NR 126 ISSN :I2.33-8079 3/2021

ADZI

L

-
KWARTALNIK ODDZIALU WARSZAWSKIEGJ - ﬁf

POLSKIEGO TOWARZYSTWA STWARDNIENIA ROZSIAIGE ' _ > *-i

o




Drodzy Czytelnicy,

wprawdzie lato si¢ skoficzylo, ale to nie znaczy, ze nie mozna
mysle¢ o wyjazdach, podrézach, zwiedzaniu §wiata. Zwlaszcza,
ze trochg si¢ otworzylo mozliwosci zamknietych dotad przez
pandemie. Oczywiscie sg osoby, dla ktérych sama mysl o dale-
kiej podrézy jest wprost paralizujaca i ograniczaja si¢ tylko do
nieuniknionych przejazdéw. Ale sa tez osoby, ktére z wielkim
zaangazowaniem realizujg swoje podréznicze pasje. Ich ha-
slem jest: Podrdzowanie to nasza pasja, wozek to nie przeszkoda.
A niekiedy nawet dwa wézki :). Tacy podréznicy podziela sie
z nami swoimi dos§wiadczeniami i praktycznymi wskazéwka-
mi jak najlepiej zorganizowaé wyjazd, zwlaszcza gdzies dalej,
za granice. Bo dobre, staranne przygotowanie takiej podrézy —
zaréwno techniczne (jak pokonywaé bariery lub upewnié sie, ze
ich nie bedzie, co zabraé z lekéw i sprzetu), jak i merytoryczne
(wiem, co koniecznie chce zwiedzié, a z czego moge zrezygno-
wad) pozwala na zmniejszenie utrudnied i zminimalizowanie
nieprzyjemnych niespodzianek, ktére i tak si¢ zdarzg (taki urok
podrézowania). A za to jaka satysfakcja i wspomnienia! Na-
prawde warto sprébowaé. Zlota jesien zach¢ca do podrézy po
Polsce, a chlodniejsza pora moze by¢ lepsza na wyjazd do kra-
jow, gdzie latem panujg upaly i s thumy turystéw. Oméwienie
przepiséw prawnych ulatwiajacych korzystanie z transportu —
pociagdéw, samolotéw — zamieszczone jest w dziale Prawo i my.

Niejednokrotnie pisalismy o réznych dietach, bo wszyscy
sa zgodni z tym, ze $wiadome jedzenie, uwazny wybdr pro-
duktéw, ktére pomagaja, a unikanie tych, ktére szkodzg, ma



ogromne znaczenie dla utrzymania dobrego ogdlnego stanu
zdrowia. W tym numerze Nadziei zwracamy uwage na cze-
ste schorzenie zwigzane z nieprawidlowym funkcjonowaniem
przewodu pokarmowego - insulinoopornos$¢. Wlasciwa dieta
jest w tym przypadku niestychanie wazna.

A na jesienne wieczory sklaniajace do spokojnej refleksji
mamy felieton ojca Waclawa Oszajcy.

Zatem... milej lektury

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Insulinoopornosé¢ - na co zwréci¢ uwage, aby

sposob odzywiania byl skuteczny?

Insulinoopornos¢ jest stanem obnizonej wrazliwosci tkanek
na dzialanie insuliny, mimo jej prawidlowego lub podwyzszo-
nego poziomu we krwi. Nieleczona moze prowadzi¢ do cukrzy-
cy typu 2 oraz innych schorzen metabolicznych. Niefarmakolo-
giczne leczenie insulinoopornosci opiera si¢ przede wszystkim
na zmianie stylu zycia, zwigkszeniu aktywnosci fizycznej, uni-
kaniu stresu oraz najwazniejsze — na modyfikacji Zywienia, ktéra
polega przede wszystkim na regularnym, zdrowym i rozsadnym
odzywianiu. Dieta przy insulinoopornosci nie jest ,chwilowa
modg zywieniowg’ i czyms, co stosuje si¢ miesigc lub dwa, aby
pozby¢ si¢ problemu. Powinna ona by¢ indywidualna, dopa-
sowana i dobrana do naszych upodobari i mozliwosci tak, aby
przynosita dlugotrwale efekty.

Predyspozycje do wystapienia insulinoopornosci:

* ple¢ meska (wiecej tkanki tluszczowej wisceralnej i te-
stosteronu),

* kobiety po menopauzie,

* wiek powyzej 45 lat,
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Co nowego... czyli o starym inaczej

» wéréd kobiet: urodzenie dzieci powyzej 4 kg, cukrzyca
cigzowa i insulinoopornosé w cigzy,

* cukrzyca typu 2 wystepujaca w rodzinie,

* choroby o podlozu autoimmunologicznym (np. zespét
policystycznych jajnikéw, celiakia, bielactwo, tuszczy-
ca, choroba Hashimoto, RZS, choroba Les$niowskiego-
-Crohna).

Po czym pozna¢, ze problem insulinoopornosci moze
nas dotyczy¢?
Jezeli zauwazasz u siebie:
* przyrost masy ciala i problemy ze schudnigciem mimo,
ze stosujesz diete,
* sennoéé po positkach (szczegdlnie bogatych w weglo-
wodany),
* uczucie ciaglego glodu (juz po 2 godzinach od zjedzenia
positku),
* napady ochoty na slodycze, ,wilczy apetyt”,
* ciggle zmeczenie, brak energii zyciowej,
* ,mgle” umyslows, problemy z koncentracja, zapamiety-
waniem,
* rozdraznienie, spadek nastroju, apatie, bezsilnos¢,
* béle glowy, béle stawdw,
* hipoglikemie (zimne poty, problemy z koncentracja,
mroczki przed oczami, uczucie paniki).
to warto zadba¢ oto, aby dowiedzie¢ si¢ i zdiagnozowad, czy
wyzej wymienione objawy nie s3 poczatkiem insulinoopornosci.
Czynnikami ryzyka rozwoju insulinoopornosci sa réwniez
takie elementy stylu zycia, jak:
* niedobér snu (5-6 godz. na dobg),

* praca zmianowa,
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Co nowego... czyli o starym inaczej

* palenie tytoniu,

* przewlekly stres psychologiczny,

* przyjmowanie lekéw psychotropowych,
* niska aktywnos$¢ fizyczna.

Abyzmniejszy¢ szanse na wystapienie insulinoopornosci
nalezy wprowadzi¢ modyfikacje w odzywianiu si¢. Pierwsza
i wazna zmiang jest redukcja masy ciala (jezeli kogo$ ten temat
dotyczy — nie zawsze insulinooporno$¢ powigzana jest z nad-
wagg lub otyloscig). Kolejna zmiana to ograniczenie w diecie
produktéw bogatych w ttuszcze nasycone (produkty zwierzece,
takie jak tluste mieso i wedliny, smalec, masto, stonina, §mie-
tana) i tzw. tluszcze trans, ktére wystepujg np. w ciastkach, ba-
tonikach, frytkach. Nalezy tez zwigkszy¢ ilo$¢ produktéw an-
tyoksydacyjnych w jadlospisie. Duzg ilo$¢ przeciwutleniaczy
zawieraja przyprawy (np. cynamon, gozdziki, oregano, kurku-
ma, kminek, sumak) dlatego warto dodawac je do potraw — nie
tylko wzbogaca smak, ale tez zadzialajg prozdrowotnie. Duza
warto$¢ antyoksydacyjng majg réwniez warzywa i owoce. We-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

diug skali ORAC, ktéra wykazuje zawarto$¢ antyoksydantéw
w poszczegélnych produktach, na prowadzenie wysuwaja si¢
papryka, aronia, porzeczki, §liwki, owoce czarnego bzu, czy su-
szona zurawina.

