu, wdrapal si¢ na sy-
komore i1 kiedy ,Jezus przyszed! na to miejsce, spojrzal w gére
i powiedzial do niego: Zacheuszu, zejdz! Pospiesz si¢, bo dzi$
musz¢ zatrzymac si¢ w twoim domu”. No i ten wielki urzed-
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nik zeskoczyl z drzewa i ,przyjal Go z radoscia”. Niektérzy
jerychonczycy zaploneli $wigtym gniewem: , Poszedl w goscine
do grzesznika” — psioczyli. Ale Jezus dopial swego. Ten, ktéry
grabil forse jak tylko mégl, przeméwil: , Panie, polowe mego
majatku daj¢ ubogim, a jesli na kim$ co§ wymusitem, oddaje
poczwoérnie”. A Jezus na to: ,Dzi§ zbawienie stalo si¢ udzia-
lem tego domu, gdyz i ten cztowiek jest synem Abrahama. Syn
Czlowieczy przyszedl przeciez szukaé i zbawic to, co zginelo”.
(Ek 19,1-10) I tak, juz nie wod¢ w wino, ale zdzierce, Jezus
przemienil w szczodrego dobroczynce.

Psioczacy jednak dalej oczerniali Jezusa: ,, To zartok i pijak,
przyjaciel celnikéw i grzesznikéw”. Innym razem, na zapro-
szenie innego faryzeusza, wszedl ,do jego domu i zajal miejsce
przy stole”. Nagle zjawila si¢ przy Jezusie kobieta, o ktérej cale
miasto wiedzialo, ze jest prostytutka. Placzac, ,calowala Jego
stopy i namaszczala olejkiem”. A faryzeusz, ktéry Go zaprosil,
widzac to pomyslal sobie: ,,Gdyby On byt prorokiem, wiedzial-
by kto Go dotyka i jaka jest ta kobieta — Ze jest grzesznicy’.
Wtedy Jezus do niego powiedzial: ,Szymonie (...) Widzisz te
kobiete? (...) méwig ci: Odpuszczone s3 jej liczne grzechy, po-
niewaz bardzo umilowata. Komu malo si¢ odpuszcza, ten malo
mituje. Do niej za$ powiedzial: Odpuszczone s3 twoje grzechy
(...) Twoja wiara cig¢ ocalila. IdZ w pokoju!”. (por. £k 7, 30-50)
Ot6z wbrew mniemaniu faryzeusza Jezus dobrze wiedzial , kto
Go dotyka”. Nie patrzyl jednak na t¢ kobiet¢ przez grzech, ale

przez jej mitos¢.

Uczta, ktéra trwa dwa tysiace lat

Wsréd wszystkich uczt, w jakich uczestniczyl Jezus, naj-
wicksze znaczenie ma dla Ko$ciola uczta zwana Ostatnia
Wieczerzg. ,, Tak bardzo pragnatem spozy¢ te Pasche z wami,
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zanim bede cierpial”
— méwi Jezus do apo-
stoléw. “Juz wiecej nie
bede jej spozywal, az
wypelni si¢ w kré-
lestwie Bozym. Na-
stepnie wzigl chleb,
odméwil  modlitwe SN
dziekczynng, polamat 70 R &Y.

i dal im, méwiac: To

jest moje cialo, za was wydane. Czynicie to na moja pamiat-
ke. Podobnie po wieczerzy wzial kielich, méwiac: Ten kielich
jest nowym przymierzem w mojej krwi, ktéra jest wylewana
za was. (...) Ja jednak jestem wéréd was jako ten, ktéry stuzy.
Wy wytrwaliscie przy Mnie w moich przeciwnosciach. Dla-
tego przekazuje wam krélestwo, jak i Mnie przekazal je moj
Ojciec, abyscie w moim krélestwie jedli i pili przy moim stole”.
(por. £k 22,13-30)

Gdzie jednak tego krélestwa szukaé? Pare linijek wstecz
czytaliSmy zapewnienie Jezusa: ,Ja jednak jestem wsréd was
jako ten, ktéry stuzy”. W ten sposéb Jezus potwierdza to, co
odpowiedzial uczniom na pytanie, gdzie mieszka: ,Chodzcie,
zobaczcie. Poszli wiec i zobaczyli gdzie mieszkal. I w tym dniu
pozostali u Niego”. (por. J 1,39-43) Krélestwo Jezusa jest wiec
tam, gdzie jest On, a On dzisiaj (jak méwi papiez Franciszek)
jest w ludziach z jakiegokolwiek powodu cierpiacych. Po swojej
$mierci Jezus nadal pozostaje z tymi, ktérzy mu zaufali. Pew-
nego razu o poranku ,Jezus stangl na brzegu jeziora Tyberiadz-
kiego, lecz uczniowie nie poznali, Ze to jest Jezus”. Jezus zapytal
ich: ,Dzieci! Nie macie nic do jedzenia? Odpowiedzieli mu:
Nie. On za$ polecit im: Zarzudcie sie¢ po prawej stronie fodzi,
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a ztowicie. (...) Gdy wysiedli na brzeg, zobaczyli rozniecone
ognisko, polozona na nim rybe oraz chleb. Jezus poprosit ich:
Chodzcie cos zjes¢”. W czasie positku Jezus po trzykro¢ pytal
Piotra, czy on Go kocha. Za trzecim razem ,Piotr si¢ zasmu-
cit (...) I odpowiedzial Mu: Panie, Ty wiesz o wszystkim. Ty
wiesz, ze Ci¢ kocham. Jezus rzekt do niego: Pas moje owce”.
(J 21,1-18) Pamiectamy, jak to Piotr zapewnial Jezusa, ze prze-
nigdy Go nie opusci, ze gotéw za Jezusa umrzed. Teraz juz nie
spieszy si¢ z odpowiedzia, juz wie, ze prawdg¢ o czlowieku zna
tylko Bdg, ale zna po swojemu. Nieustannie widzi w nas swoje
corki i swoich synéw, obywateli krélestwa.

Mijaja wieki, zmienia si¢ rozumienie Biblii i dogmatdw,
zmieniajg si¢ instytucje koscielne, ale jedno pozostaje niezmien-
ne — marzenie o tym, by bylo jak na poczatku: ,Wszyscy wie-
rzacy stanowili jedno i wszystko mieli wspélne. Sprzedawali
swoje posiadlosci i majatki i rozdzielali je wszystkim stosownie
do potrzeb. Codziennie jednomyslnie gromadzili si¢ w $wiaty-
ni. Lamali chleb po domach, a pokarm przyjmowali z radoscia
i prostotg serca. Wielbili Boga, a wszyscy ludzie odnosili si¢ do
nich zyczliwie. Pan za$ codziennie pomnazat liczbe tych, ktérzy
mieli by¢ zbawieni”. (Dz 2,44-47) Symbolem tego marzenia jest
réwniez oplatek, ktéry wcigz przypomina, ze (méwiac za Pa-
wiem Apostolem) ,trzeba stale si¢ trudzi¢, by wspiera¢ stabych,
pamig¢tajac o nauce Pana Jezusa, ktéry powiedzial: Szczescie po-
lega bardziej na dawaniu niz na braniu”. (Dz 20,35)

Jesli chcemy, zeby wigilijna wieczerza znowu nabrala zycia,
pomyslmy o innych, zwlaszcza Zle si¢ majacych. To oni dzisiaj
sa twarzg Boga. Pomézmy Bogu narodzi¢ si¢ wéréd nich, a tym
samym — wéréd nas.

ojciec Waclaw Oszajca ST
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Aniela Salawa — zwykle/niezwykle zycie chorej
na SM mieszkanki Krakowa

Patronka chorych na SM jest $w. Lidwina, sredniowieczna
Holenderka, a od niedawna réwniez nasza rodaczka — Aniela
Salawa, ktéra zyla na przelomie XIX i XX wieku w Krakowie.
Dlaczego chcemy ja przypomniec? Bo, niezaleznie od tego, czy
jestesmy ludzmi gleboko, troche, czy weale niereligijnymi, war-
to pozna¢ te niezwykla postac.

Aniela Salawa moze by¢ blizsza wickszosci z nas, poniewaz
(cho¢ pod wieloma wzgledami jej zycie i doswiadczenia du-
chowe przypominaja przezycia bardziej znanej $wigtej Siostry
Faustyny) byta osobg $wiecka, pracujaca zawodowo i zmagajaca
si¢ z (niezdiagnozowang oczywiscie wtedy jako SM) chorobg
o ,,dziwnych” objawach.

A wiec nie zakonnica, ale osoba pracujaca zawodowo, sin-
gielka dbajaca o samorozwdj i samorealizacj¢, wolontariuszka
aktywna w organizacjach pozarzadowych, wybitnie inteligen-
tna, bardzo atrakcyjna fizycznie (pigkna dziewczyna), dosko-
nale si¢ ubierajgca, majaca wielu przyjaciét (i oczywiscie spore
grono zawistnych wrogéw). Do tego dolgczy¢ nalezy nietatwe
dziecifstwo, trudnosci w pracy, falszywe oskarzenie, chorobe,
a nawet kilka choréb.

Aniela urodzila si¢ 9 wrzesnia 1881 r. w ubogiej rodzinie
chlopskiej w Sieprawiu kolo Krakowa. Miala liczne rodzen-
stwo. Z powodu obowigzkéw w gospodarstwie ukoriczyla je-
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dynie dwie klasy szkoly podstawowej. W roku 1897 r. udata si¢
do Krakowa, by podja¢ prace stuzacej, tak jak jej starsza siostra.
Przedwczesna $mieré tej bardzo kochanej siostry postawila
przed mloda Anielg pytania o sens zycia, o to, co naprawdg jest
wazne. Odpowiedz znalazla w Bogu i tak zaczgla si¢ jej glebo-
ka podréz duchowa.

