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Drodzy Czytelnicy!

Lato w pelni, ale jest to lato inne, nietypowe, zdomino-
wane przez niepokéj zwigzany z pandemig. A przeciez i bez
koronawirusa osoby z SM musz3 si¢ nieraz mierzy¢ z ré6znymi
dodatkowymi chorobami. Czasem trudnym dos$wiadczeniem
jest jeden bardzo nasilony, szczegélnie dotkliwy objaw. O co-
dziennych zmaganiach i radzeniu sobie z nieustajacym bélem
pisze nasza Czytelniczka.

Bardzo aktualny temat to: jak, w tej trudnej dla wszyst-
kich sytuacji, zachowa¢ rozsadek, nie ulec histerii, ale tez nie
lekcewazy¢ realnego zagrozenia. Piszemy o tym, jak sobie ra-
dzi¢ i czego nie zaniedba¢ w przymusowej izolacji w domu.
Warto zadba¢ o kondycje fizyczna, kontynuowaé rehabilitacje
- w internecie jest wiele filméw z ¢wiczeniami, ktére mozna
wykonywaé w domu, przeznaczonymi dla oséb z SM. Nie za-
pominajmy o swojej rodzinie i przyjaciotach, z ktérymi moze-
my si¢ polaczy¢ przez telefon lub internet. Dla rozméw wideo
istnieje szereg popularnych aplikacji takich jak Skype, Zoom,
WhatsApp. Warto tez sprébowaé nauczy¢ si¢ czego$§ nowego
- mozna stucha¢ audiobookéw, podcastéw lub innych kana-
I6w w internecie, ktére sg darmowe. S3 tez rozmaite kursy on-
-line. Zamknigcie w domu moze pobudzi¢ kreatywnos¢ —warto
poeksperymentowac w kuchni, zacza¢ pisaé, rysowac czy two-
rzy¢ dziennik. Moja znajoma z Anglii od poczatku ,lokautu”
postanowila codziennie wysyla¢ swoim przyjaciolom zdjecie
jakiego$ kwiatka ze swojego ogrodu. Odkryta przy tym mné-
stwo pozornie nieciekawych roglin, ktére, odpowiednio sfoto-
grafowane, zachwycily odbiorcéw poczty...

To wlasnie jest wazne - oprécz zajeé, ktére mozemy zor-
ganizowaé sobie w domu, korzystajmy z chocby krétkich wy-



jazdéw w plener, zeby ucieszy¢ si¢ przyroda. O tym pisze tez
w swoim felietonie ojciec Wactaw Oszajca. Cho¢ nie zrywa on
wspolpracy z naszym pismem, przestanie by¢ kapelanem cho-
rych na SM w Warszawie, bo przenosi si¢ do Jastrzebiej Gory.
Dzigkujemy ojcu Wackowi za tyle lat pomocy i przyjazni...

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

SM a choroby wspélistniejace

Jako lekarz zbierajac wywiad zawsze pytam pacjenta z Po-
radni SM:, Czy Pan/Pani jeszcze na co$ choruje?”. Czgsto slysze
odpowiedz: ,,SM to chyba wystarczy...”. Zgadzam si¢. Zwazyw-
szy na wiek diagnozy SM — $rednio miedzy 20 a 40 rokiem zy-
cia, czyli u mlodych oséb — nalezy domniemywac, ze wystarczy.
Zdarza si¢ jednak, ze nie. Wachlarz ,mozliwosci” jest ogromny
i nie sposéb je tu wymienic.

Uwaza si¢, ze SM moga towarzyszy¢ inne choroby o pod-
lozu autoimmunologicznym: choroby tarczycy, toczen, cukrzyca
typu 1, miastenia, zapalenia mig$ni, choroba Sj6grena i wiele
innych. W praktyce jednak, poza problemami z tarczyca, inne
z ww. zdarzajg si¢ bardzo rzadko.

Czesto same objawy SM traktuje si¢ jako odrebne jednostki
chorobowe. Powszechnym przyktadem jest zapalenie pozagal-
kowe nerwu wzrokowego. Réwniez dolegliwosci okolicy szyj-
nej lub ledzwiowej (rzadziej piersiowej) kregostupa wynikajace
z uszkodzenia osrodkowego neuronu czuciowego i promienio-
wania bélu rozpoznaje si¢ jako dyskopati¢. Typowe dla SM sg
réwniez béle stawéw (i tu nie trudno o pomytke i przypisanie
komus kolejnej patologii). Zdarza mi si¢ réwniez widzie¢ roz-
poznanie zespolu niespokojnych nég. Po dokladnym zebraniu
wywiadu okazuje sig, ze nogi pacjenta rzeczywiscie s3 ,,niespo-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

kojne” ale wynika to z nadwrazliwosci
uszkodzonego ukiadu piramidowego
(tzw. klonusy, nagle zrywania mies-
niowe, ,stopotrzgs” itd.) lub mézdz-
kowego (drzenia) - nie jest to odrebna {8
patologia wymagajaca dodatkowego
leczenia.

Powazne choroby wspdlistnieja-
ce dotycza przede wszystkim oséb w starszym wieku réwniez
w przypadku SM. Obecnie, w dobie pandemii Covid-19, wy-
jasnienie tej kwestii ma istotne znaczenie, gdyz brak wiedzy
i uzywanie tylko ogélnikéw powoduje zaniepokojenie pacjen-
téw. Chodzi o te rozpoznania, ktére moga zaostrzy¢ przebieg
zakazenia wirusem SARS-CoV-2. Sg to choroby przewlekle,
przede wszystkim: uktadu oddechowego (np. POCHP), nerek,
watroby, serca, uktadu krazenia, nadci$nienie tetnicze, nowo-
twory zlosliwe, cukrzyca, miazdzyca. Czynnikami nasilajacy-
mi przebieg Covid-19 s3 tez: podeszly wiek, nadwaga, brak
aktywnosci fizycznej, stosowanie lekéw immunosupresyjnych,
czyli (dalece upraszczajac) miedzy innymi oslabiajacych funk-
cje uktadu odpornosci.

Na poczatku pandemii koronawirusowej obawialismy si¢
o pacjentéw z SM leczonych immunomodulacyjnie. Wiedza
na temat wirusa byla nikla, nie byto Zadnych danych do analizy,
tylko przypuszczenia i prognozy. Ponad miesiac temu splyne-
ly pierwsze dane z Wloch: zachorowalo okoto 250 pacjentéw
z SM, z czego zmarlo pie¢ oséb po 60 roku zycia i to tylko
ci z wyzej wymienionymi przewleklymi chorobami wspélist-
niejacymi. Rodzaj leczenia SM nie mial istotnego znaczenia.
Oczywiscie chcieliby$my, aby wszyscy wyzdrowieli, ale balismy
sie tragiczniejszych statystyk. Z dotychczasowych kilkumie-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

siecznych obserwacji wynika, ze zagrozenie zwigzane z Co-
vid-19 u pacjentéw z SM jest takie, jak w calej populacji.

Analizujac mechanizm dzialania lekéw spowalniajacych
postep SM naukowcy doszli do wniosku, zZe najbezpieczniejsze
(w kontekscie Covid-19) sg interferony (np. avonex, betaferon),
octan glatirameru (np. copaxone) oraz teriflunomid (aubagio).
S3 to leki immunomodulujace. Co ciekawe, ze wzgledu na ich
mozliwe dzialanie antywirusowe, s3 tez rozwazane i badane
jako potencjalne leki na Covid-19. Terapie, do ktérych nale-
z3: tysabri, ocrevus, gilenya, tecfidera moga teoretycznie nieco
zwigkszal ryzyko réznych infekcji, w tym takze choroby koro-
nawirusowe;.

Do najmocniejszych lekéw stosowanych w SM naleza
Lemtrada (alemtuzumab), Mavenclad (kladrybina), mitoxan-
tron. Teoretycznie moga spowodowad
nasilenie ewentualnej choroby korona- M
wirusowej. W praktyce aktualnie nie ob-
serwuje si¢ takiej zaleznosci. Wigkszosé
neurologéw uwaza, ze nawet te mocniej-
sze, dzialajagce immunosupresyjnie terapie
powinny by¢ normalnie kontynuowane.
Pacjenci muszg jednak liczy¢ si¢ z ewen-
tualnym wydluzeniem odst¢péw pomig-
dzy kolejnymi dawkami.

Decyzje o terapii powinny by¢ po-
dejmowane indywidualnie w zaleznosci .
m.in. od wspdlistnienia innych choréb, )
wieku, typu i zaawansowania SM, a takze

nastawienia pacjenta. Wciaz jest za malo \
danych na temat wirusa SARS-CoV-2 ‘_ﬁ L
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Co nowego... czyli o starym inaczej

i lekarze opieraja si¢ na prognozach. Z pewnoscig nalezy by¢
ostroznym, zachowywa¢ dystans. Natomiast osobiscie nie za-
lecatabym nadal pozostawania w domu. Przebywanie na ,$wie-
zym” powietrzu (choc¢by na balkonie z widokiem drzew) do-
tlenia organizm i wzmacnia odporno$¢, a kontakt z przyroda
uszczgsliwia bez poréwnania bardziej niz cokolwiek innego.

dr Renata Lugiewicz
neurolog

Kilka praktycznych porad dla oséb z wieloma

chorobami dlugoterminowymi

1. Nie ,,googluj”. Szukaj informacji na wiarygodnych
stronach, np. PTSR.

2. Pros o pomoc.
Jesli sprawy Cie przerastaja, powiedz swojemu leka-
rzowi. Nie zapominaj, ze istnieje Centrum Informacyj-
ne SM, fora 1 lokalne grupy wsparcia. Dowiedz si¢, co
moze pomoc zwalczy¢ przygnebienie.

3. Zblokuj wizyty u lekarzy.
Jesli to mozliwe, a leczysz si¢ w jednym szpitalu, spro-
buj umowic swoje wizyty na ten sam dzien.

4. Zorganizuj swoje leki
Kasetki na leki na poszczegodlne dni 1 pory dnia po-
zwola ci kontrolowac, ktore piguiki juz zostaly przyje-
te, a ktore jeszcze na to czekaja.
Zrob wykres z wypisanymi porami dnia 1 nazwami le-
kéw. Odhaczaj kazda dawke.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Ustaw alarmy na telefonie.

5. Pytaj lekarza innych specjalnosci (np. onkologa)
o interakcje pomigdzy lekami, ktore przyjmujesz, zeby
znalez¢ jak najbezpieczniejsze specyfiki.

6. Domagaj si¢ pomocy, do ktorej masz prawo. To po-
moc, ktorg ty lub twoj opiekun mozecie otrzymac¢ od
instytucji panstwowych.

za: M S Matters,
ttum. Mlichat Biernat
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POMYSL... WARTO

- 0

Jesli przeraza cig wielki cieri nadchodzgcego wroga, sprawdz
pozycje storica, bo moze ten cieri rzuca na ciebie karzel.

ks. Janusz St. Pasierb



Pamys’l. .. warto

Wakacyjne wedrowanie w miejscu

Narozrabial nam ten koronawirus, a narozrabial, namieszat
we wszystkich kociotkach, w ktorych warzy si¢ nasze zycie.
W kociolku z etykietg ,,poboznos¢” tez.

Koscioty zamknigte na ghucho, albo tylko cze¢sciowo, na-
bozenstwa tylko online, potem przy udziale matej lub wigksze;
grupki, kratki w konfesjonatach ofoliowane, maseczki na bu-
ziach, spowiedZz w dawnych salkach katechetycznych lub in-
nych pomieszczeniach, no 1 rzecz najbardziej konfliktogenna
— komunia nie wprost do ust ale ,,na rgke”. Wiele na ten temat
powiedziano, po co znowu o tym gada¢? Wr6¢my jednak na
chwile do sprawy komunii, gdyz tylko pozornie jest to rzecz,
ze tak powiem, techniki. Oburzeni zmiang sposobu jej udzie-
lania argumentowali, Ze sposob ,,na reke” jest profanacja, a na-
wet swietokradztwem, jest czyms$ gorszym niz aborcja, ze jest
to burzenie tradycji, bo przeciez zawsze Hostie podawano do
ust. Otdz nie, nie zawsze.

