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Drodzy Czytelnicy!

W tym roku obchodzimy 30-lecie PTSR. To catkiem dtugi
czas! Poniewaz jestem czlonkiem PTSR od samego poczatku,
moge poréwnac jak skromnie zaczynali§my naszg dziatalnos¢,
a jak wiele udalo si¢ osiggnac. Cho¢, oczywiscie, zawsze pozo-
staja rzeczy, ktére jeszcze chcialoby sie zrobié. Mysle o deter-
minacji wspanialych oséb, ktére stworzyly nasze stowarzysze-
nie — przede wszystkim dr Marii Kassur i Joanny Grodzickiej.
Joanna byla inicjatorka wielu trwajacych do dzisiaj projektéw,
takich jak miejski transport dla oséb niepelnosprawnych, re-
habilitacja grupowa czy zajgcia ze Swiatowej stawy artysta, Pa-
wiem Althamerem (co prawda, kiedy Joanna namawiala go do
poprowadzenia grupy ,lepienia z gliny”, jeszcze tak stawny nie
byt :)). Pamietam konsultacje w sprawie utworzenia osrodka
specjalizujacego si¢ w rehabilitacji oséb z SM — czyli KOMR
w Dabku. Nie sposéb zapomnieé¢ ogromnej pomocy, jaka na-
sze ,raczkujace” stowarzyszenie dostalo ze strony szwedzkiego
towarzystwa chorych na SM. Byla to pomoc organizacyjna, fi-
nansowa, szkolenia rehabilitantéw i wolontariuszy, ale tez ser-
deczne przyjacielskie kontakty odwiedzajacych nas czlonkéw
NHR. Kiedy osiagnelismy pewien stopient zorganizowania —
wycofali si¢, zeby nie narzuca¢ swoich rozwigzan, a pozwolié
nam wypracowaé wlasne... To takie kilka nostalgicznych wspo-
mnien sprzed 30 lat.

Niestety, na razie nie ma mozliwosci zorganizowania ja-
kich§ obchodéw jubileuszowych. Pandemia mialta si¢ skon-
czyé, a tymczasem przybiera na sile. Ale mam nadzieje, ze
jestesmy troche lepiej przygotowani i zachowujac konieczne
srodki ostroznosci staramy si¢ zy¢ normalnie. Dobrze, ze latem
udalo si¢ zrealizowac rézne projekty wyjazdowe, np. warsztaty



w Gizycku. W czasie jednego z nich przedstawicielka redakeji
spisala wspomnienia ciekawego zycia ,na morzach i oceanach”
naszego Czytelnika.

Powracajacym tematem jest przyjmowanie lekéw, ktore
pomagaja, ale maja tez wiele skutkéw ubocznych. W tym nu-
merze piszemy o sterydach. Od dawna s3 stosowane w przy-
padku rzutéw i praktycznie wcigz nie ma dla nich alternatywy.
O tym kiedy, jak i czy na pewno nalezy podjaé leczenie stery-
dami piszg lekarze i pacjenci.

Nasza Czytelniczka dzieli si¢ opowiescia o swojej zycio-
wej pasji — malarstwie. Tworzenie sztuki moze by¢ wspanialg
rehabilitacja, pomagajaca w nadaniu sensu zyciu z SM. Jezeli
kto$ nie ma talentéw artystycznych, moze znalez¢ cos innego
— trzeba rozejrzec si¢ wokol.

Ojciec Wactaw Oszajca przenidst si¢ do Jastrzebiej Gory,
ale nie porzucil wspétpracy z Nadziejg. Temat felietonu w tym
numerze jest zainspirowany niezwykla rzezba z gdanskiego
ko$ciola Mariackiego.

Mitej lektury!

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Sterydy jak wino

Sterydy, a doktadnie glikokortykosteroidy, stosuje si¢ w me-
dycynie w bardzo wielu wskazaniach i jak dotad nie znalazly
one godnego nast¢pcy. Mimo wielu badan klinicznych i poszu-
kiwann w wielu schorzeniach jest to lek jedyny i niezastapiony.

Dlaczego jak wino? Im s3 starsze, czyli sa obecne dluzej na
rynku, tym wigcej odkrywa si¢ ich zalet, nowych ,pozadanych”
dzialai. Mozna po nich poczué moc i géry przenosié, ale i (jak
po winku w nadmiarze) mozna si¢ po nich poczué naprawde Zle.

Jak dzialaja?

Sterydy maja silne dzialanie przeciwzapalne, przyspieszaja
zdrowienie w zaostrzeniu stwardnienia rozsianego, ale nie maja
wplywu na naturalny przebieg choroby. Co to znaczy? Powodu-
ja szybsze ustgpowanie rzutu, ale przewlekle ich przyjmowanie
nie zmniejsza postgpu niepelnosprawnosci, nie wyhamowuje
choroby. Dlatego podstawows terapia w SM sg leki modyfiku-
jace przebieg choroby.

Glikokortykosteroidy stosuje si¢ tylko w razie naglego po-
gorszenia, krétkotrwale i w duzych dawkach droga dozylna,
rzadziej doustng. Najlepiej pierwsza w zyciu kuracje przyjaé
w szpitalu. Mozna ja wyjatkowo przedltuzy¢ w formie doust-
nej maksymalnie do miesiaca, stopniowo zmniejszajac dawke.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Efekty uboczne nie s tak odczuwalne podczas kilkudniowych
(3-5 dni) terapii. Najczestsze to metaliczny smak w ustach,
uderzenia goraca, bezsennos¢, bl glowy, euforia lub odwrotnie
— zmeczenie. Warto wiedzieé, ze przyjmujac je nalezy uzupel-
nia¢ potas (w tabletkach, kapsutkach lub naturalnie, jedzac np.
banany, pomidory) i przyjmowa¢ leki ostaniajace blong §luzo-
wa przewodu pokarmowego.

Wiele badari poréwnujacych efektywnos¢ sterydéw (brano
pod uwagg kilka parametréw) podawanych dozylnie i doustnie
nie wykazalo istotnych réznic miedzy tymi grupami. Terapia
doustna moze by¢ jednak gorzej tolerowana.

Obecnie, przy dos$¢ szerokim rozpowszechnieniu lekéw
modyfikujacych przebieg choroby, rzuty wystepuja rzadziej,
sa lzejsze, co powoduje, ze czestos¢ kuracji sterydowych sie
zmniejszyla.

Jakie maja efekty uboczne?

Dtugotrwale kilkumiesieczne po-
dawanie sterydéw moze prowadzi¢
do wtdrnej niewydolnosci kory nad-
nerczy. Wéwczas nagle ich odstawie-
nie po leczeniu wysokimi dawkami
moze wywolaé ostra niewydolnos¢
nadnerczy, nawet stan zagrozenia zy-
cia. Dlugotrwale terapie dosé czgsto
powoduja tez wiele innych dzatan
niepozadanych. Moga nasili¢ lub wy-
wolaé cukrzyce (tzw. cukrzyce poste-
rydows), zaéme, jaskre, nadciénienie
tetnicze, wzrost poziomu cholestero-
lu, obrze¢ki, spadek poziomu potasu
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Co nowego... czyli o starym inaczej

we krwi, podraznienie watroby (wzrost poziomu tzw. tran-
saminaz), zmiany skérne, podraznienie blony §luzowej zoladka
i dwunastnicy, a takze wrzody, ostabienie mig$ni (tzw. miopati¢
posterydowa), osteoporoze i wynikajace z niej ztamania kosci.
Mogga tez zwigksza¢ podatnos¢ na zakazenia. Innym niepoza-
danym objawem moga by¢ zaburzenia psychiczne.

Z tych wszystkich wymienionych powodéw nie zaleca sig
i nie stosuje przewleklego, wielomiesi¢cznego leczenia stery-

dami w SM!

dr Renata £ugiewicz
neurolog

Sterydy i SM

Gdy pojawiaja si¢ nowe objawy najwazniejsza rzeczg jest
ustalenie, czym s3 spowodowane. Nie wszystkie musza by¢
skutkiem nawrotu choroby. Szereg czynnikéw moze wywoly-
waé symptomy wygladajace tak, jak te charakterystyczne dla
SM. Takze inne problemy medyczne moga sprawiaé wrazenie
rzutu.

Po wykluczeniu powodéw innych niz SM pojawia sie py-
tanie: jak najlepiej leczy¢ nawrét choroby? Nie kazdy rzut musi
by¢ leczony sterydami. Niektére badania kliniczne dowiodly,
ze wysoka dawka metyloprednizolonu, ktéry jest rodzajem
sterydow, moze poprawié stan pacjenta szybciej niz placebo.
Inne badania pokazaly jednak, Ze poprawa nast¢puje w takim
samym tempie niezaleznie od tego, czy sterydy s3 stosowane

czy nie. Dodatkowo sterydy nie maja dlugotrwalego wplywu
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Co nowego... czyli o starym inaczej

musi by¢ rozpoczeta w ciggu dwdch
tygodni od poczatku rzutu.

na przebieg SM, a ewentualna kuracja ?
Sterydy moga tez przynie$é¢ po-

o @
wazne efekty uboczne. Terapia nie a
moze by¢ dlugotrwala, gdyz moze po-
wodowaé osteoporozg, cukrzyce oraz “‘
. 2
inne problemy, np. psychoze. Z tego Tk

78
powodu, jesli rzut choroby nie przy- | ‘
sparza zbyt duzych dolegliwosci, by¢ L/—«
moze lepiej unikaé efektéw ubocz- '
nych sterydéw i pozwolié, zeby rzut
uspokoil si¢ w naturalnym tempie. Ta
decyzja musi by¢ podjeta po konsultacji z lekarzem, w pelne;
swiadomosci indywidualnego ryzyka.

Badania kliniczne udowodnily, ze nie ma zadnej réznicy
w rezultatach lub prawdopodobieristwie wystapienia efektéw
ubocznych pomiedzy sposobem podawania sterydéw doustnie
i dozylnie. Pozostaje to zatem kwestig indywidualnego wybo-
ru i wygody. Wigkszos¢ osrodkéw zaoferuje sterydy doustne
przede wszystkim po to, by unikng¢ koniecznosci hospitaliza-
cji. Jesli juz jednak przebywasz w szpitalu, mozesz otrzymac
sterydy w formie dozylnej poprzez zastrzyk lub kropléwke.

Do tego dochodzi mozliwosé wystapienia przykrych do-
legliwosci zwigzanych z efektem odstawienia leku. Sterydo-
wy rollercoaster moze by¢ duzym wyzwaniem i jest jednym
z czynnikéw, ktére nalezy rozwazyé przed rozpoczeciem tera-
pii w okresie rzutu SM. Trzeba pamigtad, ze objawy rzutu i tak
w koricu stracg na sile, a jesli symptomy sg tagodne - by¢ moze
lepiej radzi¢ sobie z nimi bez sterydéw i przemysleé stosowa-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

nie terapii lekami modyfikujacymi przebieg choroby (DMT),
by zapobiec przysztym nawrotom.