Odzywianie si¢ przy insulinoopornosci nie odbiega moc-
no od ogélnych zasad prawidlowego Zywienia, ale dedyko-
wang dietg jest ta z niskim indeksem glikemicznym. W die-
cie nalezy uwzgledni¢ mieso, ryby, nabial, rosliny straczkowe,
jaja, nasiona, pestki i orzechy. Pamietaj, aby rosliny straczkowe
wprowadzaé do diety stopniowo. Z tluszczy wybieraj w wick-
szo$ci tluszeze roslinne (olej rzepakowy, olej z awokado i oli-
we z oliwek), uwazaj na olej kokosowy i palmowy. Z owocéw
wybieraj te o niskim indeksie glikemicznym, jedz cale owoce,
uwazaj na soki, nie jedz owocéw jako samodzielnego positku
(zawsze lacz z orzechami, pestkami, jogurtem). Dziennie nie
przekraczaj dawki 350 g owocéw spozywanych w kilku por-
cjach. Uwzgledniaj w diecie wigcej warzyw niz owocéw. Stosuj
tzw. zlota zasade chiodzenia produktéw skrobiowych: wszyst-
kie kasze, ryze, makarony, ziemniaki, gotowane marchewki czy
buraki nalezy gotowaé dzieri przed zjedzeniem i przechowy-
waé przez noc w lodéwcee. To prowadzi do powstania skrobi
opornej, ktérej organizm nie jest w stanie strawic¢ — dzigki temu
obniza si¢ indeks glikemiczny potraw. Mozna potem bez obaw

podgrzewac positki.

Kilka rad dla insulinoopornych:

- czytaj etykiety produktéw i zwracaj uwage na skiad
(szczegdlnie ile jest cukru w produkcie);

- wybieraj produkty z niskim i $rednim indeksem glike-

micznym (jesli korzystasz z tabel to kieruj si¢ kolorem

NAaDzIEjA 9



Co nowego... czyli o starym inaczej

zielonym i z6ltym), a po dobrze zbilansowana dietg zgto$
si¢ do specjalisty;

- jedz ryby 2-3 razy w tygodniu po 140 g;

- kawe z mlekiem pij tylko do positkéw, malg czarng mo-
zesz pi¢ pomiedzy positkami;

- bardzo wazne sg tzw. czyste przerwy miedzy positkami
(unikaj wtedy podjadania);

- kazdy positek zaczynaj od $wiezych warzyw (salatka, su-
réwka), a nie od dania gtéwnego np. kaszy czy ryzu;

- do owsianki zawsze dodawaj orzechy, siemi¢ Iniane,
widrki kokosowe i jogurt lub mleko;

- mig¢dzy positkami pij wode, herbatg i ziola bez cukru;

- jedli rano nie czujesz glodu i nie masz potrzeby zjedzenia
$niadania zastanéw si¢, czy nie jesz zbyt obfitej i zbyt
pdznej kolacji;

- nadmierne jedzenie tzw. ,dozwolonych produktéw o ni-
skim indeksie glikemicznym” nie jest wskazane, bo cze¢-
sto jest to przyczyna probleméw z chudnigciem;

- z kuchni usun cukier, soki, owoce o duzym stopniu doj-
rzalosci, syropy cukrowe, przetworzone slodycze, swieze
biale pieczywo.

W dietoterapii insulinoopornosci bardzo wazny jest in-
dywidualnie ustalony plan dietetyczny, czyli ilos¢, czestotli-
wosc i sklad positkéw, w zaleznosci od objawéw klinicznych.
Jedzenie co 3 godziny pig¢ razy dziennie moze nie przyniesé
oczekiwanych rezultatéw. Podsumowujac, w przypadku choréb
dietozaleznych nalezy zwracaé szczegdlng uwage na to co, jak
i w jakich ilosciach si¢ je.

Tlona Cichecka
dietetyczka
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Rodzaje tkanki nerwowej a SM

Wspélczesne terapie SM za cel obierajg uktad odpornoscio-
wy. Aby jednak by naprawde powstrzymac t¢ chorobg, potrzebu-
jemy metod ochrony tkanek nerwowych przed uszkodzeniem.

W mézgu obecnych jest wiele rodzajéw tkanki nerwowe;.
Trzeba wigc zréznicowad, ktére z nich sg najbardziej wrazliwe
na dzialanie SM, by je chroni¢. Badajac prébki tkanki mézgo-
wej z Banku Tkanek Towarzystwa SM (oryg. MS Society Tis-
sue Bank), naukowcom udalo si¢ odkry¢ zauwazalng redukcje
wsréd komérek nerwowych zwanych ,interneuronami hamu-
jacymi”u 0s6b zyjacych z SM w poréwnaniu z innymi grupami
oséb. Z kolei ilo§¢ ,neuronéw pobudzajacych” byta na tym sa-
mym poziomie. Wynika z tego, ze SM nie uszkadza wszystkich
rodzajéw tkanki nerwowej w ten sam sposéb. Ta sama zalez-
nos¢ wystepuje u myszy z przypadioscia pokrewna SM.

Wyniki badan beda wykorzystane w poszukiwaniu metod

ochrony ,hamujacych interneuronéw” przed uszkodzeniem w SIM.

za: M S Matters
Wiosna 2021
ttum. M. Biernat
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POMYSL... WARTO

Prawdziwa radosé jest sposobem Zycia.
Papiez, Franciszek
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Pamys’[. .. warto

Zawiniona niewinno$¢

Nie wiemy, co bedzie jutro i pojutrze, ale wiemy, Zze to, jak
przyszlo$¢ bedzie wygladad, zalezy od fundamentéw, czyli od
tego, co dzisiaj méwimy i robimy lub nie méwimy i nie robimy.
Ktéz mégt dwa tysiace lat temu przypuszcezad, ze klgska Jezusa
z Nazaretu, Jego $mier¢ na krzyzu, da poczatek nowej cywili-
zacji, ktéra (wedlug opinii wielu) przechodzi cigzki kryzys i nie
wiadomo, czy cokolwiek z niej zostanie dla przyszlych pokoleri.