Majac troche wigcej czasu,
zamiast martwi¢ si¢, co z takim
luksusem pocza¢, kiedy juz nawet
telewizja 1 internet nam obrzydnie,
sprobujmy zagada¢ wujka Googla
wlasnie w sprawie tych 1 innych
naboznych watpliwosci. Wystar-
czy do wyszukiwarki wpisa¢ np.
takie zdanie: Historia komunii na reke 1 zaraz otrzymamy mig-
dzy innymi takg odpowiedz: do IX w. zachowata si¢ prawie
powszechna praktyka przyjmowania Komunii sw. na reke, co
potwierdza wiele swiadectw. Najbardziej znane jest swiade-
ctwo sw. Cyryla, biskupa Jerozolimy (7 ok. 387), (...) «Pod-
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Pamys’[. .. warto

chodzqc, nie wyciggaj ptasko reki i nie rozigczaj palcow. Pod-
staw dton lewq lub prawq niby tron, gdyz masz przyjqcé Krola.
Do wklestej reki przyjmij Ciato Chrystusa i powiedz: Amen.
Uswig¢ tez ostroznie oczy swoje przez zetknigcie ich ze swie-
tym Ciatem, baczgc, bys zen nic nie uronit. To bowiem, co by
spadto na ziemie, byloby stratq jakby czesci twych cztonkow.
Bo czyz nie nidstbys ztotych ziarenek z najwiekszqg uwagq, by
ci zadne nie zgineto i bys nie poniost szkody? Tym bardziej za-
tem winienes uwazac, Zebys nawet okruszyny nie zgubit z tego,
co jest o wiele drozsze od zlota i innych szlachetnych kamieni.
(...) A kiedy juz spozytes Ciato Chrystusowe, przystgp do kieli-
cha Krwi. Nie wyciggaj tu rgk, lecz sklon sie ze czcig, mowigc
w holdzie: Amen. Uswigc sie przez to przyjecie Krwi Chrystu-
sowej. Kiedy twe wargi sq jeszcze wilgotne, dotknij ich rekami
[ uswiec nimi oczy, czolo i inne zmysty. Nastepnie zatrzymaj sie
na modlitwie, dziekujqc Bogu za to, ze tak wielkimi zaszczycil
cie tajemnicami». Przytaczam ten przydtugi cytat, zeby poka-
zac, jakim ogromnym bogactwem dla Kosciota jest Tradycja,
Zywa, a wigc zmienna, 1 jak nie warto spieszy¢ si¢ z wyroko-
waniem o czyms, a tym bardziej o kims. Przeciez nasi wspot-
wyznawcy sprzed tysigca lat nie byli mniej od nas pobozni
skoro za wiarg placili zyciem.

7 tej wyprawy w glab dziejow Kosciota wracajmy do dzi-
siejszego tu 1 teraz. Przed nami wakacje 1 pytanie, jak one beda
w tym roku wygladac? Pisze ten felieton w potowie majaiw tej
sprawie niewiele da si¢ przewidzie¢. Zresztg 1 bez wirusa war-
to pamigetac, ze jesli kto§ mniema, 1z wyjazd do jakiego$§ nawet
najcudowniejszego miejsca uszczesliwi go na wieki, bardzo si¢
na tej nadziei zawiedzie. Z prostego powodu. Kto$ powiedzial,
ze gdziekolwiek bySmy nie pojechali, dokadkolwiek uciekli,
znajdziemy tam, no wiasnie, kogo? Siebie. W tym wymarzo-
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Pamys’l. .. warto

nym miejscu pierwszg osoba, ktora spotkasz, zawsze begdziesz
ty sam. Z tego wynika, ze od czasu do czasu nalezy wybrac
si¢ na dtuzszy pobyt i zwiedzanie samego siebie. Na co dzien
za$ wystarczy krotki wypad. Na przykitad wieczorem, kiedy
w domu si¢ uspokoi, usig$¢ 1 popatrze¢ zyczliwym okiem na
mijajacy dzien, na wydarzenia, w ktorych uczestniczyliSmy.
Popatrze¢ od dobrej strony, gdyz tylko woéwczas mozemy we
wlasciwych rozmiarach zobaczy¢ rowniez jego ciemng strong.

Zatozmy, ze mimo wszystko
nie uda si¢ nam wyjechac¢ 1 be-
dziemy wakacje spedzac tu, gdzie
zyjemy na co dzien. Ale nawet
wtedy nie musimy by¢ skazani
na obrzydliwg nude. Sprobujmy
tylko porozgladac¢ si¢ po najbliz-
szej okolicy, a nawet po mieszka-
niu, czy strychu. Jesli mieszkamy
w miescie, sprobujmy ,,wsigs¢ do
pociagu byle jakiego” 1 wysigs¢ z niego za miastem, na jakiej$
niewielkiej stacyjce na wsi 1 si¢ porozgladac, czy gdzies tam
ktos$ nie pracuje na polu lub na tace. W lipcu pewnie zbidr tru-
skawek si¢ skonczy, ale zaczng si¢ Zzniwa, niechby rzepakowe.
Jak tadnie poprosimy pracujacych na polu, to pewnie pozwola
nam troche z nimi popracowac.

Warto tez popatrze¢ na pasgce si¢ krowy, wejs¢ do obory
1 zobaczy¢, ze mleko nie powstaje w fabrykach. Warto zoba-
czy¢ z jak matych ziarenek wyttacza si¢ olej, na ktorym sma-
zymy to, czy tamto. A jak bedziemy mieli troch¢ szczescia to
moze si¢ zdarzy¢, ze spotkamy paskudng ropuche 1 jak si¢ jej
dobrze przyjrzymy, tak jak to zrobit ks. Jan Twardowski, to
okaze sig¢, ze ten ptaz ma ztote oczy.
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Pamys’[. .. warto

A skoro o zlocie mowa, to nie sposob, zebySmy wedrujac
nie spotkali kosciola, a wewnatrz niego ottarza, wlasciwie co
najmniej dwoch ottarzy. Jeden stary, nazywany przedsoboro-
wym 1 drugi nowy, czyli soborowy. Ten pierwszy ottarz przy-
lega do $Sciany, drugi stoi wolno, blizej srodka swigtyni. Ponad
piecdziesiat lat temu to odwrocenie ottarza, a wigc 1 ksiedza
odprawiajacego msze, zaskoczyto katolikow niemitosiernie.
Jakby tego byto mato, tacing zastapit jezyk polski, zmienit si¢
nawet kroj szat liturgicznych. Tym samym to, co uchodzito
za niezmienne, trwate jak Himalaje, okazato si¢ by¢ nie tylko
zmienne, ale w wielu przypadkach niepotrzebne. Te zmiany
nie nastgpily dlatego, ze si¢ komus$ tak zachciato, ale dlate-
go, ze Kosciot sam siebie zaczal inaczej widzie¢ 1 rozumiec.
To dlatego ottarz odsuni¢to od Sciany i postawiono blizej lu-
dzi. Wlasciwie powinien by¢ umieszczony na srodku §wigtyni
tak, by ludzie mogli go otoczy¢ ze wszystkich stron. Ottarz
dla chrzescijan w r6znym czasie 1 miejscu oznaczat zarbwno
Pana Jezusa, jak tez symbolizowal stot z Ostatniej Wieczerzy,
grob Jezusa, Jego krzyz, a nawet ztobek, jak tez przedstawiat
niebianski oftarza i1 tron Bozy. Tak czy inaczej obecne usytuo-
wanie ottarza ukazuje, jak dzisiaj Kosciol widzi siebie.

Przed soborem na czele zgromadzonych stat duchowny, on
ich prowadzit, jak pasterz owce do Boga, ktoéry zamieszkiwat
w niebie 1 w tabernakulum. Dzisiaj ksigdz nadal przewodniczy
zgromadzeniu, ale nie stoi na czele, tylko posrod braci 1 siostr,
posrod Tych, ktorych Bog wczesniej poznal, tych tez przezna-
czyl, aby byli obrazem Jego Syna, pierworodnego posrod wie-
lu braci. Tych zatem, ktorych przeznaczyl, tych powoltal, a kto-
rych powolal, tych usprawiedliwil, usprawiedliwionych zas
otoczyt chwatg (por. List do Rzymian 8, 29-32). Dlatego Karol
Wojtyla, jeszcze jako biskup krakowski, pisat: Kosciol ma by¢
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Pamys’l. .. warto

bardziej dla swieckich niz dotqd, bo dotgd byt bardziej dla du-
chownych (...). Kaptanstwo to nie (...) statyczna godnos¢, ale
(...) dynamiczne zadanie (...). Kaptani istniejq nie dla siebie,
lecz dla swieckich.

Zamiast wigc zamartwiac si¢ brakiem wyjazdu na wakacje,
skorzystajmy z okazji 1 pozwiedzajmy znajoma nam okolice,
a napewno odkryjemy cuda, ktorych istnienia nie spodziewa-
lismy si¢. Pozwolmy temu matemu kawateczkowi §wiata, na
ktorym zyjemy, ukazac jego pickniejsza twarz.

ojciec Wacltaw Oszajca S1

NADZIE]A



Miedzy nami

Most nad spieniona woda*

Wszystko zmierza do rozkladu. Kwiaty wigdng, pozary tlg sig
i umierajg. Nawet gwiazdy zapadajq si¢ w sobie.
Steve Pable

To, co chce przekazaé nam powyzszy cytat to fakt, ze wszystko
psuje si¢, przestaje funkcjonowac i zanika jesli pozostaje bez opie-
ki. To oczywiste, kiedy chodzi o dogladanie samochodu, domu
pielenie ogrédka czy podlewanie kwiatkéw. Ale co z nami? Jak
dbac o siebie, aby nasz duch nie chwial si¢ i nie utracit swej sily?

Bylam na zasitku przez lata zanim wreszcie przyszed! mo-
ment, w ktérym bylam w stanie wréci¢ do pracy. Chocby gléw-
nie z domu i na pét etatu. Gdy wrécitam do produktywnego
rytmu zycia odkrylam, ze niejako obudzitam w sobie poklady
energii, zdolno$¢ do stawienia czola problemom, mdj nastré;
poprawil si¢ i znalaztam rado$¢ w tym, czym si¢ wtedy zajmo-
walam. Wszyscy pragniemy by¢ potrzebni i doceniani, jednak
nie dzieje si¢ to tak, po prostu.

Przez ostatnie tygodnie, gdy musialam pozosta¢ w domu,
musz¢ przyznal, ze troche sobie odpuscitam. Nie mam luz-
nych bluz z kapturem, wigc nadal
ubieralam si¢ w eleganckie spod-
nie i spédnice tak jak do pracy. Po
kilku tygodniach troche wyluzo-

walam, zaczelam je$¢ $niadanie
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w pizamie, potem sprawdza¢ maile w szlafroku. Naste¢pnie ro-
bitam swoje codzienne zadania: gry, lamigiéwki, ktére pomagaja
mi pozostaé w intelektualnej formie. Wkrétce uswiadomilam
sobie, ze nie przebieram si¢ az do péznego poranka. A kiedy juz
si¢ to dzialo, moje ubrania to byly czgsciej dzinsy i sweter niz styl
,casual business”. Odpuscitam soczewki, zaraz potem makijaz,
zarzucilam zwyczajowe rozgrzewki, zacz¢lam jesé kiedy tylko
o jedzeniu pomyslalam i niekoniecznie byly to domowe posit-
ki przygotowane z mezem. M6j nastréj sie pogarszal. Po kilku
tygodniach zaczetam dostrzegaé objawy popadania w kliniczng
depresj¢ (jest to co§ czego nie doswiadczytam od wielu lat, od
kiedy wrécitam do pracy).

Woezoraj wieczorem ogladajac telewizje natknelam sie na re-
portaz o potencjalnym kryzysie zdrowia psychicznego spowodo-
wanym pandemig koronawirusa. Psycholog, ktéry udzielat wywia-
du powiedzial: ,My, ludzie, potrzebujemy rutyny.” Dalej méwil
o tym, ze do tej pory oddzielalismy nasz dzieni pracy od porannych
rytualéw dotyczacych higieny, jedzenia, ubierania si¢, dojazdéw
do pracy, odwozenia dzieci do szkoly. Po powrocie do domu nad-
rabiali$my zaleglosci w kontaktach z przyjaciélmi i rodzing, jedzac
wspélnie obiad, wspdlnie grajac czy ogladajac telewizje, chodzili-
$my spa¢ o ustalonej porze, by rozpocza¢ wszystko od nowa na-
stepnego poranka w zgodzie z ustalonym harmonogramem, ktéry
pomagal nam zachowaé produktywnosc i zdrowie.