Ogdlnie, unika si¢ stopniowego zmniejszania dawki stery-
déw (co mogloby zmniejszy¢ dolegliwosci zwigzane z efektem
odstawienia leku), aby ograniczy¢ catkowita dawke sterydéw
podawang pacjentom, a co za tym idzie, ograniczy¢ réwniez
efekty uboczne. Istnieja jednak indywidualne przypadki, gdy
lekarze moga rozwazy¢ stopniowe zmniejszanie dawki.

Jedyny pozytywny efekt sterydéw przy SM to skrécenie
okresu trwania rzutu. Nie maja jednak wplywu na przyczyne
i przebieg SM. Z tego powodu nie sa rekomendowane poza
okresem rzutu.

za: MS Matters Spring 2020,
ttum. Michat Biernat
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POMYSL... WARTO

Nadzieja to maly ptak, ktory spiewa gdzies w nas
i ktorego nie mogna uciszyc.

Alex Kava
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Pamys’l. .. warto

Gdanska Pasja

W kosciele Mariackim w Gdansku, w kaplicy Jedenastu
Tysiecy Dziewic, patrzac na wprost po lewej $cianie mamy
Pasje wyrzezbiong w drewnie i polichromowang. Naturalne;
wielkosci postaé Jezusa oraz Maryi i Jana. O ile w tej grupie
postacie Maryi i Jana nie budza wigkszego zainteresowania,
o tyle posta¢ Ukrzyzowanego jak najbardziej. Mimo sporego
zainteresowania rzezbg, nie wiemy dokfadnie kiedy i gdzie po-
wstala, ani kto byl jej tworca. A poniewaz rzezba Ukrzyzowa-
nego przez wieki niezmiennie budzila zachwyt, o jej autorstwo
posadzano nawet samego Michala Aniola.

Pasja mariacka dorobila si¢ réwniez legendy, opowiadane;
przez stulecia w réznych wariantach. Giéwny trzon tej legendy,
z grubsza biorac, stanowi watek o starym snycerzu, ktéry dostat
zaméwienie na wyrzezbienie Ukrzyzowanego, o czym zreszta
marzyl przez cale zycie. Niestety, mimo wielu préb, artysta nie
moégl rzezby ukonczyé. Nie potrafit wyrzezbi¢ twarzy Jezusa.
Whpadl wiec na pomyst, czy tez ktos§ mu podpowiedzial, zeby
rzezbil nie z wyobrazni ale zatrudnil modela. Tak tez uczynil,
ale zeby na twarzy Ukrzyzowanego doktadnie odda¢ wyraz cier-
pienia, przybil modela do krzyza i w twoérczej ekstazie, a raczej
amoku, przez calg noc tworzyl twarz Czlowieka-Boga. W wielu
wariantach tej legendy méwi sig, ze tym zamordowanym mo-
delem byl narzeczony cérki mistrza, ktéra z rozpaczy popetnita
samobdjstwo, a w jej slady poszed! réwniez sam mistrz. W re-
zultacie wszystkich troje pochowano pod posadzka Mariackiego
kosciola, a rzezZbg¢ umieszczono we wspomnianej juz kaplicy.

Przed wieloma laty, kiedy nic jeszcze nie wiedzialem o Ma-
riackiej Pasji i zobaczylem ja, stanglem jak wryty. Cala postaé
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Pamys’[. .. warto

Ukrzyzowanego, a zwlaszcza Jego twarz zmrozila mnie, a z dru-
giej, no wlasnie... Przemystaw Waszak w ksiazce pt. ,Krucyfiks
z Kaplicy Jedenastu Tysiecy Dziewic w Bazylice Mariackiej
w Gdansku” pisze, ze jeden z badaczy rzezby Edward Carstenn
podnosil oddang w rzezbie ,prawde Zycia”. Zwykle w Pasjach
staramy si¢ dojrze¢ ,prawd¢ $mierci”. Jej objawéw poszuku-
jemy w ciele umeczonego i umierajacego Jezusa. W taki tez
sposob podchodzi si¢ do Pasji gdariskiej. Wystarczy jednak je-
den rzut oka, by si¢ przekonad, ze nie o $mier¢ tu chodzi, ale
o zycie, nie o psychofizyczne udr¢czenie, ale o milosng ekstaze.
I nie chodzi tu wcale o jakies sadomasochistyczne skrzywienie.
Owszem, mozna z twarzy Jezusa wyczyta¢ bdl, mozna odczué
moment umierania, ale nie tylko i nie przede wszystkim tylko
to. Jezus, wiedzqc, Ze juz wszystko si¢ dokonalo, aby wypeinifo sig
Pismo, rzekt: ,Pragng”. A znajdowato si¢ tam naczynie pelne octu.
Natozono wigc na hizop ggbke nasgczong octem i podano Mu do
ust. Kiedy Jezus skosztowal octu, powiedzial: ,Wykonato si¢”; po
czym sktonit glowe i oddat ducha (ewangelia wedlug §w. Jana 19,
28-30). Jezus na Golgocie, wedlug ewangelisty, pochylit gtowe,
tymczasem Jezus z Piety glowe unosi, a nie opuszcza. Podobnie
oczy Jezus ma przymknigte i nie wiadomo, czy je przed chwila
przymruzyl, czy wiasnie w tej chwili je otwiera. Wargi Ukrzy-
zowanego lekko rozchylone, jakby przed chwilg wypowiedzialy
ostatnie slowo, albo przeciwnie — otwieraja sig, zeby to stowo
wypowiedzie¢. Umiera, czy powraca do zycia? Zapada sie w ni-
cosé, czy lekko odchylajac si¢ od krzyza, z nicosci si¢ wytania?

Sredniowieczne, a jeszcze bardziej barokowe, przedsta-
wienia Jezusa Ukrzyzowanego przyzwyczaily nas do zupelnie
innej ,estetyki” Jego umierania. Na tych obrazach i rzezbach
Cialo Jezusa wyraznie nosi oznaki tortur.

NADZIE]A 13



Pomys’l. .. warto

'3”5‘3

Woprost epatuje ranami. Gdanska rzezba przeciwnie, tchnie
spokojem. Poza rana w boku, obficie broczacg krwig i ranami,
juz mniej wyraznymi, w dloniach i stopach, cialo Jezusa pul-
suje zyciem. Pelne mlodzienczej gibkosci nie wisi, nie zwisa
bezwladnie z krzyza, ale z niego si¢ wylania, jakby z krzyza
zstepuje. Owszem, mozna w tej rzezbie widzie¢ osobe w sta-
nie agonii, czy zmarla tuz przed chwila, ale réwnie zasadne
bedzie widzie¢ kogos, kto wymyka sie¢ martwocie i powraca do
zycia, ale nie takiego samego zycia, jakim zylo si¢ dotychczas.
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Pamys’[. .. warto

W gdaniskiej rzezbie jest wiele z ewangelicznego opisu wyda-
rzenia na gérze zwanego Przemienieniem Pariskim. Po szesciu
dniach Jexus zabral ze sobg Piotra, Jakuba i jego brata Jana i wy-
prowadzil ich 2 dala od ludzi na wysokq gore. Tam przemienit sig
w ich obecnosti, a Jego twarz zajasniata jak storice. Jego ubranie
stato sig biate jak swiatlo (ewangelia wedlug $w. Mateusza 17,
1-2). Ukrzyzowany z bazyliki Mariackiej jest tym samym czlo-
wiekiem, ktérym byl przed $miercig, ale nie takim samym, bo
przemienionym. Jesli tak, to wyobrazona w tej rzezbie $mier¢
tez nie jest t3 $miercig, ktéra czlowieka unicestwia. Przeciw-
nie, jest ona przemienieniem. Anonimowy autor Ukrzyzowa-
nia odwazyl si¢ tez przedstawié Jezusa podobnie jak to uczy-
nit choéby Michal Aniol rzezbigc krucyfiks z kosciola Santo
Spirito we Florencji. Na gdanskiej rzezbie Jezus nie jest nagi,
ale przepaske na Jego biodrach rzezbiarz umiescil tak nisko, ze
odstania ona wlosy lonowe postaci, co do dzisiaj u niektérych
budzi mieszane uczucia. Catkiem niepotrzebnie. To dzigki cie-
lesnosci Jezusa, Jego czlowieczenistwu, sposobowi Jego Zycia,
temu jak On mysli, méwi i postepuje, dowiadujemy sig, jaki jest
Bég. Jan Ewangelista méwi: Boga nikt nigdy nie widziat; Jedno-
rodzony Bdg, ktdry jest w fonie Qjca, On nam Go objawif (I list
$w. Jana 1, 18). Tym ,Bogiem z Boga, Swiatloscig ze Swiat-
tosci” jest czlowiek Jezus. Warto wigc zapytad, skad w nas ten
lek przed nagoscia, skoro poprzednie pokolenia, o czym §wiad-
czy choéby Sad Ostateczny z kaplicy Sykstyniskiej, nie widzieli
w niej niczego zawstydzajacego?

Jezus, méwi Pawel Apostol, majac naturg Boga, nie uznal
za stosowne korzystac ze swojej rownosci z Bogiem, lecz ogolocit
siebie samego, przyjmujqgc nature stugi i stajgc sig podobnym do
ludzi. A z zewngtrznego wyglgdu uznany za czlowieka, unizy?
siebie samego, stajgc si¢ postusznym az do Smierci, i fo Smierci na
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Pamys’l. .. warto

krzyzu (por. Flp 2,3-10). Patrzac na Ukrzyzowanego z bazyliki
Mariackiej, trudno przyznaé Pawlowi racje co do Jezusowego
unizenia. Na przykiad Angelus Silesius twierdzi, ze: Niegotowy
Bdg sig staje w doczesnosci, Czym sig nigdy nie stal w calej swej
wiecznosci.

A zatem Syn Bozy stajac si¢ czlowiekiem, jesli tak mozna
powiedzied, niczego nie stracil ze swego béstwa, a przeciwnie
— zyskal. Do swojej boskiej pelni dolaczyt pelni¢ cztowieczen-
stwa. Dlatego nago$¢ Jezusa nie powinna nas ,gorszy¢”, gdyz
Jezus caly jest $wiatloscia, caly pickny. W ciemne i zimne je-
sienne dni i noce warto popatrze¢ na niech by tylko fotografi¢
Ukrzyzowanego z Kaplicy Jedenastu Dziewic Meczennic i, nie
zapominajjc o Jego i ich meczenstwie, zadumac si¢ nad cztero-
wierszem Aniola Slazaka: Czego chce Syn Bozy, Ze w takg nedzg
wpada I krzyz taki cigzki na ramiona wklada? I ze az do smierci
sig trwozy bez ratunku? On pragnie tego wlasnie, twego pocalun-
k.