Niektérzy twierdza, ze najlepiej byloby, gdyby nic nie zo-
stalo, ze byloby wspaniale, gdyby przede wszystkim przestalo
istnie¢ chrzescijaistwo. Dlaczego? Ano dlatego, Ze wciaz jesz-
cze w ko$ciolach chrzescijariskich, ale réwniez w synagogach,
meczetach i innych §wigtyniach, méwi si¢ o winie, o grzechu,
o sumieniu, o osobistej odpowiedzialnosci, a to psuje kom-
fort zycia, zaniza samooceng, wbija w kompleksy i depresije (?)
Tymczasem prof. Leszek Kolakowski méwi: Jesli nie umiemy
czuc sig winni, nie jestesmy zdolni do odrozniania dobra od zfa.
Nieumiejetnos¢ czynienia tego odrdgnienia bylaby dla ludzkosci
samobdjstwem. Na innym miejscu filozof dopowiada: Ale my
wiemy, ze [to Jezus| ma racje. Wiemy, ze przynajmniej dla czesci
wielkich problemow ludzkosci nie ma rozxwigzarn czysto technicz-
nych czy organizacyjnych, ze wymagajq one tego, co Jan Chrzciciel
nazwal metanojq, przemiang duchowq. A tej przemiany z definicji
nie mozna wywolac w sposcb techniczny. Polega ona na uznaniu,
ze korzenie 2la sq w nas, w kazdym g nas, zanim wrosng w insty-
tucje i doktryny. Latwo to powiedziec, nie lubimy powtarzac takich
banatow zwlaszcza, ze bardzo trudno kierowac sig nimi w Zyciu.

Wmoéwilismy wigc sobie, ze chcac by¢ ludzmi wolnymi
i szczgsliwymi, musimy pozby¢ sie tych religijnych zabobonéw.
Gdyi Owo wielkie wyzwolenie to, scisle rzecz biorge, wyzwole-

NADZIE]A 13



Pomys’/. .. warto

nie od grzechu, od poczucia winy, czyli od osobistej odpowiedzial-
nosci. Jezeli wyobrazam sobie, ze grzeszg, muszg po prostu pojsc
do psychoanalityka a on mnie wyleczy z tych urojeri. Do takiego
psychoanalityka lub spowiednika, ktérzy dla tzw. kariery zawo-
dowej przekonaja nas, ze wszyscy i wszystko wokél nas psuje
ten $wiat, tylko nie my, tylko nie ja, ja jestem zawsze niewinny,
a jedli juz to jestem ofiarg podltosci innych, Swiata i Boga. Wy-
znajmy to — méwi cytowany filozof — taka jest nasza codzienna
[filozofia, filozofia catkowite] niewinnosci jednostki, odrzucenie oso-
bistej odpowiedzialnosti, zanegowanie zla i grzechu, a ostatecznie
zanegowanie czlowicka poprzez zapomnienie Jezusa. Mylitby sie
jednak ten, kto by sadzil, ze ta pokusa niewinnosci, to tylko
nasz problem.

Grubo przez L. Kolakowskim, na przelomie XIII
i XIV w. muzulmanin, czlonek bractwa derwiszéw, turecki
poeta-mistyk, sufi Yunus Emre pisal tak:
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Pomys’/. .. warto

Kamieniami i gorami przywoluje, Boze, ciebie

O poranku stadem ptakow, przywotuje, Boze, ciebie
Rybg, co jest na dnie wody, na pustyni gazelami

Jako nawiedzony krzykiem, przywoluje, Boze, ciebie
Przez Jezusa co na niebie, przez Mojzesza z gory Synaj
Laskqg ktorg trzymam w dioni, przywotuje, Boze, ciebie
Poprzez Hioba, ktory cierpi, przez Jakuba, ktory placze
l]kacbanym Mubhammedem, przywoluje, Boze, ciebie
Swiata poxnal jam istote, precz rzucilem plotke swiata
Nagqg glowg, nagg nogg, przywotuje, Boze, ciebie
Yunus wola przez jezyki.

(przektad Antoni Sarkady)

Warto postucha¢ Yunusa. Staje on przed Bogiem nagi i bosy,

gdyz uwierzyl, Ze tym co rujnuje $wiat jest niczym niepohamo-
wana zadza posiadania,znana nam pod nazwga: konsumpcjonizm.
To samo po wiekach powtérzy L. Kotakowski: Czyz nie jest tak,
ze — jak wszyscy widzg — nasza rogpaczliwa zachlannos, ciggle ros-
ngca spirala potrzeb, nasze oczekiwanie, iz wszyscy lgcznie z najbo-
gatszymi, nie tylko mamy prawo, by miec coraz wigcej wszystkiego,
ale rzeczywistie mamy coraz wigcej — Ze to wszystko doprowadzifo
nas do punktu, w ktorym skumulowane napigcie spowoduje przera-
zajqcq katastrofe? Mowig to niektorzy nieliczni ksigza, to prawda
— ale sq oSmieszani; to znaczy: Jezus jest osmieszany (POWYZszy Cy-
tat i poprzednie pochodzg z ksiazki: Leszek Kolakowski, ,Jezus
o$mieszony. Esej apologetyczny i sceptyczny”).

A na zakoriczenie, na dlugie jesienne wieczory, fragment

, Iraktatu moralnego” Czestawa Milosza:

Lecz nie jest moim fo zamiarem
Przyszlos¢ otaczac ztudnym czarem. (...)
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Pomys’l. .. warto

Zyjesz tu, teraz. Hic et nunc.
Masz jedno zycie jeden punkt.

Co zdgzysz zrobic to zostanie,
Chocby ktos inne magt miec
zdanie,(...)

Nie jestes jednak tak bezwolny,

A chocbys byt jak kamieri polny,
Lawina bieg od tego zmienia,

Po jakich toczy sig kamieniach.

1, jak zwyk! mawiac juz ktos inny, e
Mozesz wige wplyri na bieg lawiny. g
Lagody jej dzikosé, okrucienistwo, (. ..) i
A wigc pamigtaj — w trudng pore :
Marzen masz byc ambasadorem. E.

Nie bez powodu papiez Franciszek jedng ze swoich ksigzek
opatrzyl tytulem ,Powré¢émy do marzent’, a w Liscie o Swigtym
J6zefie méwi o logice ofiary i logice daru. A abp Jézetf Guzdek:
Nawet w kraricowo trudnych warunkach proby i przesladowar,
mozna zachowaé sig godnie i ocalic swoje czlowieczerstwo (...)
Trzeba zwycigstwa nie tylko na woynie, ale i nad wojng.

Mamy jesien, dlugie wieczory, czytajmy.

Wactaw Oszajca S]
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MIEDZY NAMI

Podrézowanie to nasza pasja, wézek to nie
przeszkoda

Podrézowanie to nasza pasja, ktéra towarzyszy nam juz od
wielu lat. Chcielibysmy podzieli¢ si¢ naszymi dos§wiadczeniami,
ktére wiaza si¢ z podrézami. JesteSmy przekonani, ze niepelno-
sprawnos$¢, nasze fizyczne ograniczenia oraz to, ze poruszamy
si¢ na wozkach inwalidzkich nie sg przeszkods, abysmy mogli
poznawac $wiat. Z perspektywy czasu wiemy, ze najwazniejsza
jest chec oraz wykonanie tego pierwszego kroku. Z cala pew-
noscig kazdy z nas jest ciekawy §wiata, nowych miejsc i ludzi. To
wlasnie podréze pozwalajg nam poznawaé nowe miejsca i ludzi.