Zachowane zdjecia potwier-
dzaja to, co wspomniano — byta
bardzo pickng dziewczyng, w do- ¥ &
datku zawsze starannie i elegan-
cko wubrana. Dzis powiedzieli-
bysmy, ze byla osobg o duzym
szacunku dla samej siebie, poczu-
ciu wtasnej godnosci, co nie byto gat
zapewne latwe w sytuacji stuzacej
w Krakowie na poczatku XX wie-
ku. Sama pracujac duzo i z po-
$wieceniem rozumiala roztropna
troske o wlasne zdrowie, m.in.
odwodzac chora na serce kole- b
zanke od malowania mieszkania. FH{} |
Cho¢ otrzymala tylko minimalne '
wyksztalcenie w wiejskiej szkole,
dbala o uzupelnienie swojej wie-
dzy, rozwéj umystowy i duchowy poprzez czytanie ksigzek,
i to (jak stwierdzali niektérzy jej znajomi) ,bardzo madrych”.
Dbala nie tylko o poglebienie swojej wiary ale tez... swoich
umiejetnosci zawodowych, np. konczac zaawansowany kurs
gotowania, bo na tym polegala jej praca. Musiata by¢ nieprze-
cietnie inteligentna, potrafila si¢ uczy¢, ale przede wszystkim
potrafila pozyskang wiedz¢ przyswoié, zrozumie¢ i dzieli¢ sie
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nig z innymi. Do Anieli garnely si¢ inne stuzace, ktére wspiera-
ta materialnie w miare swoich skromnych przeciez mozliwosci.
Pomagalta w znalezieniu dobrych posad dla $wiezo przybylych
ze wsi mlodych dziewczat, udzielajac pomocy i schronienia
zwolnionym z pracy czy chorym, wszystkim stuzac wsparciem
i zyczliwg radg. Co ciekawsze potrafila tez prowadzi¢ dysku-
sje z ludzmi wyksztalconymi, np. prawnikami z kancelarii ad-
wokata, w ktérego domu pracowala. To nie byla codziennogé
w Krakowie tego czasu — wyksztalcony pan mecenas, obojetny
rehggme podejmuje ze stuzacy dyskusje o wierze oraz sensie
Zycia i wspomina potem, jak wiele ta rozmowa mu dala, jak
zmienila jego zycie.

Aniela pracowala tez jako wolontariuszka w szpitalu,
zwlaszcza w okresie I wojny swiatowej, kiedy opiekowala sie
rannymi zolnierzami. Zawsze wyczekiwana, pogodna, spokoj-
na i troskliwa. Przynosita rannym chleb i... papierosy.

W roku 1900 Aniela wstapila do Stowarzyszenia $w. Zyty
— organizacji skupiajacej stuzace, w celu pomocy w ich niefa-
twym zawodzie, bez ubezpieczenia na staro$¢ czy czas choroby,
bez mozliwosci obrony w sytuacji konfliktu z pracodawcami.
W 1912 r. zostala tercjarka w I1I zakonie $w. Franciszka.

Klopoty ze zdrowiem utrudnialy jej zycie. Dziwne obja-
wy pojawiajace si¢ z ogromnym nasileniem, zeby potem znik-
naé, narazaly Aniele na catkowite niezrozumienie jej sytuaci.
Oskarzano ja o histeri¢ albo wprost oszustwo: ,,Jak to mozliwe,
ze tak dobrze wyglada, a taka jest niby chora? Jak to mozliwe:
najpierw catkowity paraliz, nie mogta si¢ ruszaé, a teraz bie-
ga”. No c6z, my czytelnicy Nadziei wiemy, ze to jest mozliwe.
Do tego spotkalo ja nieslychanie przykre, upokarzajace i nie-
sprawiedliwe oskarzenie o kradziez, w ktére sami oskarzyciele
nie wierzyli. Sprawa nie zostala nigdzie oficjalnie zgloszona,
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postuzyla tylko do zwolnienia Anieli z pracy w trybie natych-
miastowym (skad to znamy). Zostala po prostu wyrzucona na
bruk. Mieszkalta katem u kolezanki, znalazla zatrudnienie, po-
tem kolejng posadg. Niestety postgpujaca choroba uniemozli-
wila jej prace. Wynajeta wiec maty pokoik w suterenie. Oto-
czong pomocy przyjaciol spedzala tam coraz trudniejszy czas
choroby i dodatkowych dolegliwosci (zapewne rak i gruzlica).
Zmarla 12 marca 1922 r. w szpitaliku Stowarzyszenia Swigtej
Zyty.

Réwniez w trudnym czasie nasilonej choroby, bélu, byla
bardzo otwarta na innych. Cho¢ czeste odwiedziny ja bardzo
meczyly, nie méwila tego. Pomagala rada, wsparciem i mod-
litwa. I to byla tajemnica jej osobowosci. Od mlodosci pro-
wadzita glebokie Zycie duchowe. Duzo si¢ modlita, korzystala
z kierownictwa duchowego mniej lub bardziej doswiadczonych
kaplanéw, czytala, rozwazala przeczytany tekst. Starala sie
przezywal swoje zycie stuzacej nie postrzegajac go jako formy
degradacji spolecznej, ale z godnoscia, jako formy upodobnie-
nia do Jezusa, ktéry ,nie przyszedl aby Mu stuzono, ale aby
stuzy¢”. Codziennie starala si¢ by¢ na mszy $wigtej, dtugie go-
dziny spedzata na adoracji w kosciele, nie zaniedbujac przy tym
obowigzkéw zawodowych. To ja umacnialo dajac sile i sens do
pelnienia tych obowigzkéw, a jednoczesnie do gotowosci do
pomocy ludziom potrzebujacym wsparcia materialnego (jak
biedne stuzace), czy duchowego (jak bogaci prawnicy, ktérzy
zgubili sens zycia).

Zawsze starala si¢ nie odpowiadaé zlem na zlo, chociaz nie
przychodzilo to latwo, bo czula niezastuzone upokorzenia czy
niesprawiedliwo$¢. Taktowna, madra, cierpliwa, zyczliwa i ser-
deczna. Choroby byly Zrédlem bdlu i cierpienia, ale starala si¢
znosié je spokojnie i cierpliwie, znajdujac sens w tych trudnych
doswiadczeniach.
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Gréb  Anieli  Salawy
jest w bazylice ojcéw fran-
ciszkanow w  Krakowie,
a w jej rodzinnej miejsco-
wosci, Sieprawiu, jest sank-
tuarium z nowoczesnym,
ale bardzo picknym kos-
ciolem i widokiem na géry.
Moze warto udaé si¢ tam

z pielgrzymka...

Katarzyna Czarnecka

Czym jest dla nas
praca?

Odpowiedzi na to pyta-
nie réznig si¢ tak, jak i my
si¢ réznimy. We wrzesniu
2019 roku przeprowadzitam
warsztaty dla fantastycznej
grupy oséb z warszawskie-
go i t6dzkiego oddzialu Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Jedno ze spot-
kan dotyczylo tego, co daje nam praca — co w jej podjeciu nam
przeszkadza, a co pomaga. Okazalo sig, ze satysfakcja z pracy,
nowe znajomosci, mozliwosci doskonalenia sg tak samo istot-
ne, jak dobre wynagrodzenie, a nawet istotniejsze. Dla uczest-
nikéw tych warsztatéw istotna byla tez stabilnoé¢ firmy oraz
uwzglednienie przez pracodawce potrzeb niepelnosprawnego
pracownika.
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Ukonczylam liceum ekonomiczne, mam za sobg do$wiad-
czenie w pracy biurowej w ZUS 1i biurze ksiggowym. Nie byta
to praca zgodna z moimi zainteresowaniami, nie czulam sa-
tysfakcji. Byta dos¢ monotonna. Czulam, ze musz¢ ja zmienié.
Zaangazowalam si¢ w wolontariat Fundacji im. Doktora Pio-
tra Janaszka PODAJ DALE], a po kilku latach otrzymatam
propozycje pracy. Pozwala mi ona na rézne dzialania, od akty-
wizacji zawodowej, poprzez zajgcia arteterapeutyczne, wspar-
cie indywidualne, az po pisanie tekstéw na stron¢ Fundacji, jak
i na inne portale oraz wydawnictwa. Takie Iaczenie pozwala mi
na rozwdj, daje satysfakcjonujace wyzwania. Wiem jak bardzo
wazne jest to, jak postrzega si¢ sama osoba niepelnosprawna.
Czy patrzy na siebie przez pryzmat deficytéw, czy tego, co jest
jej sifa i co nalezy rozwijaé.

Aby lepiej przyjrzeé si¢ kwestii zatrudnienia oséb z réz-
nymi niepelnosprawnosciami oddaj¢ glos osobom z réznych
stron Polski, ktére podjely wyzwanie i pracuja. Poznajcie Justy-
ne, Ewe, Pawla, Natali¢ i Joanne.