A kiedy w Zaduszki péjdziemy na cmentarz, warto pamie-
tac¢ o wegierskim teologu katolickim Ladyslausie Borosu, ktéry
twierdzi, ze $mier¢ jest momentem nalozenia na siebie tego,
co jest teraz i tego co bedzie potem. Twierdzi on réwniez, ze
moment $mierci pokrywa si¢ z momentem zmartwychwstania

ojciec Wacltaw Oszajca S1
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Miedzy nami

Sterydy a SM

Na stwardnienie rozsiane zachorowalem w 2007 roku.
Pierwszy rzut nie byl bardzo cigzki. Objawil si¢ niedowladem
prawej reki i prawej nogi. Lekarz rodzinny skierowal mnie do
szpitala w Tworkach na Oddzial Neurologii. Tu lezatem po-
nad 30 dni. Zrobiono mi wiele badan, mi¢gdzy innymi rezonans
glowy oraz punkcje¢. Na koniec diagnoza - stwardnienie roz-
siane. Tu po raz pierwszy dostalem Solumedrol. Pie¢ wlewéw
przez pi¢é kolejnych dni. Po wyjsciu ze szpitala lekarz przepisat
mi Dexametazon, ktéry bralem w pot¢znych dawkach. Przez
pierwsze dni po osiem tabletek, kolejne po cztery, na koniec po
dwie. Bralem je przez jakies dwa tygodnie. Kolejny rzut, kté-
ry mial podobne objawy, zakoniczyl si¢ pobytem w Instytucie
Psychiatrii i Neurologii na ulicy Sobieskiego w Warszawie. Tu
dostalem Solumedrol przez 5 kolejnych dni.

W przeciggu 13 lat walki z chorobg, Solumedrol w szpitalu
dostalem jakies 6-7 razy. Przy slabszych rzutach, ktére mijaly
po dwéch — trzech dniach, w ogéle nie zglaszatem sie do szpi-
tala. Po 10 latach, tj. w czasie, w ktérym dostalem sze$¢ razy
sterydy, zdiagnozowano u mnie martwice giéwki kosci bio-
drowej. Wedlug ortopedy, ktéry wstawil mi dwie endoprote-
zy stawu biodrowego, z bardzo duzym prawdopodobieristwem
sterydy byly przyczyna tej martwicy.

Solumedrol ,stawial mnie na nogi” po kazdym rzucie.
Wszystko prawie wracalo do stanu sprzed rzutu. Rzuty cofaly

NADZIE]A 17



Migdzy nami

si¢ prawie w 100 procentach. Chociaz ma takie skutki ubocz-
ne udaje mi si¢ jeszcze chodzi¢ z dwiema endoprotezami. Nie
ma innego leku, wigc pewnie go wezme przy nastepnym rzucie
choroby.

Pacjent

Moja Art-rehabilitacja - Przed i Po

Jestem czytelniczka czasopisma Nadzieja i mam na imig
tak samo jak nazwa czasopisma - Nadiya w wersji miedzyna-
rodowej. Czgsto slysze opowiesci chorych na SM, jak zycie zo-
stalo podzielone na ,przed i po diagnozie” i zastanawiam si¢
jak jest u mnie... Moja historia jest nieco inna. Diagnoza SM
w wieku dorostym nie byla dla mnie zaskoczeniem lecz po-
twierdzeniem tego, co bylo wczesniej.

Choruj¢ na SM objawowo od dziecifistwa. W wieku trzech
lat dostalam zapalenie nerwu wzrokowego wewnatrz i poza-
galkowego oka lewego, a w wieku 6-7 lat zostalam na stale pa-
cjentka okulisty. Niestety wtedy zdiagnozowano mety w ciele
szklistym i nie zwrécono uwagi na uszkodzone nerwy. Wte-
dy wzrok jednego oka przy wszystkich stosowanych w szpita-
lu terapiach ciagle si¢ pogarszal. Jedynie duze dawki witamin
w zastrzykach dawaly efekt pozytywny. Powoli przyzwyczai-
tam si¢ i to nie sprawialo wigkszego problemu, bo prawe oko
bylo w porzadku. Co prawda, nie raz byl wypadek w szkole
i na zabawie, kiedy trafiono mnie pitka w glowe ze strony lewe;
przez niedowidzenie. Slyszalam tez na§miewanie réwiesnikow
njestes senna, powolna, niezgrabna, leniwa” i dorostych ,biedne,
chore dziecko”. Nie poddawalam si¢ i ¢wiczylam jak wszyscy.
Niestety, wtedy tez, z powodu dr¢twienia rak i nég, zdiagnozo-
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wano u mnie reumatyzm oraz inne schorzenia. Jako nastolatka
zrezygnowalam z zaj¢¢ gimnastyki i tarica z powodu zaleglosci
w nauce wynikajacych z ktopotéw ze zdrowiem i czgstymi po-
bytami w szpitalu. Jako ulubione hobby zostaly jedynie war-
sztaty plastyczne — rysunek, malarstwo i rézne rekodzieto. To
moglam robi¢ samodzielnie w domu lub tam, gdzie bytam. Cos
ciekawego moglam zobaczy¢ wszedzie i potem wymysli¢ swo-
je rysunki. Pamietam, Ze zainteresowaly mnie obrazki anato-
mii systemu nerwowego czlowieka i budowa oka, ktére czgsto
widzialam w szpitalu... Pamigtam swoje wrazenia i skojarze-
nia... A potem lubitlam chodzié¢ na spacery. Obserwowalam. Juz
wtedy szukalam ciekawych podobienstw ksztaltéw w naturze.
Drzewo - system nerwowy czlowieka, slimak - ucho, brokul
i orzech wloski - mézg, wzory niby oczy na korze drzewa itd.
Zbieralam dziwne kolekcje: galezie, liscie 1 kwiaty, kamyki, do-
mki §limakéw, motyle 1 wazki, duze owady, ktére segregowa-
tam, uktadatam do wigkszych pudelek po cukierkach i to byly
moje skarby. Pézniej pokazywalam te kolekcje jak na wysta-
wie w muzeum domowym. Mile wspomnienia z dziecinistwa...
Podswiadomie odczuwalam, ze to dzigki pracy twoérczej po-
wstrzymuj¢ chorob¢. W mlodym wieku bylo podejrzenie SM.
Po rzutach nastgpila remisja na dluzej i myslatam, ze to byt
blad lekarzy.

Staralam si¢ zy¢ jak osoba zdrowa. Ukonczylam Akade-
mi¢ Sztuk Pigknych w rodzinnym Lwowie, zalozylam rodzine,
pracowalam twdérczo. Po ukoniczeniu akademii w moim Zyciu
nastgpily wielkie zmiany. Zamieszkalam w Warszawie i wtedy
jako artysta dekorator pracowalam w kosciele, zalozylam firme
i realizowatam wielkie projekty. Oczywiscie, wtedy nie zdawa-
lam sobie sprawy, ze niewskazany jest wysilek fizyczny, brak
snu, niewlasciwa dieta w biegu i niedobory witamin. STRES
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aktywuje SM, co moze doprowadzi¢ do znacznego pogorsze-
nia stanu zdrowia.

Majac 35 lat, po urodzeniu trzeciego dziecka, dostalam rzut
i stracitam wzrok w prawym oku — jedynym, ktére pracowalo.
Po kilku dniach bélu glowy i goraczki bylam prawie niewido-
ma, bo oko lewe od dawna bylo popsute. Niestety, kropléwke
z Solumedrolem w szpitalu dostalam, jak powiedzial lekarz,
nieco pézno. Nic dziwnego, ze bylam w szoku i w depresji, nie
moglam wtedy zobaczy¢ twarzy moich dzieci, a zwlaszcza tego
najmliodszego, co tak szybko roénie i si¢ zmienia... Stracilam
swoja kochang Sztuke, mozna powiedzieé: stracitam swojg toz-
samos$¢. Wiadomo, artysta bez swojej twoérczosci czuje si¢ jak
bez powietrza. Stracilam tez swoja wazna Art-rehabilitacje,
ktéra mnie trzymatla.

Wtedy moje zycie zostalo podzielone na Przed i Po.

W 2008 roku wstgpitam do programu badawczego i do-
stalam lek immunomodelujacy, ktéry codziennie, bez przerwy
bralam doustnie przez 9 lat. Po kilku latach w czarnych chmu-
rach i depresji wreszcie powoli gesta mgla si¢ rozstapita. Za-
cz¢lam widzie¢ promienie stoneczne, swiat w kolorach i droge,
po ktérej ide. Wzrok powrdcil czesciowo, ale wdzigezna za to
obiecalam sobie, ze powréee do sztuki.

W roku 2013 jak male dziecko znéw uczylam si¢ robic
pierwsze kroki. Z uposledzonym wzrokiem i stabym czuciem
dotyku, kontroli prawej reki, brakiem réwnowagi musialam
nauczy¢ si¢ nowych technik w malarstwie, sztuce tkaniny, gra-
fiki. Juz w roku 2014 uczestniczytam w wystawach malarstwa
i sztuki tkaniny, pisalam artykuly i wystepowalam w mig¢dzy-
narodowych konferencjach naukowych na ASP w Gdarsku
i we Lwowie. Faktycznie taki byl méj nowy poczatek.

Za swéj obowigzek uwazam nie tylko rozwéj indywidualny
i rehabilitacje, ale tez przekaz swego doswiadczenia. Chetnie
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podziele sie swoja twérczoscig.
Sztuka wspdlczesna nie stawia
granic tworczosci, nie wyma-
ga malowania dokladnie tego,
co si¢ widzi, gdzie wazne jest
rzemioslo, lecz przetwarzania,
bardziej myslenia i abstrakeji.
Symbolicznie, jako podsu-
mowanie mojej dzialalno$ci
ostatnich pieciu lat, traktuje
wydarzenie z 30 maja 2019
roku, jest to moja wystawa in-
dywidualna w Dniu Chorych
na SM — NaturologiArt.

Natura jest inspiracja od
zawsze bez konca... Drzewo
W mojej tworczosci utozsamia
si¢ z czlowiekiem, jego syste-
mem nerwowym i krwionos-
nym, a takze z calym Zyciem
czlowieka od poczatku do
konica i po $mierci, odrodze-
niem w nowym zyciu. Recy-
kling drzewa takze symboli-
zuje odrodzenie w duchowosci
i uleczenie z choroby:.

Drzewo jest symbolem
o wielkim znaczeniu filozo-
ficznym w wielu religiach.
Mit o Drzewie Kosmicznym,
ktére zespala ze sobg niebo
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i ziemie, w ktérym Drze-
wo Zycia symbolizowa-
lo wieczne odradzanie sig
przyrody, a réwnoczesnie
! przemijanie ludzkiego losu.
Walka o przetrwanie na
wietrze przemijania... ktos/
co$ odchodzi... do ziemi...
nieba... i $mier¢ staje si¢
poczatkiem nowego zycia.