Uswiadomitam sobie, ze w moim domu granice pomig¢dzy
tymi dwoma $wiatami zanikly. Nasze zachowania upodabnialy
sie. Gdy jedno spalo do pézna, drugie réwniez nie wstawalo
i ubieralo sig, jak bylo to w przeszlosci. Gdy jedno jadlo przed
telewizorem, drugie nie jadlo wcale, a pozywienie nie bylo juz
zréznicowane i zdrowe. Jesli maz nie zaprosil mnie na spacer
albo do ¢wiczen fizycznych moglam siedzie¢ przed ekranem
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caly dzien w wirtualnej spolecznej izolacji, podczas gdy real-
na komunikacja byta tuz obok. Tak fatwo odpusci¢ codzienne
zwyczaje, ale robiac to, mozemy tez wypuscic z rak wlasng sa-
modyscypling przez co mozemy czué si¢ gorzej, mniej wazni,
niepotrzebni, moze nawet mniej doceniani.

Tylko sami mozemy okresli¢, ktére zwyczaje przestaly funk-
cjonowaé, oceni¢ czy s3 one stosowne na ten specjalny czas
i wprowadzi¢ zmiany, ktére pomoga nam wréci¢ na wlasciwe
tory wigkszej produktywnosci i lepszego samopoczucia. Dla
mnie oznacza to chodzenie spac i wstawanie o tych samych po-
rach codziennie, i nie odpuszczanie sobie codziennej zdrowej
rutyny. To oznacza, ze kiedy wstaje, ubieram si¢ i przygotowuje
jak do normalnej pracy, pilnujg si¢, by jes¢ trzy zbalansowane po-
sitki, regularnie uprawia¢ ¢wiczenia, bra¢ leki wedlug planu. To
oznacza troszczy¢ si¢ o moje cialo, dusze i nastréj, i pilnowacé czy
ktéres z nich nie potrzebuje wigcej uwagi. To oznacza w koricu
przyjecie postawy uczciwosci wobec samej siebie i tych, ktérzy sg
dla mnie wazni obserwujac, czego potrzebuje ja i czego potrze-
buja oni oraz zastanowienie si¢ jak moge wesprze¢ ich lub siebie.

To podejscie wymaga od nas pracy na pelny etat, wobec
pandemii wszyscy mamy réwne obowigzki. Na wszystkich nas
spoczywa odpowiedzialnosé, by pilnowac siebie nawzajem i nie
dopusci¢ do rozkladu. Wszyscy czujemy t¢ odpowiedzialnosé,
by wspierac¢ bliskich i dba¢, by nie pograzy¢ si¢ ten stan odre-
twienia, lecz utrzymac psychiczne zdrowie w fomie. Wszyscy
mamy cel. Stracitam swéj na chwile lecz udalo mi si¢ go odna-
lez¢. Jaki jest twéj i co musisz zrobié, by za nim podazyc¢?

Cherie Binns, za: M Focus Magazine
ttum. Michat Biernat

>kodniesienie do tytulu piosenki duetu Simon & Garfunkel ,, Bridge over troubled water”
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Koronawirus, szum informacyjny i SM

Zyjemy w trudnych czasach. Oprécz realnego zagrozenia
zarazeniem koronawirusem musimy uwazaé tez, by nie ulec
masowej histerii od nadmiaru informacji na temat pandemii.
Na telefonie czy Messengerze mam aktualnie kilka taricusz-
kéw, wszystkie one zaczynaja si¢ podobnie: Znajomy znajome-
go uslyszal z dobrego (cho¢ nie nazwanego zrédla), ze trzeba
teraz... Dokoricz dalej sam wedlug wiadomosci, ktére zostaly
wysltane do ciebie.

Niektére z tych informacji sg wiarygodne i uzyteczne. Inne
rozsiewaja dezinformacje grajace na naszych gleboko skrywa-
nych obawach. Niestety w czasach strachu i niepewnosci sg lu-
dzie, ktérzy prébuja wykorzysta¢ nasze stabosci dla wlasnych
celéw. Pozostaje pytanie, jak odfiltrowaé ten szum informacyj-
ny i odnalez¢ glos prawdy?

Podstawowa sprawa to znalez¢ wiarygodne zrédlo infor-
macji. To kryzys dotyczacy zdrowia, wiec to strony organizacji
za nie odpowiedzialnych, takich jak Ministerstwo Zdrowia lub
Swiatowa Organizacja Zdrowia beda mialy najéwiezsze i naj-
bardziej godne zaufania wiadomosci.

Musimy tez pamietaé, ze wiedza podlega teraz duzej dyna-
mice. To, czego dowiedzieli$my si¢ rano, wieczorem moze oka-
zal si¢ juz nieaktualne. Tak dziala nauka. To naturalne, ze kiedy
pojawiaja si¢ nowe teorie, s3 one nast¢pnie testowane i obalane
dopoki nie znajdziemy wlasciwego rozwigzania.

Bycie na biezaco jest bardzo wazne. Jak juz znajdziemy
wiarygodne Zrédlo informacji, powinnismy je regularnie od-
wiedzaé. Media spolecznosciowe takim zrédlem nie s, szcze-
g6lnie kiedy chodzi o zdrowie. Facebook i Twitter pelne sg
niepotwierdzonych informacji, ktére sag w stanie zasia¢ panike
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lub przekona¢ ci¢, ze masz okreslone objawy. To, ze wiadomos$¢
przestal nam najlepszy przyjaciel jeszcze nie znaczy, ze jest ona
prawdziwa.

Poza tym nie probuj samemu stawia¢ sobie diagnozy lub
zaktada¢ najgorszego. Wirusa nie wida¢ gotym okiem, a nie-
ktore z objawow, ktoére wywotuje, przypominaja przezigbie-
nie, zwykla grype lub nawet sezonowe alergie. Ministerstwo
Zdrowia przedstawito na swoich stronach wskazéwki, co ro-
bi¢ w przypadku podejrzenia koronawirusa. Jedno, czego nie
chcesz robi¢ jako osoba z SM to narazac¢ si¢, biegnac do szpi-
tala 1 przebywa¢ w ttumie ludzi, ktérzy mogli by¢ narazeni.
Przeciez wigkszo$¢ z naszych lekow to immunosupresanty,
ktore zmniejszaja naszg odpornos¢, a to stawia nas w grupie
zwiekszonego ryzyka.

Wez sobie nakaz zachowania odlegtosci od innych do ser-
ca. Wiele osob znajduje nowe sposoby na powitanie. M¢j tes¢
Smieje si¢ ze mnie, bo zamiast uscisku czy podania dtoni przy-
bijamy sobie ,,pigtki” tokciami. Moim dzieciakom tlumacze,
ze choc¢by nie wiem jak si¢ staraty - fokcia nie poliza.

Na koniec mate przypo-
mnienie, by postepowac zgodnie ¢« ¢
ze wskazowkami Ministerstwa 0
Zdrowia. Myj rece, utrzymuj dy-
stans od innych, wychodz z domu,
kiedy to naprawde konieczne. Pa-
migtaj, ze jesteS w grupie zwiek-
szonego ryzyka, wigc po prostu /

Cen Y J
dbaj o siebie.

Matt Cavallo, za: MS Focus
ttum. Michat Biernat
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Moje doswiadczenie z bélem w SM

Zycze Ci dobrego zycia 1 wspaniale] podrozy.
Zyj prosto, badz sobq.

BgdZz wrazliwy, bgdz prawdziwy.

Roger Cole

Ta opowies¢ jest fragmentem diuzszej opowiesci o zyciu
z permanentnym bélem towarzyszacym stwardnieniu rozsia-
nemu, o indywidualnym doswiadczeniu bélu, o jego oswajaniu,
rozumieniu swojego organizmu i szukaniu pomocy. Pokazuje,
jak wiele jest mozliwosci leczenia bélu w SM, z ktérych korzy-
stalam lub ktére prébowalam odnalez¢é. By¢ moze s3 inne, do
ktérych nie dotarfam i mozesz mi o nich powiedzieé. Twoje do-
swiadczenia moga by¢ zgola inne, lepsze, gorsze, moze w ogoéle
nie musiate$ drazy¢ tego problemu, gdyz nie dotyczy ciebie. Sg
jednak osoby, takie jak ja, ktére ciggle poszukuja srodkéw mo-
gacych ulzy¢ w tym wymiarze choroby i im dedykuje te stowa.

Mam posta¢ rzutowo-remisyjng SM. Jestem objeta ,,pro-
gramem lekowym”, obecnie jest to czwarty ,,program leko-
wy”, w ktoérym uczestnicze, z uwagi na wystepujace nieko-
rzystne skutki uboczne pojawiajace si¢ w trakcie stosowania
lekéw. SM jest najgorszym doswiadczeniem w moim zyciu.
Trudno zyje mi si¢ z tg chorobg, ktéra czgsto jest ponad moje
sity. Nie akceptuje jej 1 moze dlatego ciggle poszukuje jakie-
go0$ wyjasnienia lub zrozumienia, a moze czekam na dobry lek.
Na tej drodze poszukiwan jedne drzwi zamykaja si¢, drugie
otwierajag. Mam nadzieje¢. Jestem staba 1 silna zarazem. Mam
przyjaciol.

Czesto mowi sie, ze stwardnienie rozsiane to choroba lu-
dzi mlodych, gdyz przewaznie jest diagnozowana wsrod oséb
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wieku od 20. do 40. roku zycia. Czesto mowi si¢ takze, ze jest
to choroba, ktora nie boli. U mnie diagnoza nastgpita w wieku
44 lat, obecnie mam 49. Ponadto, prawie od samego poczatku,
zmagam si¢ z przewlektym bélem o réznorakim obliczu 1 roz-
Wwoju.

W pierwszym okresie po diagnozie trudno byto mi jesz-
cze uwierzy¢, a tym samym przyjac realnie, ze mam te choro-
be, gdyz w tym czasie normalnie funkcjonowatam w kazdym
aspekcie mojego zycia. Poza wigkszym zme¢czeniem, okreso-
wymi zanikami widzenia, zdarzajagcymi si¢ czasem dregtwie-
niem 1 mrowieniem nog, w tym czasie nie byto innych oznak
choroby. Jednak w przeciggu kolejnego roku nastapil wyraz-
ny postep choroby prowadzacy do niedowtadu i1 spastycznosci
prawej nogi, zaburzen rownowagi i koordynacji ruchow, prob-
lemoéw z koncentracjg 1 pamigcig oraz innych nieprzyjemnych
dolegliwosci dnia codziennego. W tym czasie bolaty mnie tez
juz nogi. Byl to bol okresowy 1 nawracajacy o mniejszej sile
1 po wiekszym wysitku, bol ,,do wytrzymania”. Czasem bra-
tam paracetamol dwa lub trzy razy dziennie.

Po kolejnym, juz pigtym i1 w odstepie kilku miesiecy sz6-
stym, pobycie w szpitalu wreszcie choroba kazata mi uznac,
ze jest juz codziennie w moim organizmie 1 musz¢ zmienic¢
dotychczasowe zycie. Z perspektywy czasu byt to najtrudniej-
szy moment w moim zyciu. To stanigcie z chorobg ,,twarza
w twarz”. Uswiadomienie sobie, ze juz nic nie bedzie takie jak
byto dotychczas. Musiatam zdystansowac si¢ do tych emocji
1 mysli tak, aby udzwigna¢ natlok probleméw. Byto to trud-
ne. W tym czasie, po wyjsciu ze szpitala, chodzitam o kulach.
Przejscie samodzielnie 200 m stanowito wtedy duzy problem.
Bylam na zwolnieniu lekarskim w pracy 1 kilka dni spedzitam
u mojej Mamy. Jednak przebywanie u niej i wspdlne rozstrzy-
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ganie, co dalej, byto dla mnie zbyt trudne psychicznie, a poza
tym zle si¢ czulam fizycznie. Bardzo bolaly mnie juz od dtuz-
szego czasu nogi. Byt to rozsadzajacy, Sciskajacy i czgsto pie-
kacy bdl nog od kolan do stop, od rana do nocy.