Poruszajaca si¢ o kulach Justyna mieszka na wsi niedale-
ko malego miasta powiatowego, ukonczyta studia ekonomicz-
ne: ,Generalnie na uméwionych rozmowach kwalifikacyjnych
bylo tak, ze pracodawcy byli zyczliwi, jednak wsze¢dzie spoty-
katam si¢ z odmowg, bo albo nie ma etatu, albo kierunek stu-
diéw nieodpowiedni. Mimo, ze méwilam, iz chetnie skonicze
potrzebne kursy czy studia podyplomowe jesli bedzie taka po-
trzeba. Sytuacja byla o tyle nietatwa, ze w poblizu istnial wéw-
czas jeden zaklad pracy chronionej, ale tam zatrudniano osoby
z najlzejszymi niepelnosprawnosciami po to, by osoby mogly
pracowaé fizycznie. Jedyng szansa przez lata byly wiec staze
oferowane przez Urzad Pracy. Tym sposobem odbylam cztery
staze w Administracji Publicznej (jeden przedtuzony na moja
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prosbe o miesiac). Dobrze je wspominam. Po jednym ze stazy
udalo mi sie ,zalapaé” tez na umowe zlecenie w zwigzku z okre-
sem skiadania rozliczert podatkowych i w ramach wolontariatu
w Fundacji. Jednak prac¢ na umowe dostalam dopiero po 12
latach ,tulaczki” i to w systemie pracy zdalnej w firmach na-
stawionych gléwnie na zatrudnianie oséb niepelnosprawnych.
Pracowalam w ten sposéb kilka lat w trzech firmach. Mysle,
ze jest lepiej niz bylo jeszcze kilkanascie lat temu. Pracodawcy
chetniej zatrudniajg niepelnosprawnych, ale w matych miejsco-
wosciach jest jeszcze duzo do zrobienia w kwestii podejscia do
pracy niepelnosprawnych od strony mentalnej pracodawcéw.
Z drugiej strony nie wszyscy niepelnosprawni maja wlasciwa
motywacje¢ do pracy”.

Ewa, ,wézkowiczka’, zawsze byla swiadoma, ze dzigki
wlasnej determinacji oraz wytrwalosci jest w stanie zdoby¢
niezaleznos¢. Przelomem edukacyjnym i spolecznym bylo dla
niej rozpoczecie studiéw w trybie dziennym. Jej uczelnia byta
w pelni dostosowana. Zaangazowala si¢ w projekt aktywizuja-
cy zawodowo osoby dlugotrwale bezrobotne. ,Chcialam, zeby
nadrz¢dng wartoscia, jaka uczestnicy zaje¢ wyniosa dla siebie,
byla zmiana spostrzegania wlasnej osoby oraz otworzenie si¢
na nowe dos§wiadczenia”. Podczas kompletowania materialéw
do swojej pracy magisterskiej miata kontakt z osobami bezro-
botnymi z orzeczeniem o stopniu niepelnosprawnosci. ,,Gléw-
nie podejmowalam prac¢ w branzach zwigzanych z ochrona,
to znaczacy obszar zatrudnienia oséb niepelnosprawnych.
Mieszkajac od pewnego czasu w Koninie nawigzalam kon-
takt z Anng Klechniowskg z Fundacji PODAJ DALE]. Dzie-
ki jej dzialaniom podj¢tam staz w Spétdzielni Socjalnej Blues
Hostel. Organizatorem stazu jest Fundacja Aktywizacja. Do
moich obowiazkéw nalezy: obstuga recepcji, rezerwacja telefo-
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niczna, dbanie o obiekt noclegowy, obstuga gosci hotelowych.
To dla mnie bardzo cenne doswiadczenie”.

Niepelnosprawna ruchowo Natalia: ,Filologia angielska
byt moim bardzo dobrym wyborem. Po zakonczeniu studiéw
nie szukalam pracy, sama mnie znalazta. Takie male szczescie.
Potem juz bylo trudniej. Nielatwo o dobre oferty, ale to, co
znajdziesz, docenisz bardziej. Pracy szukalam tez poczta pan-
toflowa. I udalo si¢. Dzisiaj robig¢ to, co lubi¢. Praca daje mi
satysfakcje, rados¢ 1 spelnienie marzen. Zmotywowany do pra-
cy uczen to najlepsza nagroda dla mnie jako nauczyciela. Nie
od razu Krakéw zbudowano, najpierw pracowalam w biurze,
pozniej zajmowalam si¢ w sprzedaza kosmetykéw (ale zdecy-
dowanie wolg je kupowac). Mialam okazje¢ stworzy¢ tez swoj
wlasny, autorski projekt. Duzo mnie to nauczylo i dalo wie-
le genialnych przyjazni. Dzisiaj robi¢ to, co lubi¢ — ucze. Co-
dziennie, innych i siebie, czego$ nowego. Fajnie méc robi¢ to,
co si¢ lubi i czerpaé z tego rado$¢ i energie. Zycze wszystkim,
zeby mieli w zyciu szansg robi¢ to, co kochaja. Mnie si¢ udato”.

Niewidomy Pawel zawsze chcial nauczaé niewidome oso-
by pracy z komputerem. Sam stworzyl sobie stanowisko pracy.
Na poczatku trudno bylo mu si¢ wybié, poniewaz wielu tyflo-
pedagogéw mialo juz swoja renome¢. Powoli jednak nabierat
doswiadczenia, poszerzal grono uczniéw. Zdecydowanie waz-
ne zawodowo doswiadczenie to tworzenie ksigzek w mowie
syntetycznej dla oséb z dysfunkcja wzroku. Pierwszy kontakt
z firmami to praca, ktéra nie miala nic wspélnego z techno-
logiami dostgpnosci — ,Zajmowalem sie analizg internetowg
Wprowadzalem artykuly na portale. Osoby niewidome czgsto
moga mieé problem z odnalezieniem si¢ na otwartym rynku
pracy — pozostaje im telepraca. A terazniejszo$¢ to nowe wy-
zwanie przede mna. Wyjezdzam na miesiac, aby prowadzi¢
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warsztaty dla duzej firmy. Wedlug mnie osobom niewidomym
na rynku pracy na razie jest o tyle fatwiej, ze jest dofinansowa-
nie do zatrudnienia z PFRON. Na pewno wazna jest konse-
kwencja, dazenie do osiggania celéw — np. bycie muzykiem czy

masazysta .
Joanna porusza si¢ na
woézku elektrycznym - ,0d

zawsze chcialam by¢ jak naj-
bardziej samodzielna. Uczest- =
niczylam w Warsztatach Te- -+
rapii ~ Zajeciowej  Fundacji
Mielnica. Czutam, ze moge
wiecej. Zuzanng i Olge Ja-
naszek, corki doktora Piotra
Janaszka (lekarz spolecznik, PP "N
zgingl tragicznie w 1998), o

znalam juz wezesniej. Kiedy L

zalozyly wlasng fundacje zo-

stalam wolontariuszka w PODAJ DALE]. Nabratam przez te
lata doswiadczenia. Propozycja pracy w Fundacji byla dla mnie
niespodzianka. Spelniam si¢, mam wielu przyjaciél. Dzialam
w Centrum Wolontariatu, moje zadanie to np. organizowa-
nie grupy wolontariuszy na fundacyjne i miejskie wydarzenia.
Czuje si¢ odpowiedzialna za innych. Wszystkie zadania, kté-
rych si¢ podejmuje, sa wazne — od dostarczenia przesylek na
poczte, po duze akcje, jak np. zbiérki na okreslone cele (obecnie
na powstajace ,Janaszkowo”), czy rozdawanie ulotek podczas
akeji 1%. Wykonuje kartki okolicznosciowe. Prowadze zajecia
logopedyczne dla podopiecznych. Cieszy mnie, ze pomagajac
grupie w ¢wiczeniu wymowy, bazuje na osobistych dos$wiad-
czeniach w pracy nad wymowsg’.

NADZIE]A 29



Migdzy nami

Bardzo czgsto droga do podjecia pracy jest trudna, pelna
préb i nie zawsze trafnych decyzji. Kilka opowiesci, rézne do-
$wiadczenia. To, co laczy te historie to przekonanie, ze trzeba
walczy¢ o swoje lepsze jutro, o niezaleznos¢.

Anna Klechniowska
doradca zawodowy

No, i co u Ciebie slycha¢? Wszystko dobrze :)

Przez pewien czas, gdy kto$ dzwonil, méwitam prawdg: ze
boje si¢, czy bede miata pieniadze na oplaty i jedzenie, bojg sig,
czy bede miala sit¢ ¢wiczyd, czy nie poloze si¢ i szybko przesta-
ne¢ chodzié, ze miesigc wezesniej zepsul mi si¢ kran w kuchni
(w lazience dzialal idealnie, wiec Zrédlo wody mialam), a pralka
juz od dawna nie dziala, ze bole$nie znosz¢ samotnos¢. Wtedy
slyszalam zachety do pozytywnego myslenia: ,zawsze w naj-
trudniejszej sytuacji mozna znalez¢ promien nadziei i powdd
do wdzigcznosci, choéby za to, ze jest tadna pogoda albo ze si¢
ma mieszkanie” albo: ,wielu ludzi ma gorzej, w Afryce ludzie
nie maja wody pitnej, umierajg z glodu, ostatnio czytalem opo-
wiesci misjonarza...”, albo: ,/ Twoje cierpienie ma wielkg war-
tos¢ w oczach Boga, mozesz je zlaczy¢ z cierpieniem Chrystusa
i ofiarowacd je w czyjej$ intencji”. Nie jest przyjemnie odczu-
waé bezradnosé, zy¢ w sytuacii, w ktérej czlowiek traci wiare,
ze sobie poradzi. Nie jest tez milo o tej bezradnosci stucha,
wiec zeby te przykroé¢ usunaé, ludzie udzielaja rad. Nie czu-
tam wsparcia, stuchajac tych zyczliwych rad. Przez jakis czas
chcialam, zeby kto§ do mnie zadzwonit z propozycja zrobie-
nia czego$ fajnego razem. Wiem, ze znajomi stracili potrzebe,
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zeby tak do mnie zadzwonié, bo
narzekatam, stalam sie drazliwa.
Coraz wigcej narzekalam, pla-
katam, denerwowalam sie.