7.7
I
¥

Nadiya Sobolewska

Dofinansowania a pandemia

Nie umiemy przewidywac najistotniejszego. Kazdy

z nas zaznat w Zyciu najwiekszych radosci wtedy, kiedy
nic ich nie zapowiadalo.

Antoine de Saint-Exupéry

Skutki zdrowotne pandemii i izolacji s3 ogromne. Ucier-
pial kazdy z nas, od najmlodszego do najstarszego, od zdro-
wego po osoby przewlekle chore. Sprzyjaly temu gléwnie:
brak ruchu, nadmierne odzywianie, stres, utrudniony dostep
do lekarzy. Wigkszo$¢ oséb walczacych ze swoimi staboscia-
mi, W tym o poprawe stanu zdrowia, nie mialo fatwego roku.
Jednak nadzieja umiera ostatnia. Wszyscy mamy nadziejg, ze
to, co najgorsze, jest juz za nami. Teraz bedzie tylko lepiej. Mu-
simy nauczy¢ si¢ zy¢ w nowej rzeczywistosci. Musimy zwlasz-
cza nauczy¢ si¢ dbaé o siebie nawzajem, by¢ wyrozumialym dla
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drugiego cztowieka, bo mam wrazenie, Ze czas pandemii bar-
dzo nadszarpnal nasza cierpliwos¢ pod kazdym wzgledem. Nie
wiem jak Wy, jednak ja podczas tego wszystkiego, co si¢ dzia-
to, na poczatku odczuwalem duzo strachu i pewnego rodzaju
leku przed wszystkim, co jest poza domem i innymi ludZmi.
Z czasem to wszystko stablo. Nie ma w tym juz paranoi. Bo
cho¢ informacje o tym wirusie sg rézne, to trzeba do wszyst-
kiego podchodzi¢ z glowg i rozsadkiem. Kazdy z nas musi sto-
sowaé sie¢ do pewnych wytycznych. Mysle, ze jesli bedziemy
ich przestrzegad, to nie bedzie gorzej. Przez ten caly czas ,lo-
ckdownu” kazdy z nas zauwazyl, jak bardzo brakowalo nam
spaceréw, spotkan z drugim czlowiekiem. Dbajmy o to, by to
si¢ nie powtérzylo. Jak wezesniej wspomnialem osoby chore
mialy szczegélnie ciezko w tym okresie. Jednak zycie toczy si¢
dalej. Po wszystkim znowu zacze;hsmy wychodzi¢ do sklepow
uczeszezaé na Msze Sw., spotykaé sie z rodzing lub znajomymi,
itp. Prébujemy wracac do normalnosci. To samo dotyczy oséb
niepelnosprawnych. Ponownie zostaly otwarte zaktady reha-
bilitacji, mozna jezdzi¢ na turnusy rehabilitacyjne, sanatoria,
uczestniczy¢ w warsztatach WTZ.,
Pomimo, ze ta wiosna i lato byly inne LarTum po

od poprzednich i bylo duzo niepewnosci,
to mam nadzieje, ze si¢ nie poddaliscie.
W trakcie pandemii nasze Powiatowe
Centra Pomocy Rodzinie w wickszo-
$ci pracowaly. Przyjmowaly dokumenty,
przyznawaly dofinansowania. 31 sierpnia
zakoniczyl si¢ program Aktywny Samorzad Modut I. Dzieki
temu programowi osoby niepelnosprawne mogly ubiegaé sie
o dofinansowanie do skutera elektrycznego, wézka elektrycz-
nego, prawa jazdy, komputera, napraw sprz¢téw. To bardzo
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dobry program skierowany do oséb niepelnosprawnych, ktéry
daje im szanse na polepszenie jakosci swojego zycia, poprzez
mozliwo$¢ posiadania skutera czy laptopa.

Nie oszukujmy sig, nie kazdego sta¢ na zakup takiego sprze-
tu. Dla wielu niepelnosprawnych to ogromna szansa na kon-
takt z drugim czlowiekiem, to forma nauki czy rehabilitacji.
Teraz szczegdlnie kazdy, kto ma jakiekolwiek dysfunkcje, np.
narzadu ruchu, powinien pomysle¢ o tym, co zrobi¢, zeby bylo
mu lepiej. Pomimo, iz program AS Modul I zakoriczy! sig, to
nie zapominajcie, ze macie nadal szans¢ ubiegac si¢ o dofinan-
sowanie, m.in. do szyn, skuteréw, podnosnikéw, 16zek. Zalezy,
jakie sa Wasze potrzeby. PFRON dysponuje srodkami, ktére s
zarezerwowane wlasnie dla oséb niepelnosprawnych i dotycza
dziatan z zakresu likwidacji barier technicznych, sprzetu reha-
bilitacyjnego, sSrodkéw pomocniczych i ortopedycznych, likwi-
dacji barier architektonicznych, turnuséw rehabilitacyjnych.
Taki rodzaj dofinansowania dost¢pny jest w Waszym PCPR-
ze przez caly rok. Jedne wnioski rozpatrywane sg szybciej, inne
wolniej, bo wszystko zalezy od podziatu srodkéw i liczby chet-
nych, wigc trzeba wykazacd si¢ zrozumieniem i cierpliwoscia.

Aktualnie PFRON zajmuje si¢ ta-
kim programami jak m.in.: Rehabilitacja
25 plus, Aktywizacja zawodowa, Zajecia
klubowe WTZ. Dodatkowo ruszyl pro-
gram Dostepnos¢ Plus, ktéry ma obejmo-
waé kilka obszaré6w m.in.: architekture,
transport, edukacje. Na tych wszystkich
plaszczyznach ma si¢ poprawic jakosé zy-
cia i funkcjonowania, w tym takze oséb niepelnosprawnych.
Ciekawym zadaniem jest fundusz dostgpnosé plus, tzw. pro-
gram windowy, o wsparcie beda mogly ubiegaé si¢ wszystkie
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podmioty bedace wiascicielami budynkéw, w tym spéldzielnie
mieszkaniowe, wspélnoty mieszkaniowe, towarzystwa budow-
nictwa spolecznego, organy JST (Jednostka Samorzadu Tery-
torialnego) oraz inne podmioty publiczne.

Czytajmy, rozmawiajmy, komunikujmy si¢. We wrzes$niu
2019 roku weszla w zycie ustawa, ktéra ma za zadanie za-
pewni¢ dostepnosé w aspekcie architektonicznym, cyfrowym
i informacyjno-komunikacyjnym osobom ze szczegélnymi po-
trzebami. Nie béjcie si¢ pytac.

Sebastian Lewczuk

Niezaleznoé¢ i Indianie

Letnie warsztaty wyjazdowe do Gizycka, ktére prowadzi-
tam dla oséb z Oddzialu Warszawskiego PTSR oraz z innych
wojewédztw, byly wspanialg okazjg, aby nad piekng wodg do-
skonali¢ Niezalezne Zycie. Podczas szesciu lipcowych dni po-
znaliSmy myslenie réwnolegle poprzez doswiadczenie pracy
zespolowej z réznym stylem komunikacji. Dzigki temu mogli-
$my przekona¢ si¢ w praktyce, ktéry sposéb myslenia jest nam
blizszy i jakich argumentéw uzywacd, aby trafialy do rozméwcy.

Czes¢ zajeé poswigcilisSmy na wymiang dobrych praktyk
z zycia codziennego. Byl to szczegdlnie cenny czas wzajem-
nych podpowiedzi i sugestii, jak radzi¢ sobie przy obnizo-
nej sprawnosci fizycznej. Poczucie bezpieczenstwa niezwykle
istotne przy niepelnej sprawnosci daja ¢wiczenia samoobrony
z elementami WenDo oraz karate, ktére moglismy wyprébo-
wac na sobie.
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Prowadzenie niezaleznego zycia to takze mozliwo$¢ two-
rzenia satysfakcjonujacych relacji partnerskich. Rozwigzywa-
lisSmy testy milosci i analizowalismy, jak dba¢ o namigtnos¢,
intymnos$¢ i zaangazowanie na poszczegolnych etapach trwa-
nia zwigzku. GraliSmy réwniez w towarzyskie gry zespolowe,
wyrazalisSmy komunikaty bez ocen i rozwigzywaliémy zadania
na najwyzszym poziomie trudnosci.

Jako wielki sukces grupy poczytuj¢ cheé zaprezentowania
przez uczestnikéw swoich wyjatkowych umiejetnosci. Dzieki
odwaznym osobom mieliémy okazj¢ zobaczy¢ jezyk migowy,
pocwiczy¢ joge, postuchaé wierszy przy ognisku oraz podysku-
towac o magii i cudach. A na dokladke odbylismy trzy fanta-
styczne wycieczki: statkiem przez trzy kanaly i trzy jeziora, do
twierdzy Boyen oraz do wioski indianskiej, gdzie nasi panowie
wykazali si¢ wnikliwg wiedza na temat.

— N
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W czasie calego pobytu okazywalismy sobie wdzigcznosé,
co sprawialo wielka przyjemnos$¢ zaréwno podczas wyrazania
podzickowan, jak i przyjmowania wyrazéw docenienia. A na
koniec Malgorzata Czapska — Przewodniczaca Rady Oddzia-
tu Warszawskiego - podarowala kazdemu z nas symboliczny
drobiazg, co bytlo milym akcentem domykajacym ten ciekawy

wyjazd.

Monika Rozmystowicz

Aktywnos¢ i bebny

16-20 sierpnia br.byl czasem Aktywizacji ZawodowejiSpo-
lecznej dla beneficjentéw Oddzialu Warszawskiego PTSR,
uczestnikéw warsztatéw wyjazdowych w Gizycku. Doswiad-
czenie pracy w zespolach oparfam na dwéch stylach wydawa-

nia instrukcji: dyrektywnym jednokierunkowym oraz dialogu
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z doprecyzowywaniem szczegétéw. Kluczowym elementem
kazdego ¢wiczenia bylo omawianie przezytych doswiadczen
oraz odniesienie do sytuacji z zycia zawodowego i prywatnego
uczestnikéw. Rozmowy w kregu byly momentami wzajemnego
wzbogacania i wymiany spostrzezeni.

Wiele refleksji wzbudzilo okreslanie swoich talentéw.
Okazalo sie, ze dopiero ich nazwanie oraz nieoceniona pomoc
kolezanek i kolegéw uswiadamia nam, Jakl mamy potencjal
i zdolnosci. Cwiczenia z chustg animacyjng to nie tylko ak-
tywno$¢ ruchowa na §wiezym powietrzu, ale takze umiejetnosé
wspolpracy, ¢wiczenia pamigci i okazja do roztadowania napigé
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poprzez spontaniczny ruch. Mnéstwo emocji wywolala zywio-
lowa zabawa na statku podczas rejsu po jeziorze Kisajno. Sesja
fotograficzna z kolorowymi chustami pozostawita pokazny al-
bum pelen radosci.