Mam wtasne, swoiste podejscie do tego. Gdy poziom mo-
ich problemow dochodzi do absurdalnych dla mnie rozmia-
rOw, w swojej wyobrazni staj¢ si¢ bohaterka filmowa. Ogladam
swoje zycie jak kadry z filmu, jak zycie innej osoby. To po-
zwala mi si¢ zdystansowac. Jednak musze przyznac, ze w tym
przypadku nawet to podej$cie mnie zawodzito. Postanowitam,
ze mimo ztego stanu fizycznego 1 psychicznego przyjade jed-
nak do swojego mieszkania. Mieszkam sama. Przyszedt czas
uktadania sobie w glowie na nowo wszystkiego, ciggltego od-
pychania natarczywych mysli o grozagcym mi wozku inwalidz-
kim, przeorganizowania pracy i zycia osobistego tak, by do-
stosowac je do trudnosci w poruszaniu si¢. Strach 1 rozne lgki
w glowie to trudne doswiadczenie. Strach, ktory czesto parali-
zuje codzienne czynnosci, w tej chorobie dodatkowo pogarsza
stan uktadu nerwowego 1 odczuwanie bolu. Nagle zrozumia-
tam, jak trudno jest mys$le¢ o tym, co za chwile moze realnie
nastgpi¢, czyli o poruszaniu si¢ na wozku inwalidzkim, czy
zmianie pracy. Choroba wdzierala si¢ 1 niszczyta najbardzie;
moje admirabili vitae omnino. Strach w tym czasie paralizo-
watl mnie, nakrgcat stres, co uniemozliwiato powr6t do lepsze;j
kondycji. Wzmagat si¢ bol. Bardzo bolaty mnie nogi, w dzien
1 w nocy. Byly sztywne, $cisnigte 1 caly czas towarzyszyto mi
wzmozone napigcie migsniowe. Czulam, ze cate ciato jest ja-
kie$ nienaturalnie napi¢te, nogi, glowa, ramiona, r¢ce. Bralam
paracetamol codziennie.
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Moje mieszkanie i caly blok
sg dostosowane dla oséb niepel-
nosprawnych, a ja ciagle w tym
czasie ,przerabialam” w glowie
droge z mieszkania do pracy na |
wozku inwalidzkim. To byi taki  se—tmdee———-
Leitmotiv, od ktérego moje mysli S
nie mogly si¢ uwolnié przez 2-3 tygodnie. To byly cale dnie
siedzenia w domu i rozmys$lania, co dalej, co dalej, co dalej. Sie-
dzialam i patrzylam w okno. Tak to wygladalo, kazdego dnia
tak samo. Ledwo tlace sie w tym czasie $wiatetko tkwilo w wie-
rze w Boga i modlitwie. Byt to czas potrzebny by zapanowac
nad strachem. To pozwolilo mi potem odzyska¢ spokéj galo-
pujacych mysli. Moze nie wiesz jeszcze jak bardzo to jest waz-
ne, by zapanowac¢ nad strachem. Jest wazne, uwierz mi. Mysle,
ze to jedna z najwazniejszych rzeczy. Niewazne w jaki sposéb
to zrobisz, to jest wazne. Dla mnie to pierwsza, najwazniejsza
rzecz, ktérg zrozumialam i wdrozylam w tej chorobie na drodze
ku opanowaniu bélu i zmniejszeniu dolegliwosci. Nieoceniona
w tym czasie okazala si¢ moja przyjaciétka Gosia, ktéra o nic
nie pytala, nie radzila, nie sprawiala wrazenia ,Matki Teresy”
Byla zadaniowa. Przyjezdzala do mnie i pytata: Ulu, czego po-
trzebujesz? Kupi¢ to i to, zrobi¢ to i to? Opowiadala o swojej
pracy i po prostu byta. Dziekuje jej za to.

Wreszcie dotarto do mnie, ze przyszedl czas, aby zmierzy¢
si¢ z chorobg i prébowac sobie poméc. Czas na to, by znalezé
w tym wszystkim swoja wlasng droge, bo doradcéw miatam
wielu i porad réwniez. Nie bylo to takie ,teraz”, jak mogtam so-
bie wyobrazaé wezesniej. Bylo ciagle gorsze niz moje wyobraze-
nia co do nowej rzeczywistosci. Kazdy z was to przezyl, ponad-
to czytanie informacji z internetu, foréw, stron stowarzyszen,
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fundacji, indywidualnych historii os6b chorych nie zawsze jest
wskazane. Duzo, za duzo informagcji. Jakos$ nie chcialam w tam-
tym czasie w ogoéle spotykal si¢ z innymi osobami z SM, nie
chcialam stuchaé o tym, o tych dolegliwosciach. Mimo, ze pod-
czas pobytéw w szpitalu poznatam ciekawe osoby, nie umiatam
znalez¢ w sobie sensu dla spotkari z innymi osobami chorymi
na SM. Na zawsze jednak zapamig¢tam siedemdziesi¢cioletnia
Anneg, ktéra byla pelna optymizmu, gdy przyjezdzata do szpi-
tala na podanie wlewu leku i poruszala si¢ na wézku. Data mi
wiele pozytywnych rad. A takze pelna madrosci Joasie, ktéra
chorowala juz 14 lat i przeszla w tym czasie dwa nowotwory.
Bylo wtedy lato i wokél petno radosnych ludzi, ktérzy ciagle
byli w ruchu. Bardzo im tego zazdro$citam. Zazdro$citam im,
ze tak po prostu mozna i§¢ na spacer. Mieszkam blisko Wisty
i czesto chodzitam na dlugie spacery nad Wiste. Rozmyslalam
woéwczas, ze juz nigdy nie péjde nad Wisle, nie zobacze i nie
uslysz¢ ptakéw czy szumu wielkich drzew tam rosngcych. To
bylto przykre doswiadczenie i pelne lez.

Trudno mi bylo tez stuchaé¢ opowiesci moich przyjaciét
lub rodziny wybierajacych si¢ na wakacje lub z nich powraca-
jacych. Zazdroscitam im tego, nawet tego, ze moga i$¢ na spa-
cer. Przypominalam sobie czas, gdy bytam zdrowa i pelna wra-
zen z réznych wypadéw w géry, nad morze, do innych krajéw,
gdzie bylo za kazdym razem duzo chodzenia i ze wtedy nigdy
nie przyszia mi do glowy mysgl, Ze mogtabym nie chodzi¢. L.zy.
Woéwrczas, przy pomocy kul, moglam przejs¢ odcinek 200 m do
konica ulicy i z powrotem. Oprdcz tego spotkaly mnie przykre
czy tez smutne do$wiadczenia réznego rodzaju. Liczylam na
co$ innego, a Zycie inaczej to pisalo.

Wszystko to w tamtym czasie bardzo zwigkszato moje do-
legliwosci bélowe nég, a i bl psychiczny odczuwany po stracie
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,starego zycia’ dokltadal si¢ do tego. Byly takie dni, Ze bolalo
mnie wszystko i nie chcialam z nikim rozmawia¢. Jednak za-
uwazylam, ze przerabianie w glowie przykrych doswiadczen
lub ich roztrzgsanie z przyjaciéimi daje tym doswiadczeniom
dalsze przykre trwanie w mojej glowie i wspieranie bélu. Twoje
cialo reaguje na to, w co wierzysz.

W ciagu ostatnich dwoch lat
przed przeprowadzka do nowego
mieszkania nie jezdzitam juz na
rowerze. Gdy mieszkatam w sta-
rym mieszkaniu, ktore nie miato
windy, nie miatam sity wynie$¢é
z piwnicy roweru. W tym czasie,
zaraz po przeprowadzce do no-
wego mieszkania, zeby przejs$é
si¢ na powietrzu pomagatam so-
bie kulami 1 wtedy wiasnie przyszta mi mysl, by sprobowac
pojechac na rowerze. Pierwszego dnia udato mi si¢ przejechac
niewielki kawatek.

Jednak byta to taka rados¢, jakbym przejechata 10 km.
A przede wszystkim zauwazytam, Ze jest szansa na to, zebym
poruszala si¢ nadal bez wozka inwalidzkiego. Ten stary rower
dodat mi odwagi. Ten stary rower uratowat mnie tamtego lata
przed wozkiem 1 przed rozpacza. Ten stary rower dat site, ze
jeszcze nie koniec z chodzeniem. A przy tym zauwazylam, ze
gdy jezdzitam na nim, moje ciato w niezwykty sposob rozluz-
niato si¢ 1 bol nég byt prawie nieodczuwalny. Od tego czasu
rower stal si¢ moim najwigkszym sprzymierzencem.Rower
jest stary, ma 25 lat, jest juz zuzyty, jednak taczy mnie z nim
jakas dobra wiez. Jezdz¢ nim na zakupy, do przystanku tram-
wajowego oddalonego o 700 m, abym potem mogta jecha¢ da-
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lej do pracy. To byto niesamowite, niezwykle. Jezdze¢ rowerem
wszedzie, gdzie jest to mozliwe, na odlegtos¢ okoto 3-4 km.

Gdy jeste$ zdrowy, nie zadajesz sobie tych wszystkich py-
tan, wobec ktorych stangtam w tamtym czasie chorowania. Nie
masz ich w glowie, a 0s6b o niepetnosprawnosci praktycznie
nie zauwazasz, jesli nie masz ich bezposrednio blisko siebie
lub sam nie jeste$ niepelnosprawny. To inny §wiat. Nie moz-
na o nim opowiedzie¢ osobie zdrowej tak, by to zrozumiata.
Oczywiscie mam rodzing, bliskich przyjaciot i znajomych, ale
nikt z nich nie jest w stanie zrozumiec¢. Na poczatku bytam zla,
ze nie rozumieja, gdy im to opowiadam. Te mysli powodowaly
gorsze samopoczucie 1 wzmagaty bol ndg, ktory mi juz ciagle
towarzyszyt. A potem dotarto do mnie, Ze nie moga tego zro-
zumie¢, tej reakcji mojego organizmu.

Mam w domu obraz wspoéiczesnego artysty Marcina Ko-
walika. Na pierwszym planie jest szklana gruba tafla, ktorg lu-
dzie, po jednej stronie, probujg przebi¢ kilofami. Po drugiej
stronie inni ludzie w niewzruszonym niczym spokoju rozgla-
daja si¢ 1 niczego nie widzg. Obraz ten wedlug mnie Swiet-
nie pokazuje, jak trudno jest przekaza¢ komus swoj problem,
w szczegoOlnosci dotyczacy choroby przewlektej 1 nieuleczal-
nej. Albo jak trudno jest zrozumie¢ komus problem drugie-
go cztowieka. Obraz jest pigkny 1 prawdziwy. Wzruszam si¢
czesto, gdy na niego patrzg. Doskonale oddaje relacje miedzy
mng a resztg osob zdrowych, niezaleznie czy sg mi bliscy, czy
dalecy. To wiasnie zrozumiatam, ze mimo tych ludzi mi bli-
skich, pozostajacych jakby ,,za szyba”, musze 1$¢ wlasng dro-
g3 1 nie ogladac si¢ na nich. Nie moge obrazac si¢ na kogos, ze
nie rozumie mojej sytuacji tak, jak chciatabym, by zrozumiat.
Czegos$ takiego nie ma. Dotarto do mnie, ze aby czu¢ si¢ le-
piej 1 mie¢ mniejszy bol, musze odpusci€. Trzeba to zrobic dla
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wlasnego dobra. Odpuszczenie sobie tych emocji zwigzanych
z pragnieniem, by bliscy mnie zrozumieli w tej nowej sytuacji,
pozwolito mi odczuwaé zmniejszony fizycznie, ale 1 psychicz-
nie bol.