Bardzo mnie wtedy drazni-
li ludzie, ktérzy przychodzili do
mnie, zeby poczu¢ si¢ potrzeb- @(f
nymi. Raz przyszta do mnie L&D
kolezanka. Mialam nadzieje,
ze porozmawiamy, zrobimy co$ %\L
fajnego, moze si¢ zblizymy do
siebie, poznamy. A ona po wejsciu do domu zaraz zaczela zmy-
wa(, cheiala umy¢ okna, sprzataé. Podniostam glos pytajac, o co
jej chodzi. Powiedziala, ze chce si¢ czué potrzebna. Uslyszalam
to juz po raz kolejny od kolejnej osoby.

Potem staralam si¢ pogodzi¢ z tym, ze popelnitlam z Zyciu
btad, za mato staralam si¢ o tworzenie glebokich relacji z ludz-
mi, a potem nie sprostalam sytuacji. Zalowalam wszystkich
wolontariatéw, w ktérych bralam udzial, czasu spgdzonego na
pomaganiu obcym ludziom. Wtedy przypomniatam sobie, jak
bardzo ostatnio denerwowali mnie chcacy mi poméc ludzie,
przy okazji liczacy na doswiadczenie milego poczucia, ze sa
potrzebni. Stwierdzilam wtedy, ze sama wiele zyskalam podej-
mujac sie dawniej réznych charytatywnych aktywnosci — sta-
tam si¢ bardziej uwazna na uczucia i potrzeby innych i tez swo-
je, oswoilam si¢ z cierpieniem, ludzkimi nieporozumieniami,
$miercig i tg przekleta bezradnoscia, stalam si¢ bardziej otwarta
na réznice, na to, ze ludzie maja rézne poglady polityczne, réz-
ne upodobania. Ostatnio coraz wyrazniej widze, ze pod tymi
réznicami kryje si¢ niesamowite podobienstwo. My wszyscy
tak naprawde mamy podobne pragnienia i zaryzykuje — méwie
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o tym na krétko przed wyborami do Parlamentu. Tak! Mysle,
ze my wszyscy tego samego chcemy — dobra dla siebie i dla in-
nych — tylko jako$ nie zawsze nam idzie porozumiewanie sie...

Niedawno postanowitam, ze gdy kto§ do mnie zadzwoni
powiem, ze u mnie bardzo dobrze, a jak jest naprawdg, tego nie
powiem nikomu, bo to moja sprawa.

Pisz¢ do Nadziei teraz, bo poprosita mnie o to Kasia, z kt6-
ra3 cho¢ kompletnie réznimy si¢ w kwestiach zasadniczych: co
jesé i co pic (ona je to, czego w zyciu bym nie wzigla do ust, a ja
jem to, co ja przyprawia o mdlosci), to lubi¢ z nig czasem p6jsé
do lokalu gastronomicznego.

ek

Zajecia usprawniajace na kajakach!

Wraz z grupa kilku oséb mam
przyjemnos$¢ uczestniczy¢ w zajeciach .
usprawniajacych z wykorzystaniem ka-
jakéw. Zajecia realizowane s3g w ramach
projektu ,,Sprawi¢ Moc 3”7, wspétfinan-
sowanego ze $rodkéw PFRON.

Cwiczenia odbywajg si¢ na basenie
w siedzibie Klubu Sportowego Polonia
przy ul. Konwiktorskiej. Po udziale w kilku zajeciach stwier-
dzam, ze wykorzystanie kajakéw do rehabilitacji chorych na
SM to bardzo dobry pomyst. Podczas takiego treningu ¢éwi-
czymy rézne partie miesni, a przede wszystkim pracujemy
nad poprawg naszej koordynacji ruchowej — czyli utrzymania
réwnowagi — co nie jest takie proste. Pani Malgorzata (in-
struktorka prowadzaca zajecia) dobiera ¢wiczenia do stopnia
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naszej sprawnosci i aktualnego samopoczucia kazdego z nas.
Regularne treningi wzmacniajg sil¢ i pozytywnie wplywaja na
wydolnoé¢ naszych organizméw. Poprzez dobdr konkretnych
¢wiczen mozemy wzmacniaé¢ sprawnosé fizyczng okreslonych
partii ciala. To nie tylko wiostowanie, ktére wzmacnia bicepsy,
ale tez ¢wiczenia na kregostup, biodra, mieénie szyi czy ud.
Mam nadzieje, ze zajecia te beda prowadzone réwniez
w przyszlym roku i na stale zostang wpisane do grafiku zajec
OW PTSR.
Robert Wojewaodzki

Adaptacja kajakarstwa dla potrzeb oséb
z dysfunkcjami ruchowymi

Naturalng potrzebg kazdego organizmu jest ruch. Aktyw-
nos¢ fizyczna ma szczegdlne znaczenie dla oséb z dysfunkcjami
ruchowymi. Korzystnie wplywa na ogdlny stan zdrowia oraz
odporno$¢ organizmu. Stosujac odpowiedni trening fizyczny
u oséb niepetnosprawnych, mozna uzyska¢ — w stosunkowo
krétkim czasie — dobre wyniki w kompensowaniu utraconych
funkcji. Pozytywne i dobre efekty mozna réwniez uzyskaé
uprawiajac odpowiednio dobrane dyscypliny sportu. Nie bez
znaczenia jest rowniez wplyw aktywnosci fizycznej na psychi-
ke oséb niepelnosprawnych. Wedlug prof. Wiktora Degi, sport
oséb niepetnosprawnych powinien charakteryzowac si¢ trzema
podstawowymi cechami:

1. Powinien by¢ zgodny z indywidualnym programem re-

habilitacji medycznej;

2. Powinien by¢ bezpiecznys;
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3. Powinien byé¢ powszechny, mozliwy do uprawiania
przez osoby z réznymi schorzeniami.

Kajakarstwo, a w szcze-
golnosdci turystyka kajako-
wa jest aktywnoscia, ktéra
w fazie poczatkowej nie
wymaga duzej sprawnosci
fizycznej. Dlatego tez jest
formg aktywnosci ruchowe;
stosunkowo latwga do adap-
tacji dla oséb z dysfunkcja-
mi ruchowymi. Jednoczesnie angazuje duze grupy miesniowe.
Migsnie obreczy barkowej ulegaja wzmocnieniu w procesie
wioslowania. Jest to szczegélnie wazne dla oséb poruszaja-
cych si¢ na wézku lub z inng pomoca (kulami, balkonikiem).
Réwnoczesnie zostaja wzmocnione migénie brzucha i grzbie-
tu — stabilizujace tuléw — angazowane do pracy podczas wio-
slowania. Sama préba utrzymania pozycji w niestabilnej 16d-
ce wywoluje napigcie miesni tulowia. Kajakarstwo jako sport
wszechstronnie ksztaltujacy sprawno$¢ organizmu znacznie
wplywa na wydolnos$é ogdlna, sil¢ miesni, nie tylko obreczy
barkowej ale réwniez migéni stabilizujacych tuléw i mig¢$ni nég.
Specyfika tej aktywnosci wymaga od kajakarza dobrej kontroli
réwnowagi, koordynaciji, sity miesniowej i wytrzymalosci. Sa
to cechy fizyczne organizmu, ktére kazdy wykorzystuje w zy-
ciu codziennym. Z tego tez powodu kajakarstwo jest doskona-
la forma rehabilitacji i adaptacji do trudnych warunkéw zycia.
Istotng czescig sportéw kajakowych jest konfrontacja wymagan
sportu z wlasnymi ograniczeniami. Wyzwanie, jakie stawiamy
sami sobie wsiadajac do kajaka, pozwala pokonywaé coraz to
nowe bariery i czerpaé z tego satysfakcje.
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Kajakarstwo jest wyspecjalizowang forma aktywnosci ru-
chowej. Sprzet wykorzystywany przez osoby zdrowe nie za-
wsze spelnia wymogi bezpieczenstwa i komfortu w przypadku
oséb niepelnosprawnych. Dlatego konieczna jest znajomosé
jednoczesnie sprzetu i mozliwosci zaadaptowania go dla po-
trzeb oséb z dysfunkcjami ruchowymi.

Charakterystyka plywania kajakiem badZ kanadyjka wy-
maga nabycia pewnych umiejetnosci ruchowych. Przyswoje-
nie prawidlowej techniki wiostowania wymaga wielu éwiczen.
W przypadku oséb niepelnosprawnych pomocne moze tez
by¢ indywidualne dostosowanie sprzg¢tu. Wiostowanie w ka-
jaku odbywa si¢ wiostem o dwdéch pidrach. Kajakarz siedzac
przodem w kierunku plynigcia wiostuje naprzemiennie po obu
stronach 16dki. Cykl wioslowania powinien charakteryzowaé
si¢ przede wszystkim ekonomicznoscig ruchu.

Janet Zeller, amerykanska niepelnosprawna kajakarka,
w ksigzce ,Canoeing and Kayaking for People with Disabi-
lities” przedstawia korzysci, jakie osoba obcigzona niepelno-
sprawnoscig moze czerpaé z kajakarstwa. Opierajac si¢ na tezie,
ze woda jest uniwersalnym srodowiskiem do rehabilitacji udo-
wadnia, ze wykorzystujac odpowiednie techniki kajakarskie,
odpowiednio dobierajac sprzet i zachowujac zasady bezpie-
czefistwa mozna doprowadzi¢ do zatarcia granicy miedzy oso-
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ba niepelnosprawng a pelnosprawng. Plywa¢ kajakiem moze
kazdy. Nie pozostaje to bez wplywu na aspekt psychiczny oso-
by niepelnosprawne;.