W miedzyczasie stuzylam uczestnikom indywidualnymi
konsultacjami psychologicznymi. Natomiast w kazdym mo-
mencie dostgpna byla nasza urocza logopedka — Marta Kamia-
nowska. Wielu chetnych angazowalo sie w éwiczenia wzmac-
niajace oddech i aparat mowy, doskonalac swoja wymowe. Kto
mial przyjemno$¢ uczestniczy¢ w zajeciach Marty ten wie, ze
jest nie tylko swietnym fachowcem, ale réwniez bardzo pro-
mienng osobg wnoszaca spokéj i réwnowage.

Absolutnym przebojem wyjazdu byla nauka gry na beb-
nach djembe i innych afrykanskich instrumentach prowadzo-
na przez Macieja Lukowskiego. Uderzalismy z takim zapa-
migtaniem, ze rece bolaly, a tworzone przez nas rytmy niosty
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si¢ echem po tafli jeziora. Niesamowite, jak granie w grupie
¢wiczy koordynacije stuchowo-ruchows i wyzwala moc wspét-
grania w zespole. Maciek znany jest w Oddziale Warszawskim
jako specjalista Metody Feldenkraisa. Dzigki niemu moglismy
zrelaksowac si¢ spokojnymi ruchami dla ciata i duszy.

Nad sprawnym przebiegiem warsztatéw czuwala Katarzyna
Sadlowska — koordynator projektu ,,Aktywni w pracy — aktyw-
ni w zyciu”. Jej rzeczowo$¢ i umiejetnosci organizacyjne bardzo
ulatwialy jednoczesng prace trzech réznych specjalistéw.

Monika Rozmystowicz

Zyj normalnie, z niczego nie rezygnuj i nie
panikuj — rozmowa z bosmanem Grzeskiem

Powiedz nam co$ o sobie.

Jestem juz wiekowym czlowiekiem, w maju skoriczylem 65
lat. Mam zon¢ Mirostawe i syna Lukasza Kornela. Ozenilem
si¢ majac dwadziescia jeden lat i osiem miesigcy, pigtnastego
stycznia — w marcu mingly czterdziesci trzy lata od §lubu.

Dlaczego wybrales wlasnie Mirke na swoja zone?

Spodobata mi si¢ jako dziewczyna, kobieta.

A czym Ty ujale$ Zone?

Nie wiem. Cieszymy si¢ wspélnie tym, co robimy.

Jak to si¢ stalo, ze zostales marynarzem?

To bylo za Gomutki. Zeby kupi¢ mleko w proszku dla syna,
musialem jezdzi¢ do Warszawy. Przeczytatem ogloszenie o pra-
cy na morzu i tak zostalem marynarzem. Gdy pracowalem, zo-
stawialem rodzine na dziewi¢¢ miesiecy, ale pézniej trzy-cztery
miesiace bylem z rodzing w domu. Jestem wdzigczny Zonie,
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ze wytrzymala i wszystko ogarnela sama, gdy mnie nie byto.
Kiedy$ podliczyla, Ze miala mnie przez pie¢ lat. To ona sama
wychowala nasze dziecko. Mamy super zdolnego syna i teraz
dwdéch wnukéw.

Czy Twéj syn chcial p6jsé w slady ojca?

Tak, ale wybilem mu to z glowy jednym pytaniem: czy mia-
tes tate, gdy potrzebowales? Raz jak wrécitem, na lotnisku nie
poznalem syna, bo w ciagu dziewieciu miesi¢cy podrést trzy-
dziesci centymetréw. Zostawilem pulchnego grubaska, a jak
wrocilem, to byt wysoki oléwek.

Gdzieina jakich statkach plywales?‘

Plywalem na trawlerach, i
czyli rybakach (rybactwo dale—
komorskie), na chtodniowcach,
drobnicowcach, kontenerow-
cach i masowcach. Plywalem
po calym $wiecie — na chlod-
niowcach tam, gdzie rosng
banany, na drobnicy do Indii,
RPA, Brazylii, do Arabéw, na
kontenerowcach w Europie Zachodniej, na masowcach po
Azji. Pracowalem tez jako kierowca — jezdzilem czerwonym
autobusem po Warszawie, ale praca na statku podobata mi sig
najbardziej. Oddalbym wszystko, Zeby tam wréci¢ — oprécz ro-
dziny.

Praca na statku jest przyjemna?

Sama praca jest fajna. Ta na statku jest bardzo ciezka — ma-
rynarz zbija, thucze rdz¢ (czysci miejsca zardzewiale), smaru-
je, sprzata ladownie, konserwuje statek. Przeszedlem wszyst-
kie szczeble od marynarza przez starszego marynarza, az do
bosmana. Bardzo przyjemne bylo to, ze poznalem rézne re-
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jony $wiata, ogladatem morsy, ktére si¢ na skatach wygrzewa-
ly z wystajacymi klami — przepickny widok! Albo wieloryby
— raz statek plynal na potudnie a wieloryby na péinoc, jeden za
drugim. Potem byl sztorm i si¢ okazalo, ze one uciekaly przed
sztormem.

Wieloryby uciekaly, a jak Ty sobie radzile$ ze sztormami?

Sztorm to co$ strasznego. Dwa razy ze strachu wlosy mi
stangly deba: rozmawiam z szefem na mostku i nagle widzg
$ciane¢ wody — wtedy mi wlosy podniosly czapke do géry. Nie
bylem $wiadkiem Zadnej tragedii, ale styszalem wolania o po-
moc, gdy inny statek tonal — wéréd ludzi byt Polak, udusit go
pyt wodny, w szalupie umarl Zonie na kolanach.

Ludzi, ktérzy powaznie choruja, spotykaja czasem sytua-
cje, w ktorych sa bezradni, boja sie. Czy masz jakis$ skuteczny
spos6b na odzyskanie wewnetrznej réownowagi, gdy sytuacja
jest naprawde trudna, gdy tracisz nadzieje?

Najwazniejsze jest nie panikowad, mysle¢ rozsadnie. Nie
zdarzylo mi si¢ spanikowaé. Staram si¢ przewidywaé, wyprze-
dzaé bieg wydarzen. Teraz staram si¢ ulatwiaé sobie zycie —
przenosimy si¢ z zong do Kampinosu, gdzie zbudowalismy
dom.

Porozmawiajmy jeszcze o problemach z réwnowaga — czy
zachwiania na statku sg takie same jak te, ktérych doswiad-
czasz chorujac na stwardnienie?

Statek si¢ buja na lewo i prawo lub od dziobu do rufy. Moz-
na wtedy balansowa¢ cialem: gdy si¢ stoi w lekkim rozkroku,
utrzymuje si¢ réwnowage przenoszac ciezar z jednej strony na
druga. Z SM bez laski lecg jak kioda. Chodzac, trace réwno-
wage, bo mi si¢ kreci w glowie i si¢ przewracam — zawsze na
prawo (mam duzo slabszg lewa noge i lece na prawo).

Opowiedz jeszcze jaka$ morska historie!
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Stoimy na redzie, statek zrzucil kotwice, kapitan zlecil
malowanie burt zewnetrznych. Spuszczamy ponton zrobiony
z beczek po oleju. Woda jest ciepla, trzeba si¢ wigc wykapad.
Plywaly tam ogromne zélwie i bawiliSmy si¢ z tymi zélwiami
w wodzie — lapalem Zétwia za skorupe, on si¢ bronil, ale moz-
na go bylo obréci¢. W nocy kapitan ztapal ogromnego rekina
na wedke. Nie pozwolil go odcigé i wypuscié, pokazal zatodze
i powiedzial, Ze to ten ludozerca i od tamtej pory si¢ skoficzylo
plywanie z zétwiami.

Kiedy$ w porcie poszlismy na piwo, wypilismy dos¢ duzo,
w glowach zaszumialo, okolo pélnocy wrécilismy na statek. Po
drodze zobaczytem na palmie owoce. Tubylec powiedzial, ze
to papaja. Co to papaja? Powiedzial, Ze dobre, smaczne, mozna
jes¢. Wlaztem na palme pietnascie metréw do gory i zerwalem
papaje, zaniostem na statek. Wejscie na poktad bylo utrudnio-
ne, bo trap byl spuszczony z maszyny fadunkowej na konte-
nerze — z kontenera po drabinie mozna bylo zej$¢ na poktad.
Mialem papaje w rece i spadlem z trzech, czterech ostatnich
stopni na poktad. Potluklem sig, ale dla mnie byto wazne, zeby
papaja byta cata. Zjedlismy na deser — faktycznie byla smaczna.

Podobna do melona.
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Jakies trudne sytuacje?

Zdarzalo sie, ze bylem jedynym Polakiem na statku na
dwudziestu czterech ludzi — inne obyczaje. Podpisujac kontrakt
nie wiedzialem, ze bede plywaé z samymi Arabami. Jak byt
ramadan, oni nic nie jedli ani nie pili caly dzied, do zachodu
slorica. Zlecalem im prace, a oni nie mieli sity podnie$¢ mlotka
do géry.

Czy stwardnienie rozsiane zakonczylo Twoje plywanie
na statkach?

Jak si¢ dowiedzialam, ze jestem chory, poplynalem ostatni
raz pozegnacé si¢ z morzem. Nikomu nie powiedzialem o cho-
robie, zalatwilem sobie zaswiadczenie od lekarza, Ze jestem
zdolny do pracy i trzy miesigce po wyjsciu ze szpitala z diag-
noza SM polecialem do Japonii na statek. Mialem wtedy pigé-
dziesiat lat.

Jak Ci si¢ zylo na statku ze stwardnieniem rozsianym?

Wotedy bylo jeszcze normalnie: statek nowy jak samochéd
po dotarciu, nie bylo rdzy, malowania, tylko sprzatanie, mycie
1 smarowanie.

Jakie plany na teraz?

Dokonczy¢ tazienke i Zy¢ spokojnie na wsi. I chee wreszcie
spelni¢ obietnicg, jaka dalem Zonie: wycieczka do Rzymu.

Co bys powiedzial swiezo zdiagnozowanym?

Zyj normalnie i z niczego nie rezygnuj.

2 bosmanem Grzegorzem
rozmawiala Karolina Ekes
Gizycko, 23 lipca 2020
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KOMR w czasach pandemii

Moéj czwarty pobyt w Krajowym Osrodku Mieszkalno-
-Rehabilitacyjnym dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane
w Dabku mial zaczaé si¢ w polowie kwietnia tego roku. Nie-
stety COVID-19 pokrzyzowal moje plany. Pojechalem tam
dopiero 10 sierpnia. Przyjechala nas wtedy liczna, bo 52-o0so-
bowa grupa. Wezesniej w osrodku byto tylko 30 pacjentéw.