Podrézowanie moze zacza¢ si¢ od niedalekich wypraw
i wycieczek blisko swojego miejsca zamieszkania. Zwiedzanie
najblizszej okolicy pozwoli przetamacé strach ilek przed tym, co
trudne i nieznane. W naszym podrézowaniu bardzo wazny jest
udzial oséb, ktére nam towarzysza, a jednocze$nie pomagaja.
Wiele podrézy, wyjazdéw i wycieczek udato sie dzieki temu, ze
czgsto rozmawiamy z naszymi przyjaciéimi i znajomymi o na-
szych podrézniczych marzeniach, ciekawych miejscach. Wiele
z tych wyjazd6éw nie byloby mozliwych, gdyby nie nasza otwar-
tos¢ i cheé dzielenia si¢ pomystami z przyjaciélmi. Wazne jest
zeby nie baé si¢ marzy¢ i méwié nawet o tych na pierwszy rzut
oka nierealnych pomyslach. Przykladem wtasnie takiego po-
mystu byta dla nas podréz, a wlasciwie pielgrzymka do grobu
sw. Jakuba w Santiago de Compostela.
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Migdzy nami

Chcemy si¢ z Wami po-
dzieli¢ tym jak wygladaja nasze
przygotowania do odwiedzenia
danego miejsca. Kiedy mamy
juz pomysl gdzie chcemy poje-
chad, to staramy si¢ na poczatek
pozna¢ jak najbardziej to miej-
sce. Szukamy jak najwigcej in-
formacji w Internecie, podpy-
% tujemy réwniez znajomych czy
byli lub styszeli o tym miejscu
i jakich rad moga nam udzieli¢
W wicdzac o tym, ze bedziemy si¢
8 tam porusza¢ na woézku. Py-
" tamy o uksztaltowanie terenu,

O przystosowanie np. miejsc
noclegowych i dostepnos¢ atrakcji turystycznych do potrzeb
oséb poruszajacych si¢ na wézku. Warto réwniez sprawdzié,
czy jakie$ osoby niepelnosprawne nie dziela si¢ np. na blogu
w Internecie tym, ze byly w danym miejscu i skorzysta¢ z ich
doswiadczen. Jesli to mozliwe staramy sie réwniez kontakto-
wac bezposrednio np. z danym hotelem lub atrakcja turystycz-
na, z ktérej chcemy skorzystaé i pytamy u zrédla o dostepnosé
dla oséb z niepelnosprawnoscig.

Chcieliby$my zwréci¢ uwage na to, ze oprécz wyszuka-
nia samych suchych informacji o danej lokalizacji turystycznej
wazne jest to, aby stara¢ si¢ dotrze¢ do zdjeé i, jesli to mozli-
we filméw, ktére pokazuja np. wejscie do budynku, prysznic
i przystosowanie lazienki oraz szerokos$¢ drzwi. Spotkalismy
si¢ z taka sytuacja, ze w opisie byla informacja, iz dany obiekt
jest przystosowany do potrzeb oséb poruszajacych si¢ na woz-
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ku inwalidzkim, a po tym jak " \GEEt
sprawdzilismy galerie zdje¢ tego nSka g ¢
miejsca okazalo sie, ze jedynym [ i
ulatwieniem w poruszaniu si¢ jest
podjazd do budynku. Po naszym
telefonie okazalo si¢, ze nie be-
dziemy mogli w nim przybywad,
poniewaz nie jest przystosowany
zgodnie z naszymi potrzebami.
Zawsze nalezy sprawdzi¢ dostep-
nos$¢ danego obiektu zgodnie ze swoimi indywidualnymi ogra-
niczeniami i potrzebami. Kazdy z nas b¢dzie potrzebowal in-
nego dostosowania.

Jezeli mamy pewno$¢, ze miejsce do ktérego jedziemy jest
w stu procentach przystosowane, mozemy spokojnie samo-
dzielnie odby¢ podréz. W wielu podrézach towarzysza nam
nasi znajomi i przyjaciele, ktérzy pomagaja nam pokonywaé
bariery architektoniczne, wigc nie jest dla nas regula przeby-
wanie tylko w miejscach catkowicie dostosowanych do naszych
potrzeb. Dzigki otwartosci i zaufaniu do naszych przyjaciét je-
ste$my gotowi do podejmowania réznych wyzwan. To pozwa-
la nam na podjgcie ryzyka i przezwycigzenie réznych sytuaci,
ktére moga zaskoczy¢ podczas podrézowania. Jako przyktad
mozemy wskazad, ze zdarzylo si¢ nam nocowac na lotnisku czy
dworcu autobusowym.

Kolejnym przyktadem pokonywania swoich ograniczen
i strachu oraz niepewnosci podczas podrézowania jest to, ze
czasem, gdy winda nie dziala albo, co gorsza, nie ma jej wca-
le musimy pozwoli¢ na to, aby osoby, ktére z nami podrézuja
przenosily nas. Jesli to oczywiscie mozliwe. Bedac w podrézy
najwazniejsze jest nie baé si¢ prosi¢ o pomoc zaréwno swoich
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wspoltowarzyszy, jak i przypadkowo spotkane osoby. Trzeba
w tym miejscu koniecznie podkresli¢, ze proszac kogos o po-
moc musimy konkretnie wyjasnié tej osobie, jakiej dokladnie
pomocy potrzebujemy i jak jej udzieli¢. Takie podejscie da nam
poczucie bezpieczenstwa i komfortu, a osobie pomagajacej ula-
twi pomoc. Od tego, w jaki sposéb my, osoby niepelnosprawne
bedziemy zwracac si¢ o pomoc oraz komunikowac si¢ z osoba-
mi sprawnymi bedzie zalezalo nastawienie tych oséb do nasido
naszej niepelnosprawnosci. Musimy stara¢ si¢ zawsze wzbu-
dzi¢ zaufanie, unikaé pretensjonalnego tonu, a takze zrozumieé¢
i umie¢ przyja¢ odmowe. Sytuacja, w ktérej kto§ odmawia nam
pomocy nie zawsze musi wynikac ze zlej woli tej osoby. Czasa-
mi dzieje si¢ tak, ze dana osoba nie jest w stanie albo nie umie
nam pomoc np. ze wzgledu na wlasne ograniczenia fizyczne,
ktérych moze nie by¢ wida¢ na pierwszy rzut oka. Waznym
aspektem, o ktérym nalezy pamietac jest wdzieczno$¢. Zawsze
starajmy si¢ podzigkowaé za okazang nam pomoc i zyczliwos¢.
Powracajac do praktycznych wskazéwek dotyczacych pod-
rézowania warto uzyskaé legitymacje¢ osoby niepelnospraw-
nej, ktéra uprawnia do korzystania z réznego rodzaju ulg oraz
znizek, m.in. na przejazdy pociggiem i autobusem, ale takze
w niektérych instytucjach. I, co wazne, dziala w calej Unii Eu-
ropejskiej. Kolejnym dokumentem, w ktéry warto si¢ wypo-
sazy¢, jest karta parkingowa. Uprawnia ona do parkowania na
miejscach dla oséb niepetnosprawnych, a takze zwalnia z oplaty
parkingowej na parkingach miejskich. Karte parkingowa mo-
zemy wyrobi¢ nawet jezeli nie posiadamy wlasnego samocho-
du. Mozemy jej uzywaé za kazdym razem, kiedy ktos dowozi
nas w dang lokalizacje, obojetnie jakim samochodem.
Chcieliby$my podzieli¢ si¢ z Wami réwniez naszymi do-
swiadczeniami dotyczacymi przebiegu samej podrézy. Najczes-
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ciej korzystamy z po-
ciggu. Planujac podréz
pociggiem nalezy pa-
migtac o kilku waznych
zasadach. Po pierwsze
che¢é przejazdu osoby
niepelnosprawnej nale-
zy zglosi¢ odpowiednio
wczesnie tzn. co naj-
mniej z 48-godzinnym
wyprzedzeniem u prze-
woznika, ktérym be-
dziemy podrézowaé. Takie zgloszenie polega na tym, iz dzwo-
nimy lub wypelniamy internetowy kwestionariusz dostepny na
stronie przewoznika. W kwestionariuszu odpowiadamy na py-
tania dotyczace stacji poczatkowej i koficowe] naszej podrézy,
zakresu potrzebnej pomocy, a takze rodzaju wézka, na ktérym
si¢ poruszamy. Po drugie w czasie planowania podrézy musi-
my zwraca¢ uwage na to, czy dany pociag jest dostosowany do
potrzeb oséb poruszajacych si¢ na wézku tzn. czy ma platfor-
mg oraz przedzial do ktérego bedzie mozna wjechaé wézkiem.
Mozna to sprawdzi¢ w wyszukiwarce polaczen danego prze-
woznika. Dzieki temu, ze zglosimy che¢ przejazdu, ochrona na
dworcu pomaga nam poruszaé si¢ w jego obrebie, natomiast
druzyna konduktorska pomoze nam wsigs$¢ i wysias¢ z pociagu.