Gdy boli zab lub gltowa, biore proszek i po jakims czasie
bol przechodzi. Gdy miatam ztamang r¢ke, to rowniez wie-
dziatam, ze po dtuzszym czasie, ale jednak skonczonym, bol
minie. Natomiast bol towarzyszacy stwardnieniu rozsianemu
- juz wiem, nie skonczy si¢. Tak jak nie bede wyleczona z tej
choroby, o ile nie powstanie lek, ktory to umozliwi. Bol to-
warzyszy mi od poczatku. Jednego dnia jest wickszy, drugie-
go dnia mniejszy, a nawet w ciggu dnia moze si¢ zmieniacé
jego skala. Jest to staly, palacy, pulsujacy, z napadami goraca
bol ndg, nasilajacy si¢ wieczorem, z zaburzeniami czucia, po-
glebiajacy sie czesto, ale czesto tez odpuszczajacy. Czesto to
znaczy, ze np. przed poludniem jest lepiej niz po potudniu.
Juz teraz wiem, ze sg pewne czynniki, ktore bedg powodowac
jego natezenie 1 te, ktore powodujg jego ztagodzenie. Jednak
czasem jest roOwniez tak, ze nie wiem, dlaczego akurat dzi$
boli tak mocno, a kolejnego dnia lub za kilka dni czuje¢ si¢
juz lepiej. Do czynnikow powodujacych nasilenie bolu nalezg
stres oraz zwigkszony wysitek fizyczny i psychiczny. Gdy moj
organizm do$wiadcza stresu, natychmiast czuj¢ wigkszy bol
1 dtuzej si¢ on utrzymuje.

Czym jest stres w moim przypadku? Na poczatku tej choro-
by byt to gtownie dlugotrwaty stres zwigzany z odpowiedzial-
noscig w pracy lub ze sprzedaza mieszkania, procedurg obstu-
gi kredytu hipotecznego lub dtugotrwaty wysitek psychiczny
zZwigzany z rozwigzaniem trudnej sprawy, czy wysitek zwigza-
ny z dtuzszym chodzeniem na stoncu. Obecnie takie rzeczy juz
mnie nie dotycza zupetnie, gdyz do nich nie dopuszczam. Ale
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nagle okazuje sie, ze nie moze by¢ tak prosto. Ze moze to by¢
rowniez catkiem zwykla rzecz, jak wizyta jakiej$ osoby, cze-
kanie na co$, na kogo$, natarczywe mysli, czyjes stowa, sms-
-owa informacja, zle przespana noc, pojscie na zakupy, wizyta
u kogos, dtuzsze przebywanie w tej samej pozycji, zmarzni¢-
cie na dworze, zbyt goraca kapiel, zmiana pogody, zblizajaca
si¢ miesigczka itd. Sg to tak zwykle rzeczy dla kazdego czto-
wieka, ze moge powiedzie¢ wlasciwie, ze dla mnie codzienne
zycie jest stresem, ktory uruchamia w moim organizmie jakies$
potaczenia miedzy nerwami, ktore nie zachodza prawidtowo.
Jest to po prostu masa drobnych rzeczy, ktére sktadaja si¢ na
zycie kazdego cztowieka, przez niego niezauwazanych, a ktére
u mnie konczg si¢ ztym samopoczuciem, bolem Sciskajacym
nogi, spastyka lewej nogi. Czuj¢ to codziennie. Kto§ mowi:
,Ula, jak ty tadnie wygladasz”, a mi si¢ chce plakaé, bo bolg
mnie nogi, czego nie wida¢ tak bardzo, jak nieprawidtowego
chodu. Jedna noga jest catkiem sztywna. Czasem bol od nog
przechodzi po potaczeniach nerwowych do gory, bolag mnie
wtedy juz rece, glowa, uszy, oczy, twarz.

Ten bl nigdy juz nie mija. Jedynie tagodzi sig, wycisza.
Trudno do tego si¢ przyzwyczaié, ale czy mam wybé6r? Wlasnie
to pytanie stawiane sobie codziennie zmusito mnie do szukania
wiekszej pomocy. Oczywiscie, zmienitam diet¢ na zalecang dla
0s6b z SM. Staralam si¢ duzo wypoczywad, relaksowaé stucha-
jac medytacji, muzyki wyciszajacej, ale tez muzyki rockowe;.
Ogladalam stare filmy, unikalam telewizji. To czasami lago-
dzi objawy bdlowe, ale nadal nie pomaga w pelni. Chodzilam
na rehabilitacj¢ do Szpitala Bielariskiego w Warszawie, gdzie
przez okolo 6-7 tygodni codziennie miatam ¢éwiczenia odcig-
zajace nogi i rece. Zauwazylam, ze po nich mniej doswiadcza-
tam stanéw bélowych nég, ale z powodu ragk musiatam z nich
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czgsto rezygnowad, poniewaz rece wtedy bolaly mnie jeszcze
bardziej. Zauwazylam ponadto, ze siedzenie przez wiele dni
w domu nie jest dla mnie dobre, Ze nawet jesli jest bél, trzeba
wyj$¢ na powietrze, do pracy, spotkaé si¢ z kims i po prostu
zapomnie¢ o nim. Zapisalam si¢ na Tai Chi, jednak po jakims
czasie musialam zrezygnowac z uwagi na kolizje godzin zajeé
z godzinami pracy. Trzeba czyms$ innym zajaé¢ mysli niz tylko
tym, ze boli. To tez jest jaka$§ pomoc, ktéra sami mozemy dla
siebie znaleZ¢. Jest jeszcze ten problem, ze nie mogg za bardzo
chodzié. Odleglos¢, ktéra pokonuje, nie narazajac si¢ na bar-
dziej dotkliwy bdl, to okoto 500 m. Chcialabym ja zwigkszy¢,
ale na razie wysilki w tym celu nie przynosza zadnych efektéw.
Mam jednak zasadg, jak w wierszu Czestawa Milosza: Zaraz
dzien jeszcze jeden, zrdb, co mozesz.

Musze powiedzie¢, ze wielokrotnie przy kazdej wizycie
w szpitalu zwracatam lekarzom uwage na towarzyszacy mi
bol, ktory trudno mi opanowac. Wydaje mi sig, ze to jest wlas-
nie to miejsce, gdzie pacjent powinien otrzymac¢ wszechstron-
ng pomoc w zakresie mozliwos$ci leczenia bolu w tej chorobie.
Musze przyzna¢, ze za kazdym razem otrzymywatam pomoc
psychologa i neurologéw opiekujacych si¢ mng poprzez wy-
wiad 1 proponowane leki. Ale... wychodzisz ze szpitala z re-
cepta 1 nawet gdy lek nie dziata dobrze, trudno si¢ potem skon-
sultowac¢. Ostatnim razem, gdy bytam w szpitalu po rozmowie
z psychologiem 1 neurologiem, polecono mi bra¢ Pregabaling,
ktora w dawce 150 mg biore dwa razy dziennie. Zapisano mi
takze Neuran 100 (Gabapentyna), ktorego nie bratam, gdyz
uznatam, ze Pregabalina jest lepsza. Tak przeczytatam w inter-
necie - Pregabalina wykazuje wiele zalet w stosunku do Gaba-
pentyny, miedzy innymi ze wzgledu na lepszq biodostgpnoscé.
Mozna jg stosowac rzadziej, nie wymaga ona diugotrwatego
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i stopniowego zwigkszania dawek, a efekt przeciwbolowy ob-
serwowany jest po okoto tygodniu przyjmowania. Pani neu-
rolog, u ktorej bywam na wizytach, z kolei polecata mi lek
na spastyke nogi — Baklofen. Tego leku réwniez nie bralam
z uwagi na to, ze dzigki rehabilitacji moja spastyka zmniej-
szyla si¢ oraz z uwagi na to, ze przestraszylam si¢, iz lek ten
rozluznia wszystkie mig$nie, a mam przeciez problemy z ukta-
dem moczowym 1 w nocy wielokrotnie wstaje do toalety. Po-
nadto, poniewaz jestem juz w kolejnym ,,programie lekowym”
1 wiem, ze leki niosg skutki uboczne dla mojego organizmu,
staram si¢ ogranicza¢ inne leki do minimum. Nie mam niestety
dobrej tolerancji na chemieg.

Wielkim pozytywnym odkryciem dla mnie jest rowniez re-
habilitacja metodg Feldenkraisa prowadzona przez fantastycz-
nego cztowieka 1 rehabilitanta Macieja Lukomskiego, na kto-
ra regularnie uczeszczam. Wiele z tych ¢wiczen przenosz¢ do
swojej codziennej okoto trzydziestominutowej rehabilitacii.
Czuje ewidentnie, ze mi to pomaga, ze zmniejsza si¢ spastyka
nogi 1 ogoélnie zmniejsza si¢ napigcie oraz sztywnos$¢ catego
organizmu, w tym gltowy, ramion, karku, ale tez zmniejsza si¢
bol nog. Jestem szczesliwa, ze moge w tych zajeciach uczest-
niczy¢, bo s3 wyjatkowo korzystne dla mnie 1 namacalnie czu-
je sie po nich lepie;.

W toku wiasnych poszukiwan zakupitam rowniez olejek
konopny CBD/CBDA 15%, ktory bralam codziennie do pew-
nego momentu. Po dluzszym czasie trudno powiedzie¢, zeby
po nim bol wyciszat si¢. Wieczorem tagodzit moj stan 1 mo-
glam lepiej zasna¢. )

Nie ustaje¢ jednak w szukaniu pomocy dla siebie. Sledzac
czgsto pras¢ w internecie w jezyku polskim i angielskim szu-
kam informacji o lagodzeniu bélu w SM. Nie ma ich jednak
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zbyt wiele. Pod koniec 2019 r. natrafifam na, wspanialy moim
zdaniem, artykul Pani dr Malgorzaty Malec-Milewskiej pt. Bél
u chorych na stwardnienie rozsiane. Artykul jest ogélnodostep-
ny i polecam go wszystkim chorym (https://journals.viamedica.
pl/palliative_medicine_in_practice/article/view/38614/33692)

Okazuje si¢, ze Pani dr Malgorzata Malec-Milewska za-
trudniona w Klinice Anestezjologii 1 Intensywnej Terapii
CMKP w Warszawie zajmuje si¢ szczeg6lnie problemem bolu
u 0s0b ze stwardnieniem rozsianym. Napisatam do pani doktor
e-maila o swoich dolegliwosciach i trudnosciach, a ona zapro-
sita mnie do poradni leczenia bolu. Jest to wspaniata lekar-
ka, ktora poswiecita mi duzo czasu, by porozmawia¢ o mojej
chorobie 1 wszystkich dolegliwosciach bélowych. Byto to dla
mnie niezwykle spotkanie. Pani doktor zapisata mi lek z rodzi-
ny opioidow (Transtec), ktory jak dotychczas najlepiej 1 naj-
bardziej mi pomaga, bardziej ,,celnie” tagodzi bole nog.

Ostatnio  skierowalam  sie -

w stron¢ naturalnych ziél. Tu §
dopiero moja droga i pozna-
nie zaczyna si¢. Uméwilam si¢ |
z Panem Sebastianem Szmyrga-
t3, wykwalifikowanym specjalista,
na pomoc w tym zakresie. 53 to
naturalne skiadniki i przeciez warto sprébowac z nich skorzy-
sta¢ 1 przekona¢ sig, jak dzialaja. Moze jeszcze udam si¢ na
akupunkture, na ktérg namawia mnie kolezanka. Ale najpierw
ziola. Chodzi o jaka$ kolejnos¢, by sprawdzi¢, co moze poméc.

Trzeba jednak pamietaé, ze kazdy chory na SM ma inne,
wlasne trudnosci do pokonania. Kazdy musi wigc znalez¢é w tym
swoja wlasng droge. Nie mozna przesta¢ poszukiwa¢ nowych
metod. Ciagly bél znacznie pogarsza jakos¢ zycia. Czasem tak
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trudno uzyska¢ pomoc, czasem personel medyczny nie jest na-
wet zainteresowany badaniem tego problemu i niesieniem po-
mocy chorym. Dlatego, jesli tak jak ja, odczuwasz kazdego dnia
bél, nie poddawaj sig.