Ten pobyt nalezal, tak jak wszystkie poprzednie, do bardzo
udanych. Poczulem ogélng poprawe swojego stanu zdrowia fizycz-
nego i psychicznego. Koronawirus spowodowat duzo ograniczen.
Nie bylo zaje¢ grupowych. Positki na stoléwee jedlismy w dwéch
grupach. Na szczgscie basen 1 éwiczenia indywidualne odbywaty
sie bez zakldceni. Brakowalo mi tylko bardzo kriokomory.

Méj pobyt trwal pie¢ tygodni, ale przede mng byly tylko
pobyty trzytygodniowe. Najbardziej zadowolony bytem z nowo
zakupionego przez osrodek urzadzenia G-EO System. Uczy
ono pacjentéw prawidlowego stawiania stép i chodzenia. Jest
kilka programéw dostosowanych do kondycji pacjenta. Mnie
przypomnialo jak prawidiowo stawia¢ stopy przy chodzeniu po
schodach i pod gére. M6j rehabilitant fukasz poprawil moja
sprawnos$¢ ruchowsa oraz ruchliwos¢ stawéw.

Ofsrodek caly czas byl zamkniety. Nie mozna bylo wyjs¢ za
bramg i obowigzywal calkowity zakaz odwiedzin. Ale pozostawal
spacer po parku oraz wokél stawu. Na terenie osrodka pracowni-
cy i pensjonariusze caly czas chodzili w maseczkach. Temperatura
mierzona byla trzy, cztery razy dziennie. Ptyn do dezynfekcji byl
ogolnie dostepny i kilka razy dziennie uzywany przez wszystkich.
Pomimo tych wszystkich obostrzen i zakazéw jestem bardzo za-
dowolony z pobytu w KOMR. Spotkalem wielu chorych z po-

przednich pobytéw oraz nawigzalem nowe znajomosci.
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Zaraz po powrocie poszedlem do neurologa i zlozylem do-
kumenty na kolejny wyjazd.

Dzigkuj¢ wszystkim pracownikom oraz dyrekcji za zaan-
gazowanie w opieke nad chorymi.

Nie mogg si¢ doczekaé kolejnego pobytu w KOMR.

Robert Wojewodzki

Rekolekcje w Falenicy

'-’0

Sierpniowe dni tego roku byly
. ‘ upiornie cieple, wiec Falenica, a z nig
, nieodigcznie zwigzane zieleni i cisza, da-
waly nadziej¢ na przezycie, a nawet re-
laks. Faktycznie rekolekcje ignacjaniskie
w koricéwee wakacji (18-23 sierpnia)
okazaly si¢ wyrwaniem ze skolatanego

A\

WINDA ) o .

Retcikcie igracatas i meczacego zycia w stolicy. Na dodatek
dla osob z niepeinosprawncscia ruchows . . . " .

Fyeh iz chea m o dniom skupienia w Europejskim Cen-

trum Komunikacji i Kultury przyswiecato hasto ,Winda’- stowo
wiele méwigce, jako pomoc w dazeniu na inny poziom. Takie wias-
nie byly te dni skupienia prowadzone przez ojca Leszka... 1 kle-
ryka Blazeja... Dotychczasowy duszpasterz PTSR - ojciec Wac-
taw Oszajca — przyzwyczail nas do swego swoistego prowadzenia,
pelnego ciepta i humoru, wiec z ciekawoscia czekatam, by zoba-
czy¢ nowego duszpasterza PTSR. Ojciec Leszek okazal si¢ bar-
dzo konkretny, ale przy tym zyczliwy, szczery i serdeczny. Innych
zmian nie bylo, bo czekaly na nas jednoosobowe schludne, wygod-
ne pokoje i (jak zawsze) smaczne positki. Takze atmosfera, mimo
covid-owych obostrzen i wymaganego milczenia, byla réwnie do-
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mowa, ciepla, braterska. I atrakcja tego miejsca - ciekawe ksiazki
wystawione przez organizatoréw, by przeglada¢ w wolnej chwili
lub zakupié¢ przyjaciolom w upominku. Personalne nowiny zeszty
na dalszy plan wobec tego, co mielismy przepracowaé w ciszy serca.
Kluczem dla mnie tych wewngtrznych spotkan bylo zadane py-
tanie ,,Jak nazywasz Boga?”. Nie wiedzialam, Ze obrazem milosci
Stworzyciela jest tez obraz... radosnej uczty, a Jemu zalezy na tym,
kogo zaprasza! Zaproszenie po imieniu wynika z inicjatywy Tego
Bliskiego i Obecnego... Jak potrzeba mi bylo takiego spojrzenia,
nie - poprzez zastugiwanie, zapracowywanie!

W rozwazaniach o zagubionej owcy Pasterz jej nie wypo-
mina, ze (znéw) zostawila Jego zielone pastwisko dla btyskotek
malowanej murawy. Unosi znaleziong z rado$cia na swe ramio-
na i chce cieszy¢ si¢ jej odnalezieniem wraz z przyjaciétmi. Czy
warunkiem jest mie¢ pragnienie, jak w medytacji o pochylone;j
kobiecie z Ewangelii F.ukasza (rozdziat 13)? ,,Pochylong kobiets”
bylam i ja, ale wyprostowalam si¢ i spojrzatam w oczy $wiatu!

Cieszg sig, ze mielismy szans¢ na zastanowienie sie, jak chce-
my dbaé o swéj rozwdj, przyjrzed si¢ swym pragnieniom oraz ze
dano nam mozliwo$¢ uczenia si¢ podejmowania decyzji zycio-
wych wraz z radami $w. Ignacego Loyoli. To bylo m.in. progra-
mem naszej Windy ignacjanskiej. Uzupelnieniem jezuickiego
ducha byla glosna lektura przy positkach biografii $w. Ignacego.
Interesujace, jak ,,dobrze urodzony”, miody Zolnierz zmienia si¢
w zakonnika. Pociagajacy wzor na nastgpna lata w historii du-
chowosci. To, co dostalismy jako uczestnicy podczas rekolekcyj-
nych medytacji jest tajemnica (wynikajaca z milczenia). Z pew-
noscia nie pozwoli trzymac serca na uwiezi zgorzknienia. Jestem
zauroczona wyplywajaca z Falenicy radoscia, czy znasz ten stan?

Ewa Sitek
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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
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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 PTSR

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.

Wiekszoé¢ 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 byé tylko i wylacznie osoby
u ktérych nie wystepuja objawy chorobowe, takie jak: kaszel,
podwyzszona temperatura ciala (goraczka powyzej 37 stopni),
dusznosci, katar, objawy grypopodobne.

Uczestnik zaje¢ musi bezwzglednie przestrzegac zasad rezimu
sanitarnego (utrzymanie odleglosci, zaslanianie nosa i ust przy
uzyciu maseczek lub przylbic, dezynfekcja dloni). Bardzo prosimy
o zachowanie ostroznosdi i respektowanie powyzszych zasad. Sq one
wprowadzone dla dobra nas wszystkich.

Z uwagi na sytuacj¢ epidemiczng w kraju dopuszczamy mozliwosé
przesuniecia lub odwolania warsztatéw wyjazdowych, o czym poin-
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formujemy osoby, ktére dokonaja zgloszenia poprzez strong www.
ptst.waw.pl, mailowo oraz telefonicznie.

1.

Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajecia rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12
prowadzone s3 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.

Mechanoterapia

Indywidualne zajecia prowadzone s3:

— 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 zajecia obowigzuja zapisy telefoniczne.

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:
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— w poniedziatki w godz. 15:30 — 17:00,
—w $rody w godz. 15:30 — 17:00.

6. Basen
Zajecia w wodzie w Hotelu Belweder przy ul. Flory 2 —
zostaly zawieszone do odwolania. O wznowieniu realizacji
zajeé poinformujemy Pafstwa przez strong www.ptsr.waw.
pl oraz wiadomo$¢ mailows.

7. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaj¢¢ ruchowych,
soma-edukacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik migsni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajecia w cyklu 5-godzinnym prowadzi Maciej
Fukowski. 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, dykeji, akcentowania,
oddechu w procesie méwienia, emisji i modulacji glosu.
Podczas zajeé¢ wykorzystywane sg réznego typu techniki

improwizacyjne, ¢wiczenia z zakresu gry aktorskiej, ruchu
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scenicznego, jak réwniez zabawy, gry teatralne otwierajace
1 integrujace grupe.

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w ponie-
dziatki 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 udziatu w zajgciach proszone s o kontakt

z biurem OW PTSR.

11. 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.

12. Zajecia ,,Gléwka pracuje”
Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej
12 w piatki w godz. 10:30 — 12:30.

13. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycholog,
logopeda, dietetyk, seksuolog, prawnik, pielegniarka)
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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 mogg zosta¢ 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 s3
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 rehabilitacj¢ domowg w ramach po-
zyskanych na ten cel §rodkéw.
O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyl-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.

Prowadzone w 2020 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sag w ramach projektéw
dofinansowanych ze srodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych

oraz Miasta Stolecznego Warszawy.
(% i Panstwowy Fundusz
. !;0{-r‘.ai_(;< Rehabilitacji Osob
i Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprz¢tu rehabilitacyjnego

Informujemy, ze w OW PTSR dziala bezplatna wypozy-
czalnia sprz¢tu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Osoby, ktére s3 zainteresowane wypozyczeniem nizej wy-
mienionego sprzetu proszone s3 o bezposredni kontakt z pra-

cownikami biura OW PTSR.

- rotory elektryczne

Jest to doskonaly przyrzad do
biernej aktywizacji miesni, ktéry
moze by¢ uzywany wszedzie. Mozli-
wosc¢ regulacji predkosci sprawia, ze
rotor jest §wietnym przyrzadem do
stopniowego wzmacniania rak i nég.
Zalecany do treningu aktywnego
i biernego.

Rotor zapewnia ¢éwiczenia o malej intensywnosci, zwigk-
szajace sile i elastycznosé. Co wigcej gwarantuje duza rézno-
rodno$¢ éwiczen, zaréwno dla gérnych, jak i dla dolnych partii
ciala. Poprawia réwniez krazenie.

- podnos$nik kapielowo-transportowy
Wytrzymaly podnosnik do latwego przemieszczania oraz
transportu. Podnosnik znajduje zastosowanie przy przesadza-
niu chorego np. z 16zka

o % . na wozek oraz pomaga
?\ sfm przy codziennych zabie-
w, = ) gach higieniczno — pieleg-
@ = e = nacyjnych. Dzigki swojej

niezawodnej konstrukeji
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i prostej obsludze jest gwarancija bezpieczenstwa i wygody dla
chorych, jak i opiekundw.