Kolejnymi srodkami lokomocji sa autobusy miejskie, tram-
waje oraz metro. Podrézy tymi $rodkami lokomocji nie trzeba
wezesniej zglaszad. Wazne jest tylko, aby posiada¢ przy sobie
karte osoby niepelnosprawnej, ktéra uprawnia nas do bezplat-
nego podrézowania. Dotyczy to oséb ze znacznym stopniem
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niepelnosprawnosci. W tej sytuacji bezplatny przejazd przy-
stuguje réwniez opiekunowi osoby niepetnosprawne;.
Ostatnim $rodkiem lokomogji, jakim zdarza si¢ nam pod-
rézowac, jest samolot. Moze si¢ wydawad, ze podréz samolotem
moze by¢ najbardziej skomplikowana. Nic bardziej mylnego.
W momencie zakupu biletéw lotniczych oznaczamy w odpo-
wiednim polu, Ze jesteSmy osobami niepelnosprawnymi i wy-
pelniamy odpowiednie dodatkowe pola kwestionariusza. Dzig-
ki temu, kiedy przybywamy na lotnisko, od samego poczatku
dostajemy wsparcie asysty. Odpowiednio przeszkolone do tego
zadania osoby towarzysza nam az do momentu zajecia miejsc
w samolocie. Znaczacg réznica w podrézowaniu samolotem jest
takt, iz nie obowiazuja zad-
ne znizki zwigzane z naszg
niepelnosprawnoscia.
Mamy nadzieje, ze garsé
tych praktycznych wskazo-
wek pozwoli Wam odwazyé¢
si¢ 1 zaczaé wlasna przygode
z podrézowaniem. Chcemy
zebyscie pamietali, ze nie-
pelnosprawnos¢ nie jest po-
wodem, dla ktérego nalezy .
zrezygnowaé ze spelniania iy
swoich marzed i planéw, [
a takze checi poznawania
swiata 1 ludzi. Zyczymy
Wam odwagi i wielu nieza-

pomnianych przygéd.

Adam i Natalia Gretka §
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Przy odrobinie przygotowan, ludzie z SM
moga podrozowac¢ dokad zechca

Lista miejsc, ktére zwiedzil Dave Bexfield, jest doprawdy
imponujaca. Jest na niej ponad 50 krajéw, 30 z nich juz po roz-
poznaniu u niego stwardnienia rozsianego w 2006 roku. Co
wigcej, w ciggu siedmiu ostatnich lat, gdy choroba zmusita go
do korzystania z wézka, Dave i jego zona Laura, odwiedzili
17 kraj6éw, wéréd nich Peru, Turcje i Rosje, ktére nie styng z do-
stepnosci dla oséb z utrudnionym poruszaniem sie.

Do tradycyjnego zestawu przygéd podréznika, takich jak
bledne rezerwacje w hotelach i odwolane loty, Bexfieldowie
doswiadczyli naglego ataku choroby Dave’a. Gdy w 2009 roku
byli we wloskiej Wenecji, rzut odebral mu mozliwo$¢ chodze-
nia o wlasnych sitach. Wtedy z pomoca przyszlo wloskie sto-
warzyszenie SM, ktére wypozyczylo mu wézek, co przy kilku
zmianach w planie podrézy, pozwolito kontynuowac wycieczke
i cieszy¢ si¢ trzema tygodniami wedréwki po stonecznej Italii.
Nauczylem sig wtedy, ze jestem w stanie przezwycigZyc wszyst-
kie przeszkody na tej planecie, co najwyzej trzeba sig trochg lepiej
praygotowac i pozostawac elastycznym — méwi Bexfield.

Ale nawet tak doswiadczony globtroter czuje niepokéj
zwigzany z przebywaniem poza domem, gdy ma si¢ SM. Bez
znaczenia, czy do pokonania jest 10 kilometréw czy 10 tysigcy.
W nocy przed wyjazdem zawsze jestem kigbkiem nerwow, z tabu-
nem mysli o tym, co moze pdjsc nie tak — moéwi. Ale uswiadomitem
sobie tez, ze nie tylko moge podrizowac i mie¢ SM, sq nawet pewne
plusy tej sytuacji.

Kiedy Dave korzystal z wézka po rzucie w czasie zwie-
dzania Wioch w 2009 roku, wraz z zona otrzymali darmowe

wejsciéwki do Watykanu (bilety do turystycznych atrakcji sa
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czgsto rozdawane osobom
z  niepelnosprawnoscia-
mi) i zostali wprowadzeni
przez wejscie dla VIP6w.
Dzigki temu mogli po-
dziwia¢ Kaplice Sykstyn-
skq zanim zostala otwarta @
dla szerokiej publicznosci §
i przez chwile mieé¢ ar- |
cydzielo Michala Anio-
fa tylko dla siebie. Tego
dnia Dave znalazl Zycio- ,
we motto: carpe diem, czyli o
,chwytaj dzie”.
Ponizej znajdziesz po- ‘ =

rady paristwa Bexfield'6w.

Zdradzaja co robi¢, aby l(hl

w pelni chwytaé kazdy dzien wiasnych podrézy z SM.