Mylne byloby stwierdzenie, ze w kajakarstwie pracuja
gléwnie rece. Podczas prawidiowej techniki wiostowania migs$-
nie nég ulegaja duzym izometrycznym napieciom, w szczegol-
nosci podczas dlugotrwatego wysitku. Zaangazowane w pracg
s3 miesnie tutowia, wszystkie warstwy miesni brzucha i migénie
grzbietu. Powyzsze argumenty przemawiaja za wszechstron-
noscig kajakarstwa jako techniki rehabilitacji. Pokazuja, ze z po-
zoru wysoce wyspecjalizowany rodzaj sportu moze w znacz-
nym stopniu wplywaé na sprawnosé¢ ogélng. Osoby chcace
traktowac kajakarstwo jako podstawowsa aktywno$¢ fizyczng
powinny zadba¢ o ogdlna sprawnosé. Doskonalym treningiem
w tym przypadku jest plywanie. Prostota i brak ograniczen
sprzetowych sprawia, ze jest dostepne dla kazdego, niezalez-
nie od rodzaju niepelnosprawnosci. Warto zwréci¢ uwage na
aktywizach mie$ni majqcych bezpos’redni udzial w wiostowa-
niu — obreczy barkowej, miesni grzbletu — jak réwniez migéni
pomocmczych mieéni brzucha i nég. Srodowisko wodne ma
ta zalete, ze trenujacy moze pracowal w warunkach odcigze-
nia jednoczesnie samodzielnie dostosowujac opér do wlasnych
oczekiwan i mozliwoséci. Z jednej strony zapobiega to uszko-
dzeniu migs$ni z powodu zbyt intensywnego wysitku, z drugiej
za$ pozwala na optymalny trening. Woda posiada réwniez te
zaletg, iz doskonale odpreza. Pozwala na relaks i odpoczynek
dla zmeczonych migéni. Kajakarstwo ksztaltuje réwniez ta-
kie cechy organizmu, jak poczucie réwnowagi i koordynacje.
Niestabilna, kolyszaca si¢ na wodzie 16dka dostarcza bodZcow
o charakterze sensomotorycznym. Korzystnie wplywa na czu-
cie wlasnego ciala wzgledem przestrzeni. Warto z tego wzgledu
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podja¢ wysilek ukierunkowany na te wlasciwosci. Wplywa to
nie tylko na wigkszg sprawnos¢ w kajaku, ale takze na zwigksze-
nie pewnosci siebie, samodzielnosci, poczucie bezpieczeristwa
w zyciu codziennym. Z punktu widzenia rehabilitacji spotecz-
nej sport kajakowy wymaga przebywania w grupie. Stwarza to
mozliwos¢ nawigzania kontaktéw spolecznych a tym samym
odnalezienia swojej roli w spoleczenstwie.

Reasumujac, na korzystny wplyw kaJakarstwa skladajq s1q

1. Dlugotrwaly wysi- N R

tek fizyczny, z jakim
wigze si¢ trening
kajakowy, wplywa
na uklad kraze-
niowo-oddechowy
zwigkszajac ogdlng
wydolno$¢ fizyczna,

2. Podczas wiostowa-
nia aktywizowane
sa miesnie majace znaczenie w lokomocji, w szczegol-
nie os6éb korzystajacych z wézkéw i innych pomocy;
Wplywa na redukcje tkanki tluszczowej;

Poprawia koordynacje i rtéwnowage;

Zwigksza ogélng sile migsniows;

Wplywa na psychike tj.: poprawia samopoczucie, ula-
twia akceptacj¢ wlasnej niepelnosprawnosci, uczy po-
konywania barier i osiggania celéw.

Kajakarstwo z powodzeniem moze pelnié¢ role rehabilita-
¢ji ruchowej. Wioslowanie, zaréwno w kajaku, jak kanadyjce,
wymusza prace wielu grup miesniowych. Sa to gléwnie mies-
nie obreczy barkowej, brzucha i grzbietu. Jednak, na zasadzie
synergizmu 1 irradiacji, izometrycznie pracuja réwniez migs-

AN
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nie nég. Wzmocnienie migéni obreczy barkowej i tutowia ma
szczegllne znaczenie dla 0séb z dysfunkeja koriczyn dolnych,
poruszajacych sie o kulach lub na wézku. W takim przypadku
to te miesnie przejmuja dominujaca role w lokomogji.

Turystyka kajakowa, jako jedna z form kajakarstwa, jest
popularng formg aktywnego spedzania czasu. Mimo wszystko
jest to jeszcze forma wcigz malto popularna wsréd oséb niepel-
nosprawnych.

na podstawie pracy magisterskiej Katarzyny Adamek,

Wydziat Nauk o Zdrowiu, Kierunek Fizjoterapia,
Collegium Medicum, UJ
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Prawa 0s6b niepelnosprawnych

Trzeciego grudnia na calym $wiecie jest obchodzony Mig-
dzynarodowy Dziei Oséb Niepelnosprawnych. Jest to $wig-
to ustanowione przez Zgromadzenie Ogélne ONZ w 1992
roku (rezolucja 47/3) na zakoriczenie Dekady Oséb Niepelno-
sprawnych (1983-1992). Celem ustanowienia obchodéw byto
przyblizanie spoleczeristwu problemdw, z jakimi osoby niepel-
nosprawne musza si¢ zmagac na co dzier. Dzien ten, jak co
roku, jest okazja do zwickszenia §$wiadomosci publiczne;.

Przy tej okazji warto wspomnie¢ o prawach oséb niepet-
nosprawnych. Reguluje je kilka aktéw prawnych. Najwaz-
niejszym z nich jest przyjeta w 2006 r. przez Zgromadzenie
Ogélne Narodéw Zjednoczonych Konwencja o Prawach Oséb
Niepelnosprawnych. Jej zapisy wyznaczaja kierunki nowoczes-
nego podejscia do niepelnosprawnosci, klada nacisk na two-
rzenie spoleczenstwa i srodowiska otwartego dla wszystkich,
wskazujac m.in. na potrzebg¢ wyréwnywania szans.

W naszym kraju réwniez funkcjonuja akty prawne, kté-
re w szczegolny sposéb traktuja osoby z niepelnosprawnoscia.
Najwazniejszym z nich jest Konstytucja RP, a w niej Art. 69,
ktéry stanowi: ,,Osobom niepelnosprawnym wiadze publiczne
udzielaja, zgodnie z ustawa, pomocy w zabezpieczaniu egzy-
stencji, przysposobieniu do pracy oraz komunikacji spolecz-
nej”. Zapis ten wynika juz z art. 32 Konstytucji RP, zgodnie

z ktérym ,wszyscy wobec prawa sa rowni i wszyscy maja prawo
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do réwnego traktowania przez wladze publiczne. Nikt tez nie
moze by¢ dyskryminowany w zyciu politycznym, spolecznym
lub gospodarczym z jakiejkolwiek przyczyny”. Taka przyczyna
w zadnym wypadku nie moze tez by¢ niepelnosprawnosé, bez
wzgledu na jej zakres i charakter.

Zaréwno Konwencja o prawach Oséb Niepelnospraw-
nych, jak i Konstytucja RP sa podwalinami pod wszelkie usta-
wy i rozporzadzenia, obowigzujace w naszym kraju. Wymienic
nalezy najwazniejsze z nich:

— Karta Praw Pacjenta z dnia 11 grudnia 1998 r. — jest to

szeroki zbidr praw pacjenta,

— Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji za-
wodowej i spolecznej oraz zatrudnianiu oséb niepel-
nosprawnych (szczegélowo omawia rézne aspekty
medyczne, spoleczne i zawodowe dotyczace 0séb z nie-
pelnosprawnoscia uwzgledniajac prawa i obowiazki);

— Ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spoleczne;.
Ustawa zawiera zadania w zakresie pomocy spolecznej, ro-
dzaje $wiadczen z pomocy spolecznej oraz zasady i tryb ich
udzielania, organizacj¢ pomocy spolecznej, zasady i tryb
postepowania kontrolnego w zakresie pomocy spolecznej;

— Ustawa z dnia 31 lipca 2019 r. o $wiadczeniu uzupel-
niajacym dla oséb niezdolnych do samodzielnej egzy-
stencji (Dz. U. poz. 1622) — dotyczy wyplaty swiadcze-
nia uzupelniajacego ,500 +7;

— Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 12 czerwca
2018 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie §wiad-
czen gwarantowanych z zakresu opieki paliatyw-
nej i hospicyjnej — dopisanie jednostki chorobowe;j
stwardnienia rozsianego G-35 (klasyfikacja ICD-10)

do listy schorzen objetych $wiadczeniami gwaran-
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towanymi z zakresu opieki paliatywnej i hospicyjne;j
(Dz.U. z 2018 1. poz. 742);

— Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 6 listopada
2013 r. w sprawie swiadczen gwarantowanych z zakre-
su ambulatoryjnej opieki specjalistycznej — spis przy-
stlugujacych $wiadczeni zdrowotnych;

— Ustawa z 17 grudnia 1998 r. o emeryturach
i rentach z Funduszu Ubezpieczeri Spolecznych
(Dz. U. z 2018 r. poz. 1383, z pézn. zm.) — dotyczy
m.in. $wiadczen rentowych z tytulu niezdolnosci do
pracy, rent socjalnych, rodzinnych, §wiadczenia rehabi-
litacyjnego;

— Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 29 maja
2017 r. w sprawie wykazu wyrobéw medycznych wyda-
wanych na zlecenie.