Urzadzenie polecane réwniez dla wysokich pacjentéw ze
wzgledu na duzy zakres regulacji zasiegu ramienia.

- obracane krzesetka nawannowe

Obracane krzeslo kapielowe

powstalo z mysla o osobach nie-
pelnosprawnych lub  starszych,
ktére maja problem z wejsciem do
wanny.
- *=  Krzesto ulatwia kapiel
i transport uzytkownika do wan-
ny i z wanny, dzieki obracanemu
siedzisku. Dzieki zastosowanej technologii krzeslo obraca sig
0 360°, przez co umozliwia transport chorego ponad brzegiem
wanny. Siedzisko mozna zablokowa¢ w czterech odleglosciach
co 90°. Chory siada na siedzisku od zewne¢trznej strony wanny,
a nastepnie obraca si¢ do wnetrza wanny:.

Urzadzenie w znaczacy sposob ultatwia kapiel 1 utrzymanie
higieny osoby z mocno ograniczona motoryka ruchows. Kon-
strukcja krzesta ponadto umozliwia osobom starszym lub pod-
czas rehabilitacji dogodne korzystanie ze wszystkich funkgji
krzesta w swoim domu.

Krzesto doskonale nadaje si¢ do uzytku w wannie czy bro-
dziku. Specjalnie zaprojektowane gumowe antyposlizgowe
koncéwki znajdujace si¢ na kazdej z nég zapewniajg 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

v
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i w réwnie latwy sposéb mozna je $ciagnaé, gdy nie jest juz po-
trzebne. Dzigki temu wanna jest dostepna tez dla innych oséb.

- materace przeciwodlezynowe

Materac przeznaczony do pro-
filaktyki i wspomagania leczenia
odlezyn do II" wiacznie. Materac
pneumatyczny, zmiennocisnieniowy
o konstrukeji rurowej. Posiada po-
krowiec wykonany z nylonu. Wyko-
nany z nylonu oraz TPU; czyli ter-
moplastycznego poliuretanu, dzigki
czemu latwo utrzymaé go w czystosci. Zbudowany z 18 ru-
rowych komér wymiennych, wypinanych na klipsy. Wysokos¢
materaca to 11,4 cm. Pompa z r¢czng regulacja ci$nienia w ma-
teracu pozwala na jego dostosowanie do wagi uzytkownika.
Komory wypelniane s powietrzem w cyklach co 5-10 minut.
Cicha pracy pompy. Duza wydajnos¢ pompy (6L / min). Za-

wieszki do mocowania pompy na 16zku.

E

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny)
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- pionizatory reczno-elektryczne Vassilli

- wozki inwalidzkie reczne

- balkoniki, chodziki — tréjkolowe
- kule

- kijki Nordic Walking.

Doposazenie wypozyczalni sprz¢tu pomocniczego i reha-
bilitacyjnego nastgpilo dzigki dofinansowaniu realizowanych
zadani ze §rodkéw Miasta Stolecznego Warszawy (Biura Po-
lityki Zdrowotnej) oraz Paistwowego Funduszu Rehabilitacji
Oséb Niepelnosprawnych.
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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 wspétfinansowany ze
srodkéw Ministerstwa Rodzi- AS0S
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, biorg 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 informaciji udziela i zapisy przyjmuje Mat-
gorzata Kitowska, tel. 22 831-00 76/77, biuro@ptsr.waw.pl.

»Vllodos¢ przychodzi z wiekiem 2”

Projekt, wspédtfinansowany ze
srodkéw Zarzadu Wojewddztwa O“ Zo0wSZe,
Mazowieckiego w ramach polity- serce Polski
ki senioralnej i bedacy kontynuacija
naszych ubieglorocznych dzialan, jest skierowany jest do oséb
po pigédziesigtym piatym roku zycia (55+). W zadaniu, oprécz
senioréw zrzeszonych w Oddziale Warszawskim PTSR, wezma
udzial seniorzy skupieni wokét Centrum Aktywnosci Migdzy-
pokoleniowej i Wawerskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

W ramach projektu przewidziane s3 nastepujace dzialania:

- stacjonarne warsztaty literackie — 2 razy w miesiacu,

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

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

- tygodniowe warsztaty wyjazdowe polaczone z udzialem

w Festiwalu Trzech Kultur.

W warsztatach wyjazdowych wezma udzial seniorzy, kté-
rzy cyklicznie beda brali udzial w warsztatach stacjonarnych
(tai-chi i literackich).

Warunkiem przystapienia do programu jest wiek powyzej
pigcdziesieciu pigciu lat, nie jest wymagane orzeczenie o stop-
niu niepelnosprawnosci. Pierwszendstwo maja osoby, ktére nie

korzystaja z zajg¢ w OW PTSR.
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”Sprawié Moc 4” Paﬁstwowyf Fu n’d usz

Projekt realizowany ze s$rodkéw Elfehaeb::;zq;a{ﬁgbch
PFRON w ramach zadani zlecanych P ’p, g
(...) — 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.
Zaklada opracowanie kompleksowego programu rehabilitacji
oséb 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 wspotfi-
nansowany ze srodkéw PFRON.

Projekt obejmuje swoim dzialaniem 90 oséb z niepeino-
sprawnoscig fizyczng z terenu szesciu wojewodztw: dolnosla-
skiego, 16dzkiego, mazowieckiego, podkarpackiego, swieto-
krzyskiego, zachodniopomorskiego. Dzialania w nim podjete
ukierunkowane s3 na rozwdj artystyczny i kulturalny grupy
oséb z niepelnosprawnoscia fizyczna.
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Projekt zawiera trzy gléwne dzialtania:

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 ogélnodostepnych wydarzeniach kultural-
nych i artystycznych, czego efektem bedzie inspiracja
uczestnikéw projektu do poszerzania swojej wiedzy
i umiejetnosci 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 che¢tne do udzialu w projekcie w chwili przystepo-

wania do projektu beda musialy spelnia¢ nastepujace warunki:

- posiadaé¢ orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci:

znacznym, umiarkowanym lub lekkim, lub orzeczenie
réwnowazne,

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

- przedlozy¢ oswiadczenie o wyrazeniu zgody na przetwa-

rzanie danych osobowych.
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Jedna osoba moze by¢ uczestnikiem tylko jednego warszta-
tu artystycznego.

»wSMowa przystaf — usprawnianie ruchowe
i spoleczne chorych na SM I11”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 4/2017 pn. ,Samo-
dzielni 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 korzystac z takich zaje¢ usprawniajacych, jak:
grupowa rehabilitacja ruchowa,
mechanoterapia,
masaz usprawniajacy,
zajecia jogi,
zajecia tai-chi,
arteterapia z elementami terapii zajeciowe;j,
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,
15. éwiczenia w wodzie na basenie,

16. zajecia Metoda Feldenkraisa,

HOONAN A LN =
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17. elektrostymulacja,
18. hipoterapia.

»Aktywny w pracy — aktywny w Zyciu”

Projekt realizowany ze $rodkéw ,
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2018 pn.: Szansa-
-Rozwéj-Niezaleznos¢”.
Projekt wspélny: Lider — PTSR Oddzial w Lodzi,
Partner — PTSR Oddzial Warszawski.
Okres realizacji: 1 kwietnia 2019 r. — 31 marca 2022 r.
Projekt obejmuje beneficjentéw z terenéw wojewddztw:
t6dzkiego, mazowieckiego, $wictokrzyskiego, 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 komunikacji interpersonalne;.
W projekcie moga wzia¢ udzial osoby, ktére spetniaja tacz-
nie nastepujace warunki:
- wiek powyzej 18 lat i do 60 lat dla kobiet/65 lat dla mez-
czyzn,
- posiadajg aktualne orzeczenia o stopniu niepetnospraw-
nosci,
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- posiadaja diagnoze¢ SM,
- nie s3 zatrudnione, nie przebywaja na swiadczeniu reha-
bilitacyjnym, nie prowadza dziatalnosci gospodarcze;.

wjeStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM II1”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

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 r,,

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

1 kwietnia 2020 r. — 31 marca 2021 r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepelnospraw-
nym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji nt. choroby
i sposobdw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiagnaé poprzez
propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach (w szcze-
g6lnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na temat pozytyw-
nych przyktadéw zycia z chorobg, obowigzujacych praw i ulg,
mozliwosci i warunkéw rehabilitaciji, leczenia, a takze radzenia
sobie z najczesciej wystepujacymi problemami w tym schorzeniu.

»Rehabilitacja ruchowaispoleczna oséb chorych na SM”
Projekt realizowany ze srodkéw Urzgdu m.st.  —
Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotne;j). “@
Okres realizacji: marzec 2020 r. — 31 grudnia %ﬂg{wﬁf
2020 1.
Celem og6lnym zadania jest poprawa jakosci
zycia i funkcjonowania oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
mieszkancéw m.st. Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepno-
$ci do réznych form rehabilitacji oraz do sprzetu rehabilitacyj-

nego 1 pomocniczego.
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Cel ten jest realizowany poprzez:

- grupow3 rehabilitacje ruchows,

- zajecia masazu usprawniajacego,

- zajecia jogl,

- zajecia tai-chi,

- dofinansowanie przejazdéw na rehabilitacje,

- dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

- zajecia ze specjalista ds. treningu ekonomicznego.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie dzialan
realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu ,,SM'owa

przystan — usprawnianie ruchowe i spoteczne chorych na SM III”.

AOON Warszawa

Miasto Stoteczne Warszawa wraz z Centrum Uslug Spo-
lecznych ,Spoleczna Warszawa” oraz Polskim
Towarzystwem Stwardnienia Rozsianego Od-
dzial Warszawski realizuje projekt dofinanso- &F<S -
wany z Europejskiego Funduszu Spolecznego  europeiski fundusz spolecany
(Program Operacyjny: Regionalny Program
Operacyjny Wojewédztwa Mazowieckiego 2014-2020) pn.
LAOON Warszawa”.

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

Realizator projektu: Centrum Ustug Spotecznych ,Spo-
teczna Warszawa’.

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

Celem gléwnym projektu jest wzrost dostepu do ustug asy-
stenckich dla 60 oséb 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...

Tatry Jana Pawla Il

Na poczatku lipca biezacego roku, w ramach rzadowe-
go programu Aktywizacji Spolecznej Oséb Starszych ASOS
2014 -2020, wybralismy si¢ na tygodniowe warsztaty do Za-
kopanego. Warsztaty pn. , Tatry Jana Pawta II” mialy na celu
poznanie przez uczestnikéw tworczosci Swietego Jana Pawla
II, a takze odwiedzenie przez nas miejsc szczegdlnie bliskich
naszemu Papiezowi.