Aktualnie stucham medytacji z koncentracja i modle si¢ do
Boga. Duzo czytam, stucham muzyki, biore leki, chodze na re-
habilitacj¢, pracuje z rado$cia, mam pozytywne nastawienie do
zycia. A poza tym jezdze¢ codziennie na rowerze. Sg ludzie, kt6-
rzy mnie zawiedli w chorobie, ale s3 tacy, bez ktérych wszystko
byloby znacznie trudniejsze. Sa cudowni i kochani. To Mama,
wezesniej Tato, ktéry w tym czasie zmarl (czuje blisko$¢ jego
duszy nadal, gdy go juz nie ma), moje siostry: Ania i Krysia;
siostrzenice: Monika, Natalia; siostrzeniec Adam; moje przy-
jaciotki: Gosia, Kasia, druga Gosia i inne kolezanki; przyja-
ciel Piotrek; lekarze ze Szpitala Wojskowego w Bydgoszczy,
w szczegolnosei Pan doktor neurolog Stawomir Wawrzyniak,
Pani neurolog Renata Lugiewicz, Pan doktor Dawid Organek
- méj lekarz rodzinny, Pani doktor Malgorzata Malec-Milew-
ska - specjalista anestezjologii i intensywnej terapii. Dziekuje,
ze s3 1 kazdego dnia daja mi nadziejg.

Zakoriczg cytatem z Wiladey Pierscieni, J.R.R. Tolkie-
na. Ilekro¢ go czytam, zawsze dodaje mi sil i wiary w tej dro-
dze: W tej stronie, wysoko nad sterczqcym szczytem gorskim biala
gwiazda wyjrzata wlasnie sposrod rozdartych chmur. Gdy jq tak
ujrzal zagubiony w przekletym wrogim kraju, wzruszylo go jej
pickno, a nadzieja wstgpila znow w jego serce. Jak chlodny, jasny
promieri olsnita go bowiem nagle mysl, ze bgdz co bgdz Cieri jest
czyms malym i przemijajgcym; istnieje swiatlo i pigkno, ktdrego
nigdy nie dosiggnie.

Ula Kotowska
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Dzi¢kujemy!

W czerweu 2020 r. zakonczyt postuge w Oddziale War-
szawskim PTSR nasz kapelan Ojciec Wactaw Oszajca SJ.

Ojciec Oszajca pracowat dla naszej wspélnoty wiele lat.
Celebrowal Msze Swigte w czasie naszych spotkan swigtecz-
nych, prowadzil rekolekcje dla chorych na SM,, jezdzit z nami

na pielgrzymki, nie odmawial nikomu w potrzebie.

Ojcze Waclawie, prosimy,

zeby$ przyjal nasze podzickowania:

Za pracg w naszej wspo’lmcz’e,

za wszystko dobro, ktdre nam ofiarowales,
za ukazywanie, gdzie odnalezc Boga,

za wskazowki, jak byc dobrym czlowiekiem,
za usmiech i optymizm, ktory plyngl

2 kazdego Twojego kazania,

za kazdy gest Zyczliwosti.

Na nowej drodze w Twoim kaplaniskim Zyciu zyczymy
Ci otwartodci serc i serdecznosci ze strony parafian i wspét-
braci. Zyczymy Ci zdrowia, radosci, zyczliwych ludzi wokdt,
na Twojej dalszej kaplariskiej drodze, a takze realizacji osobi-
stych pragniend. Wierzymy, Ojcze Waclawie, ze mimo Twoich
nowych obowigzkéw, nadal bedziemy mogli liczy¢ na Twoje
wsparcie.

Czltonkowie OW PTSR
Rada Oddziatu Warszawskiego PTSR
Pracownicy Biura OW 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:
poniedziatek 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
Eugeniusz Blachnio — Wiceprzewodniczacy
Dariusz Usowicz — Wiceprzewodniczacy
Bozena Jeliriska — Skarbnik

Aneta Mazurek — Sekretarz

Dariusz Muranowicz — Czlonek

Robert Wojewddzki — Czlonek

34 NADZIE]A



Co, gdzie, kied)y...

Komisja Rewizyjna:

Halina Patyla — Przewodniczaca

Urszula Kraszewska — Wiceprzewodniczaca
Henryka Grzegorzewska — Sekretarz

Jan Wrébel — Cztonek

Pracownicy biura:

Marcin Skroczynski — dyrektor biura
Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw
Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéw
Hanna Kapusniak — koordynator projektéw
Katarzyna Zawada — gléwna ksiggowa

skekesk

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 oso-
be tego dokumentu mozliwy jest udzial jedynie w wy-
branych zajeciach — informacja w biurze.

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

W zwigzku ze stanem epidemii spowodowanym COVID-19,
uczestnikami zaje¢ indywidualnych i grupowych organizo-
wanych przez OW PTSR moga by¢ tylko i wylacznie osoby
u ktérych nie wystepuja objawy chorobowe, takie jak: kaszel,
podwyzszona temperatura ciala (goraczka powyzej 37 stopni),
dusznosci, katar, objawy grypopodobne.

Przed zajeciami prowadzona jest weryfikacja kazdego uczestnika
pod wzgledem powyzszych symptoméw. Wystapienie ktéregokol-
wiek z objawéw dyskwalifikuje osobg z udziatu w zajeciach.

Bardzo prosimy o zachowanie ostroznosci i respektowanie po-
wyzszych zasad. Sa one wprowadzone dla dobra nas wszystkich.

Zastrzegamy réwniez, ze niektére z ponizszych zaje¢ moga
czasowo si¢ nie odbywaé. Przed przyjazdem prosimy o kontakt
z biurem w celu uzyskania szczegétowych informacii.
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. 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. 16:00 —
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.

. Mechanoterapia

Indywidualne zajg¢cia 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.

. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja sie:

—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 si¢:
— 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.
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6. 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 OW PTSR. Zajecia odbywaja si¢

2 razy w tygodniu we wtorki i czwartki.

7. 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.

8. 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. 10:30 — 14:00.

9. Warsztaty teatralne
Wiarsztaty teatralne obejmuja m.in. ¢wiczenia z zakre-
su prawidlowej artykulacji glosek, dykcji, akcentowania,
oddechu w procesie méwienia, emisji i modulacji glosu.
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Co, gdzie, kied)y...

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.

10. 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 udzialu w zajeciach proszone sg o kontakt

z biurem OW PTSR.

11. Arteterapia

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

12. Zajecia ,,Gléwka pracuje”
Warsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamigci i koncentracji odbywaja sie przy ul. Nowosieleckiej
12 w piatki w godz. 10:30 — 12:30.
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13. 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 zostaé zrealizowane
w warunkach domowych. Osoby zainteresowane prosimy
o bezposredni kontakt z pracownikami biura OW PTSR
tel.: 22 831-00-76 lub e-mail: biuro@ptsr.waw.pl.

14. 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.

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

Prowadzone w 2020 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze srodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

(—-l-

-y Panstwowy Fundusz

: ,,..a-,.\omi_\,:f Rehabilitacji Osob
i Niepetnosprawnych
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Aktualnie realizowane projekty

Aktualnie realizowane projekty

Przypominamy o mozliwosci korzystania z réznorodnego
wsparcia w ramach realizowanych projektéw. Osoby zaintere-
sowane uczestniczeniem w poszczegdlnych formach wsparcia

prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.

»Obywatel Senior”

Projekt wspélfinansowany ze
srodkéw  Ministerstwa Rodzi- ASOS
ny, Pracy i Polityki Spolecznej
w ramach rzadowego programu
Aktywizacji Spolecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020
skierowany jest do 0s6b po szesédziesigtym roku zycia (60+).
W zadaniu, oprécz senioréw zrzeszonych w Oddziale War-
szawskim PTSR, wezma udzial seniorzy skupieni wokét Cen-
trum Aktywnosci Migdzypokoleniowej i Uniwersytetéw Trze-
ciego Wieku.

W ramach projektu w okresie od czerwca do grudnia

2020 r. przewidziane s3 nastepujace dzialania:

- warsztaty edukacji obywatelskiej,

- warsztaty dla wolontariuszy, ktérzy zechca pracowac na
rzecz naszego Stowarzyszenia i w charakterze wolonta-
riuszy wzigé udzial w warsztatach wyjazdowych,

- warsztaty wyjazdowe ,, Tatry Jana Pawtla IT”,

- warsztaty wyjazdowe ,Dziedzictwo Solidarnosci”,

- wspdlne wyjscia do teatréw, kin, muzeédw na koncerty,

- stacjonarne warsztaty tai — chi,

- warsztaty plastyczne.

W projekcie moga wzia¢ udzial osoby, ktére na dzien przy-

stapienia majg ukonczone 60 lat. W warsztatach wyjazdowych

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spolecznej
0sdb Starszych na lata 2014-2020
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wezma udzial seniorzy, ktérzy aktywnie zaangazuja sie we
wszystkie prowadzone dzialania.

Szczegolowych informacii udziela i zapisy przyjmuje Mal-
gorzata Kitowska, tel. 22 831-00 76/77, biuro@ptsr.waw.pl.

»Vllodos¢ przychodzi z wiekiem 2”

Projekt, wspdtfinansowany ze
srodkéw Zarzagdu Wojewddztwa OCAZOWSZG.
Mazowieckiego w ramach po- serce Polski
lityki senioralnej i bedacy kon-
tynuacja naszych ubieglorocznych dzialan, jest skierowany jest
do 0s6b po pigédziesiatym piatym roku zycia (55+). W zadaniu,
oprécz senioréw zrzeszonych w Oddziale Warszawskim PTSR,
wezmg udzial seniorzy skupieni wok6t Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej i Wawerskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku.

W ramach projektu przewidziane s3 nast¢pujace dzialania:

- stacjonarne warsztaty literackie — 2 razy w miesigcu,

- stacjonarne warsztaty tai-chi — 1 raz w tygodniu,

- wyjscia do teatru, kina, muzeum — 1 raz w miesigcu,

- tygodniowe warsztaty wyjazdowe polaczone z udziatem

w Festiwalu Trzech Kultur.

Zajecia odbywac si¢ beda w Centrum Aktywnosci Migdzy-
pokoleniowej réwniez w okresie wakacyjnym. W warsztatach
wyjazdowych wezmg udzial seniorzy, ktérzy cyklicznie beda
brali udzial w warsztatach stacjonarnych (tai-chi i literackich).

Warunkiem przystapienia do programu jest wiek powyzej
pigédziesigciu pigeiu lat, nie jest wymagane orzeczenie o stop-
niu niepelnosprawnosci. Pierwszenstwo maja osoby, ktére nie

korzystaja z zaje¢ w OW PTSR.
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Aktualnie realizowane projekty

wOprawi¢ Moc 4”

Projekt realizowany ze $rodkéw
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2019 pn. ,Kierunek
AKTYWNOSC”.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2020 r. — 31 marca 2021 r.

Projekt skierowany jest do 240 oséb niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewédztw: mazo-
wieckiego, t6dzkiego, zachodniopomorskiego, swietokrzyskie-
go, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego, podkarpackiego.
Zaktada opracowanie kompleksowego programu rehabilitacji
0s6b chorych na SM,, ktéry obejmie swoim dzialaniem proble-
my ruchowe, psychologiczne i spoleczne.

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

- rehabilitacja w domu chorego,

- rehabilitacja w osrodku,

- uslugi asystenta osoby chorej na SM,

- indywidualne porady specjalistéw np. (psycholog, logo-

peda, dietetyk, pielegniarka),

- warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego Zycia”.

»Artystyczne dusze —ludzie z pasja”

Zapraszamy do udzialu w ogélno- _
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

polskim projekcie ,,Artystyczne dusze —
ludzie z pasja”. Projekt jest wspéifinan-
sowany ze srodkéw PFRON.

Projekt obejmie swoim dzialaniem 90 oséb z niepelno-
sprawnoscig fizyczng z terenu szesciu wojewédztw: dolnosla-
skiego, 16dzkiego, mazowieckiego, podkarpackiego, $wigto-
krzyskiego, zachodniopomorskiego. Dzialania w nim podjete
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ukierunkowane s3 na rozwdj artystyczny i kulturalny grupy
os6b z niepelnosprawnoscia fizyczna.

Projekt zawiera trzy gléwne dzialania:

1. Przeprowadzenie trzech warsztatéw wyjazdowych
z zajeciami warsztatowymi i programem obejmujacym
zakres: wokalu, choreografii, kreacji scenicznej. Efek-
tem realizacji poszczegdlnych warsztatéw bedzie przy-
gotowanie trzech wystepéw artystycznych.

2. Udzial w ogélnodostgpnych wydarzeniach kultural-
nych i artystycznych, czego efektem bedzie inspiracja
uczestnikéw projektu do poszerzania swojej wiedzy
i umieje¢tnosci zdobytych podczas uczestnictwa w war-
sztatach.