Kazda osoba z niepelnosprawnoscia powinna réwniez mieé
swiadomo$¢ istnienia i funkcjonowania réznych instytucji lo-
kalnych, samorzagdowych, rzadowych, ktére swoje zadania wy-
pelniaja w oparciu o ww. obowiazujace akty prawne. Zostaly
one do tego powolane, aby wspiera¢ najstabszych i nies¢ pomoc
tym, ktérzy tej pomocy potrzebuja. Nalezg do nich m.in.:

—  Pelnomocnik Rzadu ds. Oséb Niepelnosprawnych,

— Biuro Praw Pacjenta przy Ministrze Zdrowia,

— Paistwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepelno-

sprawnych,

— Rzecznik Praw Obywatelskich,

— Ofsrodki Pomocy Spolecznej (Gminne oraz Miejskie),

— Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie,

— organizacje pozarzagdowe m.in. Oddzial Warszawski

PTSR oraz wiele innych.
opracowato Biuro PTSR
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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 08:00 — 16:00
wtorek 09:00 — 18:00
$roda 09:00 — 16:00
czwartek 09:00 — 18:00
piatek 09:00 — 16:00

Wladze Stowarzyszenia:

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
Bozena Jeliriska — 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 Skroczyniski — dyrektor biura
Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw
Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéw
Hanna Kapusniak — koordynator projektéw
Katarzyna Zawada — gtéwna ksiggowa

skeslesk

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
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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. ostatniego wy-
pisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowadzacego itp.,

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

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

Wigkszo$¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga ponadto
skorzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psychologa i re-
habilitanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu Dziala-
nia. Szczegolowe informacje i zapisy w biurze Stowarzyszenia.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12
prowadzone sg w czterech grupach:
— we wtorki w godz. 11:00 — 13:00 oraz w godz. 15:30 —
18:00 (zajecia dla os6b mniej sprawnych),
—w $rody w godzinach 09:00 - 11:00,
—w czwartki w godz. 11:00 — 13:00 oraz 15:00 — 17:00.

2. Mechanoterapia
Indywidualne zajgcia prowadzone sa:
—we wtorki w godz. 09:30 — 11:00 i 13:00 — 15:00,
—w $rody w godz. 11:00 - 15:00,
—w czwartki w godz. 09:30 — 11:00 i 13:00 - 15:00,

Na zajgcia obowiazuja zapisy telefoniczne.
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. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢:

—w poniedziatki w godz. 08:00 — 16:00,
—w piatki w godz. 12:00 - 15:00,

— w soboty w godz. 08:30 — 14:00.

Na masaze obowiazuja zapisy telefoniczne.

. Joga —zajecia relaksacyjne

Zajecia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja sig:
— we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,

—w piatki od 13:00 do 15:00

. Tai-chi

Na zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej zapra-
szamy na ul. Nowosielecka 12:

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

—w $rody w godz. 15:45 — 17:45.

. Choreoterapia

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

. 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 mozliwos¢ skorzystania z zaje¢ rehabilita-
cji w wodzie — osoby zainteresowane proszone s3 o bezpo-
sredni kontakt z biurem OW PTSR. Zajecia odbywaja si¢
2 razy w tygodniu we wtorki i czwartki.
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8. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych,
soma-edukacji dla os6b chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik mieéni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajecia w cyklu 5-godzinnym prowadzi Maciej
Fukomski. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biu-
rem.

9. Warsztaty wokalne

Cwiczenia emisyjne prowadzone sa 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. 10:30 — 14:00.

10. Warsztaty teatralne

Warsztaty teatralne obejmuja m.in. ¢wiczenia z zakre-
su prawidlowej artykulacji glosek, dykeji, akcentowania,
oddechu w procesie méwienia, emisji i modulacji glosu.
Podczas zajgé 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.
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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 nastepujacych godzinach:
— I grupa — 14:00 — 17:00,
— II grupa — 17:00 — 20:00.
Osoby chetne do udziatu w zajgciach proszone sa o kontakt

z biurem OW PTSR.

12. Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuterie, 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 sp¢dzamy czas.
Zajecia odbywaja si¢ we wtorki w godz. 15:00 — 18:00,
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 piatki w godz. 10:30 — 12:30.

14. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycholog,
logopeda, dietetyk, seksuolog, prawnik, pielegniarka)
Istnieje mozliwos¢ skorzystania z indywidualnych spotkan
i konsultacji z ww. specjalistami. Dla oséb, ktére ze wzgledu
na stan zdrowia nie moga przyby¢ na spotkanie w siedzi-
bie Stowarzyszenia — spotkania moga zosta¢ zrealizowane
w warunkach domowych. Osoby zainteresowane prosimy
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o bezposredni kontakt z pracownikami biura OW PTSR
tel.: 22 831-00-76 lub e-mail: biuro@ptsr.waw.pl.

15. 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¢ przede wszystkim osoby o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci.

16. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowg w ramach po-
zyskanych na ten cel $srodkéw.
O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyt-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.

Prowadzone w 2019 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze $srodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

((M‘ ! Panstwowy Fundusz
: %omaiﬁéﬂ Rehabilitacji Osob
S Niepetnosprawnych
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Co si¢ wydarzylo...

Usprawniajace warsztaty z joga

Dnia 24 listopada br. wyruszyliSmy do Zakopanego na
warsztaty w ramach projektu ,Kompleksowe wsparcie dla cho-
rych na SM 2”. Wyjazd grupy 25 oséb, uczestnikéw z woj.
mazowieckiego, 16dzkiego, swigtokrzyskiego, podkarpackiego,
zachodniopomorskiego i dolnoslaskiego byt wspétfinansowany
ze $srodkéw PFRON.

Podréz przebiegta pomysélnie, a hotel powital nas bardzo
smacznym positkiem. Pokoje byly ladne, z widokami na géry
i dostosowane do potrzeb oséb niepelnosprawnych. Personel
hotelu byt bardzo uprzejmy i pomocny, a jedzenie wy$mienite.

Prowadzacy zajecia p. Jacek Kotakowski uczyt nas prawid-
lowego oddychania, demonstrowal rézne techniki jogi, zache-
cal do wykonywania moze dos$¢ prostych, ale jakze potrzeb-
nych ¢wiczen. Znalazl czas dla kazdego z osobna! Wszyscy
chetnie brali udzial w zajgciach, bo bylo przy tym mnéstwo
$miechu. A $miech to tez lekarstwo i znakomita forma terapii.
Wieczorami cala grupa z najwigksza przyjemnosciag oddawata
si¢ relaksacji. Uktadaliémy materace i lezac wsluchiwalismy si¢
w kojace brzmienie gongéw i pidrek. Wyobraznie szalaly, bo
kazdy ma przeciez inne skojarzenia, ale u kazdego we wngtrzu
pojawial si¢ blogi spokd;.

Czas szybko mijal, wigc w wolnej chwili odwiedzilismy tyl-
ko Gubatéwke i Krupéwki. Pogoda nam sprzyjala i za pig¢ dni
szykowali$my sie w droge powrotng. A szkoda... Szczgsliwie
dotarlismy do domdéw, bogatsi o nowe formy ¢wiczeni 1 wspa-
niatych wrazen.

E. Lasak
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Jednodniowe wycieczki po Mazowszu

Osobliwoéci na poludniowych rubiezach Mazowsza.

18 wrzesnia br. w ramach projektu ,Sacrum i profanum -
X7, ktéry jest wspétfinansowany ze srodkéw Samorzadu Woje-
wdédztwa Mazowieckiego, pojechalismy na wycieczke do Szyd-
towca i Oronska.

Polozony na obrzezach dawnego wojewddztwa kieleckie-
go, dzi$ na poludniu mazowieckiego, urokliwie posadowiony
na wyspie otoczonej fosa, w romantycznym parku gotycko-re-
nesansowy zamek w Szydtowcu (niegdys siedziba magnackich
rodéw, Szydlowieckich i Radziwittéw), jest atrakcja dla zwie-
dzajacych. Jego zachowane do dzi§ mury mieszcza ekspozycje
Muzeum Ludowych Instrumentéw Muzycznych w Szydlowcu.

Szydlowieckie muzeum jest jedyne w swoim rodzaju. Zo-
stalo powotane w 1968 r. przez Muzeum Narodowe w Kielcach
(Wtedy jeszcze Muzeum Swigtokrzyskie) jako jego oddziat, 19
maja 1975 r. otwarto dla zwiedzajacych ciekawa ekspozyqq li-
czgca trzy 1 pol setki instrumentéw, przygotowang przez znanych
polskich etnomuzykologéw: Jadwige Sobieska i Jana Steszew-
skiego. W 1976 r. Muzeum Ludowych Instrumentéw Muzycz-
nych (MLIM) stalo si¢ samodzielng placéwka specjalistyczna,
to pierwsze w $wiecie samodzielne muzeum poswigcone ludo-
wym instrumentom muzycznym. Dzi§ MLIM ma grubo ponad
2 tysiagce muzealiéw historyczno-artystycznych. Organizatorzy
muzeum tworzyli kolekcje poprzez kontakty z uzytkownikami
i posiadaczami instrumentéw ludowych, z najstarszymi muzy-
kami ludowymi i budowniczymi instrumentéw. W rezultacie,
po dziesigtkach lat, muzeum zgromadzilo najwickszy zbiér in-
strumentéw ludowych w zbiorach polskich. Od najprostszych
listkéw, kory do grania, gwizdkéw ze stomy, pidra, poprzez be-
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benki, bebny, burczybasy, po instrumenty o wigkszym i duzym
stopniu komplikacji, jak skrzypce, skrzypce diabelskie, liry kor-
bowe czy dudy i harmonie, ktérych MLIM posiada najwigk-
sz3 kolekcje w Polsce. Od najstarszych egzemplarzy, jak XVII
wieczne kotly czy ztébcoki z 1705 r., XIX-wieczne mazanki,
basy, po instrumenty z poczatku XXI wieku. Niektére z eks-
ponatéw — bebny, cymbaly, skrzypce, czy flety uwiecznione zo-
staly w ekranizacji ,Ogniem i mieczem” J. Hoffmana. Bohun,
spiewajac teskng piesn Helenie akompaniowal sobie na pigkne;
lutni z szydiowieckich zbioréw.