Nasz tygodniowy pobyt w hotelu Bel Ami to czas pelen
wrazen, poznawania §wiata, gérskiej przyrody, géralskiej tra-
dycji. Wielu senioréw po raz pierwszy mialo mozliwos¢ ,do-
tkniecia” Tatr, poniewaz nigdy wczesniej nie wychodzili w géry.
Zwiedzilismy Sanktuarium w LudZmierzu i na Krzeptéwkach,
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Co si¢ wydarzyfo...

wjechaliSmy kolejka na Kasprowy Wierch, bylismy w Jaszczu-
réwcee i u wlotu Doliny Chocholowskiej. Na starym cmentarzu
na Peksowym Brzyzku oddalismy cze$¢ Polakom zastuzonym
dla Polski i Zakopanego. Na Krupéwkach w cukierence ,,Po-
dwérko” prébowaliémy najlepszych na $wieci lodéw rézanych.
W Witowie w Bacéwce u Ptosia mieli§smy mozliwos¢ prébo-
wania $wiezutkich oscypkéw, bundza i zentycy. W Bukowian-
skim Centrum Kultury obejrzelismy spektakl ,Baby i Dezerte-
rzy”, czyli zaadaptowang i przelozong na gware géralska sztuke
,2Damy i Huzary” Aleksandra Fredry. Skorzystalismy z zapro-
szenia dyr. Barttomieja Koszarka na koncert zespolu Kroke,
ktéry rozpoczynal XIV Festiwal Muzyka Zakleta w Drewnie.
Jednak najwickszym wezwaniem okazal si¢ nasz wjazd wasia-
gami do Sanktuarium Matki Boskiej Krélowej Tatr na Wikto-
réwkach. To o nim Jan Pawet II méwit, Ze jest najblizej nieba.
W tym gérskim kosciétku nawet Msza Swigta odprawiona dla
naszej grupy miala bardziej uroczysty charakter. Przejazd wo-
z6w konnych po lesnym, gérskim szlaku zapadnie w pamigc
wszystkich uczestnikéw.
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Podczas warsztatéw z twérczoscig JP 11 uczestnicy wyjazdu
mieli mozliwo$¢ poznania poezji naszego Papieza. Te trudne
wiersze interpretowata Katarzyna Post — aktorka warszawskie-
go Teatru Zydowskiego i Teatru Warjacje. Dzi¢ki jej wizji war-
sztatéw kazdy znalazl co$ dla siebie, a efektem finalnym jest
powstaly film z wystgpem uczestnikéw.

Do doméw wrécilismy zmeczeni, opaleni, pelni wrazen ale
przede wszystkim szczgsliwi, Ze udalo nam si¢ pokonaé kolejne
bariery i pokaza¢ naszym dzieciom i wnukom, ze ciagle jeszcze
duzo mozliwosci przed nami. Wrécilismy tez z nadzieja, ze za
rok znéw wybierzemy si¢ w Tatry po zdrowie, lepsza kondycje
i samopoczucie. Z nadzieja, ze nasza dojrzalo$¢ bedzie atutem

na gorskich szlakach.

Trzy Kultury we Wlodawie

W polowie wrzesnia trzydziestoosobowa grupa senioréw
55+ wyjechala na warsztaty kondycyjno-artystyczne do Oku-
ninki nad jeziorem Bialym. Warsztaty wspélfinansowane ze
srodkéw Samorzadu Wojewédztwa Mazowieckiego w ramach
polityki senioralnej zakladaly udzial uczestnikéw w XXI Festi-
walu Trzech Kultur, warsztaty historii chrzescijaristwa, zajecia
tai-chi oraz zwiedzanie ciekawych miejsc Polesia Lubelskiego.

Festiwal to niewatpliwie jedno z najwazniejszych wyda-
rzen kulturalnych we Wiodawie i jedno z pierwszych tego typu
w Polsce. Ten wyjatkowy festiwal przedstawia dawng Wiodawe
i relacje miedzyludzkie, jakie tutaj kiedys panowaly z uwagi na
spolecznosci, ktére miasto zamieszkiwaly. Co roku przyjezdza
tu mndstwo gosci nie tylko z regionu, ale tez z Polski i zza gra-
nicy.
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Ze wzgledu na pandemi¢ koronawirusa wszystkie wyda-
rzenia zostaly zorganizowane zgodnie z wytycznymi sanitar-
nymi. Na koncertach obowigzywaly maski, dezynfekcja rak,
zachowanie rezimu sanitarnego, dystansu spolecznego. Wia-
domo, ze wigzalo si¢ to z mniejszg liczbg miejsc, dlatego orga-
nizatorzy z Muzeum - Zespolu Synagogalnego we Wiodawie
ustawili telebimy na placu synagogalnym, aby to, co dzialo si¢
w réznych miejscach moglo zobaczy¢ wiecej os6b. W tym roku
motywem przewodnim festiwalu byl jezyk.

Zorganizowano mig¢dzy innymi cykl warsztatéw ,Jezyki
pogranicza’. Warsztaty poprawnej polszczyzny poprowadzi-
li profesorowie: Jerzy Bralczyk i Maciej Malinowski. Bylo tez
Wielkie Dyktando Pogranicza, w ktérym udzial wzigla nasza
reprezentacja. Co prawda nie wygrali§my ale wstydu tez nie
byto.

Oprécz koncertéw i dzialan edukacyjnych przez 3 dni
uczestnicy festiwalu mieli mozliwo$¢ wzigcia udzialu w jar-
marku na wlodawskim deptaku. Byly instalacje swietlne, wy-
stawy plenerowe i mozliwos$¢ zwiedzania synagogi, cerkwi pra-
woslawnej oraz kosciola swigtego Ludwika we Wiodawie.

Wiarsztaty historii chrzescijaistwa prowadzil Ojciec Wac-
taw Oszajca. Podczas tych warsztatéw poznaliSmy podobien-
stwa 1 réznice migdzy katolicyzmem, judaizmem, prawosta-
wiem i islamem. DowiedzieliSmy si¢, ze wszystkie te religie
maja wspdlne korzenie. Czas spedzony z Ojcem Oszajca to
takze czas na indywidualne rozmowy i dyskusje.

Podczas naszego pobytu w Okunince zw1edz1hsmy réwniez
Zamos¢ i Sobibér. Zamos$¢ to miasto wpisane na Liste Swia-
towego Dziedzictwa Kultury UNESCO. W czasie zwiedza-
nia miasta z przewodnikiem zobaczylismy m.in. Rynek Wiel-
ki, Ratusz, kamieniczki, Katedre i koscioly staromiejskie, dom
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Centralny, Rynki: Wodny i Solny, Palac Zamoyskich, pomnik
zalozyciela miasta Jana Zamoyskiego. Zwiedzanie z przewod-
nikiem obozu zaglady w Sobiborze zrobilo na nas ogromne
wrazenie. Trudno opisaé uczucia, ktére towarzyszyly nam pod-
czas zwiedzania. Mysle, ze takie miejsca powinnismy odwie-
dzaé ku przypomnieniu, ze to ludzie ludziom zgotowali ten los.

Podsumowujac, to byt bardzo udany i interesujacy wyjazd
warsztatowy obfitujacy w mnéstwo wrazen i pozytywnej energii.

Warsztaty kreacji scenicznej

W dniach 23-28 wrzesnia pojechaliémy na warsztaty krea-
¢ji scenicznej do Okuninki.

Byla to trzecia cze$¢ projektu ,,Artystyczne dusze-ludzie
z pasja’ wspotfinansowanego ze sSrodkéw PFRON. Projekt miat
na celu uwrazliwienie uczestnikéw na sztuke poprzez osobiste
uczestnictwo w roli aktora na scenie.
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Wiarsztaty prowadzil aktor Teatru Rampa p. Julian Mere,
od lat wspélpracujacy z Oddzialem Warszawskim PTSR.
Przygotowal dla naszych aktoréw kilkunastominutows scenke.
Bylo wielu chetnych. Wsréd Zartéw i ogdlnej wesolosci role
zostaly obsadzone. Wszyscy z zapalem ¢wiczyli swoje kwestie,
reszta im kibicowala. Powstal ciekawy uktad, pelen humoru
i piosenek. Niektorzy zglosili swoje sugestie i poprawki, co zo-
stalo zaakceptowane przez p. Juliana. Okazalo si¢, ze w wielu
uczestnikach drzemig liczne talenty, ten do aktorstwa réwniez.
Wszyscy bardzo chetnie brali udzial w prébach.

Zwieniczeniem projektu mial by¢ wystep grupy na naszej
gali, ale z powodu zagrozenia epidemiologicznego w chwili
obecnej nie jest to mozliwe. Wielka szkoda, bo w tym udanym
i dowcipnym wydarzeniu mialy bra¢ udzial osoby spoza War-
szawy, ktére pilnie ¢wiczyly swoje role i zadeklarowaly przy-
jazd do stolicy na to wydarzenie.

Podsumowujac: bylo to bardzo ciekawe doswiadczenie, od-
krywajace przerézne umiejetnosci uczestnikéw.

NADZIEJA 63



Razem

Dziedzictwo Solidarnosci

Jedno z  najwazniejszych -
i najpickniejszych — historycznych
doswiadczen Polakéw odchodzi coraz
dalej w przesziosé. W 40 rocznice po-
wstania Solidarnosci grupa senioréw
60+ przypomniala sobie jej historie
i bohateréw. Nasze spotkania z histo-
rig zostaly podzielone na trzy bloki te-
matyczne. Pierwszy pn. ,,Grudzied’ 70”
to wyklad w Pomorskim Instytucie
¥ Pamigci Narodowej, wglad w archi-
¥ | walia zgromadzone w IPN oraz spot-
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kanie ze Swiadkami Historii p. Ewg Jazdzewska i p. Jerzym
Kowalczykiem.

Drugi dzien zostal poswigcony poczatkom Solidarnosci
o ktérych opowiadali pafistwo Joanna i Andrzej Gwiazda.

Trzeci dziei poswigcony zostal ikonie tamtych czaséw
czyli p. Prezydentowi Lechowi Walgsie.

Podczas naszego pobytu w Gdarisku zwiedzilismy réwniez
wystawe poswiecong Solidarnoéci w Europejskim Centrum So-
lidarnosci, Hale BHP, Muzeum II Wojny Swiatowej, Wester-
platte. Udalo nam si¢ takze odwiedzi¢ Ojca Wactawa Oszajce
w Jastrzebiej Gorze i zobaczy¢ najpickniejsze w Polsce klify.

Nasz tygodniowy pobyt byl bardzo intensywny i emocjo-

nujacy nie tylko z powodu wielu wydarzen ale takze, a moze
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przede wszystkim dlatego, ze powrdcily do nas wspomnienia
naszej jakze trudnej mlodosci.

Nasz wyjazd do Tréjmiasta odbyl si¢ w ramach projektu
,Obywatel Senior”, ktéry wspélfinansowany jest ze $rodkéw
Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej w ramach
rzagdowego programu Aktywizacji Spoltecznej Oséb Starszych
ASOS 2014-2020.
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