Nie rzucaj si¢ z motyka na slofice

Kazdej podrézy towarzysza rézne obawy. Mozemy je ogra-
niczy¢ zaczynajac skromnie. Chociaz Machu Picchu i chin-
ski Wielki Mur moga by¢ na szczycie twojej listy marzen, na
pewno bedziesz czul si¢ bezpieczniej, jesli zaczniesz od cze-
go$ bardziej dostgpnego i bedziesz stopniowo rozwijaé swoja
pasj¢. Sprébuj zaczaé od weekendowej wycieczki. Zobaczysz,
jak to jest spa¢ nie w swoim 16zku i korzystaé z obcej lazien-
ki. Majac te doswiadczenia, rozwaz dluzsze wakacje w miej-
scu, gdzie w razie potrzeby znajdziesz opiek¢ medyczng, ktéra
méwi w twoim jezyku, a dostgpnos¢ do atrakgji turystycznych
nie jest utrudniona.
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Dave Bexfield radzi, zeby na poczatek poszukaé¢ miejsc,
ktére urzadzaly u siebie igrzyska paraolimpijskie. Miasta takie
Jak Londyn, Barcelona, nawet Rio, majg mas¢ udogodnier dla osob
Z utrudnionym poruszaniem sig — mOwi.

Podréznik stara si¢ unikaé¢ wycieczek grupowych, nawet
organizowanych przez biura specjalizujace si¢ w wycieczkach
dla os6b z niepelnosprawnosciami, z powodu zréznicowania
objawéw SM. SM to taka podstepna choroba. Niektorzy czujq sig
fantastycznie o poranku i pekajq popoludniem, inni odwrotnie. Or-
ganizator moze nie byc przygotowany na takie sytuacje — moOwi.
Jednym z rozwigzan moga by¢ podréze dla oséb starszych, kté-
re majg zazwyczaj nieco wolniejsze tempo.

Biura podrézy maja jednak kilka zalet, jesli co$ péjdzie nie
tak. Doradzg, jak odwolaé wycieczke z najmniejszg stratg albo
ktéry pakiet ubezpieczeni bedzie najkorzystniejszy, gdy proble-
my ze zdrowiem zechcg ci¢ powstrzymaé. Moga tez poméc ci
znalez¢ stosowng pomoc medyczng na miejscu, a w najgorszym
wypadku dostarcza cie z powrotem do domu. Jesli nie chcesz
gotowych rozwigzan biur podrézy sprawdz chociaz, czy w do-
celowym kraju funkcjonuja organizacje dla oséb z SM, ktére
moglyby ci¢ wesprzeé —w wigkszosci pafistw Europy i Ameryk
mozna co$ takiego znalez¢. A gdy wpadniesz w prawdziwe ta-
rapaty, s jeszcze ambasady i konsulaty.

Pomimo zastrzezen, jakie mozna mie¢ do wycieczek gru-
powych, pierwszego dnia w nowym miejscu warto zarezerwo-
wac zwiedzanie z przewodnikiem. Oprécz poznania najblizszej
okolicy bedziesz mie¢ mozliwo$¢ zapytania o przydatne infor-
magcje, takie jak punkty z publiczng toaleta, dostepnos¢ atrakeji,
muzedw, czy restauraciji. Albo gdzie najlepiej ochlona¢ w upal-
ny dzien.
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Opieka medyczna na wynos

Jesli chodzi o kwestie
medyczne, to odpowiednie
przygotowania oszczg¢dza
nam nieco trudéw wypra-
wy. W przypadku podrézy
samolotem warto poprosi¢
lekarza o zaswiadczenie, ze
masz SM i musisz wnie$é
na poklad lekarstwa oraz
akcesoria medyczne w ba-
gazu podrecznym. Co zro-
bisz, jesli twdj giéwny ba-
gaz zaginie na lotnisku?
Lekarz moze tez przepisaé ci troche lekéw na zapas, na wy-
padek ich zgubienia, albo gdy zechcesz przedtuzy¢ swéj po-
byt. Jesli zechcesz wybrac si¢ w egzotyczne miejsca, gdzie od-
powiednia pomoc medyczna nie jest zawsze na wyciggniecie
reki, neurolog moze wystawic ci recepte na doustne steroidy, na
awaryjne sytuacje nasilenia objawéw SM.

Powinienes tez upewnic sig, czy ktérykolwiek z lekéw powi-
nien by¢ przechowywany w niskich temperaturach. Dave Bexfield
radzi, aby tego typu lekarstwa trzymaé w malej torbie termicznej
z wkladami chlodzacymi. Dodaje, ze warto tez spakowac kilka
cyfrowych termometréw i sprawdzaé temperature w hotelowej
lodéwee, czy minibarze, by nie przemrozi¢ lekarstw. W twoim
pokoju nie ma lodéwki? Dave zapewnia, ze wigkszo$¢ hoteli
wstawi do niego przenosng chlodziarke, jesli o to poprosisz.

Niektérzy z nas maja problemy z zachowaniem réwnowa-
gi, brakiem sil, czy wytrzymalosci. Fizjoterapeuta, ktéry rozu-
mie jak dziala SM moze poméc ci rozplanowaé etapy podrézy.
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Porady i wskazéwki na konkretne symptomy

Poniewaz osoby z SM maja bardzo réznorodne objawy,
trudno jest ulozy¢ jedna liste, ktérg bedzie uzyteczna dla kaz-
dego. Najlepiej jest wzia¢ pod uwage gléwne symptomy i pod
nie ulozy¢ plan podrézy. Ponizej znajdziesz porady ekspertéw
jak to zrobié.

Zwiedzaj w swoim tempie

Chociaz chcieliby$smy zobaczy¢ wszystko i jak najszybciej,
Dave ostrzega: Musisz jakos przepracowac swoje oczekiwania, ze
zobaczysz i zrobisz wszystko. Dobrym pomystem jest przemy-
sle¢ wezesniej punkty na swojej liscie. Dla przykiadu, muzea
czesto potrafig by¢ dosé meczace, dobrze jest wiec ustali¢ prio-
rytet miejsc, ktére cheesz odwiedzi¢. Wiele stynnych muzeéw
narodowych oferuje darmowe wozki dla zwiedzajacych, ale za-
zwyczaj dziala to na zasadzie ,kto pierwszy, ten lepszy”, wigc
moze warto wybrac sie tam o wczesniejszej porze.

Pamietaj o przerwach na odpoczynek

Szczegolnie w gorace dni. Jesli twoja podréz to diugie go-
dziny spedzone w samolocie, pociagu, czy samochodzie, spré-
buj podzieli¢ ja na kilka mniej ucigzliwych etapéw. Moze wy-
godniej bedzie zatrzymac si¢ w polowie trasy w hotelu, niz
forsowac si¢ dalej i by¢ zmegczonym u celu?

Problemy z mobilnoscia

By zmniejszy¢ obawy przed wyprawa, znajdZ miejsca, kté-
re spelniaja wszystkie twoje potrzeby zwigzane z dostepnoscia.
Wilicza si¢ w to sprawdzenie: hotelu, transportu, restauracji,
muzeéw i innych atrakeji na twojej liscie zanim udasz si¢ w po-
dréz. Ludzie maja jednak rézne pojecie ,dostgpnosci”, warto
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wiec poprosi¢ o zdjecia, a najlepiej wideoklip: pokoi, lazienek,
wind, czy wej$¢ do budynkéw. Biuro podrézy organizujace wy-
cieczki dla 0séb z niepelnosprawnosciami be¢dzie réwniez po-
siada¢ takie informacje.