Po zwiedzeniu szydlowieckiego Muzeum ruszyliSmy
w droge do Ororiska, gdzie czekaly na nas zupelnie inne prze-
zycia. Oronisko to niewielka wie§ polozona na Réwninie Ra-
domskiej. Giéwng atrakcja turystyczna i powodem, dla ktérego
jest znana, jest posiadlo$¢ i patacyk nalezace niegdys do pol-
skiego malarza J6zefa Brandta. Palacyk nadal jest zwigzany ze
sztuka — w jego dawnych zabudowaniach gospodarczych mie-
sci si¢ Centrum Rzezby Polskiej powolane do zycia w 1981 r..

Jednym z gléwnych dziatari Centrum bylo (i jest) groma-
dzenie reprezentatywnej kolekcji rzezby i organizowanie wy-
staw poswieconych rzezbiarzom i zagadnieniom problemowym
dotyczacym rzezby. Do Ororiska wybraliSmy sie na wystawe
dziel Magdaleny Abakanowicz, ktérej prace mozna ogladaé na
calym $wiecie — w Museum of Modern Art w Nowym Jorku,
w paryskim Centre Pompidou czy w londyriskiej Tate Gallery.
W Polsce, o dziwo, okazjonalnie.

Na przekrojowej wystawie ,W przestrzeni Magdaleny
Abakanowicz” w Centrum Rzezby Polskiej w Ororisku, zor-
ganizowanej dwa lata po §mierci artystki, moglismy zobaczy¢
najbardziej znane abakany oraz rzezby wykonane z jutowego
piétna utwardzanego zywica, m.in. Postacie stojqce, Plecy, Mu-
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tanty, a takze Oraczy. Ekspozycja pokazala, jak duze znaczenie
miafa dla Magdaleny Abakanowicz posta¢ ludzka. Artystka nie
traktowala jej jednak dostownie. Najczesciej przedstawiala ja
w formie skorupy, fragmentéw tkanki, sladéw i odciskow.

W drodze powrotnej do Warszawy dlugo jeszcze wymie-

niali$my si¢ wrazeniami z obejrzanych wystaw.
MK

Zlapal Kozak Tatarzyna...

czyli potyczki z Sienkiewiczem

9 pazdziernika 2019 r. w ramach projektu ,Sacrum i profa-
num — X” odwiedzilismy Wole Okrzejska i Okrzeje.

O Sienkiewiczu styszal kazdy. A o Woli Okrzejskiej? (miesz-
kaficéw miejscowosci i okolic nie liczg). Ot, taka wie§ miedzy
Fukowem a Rykami. Te nazwy moze méwia Wam wiecej...
A to wlasnie tutaj urodzil si¢ autor Trylogii! Tutaj réwniez spedzit
dziecinistwo, a i pdzniej czg¢sto powracal w te strony. Na muze-
um zaadaptowano odremontowany dwdr, ktéry nalezal do bab-
ki pisarza Felicjanny Cieciszowskiej. Jezeli Wasze skojarzenia
z Sienkiewiczem to przydlugie lektury i niezrozumialy jezyk —
od$wiezcie informacje. To byl bardzo ciekawy cztowiek z ogrom-
nym poczuciem humoru. Henryk Sienkiewicz jest pierwszym
Polakiem, ktéry otrzymal Nagrode Nobla w dziedzinie literatu-
1y ,,za wyjatkowe zastugi epickie”. Uroczyste wreczenie nagrody:
dyplomu, medalu i czeku (na kwote 138 089 koron) nastapilo 10
grudnia 1905 r. W przeméwieniu wygloszonym w Sztokholmie
pisarz powiedzial: ,Zaszczyt ten cenny dla wszystkich o ile cen-
niejszym by¢ musi dla Syna Polski! Gloszono ja umarta, a oto je-
den z tysigcznych dowodéw, ze ona zyje! Gloszono ja niezdolng
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do myslenia i pracy, a oto dowdd, ze dziata! Gloszono ja podbita,
a oto dowdd, ze umie zwycigzad!”.

Muzeum Henryka Sienkiewicza utworzone zostalo w 1966
roku w oficynie dworskiej, w ktérej dnia 5 maja 1846 roku
przyszedl na §wiat przyszly noblista. Posiada bogaty zbiér fo-
tografii rodzinnych, osobistych pamigtek po pisarzu, jak réw-
niez unikatowy ksiggozbidr zawierajacy pierwsze wydania dziel
Henryka Sienkiewicza. Ponadto muzeum gromadzi wydania
krajowe i obcojezyczne twérczosci pisarza z catego swiata. Im-
ponujaca jest kolekcja rekwizytéw z ekranizacji dziel noblisty,
numizmatycznych, jak réwniez kolekcja XIX-wiecznych mebli.
W5réd portretéw wiszacych na $cianach poczesne miejsce zaj-
muja podobizny trzech(!) zon pisarza. Trzy zony i trzy Marie.
Jesli ktos z Was jest ciekaw wplywu wszystkich Marii na Hen-
ryka polecam ksigzke Barbary Wachowicz ,Marie jego Zycia”.
Jedna z sal Muzeum przeznaczono na rekwizyty z filmowych
adaptacji ksiagzek pisarza. Znajdziemy tam zbroje, buzdygany,
miecze, kapelusze Stasia i Nel, tuniki Nerona i wiele innych
ciekawych rzeczy. Jest to tez jedyna sala, w ktérej mozna przy-
mierzad, dotykaé czy siadaé na cesarskim tronie.

W pobliskiej Okrzei réwniez znajdziemy miejsca zwigza-
ne z pisarzem — gréb matki na parafialnym cmentarzu, kosciél
w ktérym pisarz przyjal chrzest swiety oraz kopiec Sienkiewicza,
ktory usypali mieszkancy tej ziemi oraz wielu ludzi z calej Polski
iz zagranicy. Ci z nas, ktérzy mieli sile i ochote, wspieli si¢ szyb-
ko na gére, skad rozposciera si¢ wspanialy widok na pobliskie
pola, lasy, park w Woli Okrzejskiej, cmentarz i kosciét w Okrzei.

Po sutym obiedzie w bardzo eleganckim ,Dworze Sien-
kiewicza”, z od$wiezong wiedza o pisarzu, zachwyceni okolica,
przyroda i ludZmi wrécilismy do Warszawy.
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Niepokojace pigkno kobiet Jacka Malczewskiego

Muzeum Jacka Malczewskiego powinien zwiedzi¢ kazdy,
kto kocha malarstwo i chociaz przejazdem jest w Radomiu.
Czlonkowie OW PTSR mieli okazje zwiedzi¢ Muzeum dzigki
dotacji Samorzadu Wojewédztwa Mazowieckiego.

Tematem przewodnim wystawy w Muzeum jest portret
i posta¢ kobiety w tworczosci Jacka Malczewskiego. Arty-
sta, bedac najznamienitszym przedstawicielem symbolizmu
w dziejach malarstwa polskiego, byl przede wszystkim zna-
komitym, a przy tym popularnym portrecista swoich czaséw.
Jacek Malczewski w swojej twoérczosci nie tylko skiadal hotd
kobiecej urodzie, ale réwniez potrafil uchwyci¢ i wydoby¢ jej
charakter oraz osobowos¢.

Po zwiedzeniu wystawy poszlismy z przewodnikiem na
zwiedzanie radomskiego Kazimierza, czyli radomskiej dzielni-
cy zydowskiej z domem Esterki — kochanki Kazimierza Wiel-
kiego. Co prawda dzielnica jest rewitalizowana ale dzi¢ki Panu
Przewodnikowi wszystko widzieliSmy oczyma wyobrazni. Po
sutym obiedzie w restauracji Mamma Leo ruszyliSmy w droge
powrotna.

MK

Z jednodniowa wizyta w Plocku...

czyli Secesja, Art Deco i Mloda Polska

Czy zastanawialiscie si¢ kiedys, jak mégl wygladaé salon
Gustava Klimta? Czy meble w gabinecie Stanistawa Wyspian-
skiego byly praktyczne, czy tez wrecz przeciwnie? Albo — jak
umeblowalaby swoja sypialni¢ Dagny Przybyszewska? Praw-
dopodobnie tak. Ostatecznie w kazdym z nas jest co$ z pod-

54 NADZIEJA



Razem

gladacza. Lubimy wiedzie¢, w jakich warunkach Zyja i czym
si¢ otaczaja nasi wspdlczesni idole. Nie inaczej ma si¢ sprawa
z artystami sprzed lat, chociaz tutaj w miar¢ uplywu czasu co-
raz wigcej musimy pozostawia¢ domystom. Nic wigc dziwnego,
ze kiedy zdarza si¢ okazja, by dowiedzie¢ si¢ czegos wigcej, ko-
rzystamy z niej bardzo chetnie.