3. Wystep artystyczny na gali ,,Artystyczne dusze - ludzie
z pasja’ poprzedzony prébami, uczestnikéw projektu
bedacych uczestnikami warsztatéw wyjazdowych.

Warsztaty wyjazdowe przewidziano w nastepujacych ter-

minach i regionach:

1. Warsztat wokalny (22-27.06.2020 r.) - woj. podkarpa-
ckie (Polariczyk),

2. Warsztat choreograficzny (27.07-01.08.2020 r.) - woj.
warminisko-mazurskie (Gizycko),

3. Warsztat kreacji artystycznej (23-28.09.2020 r.) - woj.
lubelskie (Okuninka).

Osoby chetne do udziatu w projekcie w chwili przystepo-

wania do projektu beda musialy spelnia¢ nastepujace warunki:

- posiada¢ orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci:

znacznym, umiarkowanym lub lekkim, lub orzeczenie
réwnowazne,

- zlozy¢ oswiadczenie o byciu osobg chorujaca na SM,
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Aktualnie realizowane projekty

- przedlozy¢ oswiadczenie o wyrazeniu zgody na przetwa-
rzanie danych osobowych.
Jedna osoba moze by¢ uczestnikiem tylko jednego warszta-
tu artystycznego.

»wOM'owa przystaf —usprawnianie ruchowe
i spoleczne chorych na SM 1117
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdéb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 4/2017 pn. ,,Samodziel-
ni i skuteczni”.
Okres realizacji: 1 kwietnia 2018 r. — 31 marca 2019 r,,
1 kwietnia 2019 r. — 31 marca 2020 r.,
1 kwietnia 2020 r. — 31 marca 2021 r.
Kazdy beneficjent projektu, na podstawie wskazan z IPD,
moze korzysta¢ z takich zaje¢ usprawniajacych, jak:
grupowa rehabilitacja ruchowa,
mechanoterapia,
masaz usprawniajacy,
zajecia jogi,
zajecia tai-chi,
arteterapia z elementami terapii zajeciowej,
zajecia wokalne,
zajecia teatralne,
zajecia ,,Gléwka pracuje”,
0. wsparcie psychologa — trening funkcji poznawczych,
porady indywidualne,
11. pomoc logopedyczna,
12. wsparcie dietetyka,
13. rehabilitacja domowa,
14. ustugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,

200NN W=

NADZIE]A 45



Razem

15. éwiczenia w wodzie na basenie,
16. zajecia Metoda Feldenkraisa,
17. elektrostymulacja,

18. hipoterapia.

»~Aktywny w pracy — aktywny w zyciu”

Projekt realizowany ze S$rodkéw
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych (...)
— Konkurs 1/2018 pn.: Szansa-Rozwéj-
-Niezaleznos¢”.

Projekt wspdlny: Lider — PTSR Oddzial w Lodzi,

Partner — PTSR Oddziat Warszawski.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2019 r. — 31 marca 2022 r.

Projekt obejmuje beneficjentéw z terenéw wojewddztw:
l6dzkiego, mazowieckiego, swictokrzyskiego, kujawsko-po-
morskiego, podkarpackiego, dolnoslaskiego, wielkopolskiego,
zachodniopomorskiego.

W ramach zadania przewidujemy nastepujace dzialania:

- platne staze,

- kursy, szkolenia zawodowe i jezykowe,

- grupy srodowiskowego wsparcia,

- uslugi poradnictwa i posrednictwa pracy,

- indywidualne i grupowe zajecia usprawniajace ruchowo,

- konsultacje specjalistéw ,niezaleznego zycia’,

- warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,

- wyjazdowe warsztaty aktywizacji zawodowej i spoleczne;j,

- wyjazdowe warsztaty komumkaql interpersonalne;.

W projekcie moga wzigé udzial osoby, ktére speiniajg tacz-
nie nastepujace warunki:

- wiek powyzej 18 lat i do 60 lat dla kobiet/65 lat dla mez-

czyzn,
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- posiadaja aktualne orzeczenia o stopniu niepelnospraw-
nosci,

- posiadajg diagnoz¢ SM,

- nie sg zatrudnione, nie przebywaja na swiadczeniu reha-
bilitacyjnym, nie prowadza dzialalnosci gospodarczej.

wjeStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM I11”
Projekt realizowany ze srodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 4/2017 pn. ,Samo-
dzielni i skuteczni”.

Okres realizacji: 1 stycznia 2018 r. — 31 marca 2019 .,

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

1 kwietnia 2020 r. — 31 marca 2021 r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepetnospraw-
nym,chorym na SM, dostepu do rzetelnejinformacjint.choroby
isposobéwradzeniasobieznig.Cel ten chcemy osiagnaé poprzez
propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach (w szcze-
golnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na temat pozytyw-
nych przyktadéw zycia z chorobg, obowiazujacych praw i ulg,
mozliwosci i warunkéw rehabilitacii, leczenia, a takze radzenia
sobieznajczesciejwystepujacymiproblemamiw tymschorzeniu.

»Rehabilitacja ruchowaispoleczna os6b chorych na SM”
Projekt realizowany ze $rodkéw Urzedu m.st. —
Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotne;j). “®
Okres realizacji: marzec 2020 r. — 31 grudnia &R;\\Jf
2020 r. :
Celem ogdlnym zadania jest poprawa jakosci
zycia i funkcjonowania oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
mieszkancow m.st. Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepno-
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Sci do réznych form rehabilitacji oraz do sprzetu rehabilitacyj-
nego 1 pomocniczego.

Cel ten jest realizowany poprzez:

- grupowg rehabilitacje ruchows,

- zajecia masazu usprawniajacego,

- zajecia jogl,

- zajecia tai-chi,

- dofinansowanie przejazdéw na rehabilitacje,

- dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

- zajecia ze specjalistg ds. treningu ekonomicznego.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie dzialan
realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu ,SMowa

przystari — usprawnianie ruchowe i spoleczne chorych na SM III”.

AOON Warszawa

Miasto Stoleczne Warszawa wraz z Cen-
trum Ustug Spolecznych ,Spoteczna Warsza- =g -
wa” oraz Polskim Towarzystwem Stwardnie- gy opeis fundusz Spotecany
nia Rozsianego Oddzial Warszawski realizuje
projekt dofinansowany z Europejskiego Funduszu Spolecznego
(Program Operacyjny: Regionalny Program Operacyjny Woje-
woédztwa Mazowieckiego 2014-2020) pn. ,AOON Warszawa”.

Planowany okres realizacji projektu: 1 marca 2020 r. — 28
lutego 2022 r. Beneficjent: Miasto Stoleczne Warszawa

Realizator projektu: Centrum Ustug Spolecznych ,Spo-
leczna Warszawa”.

Partner projektu: Polskie Towarzystwo Stwardnienia Roz-
sianego Odzial Warszawski.

Celem gléwnym projektu jest wzrost dostepu do ustug asy-
stenckich dla 60 os6b z niepelnosprawnosciami, niesamodziel-
nych mieszkancéw m.st. Warszawy.
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Wosparciem w postaci uslug asystenta objetych zostanie
60 pelnoletnich oséb (32 K/28 M) posiadajacych aktualne
orzeczenie o umiarkowanym lub znacznym stopniu niepel-
nosprawnosci albo dokument réwnowazny, niesamodzielnych,
zagrozonych ubéstwem lub wykluczeniem spolecznym z tere-
nu m.st. Warszawy.

Do projektu zostang przyjete osoby, ktére beda spelnialy

nastgpujace kryteria formalne:

- posiadajg aktualne orzeczenie o umiarkowanym lub
znacznym stopniu niepelnosprawnosci albo dokument
réwnowazny,

- mieszkajg na terenie m.st. Warszawy,

- s3 niesamodzielne i wymagaja wsparcia innych oséb.

Kryteria premiujace punktowane:

- kryterium dochodowe - do 150% kryterium dochodowe-
go (na samotnie gospodarujaca lub na osobg w rodzinie),
o ktérym mowa w ustawie z dnia 12 marca 2004 r. o po-
mocy spolecznej - 20 pkt,

- osoby korzystajace z PO PZ - 15 pkt,

- samotne zamieszkanie - 20 pkt.

Gléwne dziatania w projekcie:

- diagnoza potrzeb i opracowanie indywidualnych $ciezek
wsparcia dla uczestnikéw projektu,

- realizacja uslug Asystenta Osobistego Osoby Niepelno-

sprawnej.

Kontakt z koordynatorem projektu:
Dorota Potyralska, tel. 22 277-49-86
e-mail: dpotyralska@um.warszawa.pl

Malgorzata Kitowska, tel. 22 831-00-76/77

e-mail: malgorzata@ptsr.waw.pl
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Co si¢ wydarzylo...

Warsztat wokalny

W dniach 22-27 czerwca 2020 roku odby! si¢ pierwszy
z warsztatéw w ramach projektu , Artystyczne dusze - ludzie
z pasja’, wspélfinansowanego ze srodkéw PFRON. Celem
warsztatu odbywajacego si¢ w Polaficzyku byl wystep wokalny
grupy chorych przygotowany przez samych uczestnikéw z po-
mocg profesjonalnej trenerki §piewu.

Zaangazowanie grupy przy aranzowaniu utworu juz od
samego poczatku bylo wielkie. Profesjonalizm Pani Emilii
Romanik pozwolil na odkrycie talentu wokalnego w kazdym
z uczestnikow zajec. Mila atmosfera, pigkne okolicznosci i ser-
decznos¢ uczestnikéw pozwolily zapomnieé o troskach i nie-
wygodach zwigzanych z rezimem sanitarnym.

Przygotowany wystep wokalny bedzie tylko jedng z atrakeji
na planowanej Gali artystycznej. Przed nami kolejne dwa war-

sztaty LUDZI Z PASJA. Zapraszamy!

i
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Co przed nami...

Co przed nami...

UWAGA, WAZNE!

W zwigzku ze stanem epidemii spowodowanym CO-
VID-19, uczestnikami ponizszych warsztatéw, a takze réz-
nych imprez, zaje¢ indywidualnych i grupowych organizo-
wanych przez OW PTSR moga by¢ tylko i wylacznie osoby
u ktérych nie wystepuja objawy chorobowe, takie jak: kaszel,
podwyzszona temperatura ciala (goraczka powyzej 37 stop-
ni), duszno$ci, katar, objawy grypopodobne.

W przypadku warsztatéw wyjazdowych — w dniu wyjazdu,
przed wejsciem do autokaru bedzie przeprowadzona weryfi-
kacja kazdego uczestnika pod wzgledem powyzszych sympto-
moéw. Wystapienie ktéregokolwiek z objawéw dyskwalifikuje
osobe z wyjazdu warsztatowego.

Weryfikacja jest prowadzona réwniez w siedzibie biura
OW PTSR wéréd uczestnikéw poszcezegdlnych zajeé.

Bardzo prosimy o zachowanie ostroznosci i respektowanie po-
wyzszych zasad. Sg one wprowadzone dla dobra nas wszystkich.

Z uwagi na sytuacje epidemiczng w kraju dopuszczamy
mozliwo$é¢ przesuniecia lub odwolania warsztatéw wyjazdo-
wych, o czym poinformujemy poprzez strone www.ptsr.waw.pl,
mailowo oraz telefonicznie osoby, ktére dokonaja zgloszenia.

% ok ok

Prosba o wlaczenie si¢ do pracy przy opracowaniu

nowego Statutu OW PTSR

W 2017 r. zostal uchwalony Statut Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego. Wynikalo to m.in. z wprowadzenia
w zycie z dniem 20 maja 2016 r. Ustawy z dnia 25 wrze$nia
2015 r. o zmianie ustawy - Prawo o stowarzyszeniach i nie-
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ktérych innych ustaw, ktéra wprowadzila wiele zmian w dzia-
laniach stowarzyszen. Jednak dzialania statutowe zaréwno
Oddzialu Warszawskiego, jak i innych oddzialéw oraz Rady
Gléwnej pokazaly, ze Statut wymaga kolejnych zmian. Walne
Zgromadzenie Delegatéw PTSR w dniu 15 czerwca 2019 r.
podjelo uchwale o rozpoczeciu prac nad zmianami w Statucie
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Aktualny
dokument jest dostepny na naszej stronie internetowej (www.
ptst.waw.pl) w zakladce STATUT.