Nie zapomnij tez upewni¢ sig, ze hotel usytuowany jest
w latwo dostepnej czesci miasta. Mamy dzi§ narze¢dzia takie
jak Street View w mapach Google i latwo jest sprawdzié, czy
w okolicy nie ma wzgdrz, szeregu schodéw i innych tego typu
przeszkéd w poruszaniu sie. Wez tez pod uwage opcje¢ obstugi
hotelowej do pokoju (room service) na momenty duzego zme-
czenia, gdy nie ma sil nawet na zejscie na positek.

Jak juz wytypujesz odpowiednie zakwaterowanie, staraj si¢
rezerwowaé nawet pdl roku wezesniej, szczegélnie jesli zamie-
rzasz jecha¢ w §rodku sezonu turystycznego. Wiele miejsc ma
1 Iub 2 pokoje przystosowane do potrzeb oséb z trudnosciami
w poruszaniu si¢ i wezesnie znikaja one z oferty.

Nawet jesli nie potrzebujesz na co dzien kul ani chodzika
zastanéw sie, czy ich nie zabraé. Moga okazaé si¢ pomocne
w nowym miejscu, a sama ich obecno$¢ w bagazu moze spra-
wié, ze bedziesz czué si¢ bezpieczniej i pozwoli cieszyé si¢ no-
wymi doswiadczeniami.

Przede wszystkim jed-
nak upewnij sig, ze nie be-
dzie przeszkadzaé ci wlas- |
ne ego. Wxiglem taksowke
na jedyne 100 metrow, bo |
bylem zbyt wykoriczony zeby
iS5, wynajglem  tragarzy,
zeby wniesli mnie na Ma-
chu Picchu. Ze ktos sig gapi?
A kogo to obchodzi!?
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Problemy z pecherzem i jelitami

Odpowiedni zestaw bielizny i zapas lekkich ciuchéw to
kluczowa sprawa w podrézy. Kiedy nie ma w poblizu publicz-
nej toalety, mozna zboczy¢ troche z ustalonej trasy do ktérejs
z amerykanskich sieci fast-food'6w, gdzie zazwyczaj s3 toalety
dostosowane do potrzeb oséb niepelnosprawnych, niezaleznie
od kraju. A gdy natura wzywa na powaznie, trzeba liczy¢ na
zyczliwo$¢ nieznajomych. Odkrylem, ze niewazne gdzie jestes,
Jesti wyglgdasz na dostatecznie zdesperowanego, bez gadania za-
prowadzq cig do toalety, nawet jesli nie jest publiczna.

Wrazliwo$¢ na upaly

Latwiej jest podrézowac jesienia lub wiosna. Jesli decyzja
padla na lato, nie zapomnij zabrac ze sobg kamizelki chtodzacej
i parasolki przeciwslonecznej, by zawsze mie¢ odrobing cienia
i ochrony od zaru. Jesli tylko wchodzi to w gre, wybieraj nocle-
gi w klimatyzowanych pokojach. W wersji minimum upewnij
si¢ przynajmniej, ze okna bez problemu si¢ otwieraja.

Problemy z pamiecia

Czy podrézujesz sam, czy tez z towarzystwem, zréb kopie
twojego planu podrézy oraz listy najblizszych kontaktéw i trzy-
maj je w kieszeni, z ktérej na pewno nie wypadng na wypadek,
jesli si¢ zgubisz lub bedziesz mie¢ problemy z pamigcig. Warto
pstryknaé fotke adresu hotelu, numeru pokoju, drogowskazéw,
czy innych punktéw orientacyjnych. Istotng sprawa jest tez plan
awaryjny na nieprzewidziane trudnosci: przebudowa hotelu,
strajk kolejarzy, zalamanie pogody. Takie sytuacje moga ozna-
czaé, ze nasz oryginalny plan wymaga szybkich modyfikacji.

Chociaz dobrze jest znaé jezyk kraju, w ktérym przebywa-
my, to angielski jest dzi$ jezykiem ogdlnoswiatowym i praw-
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dopodobnie wsz¢dzie znajdziemy kogo$, kto nim cho¢ troche
wlada. Opcja awaryjna to aplikacje na telefon, takie jak Google
Translate czy iTranslate.

I na koniec najwazniejsze — mysl pozytywnie, bo jest na
swiecie niezliczona ilo$¢ miejsc, ktére §mialo mozna odwie-
dzi¢, nawet majac za towarzysza SM.

Vicky Ubland, ttum. M. Biernat
za: https://momentummagazineonline.com

SMerf na walizkach — podréze ze stwardnie-
niem rozsianym

Podrézowanie to wspaniala przy-
goda. Nieraz tez niemale wyzwanie,
a czasem i bardzo obfitujacy w niespo-
dzianki czas. Lubicie podrézowaé? Ja
uwielbiam! Czy co$ si¢ w tym zakresie
zmienilo, odkad ustyszalam diagnozg¢?
Jesli nawet, to raczej na plus — jeszcze
wiecej chee zobaczy( i jeszcze chetniej
wybieram si¢ na mniejsze i wigksze
wycieczki. Czy to lekkomyslne? Nie-
odpowiedzialne? Bynajmniej! Pamie-
tajcie, nie pozwdlcie sobie wmoéwic,
ze czego$ nie wolno. Jesli wasz organizm maéwi, ze to kiepski
pomysl, to pewnie ma racje. Ale jesli z jakiegokolwiek innego
powodu wydaje wam sie, ze powinniscie si¢ w tej kwestii ogra-
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niczaé — to si¢ dwa razy zastanéwcie. I zacznijcie si¢ szykowaé
na kolejna wyprawe.

Po pierwsze i najwazniejsze —leki

Wydawaloby sie¢ oczywiste, ze zadbanie o leki w podrézy
to podstawa. A jednak. Ja na jedna z weekendowych wypraw
zapomnialam zapakowa¢ tabletek — zorientowatam si¢ po 150
km samochodem, a wtedy juz uznalam, ze nie ma sensu sig
wracaé. Nie jestem z tego dumna, ale sktamalabym, gdybym
powiedziala, ze czulam si¢ w tamten weekend Zle — ani fizycz-
nie, ani tym bardziej psychicznie nic mi nie doskwierato. I ten
brak smerfowych tabletek w roli codziennej przypominajki, ze
za rogiem co$ si¢ moze czail... Bylo bosko. Ale NIE polecam
zapominania lekéw. To do$¢ lekkomyslne zachowanie.

Jesli tak jak ja leczycie si¢ tabletkami, to sytuacja podczas
podrézy jest bardzo ulatwiona — po prostu wrzucasz je w ba-
gaz i w droge, $wiat stoi otworem (cho¢ jesli planujecie wy-
prawe na 10 tygodni to upewnijcie si¢ najpierw, ze sa zapasy
na te 10 tygodni, a nie skoniczg si¢ za miesiac). W przypadku
zastrzykow, jest to ciut trudniejsze logistycznie — powinno sie
przechowywac je w lodéwee, stad warto zaopatrzy¢ sie w mala
lodéwke turystyczng i trzymac je tam. W kazdym przypad-
ku warto mie¢ dla leku tzw. ,paszport lekowy” — to specjalna
broszurka wypelniania przez lekarza prowadzacego, informu-
jaca o naszym schorzeniu i dajaca gwarancje, ze lek jest po-
trzebny i bezpieczny. I Ze nie przewozicie broni biologicznej,
ani zadnych innych niebezpiecznych substancji. Jest to istotne
zwlaszcza na lotniskach, podczas przechodzenia przez bramki
bezpieczenstwa. Z wlasnego do$wiadczenia, zawsze trzymam
tabletki (caly bloczek) w bagazu podr¢cznym i nigdy nawet

mnie nie zatrzymano. Nie mam paszportu lekowego, a jedynie
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histori¢ choroby z diagnozg i stosowanym leczeniem, tak na
wszelki wypadek. Wiem, ze gdybym poprosila, dostalabym tez
paszport — ale tabletki go nie wymagaja.