Wystawa Secesjii w Muzeum Mazowieckim miesci sie
w secesyjnej (jakze by inaczej!) kamienicy przy ul. Tumskiej
8 w Plocku. Zawarte w muzeum zbiory sa bardzo obszerne
i zréznicowane — od rzezb i malarstwa, poprzez meble i przed-
mioty codziennego uzytku, az po ozdobng ceramike. Tym, co
mi osobiscie bardzo przypadlo do gustu jest fakt, ze ekspona-
ty, ktére mozna obejrze¢ w Muzeum Mazowieckim, nie sg po
prostu opatrzone tabliczkami i rozstawione na pétkach. Wrecz
przeciwnie, twércy ekspozycji postarali si¢, aby sale w muzeum
przypominaly prawdziwe pomieszczenia mieszkalne, z poscie-
lonymi 16zkami, drobiazgami na toaletkach i ubraniami na wie-
szakach. Mimo, iz cz¢sci ekspozycji sa odgrodzone, aby unie-
mozliwi¢ zniszczenie wystaw, wcigz jest to niezwykle uczucie,
wej$¢ do w pelni umeblowanej pracowni, w ktérej na biurku
swieci sie lampa w stylu arz déco i lezy jak gdyby dopiero co po-
rzucona ksigzka. Albo — zajrze¢ do sypialni, w ktérej porzucone
na stoliku drobiazgi zdaja si¢ czekaé na powrdt wiascicielki...

Na jednym z pigter mozemy w oszklonych gablotach obej-
rze¢ bogata kolekcje damskiej bizuterii i drobiazgdéw, jednak
wystarczy przej$¢ kilka krokéw dalej, a zobaczymy takze bar-
dzo podobne bibeloty wkomponowane w otoczenie stylizowa-
nej na secesyjng sypialni. Pozwala to jednoczesnie dobrze sig
przyjrze¢ bogatym zbiorom muzeum, ale tez wyobrazi¢ sobie,
jak mogly one wyglada¢ w codziennym uzytku.
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Oczywiscie ktos, kto doszediby do wniosku, ze z powodu
braku tradycyjnej ekspozycji niczego si¢ stad nie dowie, bylby
w glebokim bledzie. Wiedza i swada Pani Przewodnik sprawi-
ty, ze stuchalam niemal z otwartymi ustami, a czas fin de siécle
stal si¢ jeszcze bardziej zrozumialy i ciekawy. Ogromne wraze-
nie zrobila na mnie pinakoteka, a w niej ostatni szkic do obrazu
,ozal” Wladystawa Podkowiriskiego, obrazy Teodora Axento-
wicza czy Jézefa Chelmonskiego.

Moja wycieczke po Muzeum Secesji zakonczylam w pet-
ni zadowolona tym, co udalo mi si¢ obejrze¢. Dowiedzialam
si¢ kilku ciekawych rzeczy, przy okazji majac szanse przyjrzec
si¢ w jakims$ stopniu temu, w jakiej scenerii toczylo sie zycie
codzienne secesyjnych mieszczan. Kiedy nastepnym razem za-
witam do Plocka, prawdopodobnie wpadne tu ponownie — cie-
kawa jestem, co i w jakim stopniu zmieni si¢ od mojej ostat-
niej wizyty, ale tez po prostu chetnie jeszcze raz przyjrze sie
estetycznej i starannie rozplanowanej kolekeji, jaka mozna tam
znalez¢.

Wyjazd do Plocka to takze pyszny obiad w ,Garach Babci
Krysi”, restauracji nalezacej do Stowarzyszenia ,Aktywny Se-
nior”, to takze mile spotkania z dawno niewidzianymi czlon-
kami naszego Towarzystwa.

Nasza plocka przygoda odbyta si¢ 20 listopada 2019 r. w ra-
mach projektu ,Sacrum i profanum — X”, ktéry jest wspotfi-
nansowany ze $rodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowie-
ckiego.

MK
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Co przed nami...

Zbliza si¢ czas rozliczen podatkowych...
Prosimy, Wesprzyj Nasza dzialalnos¢

— przekaz 1% podatku na rzecz OW PTSR
Nasz KRS 0000110888

»Jeden procent” to jedyny podatek, o ktérym kazdy moze
zdecydowa¢, na co go przeznaczyé. Kazdy podatnik moze
zdecydowad, czy caly swéj podatek przeznaczy Padstwu, czy
skorzysta z mozliwosci przekazania go np. na rzecz Oddzialu
Wiarszawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Roz-
sianego.

Kazda wplata, nawet ta najmniejsza, jesli zostanie po-
mnozona kilkaset razy, pozwoli na dalsze, sprawne funkcjo-
nowanie naszego Stowarzyszenia, prowadzenie réznorodnych
zaje¢ rehabilitacyjnych, wsparcia specjalistéw, dzialalnosci
wydawniczej, informacyjnej, czy réznorodnych dzialan z za-
kresu aktywizacji spolecznej i zawodowej os6b z SM.

Kto moze przekaza¢ 1% podatku organizacji pozytku
publicznego?

— podatnik podatku dochodowego od 0séb fizycznych,

— podatnik opodatkowany ryczaltem od przychodéw

ewidencjonowanych np. z tytulu najmu, podnajmu,
dzierzawy, poddzierzawy,

— podatnik objety liniowa, 19 — procentowg stawka po-

datku,

— podatnik uzyskujacy dochéd z odplatnego zbycia pa-

pieréw warto$ciowych oraz pochodnych instrumen-
téw finansowych.
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Odpis 1% podatku na rzecz OPP mozna uwzglednié
w rocznym zeznaniu podatkowym PIT-28, PIT-36, PIT- 36L,
PIT-37 lub PIT-38.

Jak przekaza¢ 1% na rzecz OPP,

w szczegblnosci

Oddzialu Warszawskiego

Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego?

W rubryce zatytulowanej ,Wniosek o przekazanie 1% po-
datku 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, ktéra chcemy prze-
kaza¢ dla OPP, nie moze ona jednak przekracza¢ 1% podatku
naleznego, wynikajacego z zeznania podatkowego, po zaokra-
gleniu do pelnych dziesiatek groszy w dét.

Podatnik w sktadanym zeznaniu podatkowym moze poda¢d
dodatkowe informacje, mogace mie¢ wplyw na rozdysponowa-
nie pieniedzy z 1% przez organizacj¢ pozytku publicznego. Na
te informacje przeznaczona jest specjalna rubryka ,Informacje
uzupelniajace”.

W informacjach uzupelniajacych mozna takze zaznaczy¢
rubryke ,wyrazam zgode”, aby obdarowana Organizacja wie-
dziala, kto i w jakiej wysokosci ja wspiera.

Bedziemy wdzigezni za przekazanie 1% na nasze Towa-
rzystwo oraz poinformowanie przyjaciél i znajomych o takiej
mozliwosci.
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Warsztaty Niezaleznego Zycia w ramach realizacji
projektu ,,Sprawi¢ Moc 3”

Informujemy, ze w styczniu 2020 r. zaplanowany zostal,
tym razem w Bieszczadach, kolejny juz warsztat finansowany
ze srodkéw PFRON; podczas ktérego bedziecie mieli Pafistwo
mozliwos¢ zdobycia nowych umiej¢tnosci i poszerzenia wiedzy
z zakresu niezaleznego funkcjonowania oséb z niepelnospraw-
noscia. Zajecia w szczegdlnosci dotyczy¢ beda kwestii poro-
zumiewania si¢, komunikacji, racjonalnego gospodarowania
budzetem, wykorzystywania dostgpnych technologii oraz tre-
ningu budowania przestrzeni osobistej i spoleczne;.

Warsztaty wyjazdowe odbeda si¢ w miejscowosci Polan-
czyk w dniach 12 - 17 stycznia 2020 r. W pierwszej kolejnosci
przyjmowane bedg zgloszenia od oséb, ktére sg uczestnikami
projektu ,,Sprawi¢ Moc 3” oraz nie byly na pierwszych war-
sztatach Niezaleznego Zycia w Gizycku. Bardzo chetnie przyj-
miemy zgloszenia od uczestnikéw, ktérzy wymagaja pomocy
opiekunéw podczas wyjazdu.

Zapisy na warsztaty od 27 grudnia 2019 r. (piatek) w biu-
rze OW PTSR, tel. 22 831-00-76.

Warsztaty komunikacji interpersonalnej w ramach

realizacji projektu ,,Aktywny w pracy — aktywny w zyciu”

W dniach 01 - 05 marca 2020 r. zapraszamy uczestnikéw
projektu z zakresu aktywizacji zawodowej wspélfinansowane-
go ze srodkéw PFRON do udzialu w wyjazdowych warszta-
tach komunikacji interpersonalnej, ktére odb¢da si¢ w Mielnie.
Zaplanowane zajecia odbywaé si¢ beda w formie aktywnego
treningu zdobywanych umiejetnosci i wiedzy.
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Przypominamy, ze uczestnikami projektu ,,Aktywny w pra-
cy — aktywny w zyciu” moga zostac tylko osoby spelniajace na-
stepujace warunki:

— na dzien przystapienia do projektu osoba pozostaje bez

zatrudnienia,

— posiada diagnoze¢ SM,,

— posiada orzeczenie o niepelnosprawnosci lub réwno-
wazne,

— jest w wieku 18 — 60 lat (kobiety), 18 — 65 lat (m¢z-
czyzni).

W pierwszej kolejnosci przyjmowane beda zgloszenia od
0séb, ktére juz sg uczestnikami ww. projektu.

Zapisy beda przyjmowane od 4 lutego 2020 r. (wtorek),
w biurze OW PTSR, tel. 22 831-00-76.
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