Prosimy Panstwa o przekazywanie w formie mailowej na
adres: biuro@ptsr.waw.pl swoich propozycji wniesienia zmian
do Statutu. Zach¢camy Paristwa réwniez do aktywnego wia-
czenia si¢ do prac zespolu, ktérego zadaniem bedzie opracowa-
nie propozycji zmian Statutu.

% %k ok

Warsztaty Niezaleznego Zycia

W okresie 27.07.2020 — 01.08.2020 w Gizycku w ramach
projektu ,Sprawi¢ Moc 4” wspétfinansowanego ze srodkéw
PFRON zaplanowane zostaly wyjazdowe warsztaty niezalez-
nego zycia, podczas ktérych bedziecie mieli Padstwo mozli-
wos$¢ zdobycia nowych umiejetnosci 1 wiedzy dotyczacych
niezaleznego funkcjonowania oséb z niepelnosprawnoscia.
Przeprowadzone zajecia dotyczy¢ beda kwestii porozumiewa-
nia si¢, komunikacji, wykorzystywania dost¢pnych technologii
oraz treningu budowania przestrzeni osobistej i spoleczne;.

Do udzialu w warsztatach w pierwszej kolejnosci przyj-
mowane beda zgloszenia od oséb, ktére sg uczestnikami pro-
jektu ,,Sprawi¢ Moc 4”. Bardzo chetnie przyjmiemy zgloszenia
od uczestnikéw, ktérzy wymagaja pomocy opiekunéw podczas
wyjazdu. Ilo§¢ miejsc ograniczona.
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% %k ok

Warsztaty komunikacji interpersonalnej w ramach

projektu z zakresu aktywizacji zawodowe;j

W dniach 16-20.08.2020 r. zapraszamy uczestnikéw pro-
jektu aktywizacji zawodowej pn. ,Aktywny w pracy — aktywny
w zyciu” wspétfinansowanego ze srodkéw PFRON do udzia-
tu w wyjazdowych warsztatach komunikacji interpersonalnej,
ktére odbeda si¢ w Gizycku. Zaplanowane zajgcia odbywac sie
beda w formie aktywnego treningu.

Przypominamy, ze uczestnikami projektu ,,Aktywny w pracy
— aktywny w zyciu” mogg zostac tylko osoby z SM, ktére na dzien
przystapienia do projektu pozostaja bez zatrudnienia, posiadaja
orzeczenie o niepelnosprawnosci lub réwnowazne oraz sg wieku
aktywnosci zawodowej (kobiety 18-60 lat, mezcezyzni 18-65 lat).

Do udzialu w warsztatach wyjazdowych w pierwszej ko-
lejnosci przyjmowane beda zgloszenia od oséb, ktére juz sg
uczestnikami projektu aktywizacji zawodowe;.

ok ok

Artystyczne warsztaty wyjazdowe

W ramach projektu ,Artystyczne dusze — ludzie z pasjy’

zaplanowano nastgpujace warsztaty:

1. Warsztat wokalny (22-27.06.2020 r.) - woj. podkarpa-
ckie — Polariczyk — zrealizowany.

2. Warsztat choreograficzny (27.07-01.08.2020 r.) - wo;.
warminsko-mazurskie — Gizycko — ograniczona liczba
miejsc.

3. Warsztat kreacji artystycznej (23-28.09.2020 r.) - woj.
lubelskie — Okuninka — ograniczona liczba miejsc.

Osoby che¢tne do udzialu w projekcie w chwili przystepo-

wania do projektu beda musialy spelnia¢ nastepujace warunki:
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- posiadaé orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci:
znacznym, umiarkowanym lub lekkim, lub orzeczenie
rownowazne,

- wypelni¢ karte zgloszeniowg do projektu,

- zlozy¢ o$wiadczenie o byciu osobg chorujaca na SM,

- przedlozy¢ oswiadczenie o wyrazeniu zgody na prze-
twarzanie danych osobowych.

Jedna osoba moze by¢ uczestnikiem tylko jednego warszta-

tu artystycznego.

% ok ok

Warsztaty wyjazdowe dla senioréw

W ramach projektu ,,Obywatel Senior”, wspétfinansowa-
nego ze srodkéw MRPiPS w ramach programu ASOS 2014-
2020, zaplanowano nastepujace warsztaty:

1. Warsztat , Tatry Jana Pawta 117 (6-12.07.2020 ., Zako-

pane),

2. Warsztaty ,Dziedzictwo Solidarnosci”(4-10.10.2020 r.,

Sopot).

W projekcie moga wziagc udzial osoby, ktére na dzieri przy-
stagpienia majg ukonczone 60 lat. W warsztatach wyjazdowych
wezma udzial seniorzy, ktérzy aktywnie zaangazuja sie we
wszystkie prowadzone dzialania. Liczba miejsc ograniczona.

& ok ok

Wyjazdowe warsztaty historii chrzescijanistwa i udzial

w Festiwalu Trzech Kultur

W ramach projektu ,Mlodos¢ przychodzi z wiekiem 2”
wspoélfinansowanego ze $rodkéw Samorzadu Wojewddztwa
Mazowieckiego, w terminie 16-22.09.2020 r. w Okunince za-
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planowano warsztaty historii chrzescijadstwa i udzial w Festi-
walu Trzech Kultur.

W projekcie moga wzia¢ udzial osoby, ktére na dzien przy-
stagpienia majg ukoniczone 55 lat. W warsztatach wyjazdowych
wezma udzial seniorzy, ktérzy aktywnie zaangazuja sie we
wszystkie prowadzone dzialania. Liczba miejsc ograniczona.

% ok ok

Informujemy, ze zostaly wznowione zajecia indywidual-

ne mechanoterapii, masazu oraz elektrostymulacji.

Zapisy przyjmuje p. Katarzyna Sadlowska w poniedziatki
od godziny 09:00.

k% ok

Od czerwca wznowili$my realizacje zajeé grupowej reha-
bilitacji ruchowej w siedzibie Stowarzyszenia. Zajecia odby-
waja si¢ we wtorki 16:00 — 18:00 oraz czwartki 15:00 — 17:00.

Osoby uczestniczace w zajeciach moga uzyskaé zwrot kosz-
téw przejazdu transportem specjalistycznym.

ok %

Nowe sprzety w wypozyczalni Oddzialu Warszawskiego

PTSR

Z przyjemnoscia informujemy Panistwa o tym, ze wypo-
zyczalnia Oddzialu Warszawskiego P TSR zostala doposazona
o nowe sprzety. W szczegélnosci sg to:

- rotory elektryczne

Jest to doskonaly przyrzad do biernej aktywizacji migéni,
ktéry moze by¢ uzywany wszedzie. Mozliwos¢ regulacji pred-
kosci sprawia, ze rotor jest $wietnym przyrzadem do stopnio-
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wego wzmacniania rgk i nég.
Zalecany do treningu aktywne-
go i biernego.

Rotor zapewnia ¢wiczenia
o malej intensywnosci, zwick-
szajace sile i elastycznosé. Co
wiecej, gwarantuje duza rézno-
rodno$¢ ¢éwiczen, zaréwno dla
gérnych, jak i dla dolnych partii
ciala. Poprawia réwniez kraze-
nie.

- podnosnik
kapielowo-transportowy

Wytrzymaty podnosnik do
latwego przemieszczania oraz
transportu. Podno$nik znajduje
zastosowanie przy przesadzaniu
chorego np. z 16zka na wozek
oraz pomaga przy codziennych
zabiegach higieniczno — pieleg-
nacyjnych. Dzieki swojej nie-
zawodnej konstrukeji 1 prostej
obstudze jest gwarancja bezpie-
czefistwa i wygody dla chorych,
jak i opiekunéw.

Urzadzenie polecane réw-
niez dla wysokich pacjentéw ze
wzgledu na duzy zakres regula-

cji zasiegu ramienia.
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- obracane krzesetka
nawannowe

Obracane krzesto ka-
pielowe powstalo z mysla
o osobach niepelnospraw-

nych lub starszych, ktére = -
majg problem z wejsciem N -’
do wanny. @

Krzesto ulatwia kapiel
i transport uzytkowni-
ka do wanny i z wanny, dzi¢ki obracanemu siedzisku. Dzigki
zastosowanej technologii krzeso obraca si¢ o 360°, przez co
umozliwia transport chorego ponad brzegiem wanny. Siedzi-
sko mozna zablokowa¢ w czterech odleglosciach co 90 stopni.
Chory siada na siedzisku od zewngtrznej strony wanny, a na-
stepnie obraca si¢ do wnetrza wanny.

Urzadzenie w znaczacy sposéb ulatwia kapiel i utrzymanie
higieny osoby z mocno ograniczona motoryka ruchowsa. Kon-
strukeja krzesta ponadto umozliwia osobom starszym lub pod-
czas rehabilitacji dogodne korzystanie ze wszystkich funkcji
krzesta w swoim domu.

Krzesto doskonale nadaje si¢ do uzytku w wannie czy bro-
dziku. Specjalnie zaprojektowane gumowe antyposlizgowe
konicéwki znajdujace si¢ na kazdej z nég zapewniaja stabilnosé
i uniemozliwiajg slizganie po powierzchni wanny.

Siedzisko jest bardzo latwe w montazu i uzywanie nie wy-
maga duzego wysitku. Latwo mozna je umiesci¢ na wannie
i w réwnie latwy sposéb mozna je $ciagnaé, gdy nie jest juz po-
trzebne. Dzigki temu wanna jest dostepna tez dla innych oséb.
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- materace przeciwodlezynowe

Materac przeznaczony do
profilaktyki i wspomagania le-
czenia odlezyn do II’ wlacznie.
Materac pneumatyczny, zmien-
nocisnieniowy o konstrukeji ru-
rowej. Posiada pokrowiec wy-
konany z nylonu. Wykonany
z nylonu oraz TPU, czyli ter-
moplastycznego poliuretanu, dzieki czemu fatwo utrzymac go
w czystosci. Zbudowany z 18 rurowych komér wymiennych,
wypinanych na klipsy. Wysoko$¢ materaca to 11,4 cm. Pompa
z reczng regulacja ciSnienia w materacu pozwala na jego do-
stosowanie do wagi uzytkownika. Komory wypelniane sg po-
wietrzem w cyklach co 5-10 minut. Cicha pracy pompy. Duza
wydajno$¢ pompy (6L / min). Zawieszki do mocowania pompy

na 16zku.

£

ot -

- lampa do naswietlan SOL-
LUX (sprzet do zabiegéw tylko
pod nadzorem fizjoterapeuty
w siedzibie Stowarzyszenia)
Lampa przeznaczona do wy-
konywania zabiegéw nagrzewania
tkanek skéry za pomoca energii
cieplnej promieniowania pod-
czerwonego, emitowanego przez
zrédlo z jedng zaréwka. Dodat-
kowo, w zaleznoéci od zamie-
rzonego efektu zabiegu, mozna
stosowaé czerwony lub niebieski
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filtr barwny, ktéry zmienia charakterystyke
promieniowania.

Lampa ma zastosowanie do leczenia nie-
ktérych przewleklych i podostrych stanéw
zapalnych oraz zespoléw bdlowych. Zabieg
moze stanowié przygotowanie przed masa-
zem, terapia manualng, jonoforeza, kinezyte-

rapia.

Wszystkie sprze¢ty pomocnicze i rehabili-
tacyjne beda dostgpne w naszej wypozyczalni.
W celu wypozyczenia nalezy dokona¢ telefo-
nicznej rezerwacji.

Zabiegi lampa Sollux beda dostgpne
w dniach, w ktérych odbywaja si¢ indywidu-

alne zajecia z fizjoterapeutami.

Doposazenie wypozyczalni sprzetu pomocniczego i reha-
bilitacyjnego nastapilo dzieki dofinansowaniu realizowanych
zadani ze §rodkéw Miasta Stolecznego Warszawy (Biura Po-
lityki Zdrowotnej) oraz Pafstwowego Funduszu Rehabilitacji

Oséb Niepelnosprawnych.

(——u

S Panstwowy Fundusz

M\ Rehabilitacji Osob
o Niepetnosprawnych
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