Po drugie i niemniej wazne — ubezpieczenie

i zabezpieczenie

Warto pamieta¢ o wykupieniu ubezpieczenia turystyczne-
go (jesli wasze standardowe ubezpieczenie tego nie pokrywa) —
i nie ma sensu oszczedzad, lepiej wykupic opcje, ktéra pozwoli
nam si¢ cieszy¢ wyjazdem i zdejmie z glowy wszelkie troski pt.
»a jesli co$ mi si¢ stanie?...”. Stres nam nie stuzy, a podrézowa-
nie powinno dostarczaé radosci i nowych bodzcéw, nie smut-
kéw, strachéw i trosk! Jesli jeszcze nie posiadacie lub macie
przeterminowana, zaopatrzcie si¢ w Europejska Kart¢ Ubez-
pieczenia Zdrowotnego (EKUZ) — na wypadek potrzeby sko-
rzystania z opieki medycznej, koszty pokryte beda przez NFZ.
To taki plan minimum.

Wiadomo jednak, ze lepiej zapobiegad, niz leczy¢... Spré-
bujmy si¢ wiec zabezpieczy¢ na rézne ewentualnosci. Jesli za-
zwyczaj zastrzyki robi nam kto$ bliski, a na wycieczke wybiera-
my sie w pojedynke, to warto si¢ do tych zastrzykéw przetamaé
na znanym gruncie i na spokojnie w domu. A jesli wyjezdzacie
z kim$ bliskim, kto jest chetny pomdc, ale nigdy w zyciu sie
tym nie zajmowal, upewnijcie si¢, Ze macie wszelkie uzyteczne
informacje i podpowiedzi dla tej osoby. Tak dotyczace prze-
chowywania leku, jak i aplikacji. A potem korzystajcie razem
z urlopu!

Jesli do normalnego funkcjonowania potrzebujemy nie tyl-
ko immunosupresyjnych lekéw z programu, ale i calego nargcza
suplementéw — zapakujmy je 1 upewnijmy si¢, ze nie zabraknie
ich az do konca wyjazdu. Jesli mamy problemy z mobilnoscia
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i zdarza sie, ze potrzebujemy wspar-
cia — nie wstydzmy sie zabraé ze sobg
laski czy innej pomocy! Lepiej chyba
obudzi¢ si¢ w Madrycie ze sztywny-
mi nogami i wparciem w bagazu, niz
bez takiego wsparcia, prawda? Z laska
czy bez Madryt na pewno jest fadniej-
szy podczas spaceru niz z hotelowego
okna. Jaki§ czas temu sprawdzalam
w internecie oferte lasek teleskopo-
wych — mozna je tadnie zlozy¢ do wa-
lizki i roztozy¢, jesli zaistnieje potrze-
ba. A koloréw i fasonéw co nie miara!
Mozna si¢ bardzo modnie wyposazy¢.

Podr6zuj wzdluz i wszerz —

byle wygodnie!

Nie ma czego$ takiego, jak kie-
runek niezalecany. Jesli nie stuzy Ci
goraco, prawdopodobnie lepiej wy-
bra¢ si¢ do Grecji zima, niz latem. Je-
§li zimno sprawia Ci bél, pewnie lepiej zwiedza¢ Syberie w te
Jzejsze” miesigce. Jesli gérskie wedréwki doprowadzaja twoje
nogi do stanu agonii, moze lepiej zaplanowaé diuzszy urlop
lub zwyczajnie krétsze trasy (albo zrezygnowaé w ogdle, jesli
g6r nie lubisz). Pamietaj, by dopasowac trase wycieczki i rodzaj
aktywnosci do swojego samopoczucia, mozliwosci i do swoich
planéw. Nie wybieraj si¢ na wycieczke w Himalaje ze znajo-
mymi ,.bo wypada”, podczas gdy w rzeczywistosci marzy ci sie
plaza w Brazylii. To samo tyczy si¢ Bieszczad i Helu. Nie po-
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zwol sobie wméwid, ze cos$ jest nie dla ciebie. Tego nikt nie wie
poza Toba samym.

Ja w ubieglym tygodniu mialam gosci i zwiedzali$my ra-
zem Budapeszt. Po kilku godzinach spaceru moje nogi zwy-
czajnie odméwily postuszeristwa — miesnie zaczely drgad, ciez-
ko bylo mi utrzymaé réwnowage, zacz¢lam si¢ sama o siebie
potykac i kazdy krok byl coraz bolesniejszym doswiadczeniem.
Zagryzlam ze¢by, bo chcialam im jak najwigcej pokazad, ale
w pewnym momencie przeprositam, zostawilam ich niedaleko
parkingu (planowali podréz powrotna niedlugo potem) i zwy-
czajnie wrécitam do domu. Nikt nie mial pretensji — a jesli
kto$ nie potrafi zrozumieé, prawdopodobnie i tak nie jest wart
naszego zachodu.

Wiem, ze wielu z nas spastyka niezle daje w kos¢ ale pamie-
tajcie, ze mozna podrézowaé samolotem (szybciej, a wiec i kré-
cej + mozliwo$éé spaceru na poktadzie) lub pociagiem, gdzie tez
mozna spacerowac z przodu na koniec wagonu — albo i odwie-
dzi¢ sgsiednie. Albo tyknaé co§ nasennego i grzecznie przeki-
ma¢ sam moment przemieszczania si¢. Ja osobiscie uwielbiam
ten moment bycia w ruchu, wcale niemniej niz samo do$wiad-
czanie nowego miejsca juz w punkcie docelowym. Cokolwiek
robicie — rébcie to z rozwaga, szacunkiem do siebie i dystansem
do tego ,,co wypada”. Wszystko wypada, nikomu krzywdy nie

robicie podrézujac na swoich warunkach.

Kolekcjonuj wspomnienia i baw si¢ dobrze!

Bo o to przeciez chodzi — by si¢ dobrze bawi¢, by pstrykaé
zdjecia i dzieli¢ si¢ wrazeniami z bliskimi (teraz i za dwadzies-
cia lat réwniez), by kolekcjonowaé wspomnienia. Zwlaszcza,
gdyby przypadkiem przytrafilo si¢ tak, ze za kilka (nascie) lat

bedzie nam duzo trudniej podrézowaé — fajnie wtedy bedzie
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mie¢ co$, co nam przypo-
mni, jak $wiat jest piek-
ny i réznorodny, a zycie
nieprzewidywalne. Kazda
podréz nas jako§ ubogaca
— pokazuje inne spojrze-
nie na $wiat, uczy nowych
smakéw, dziwnych dzwig-
kéw, smiesznych jezykow,
intrygujacych zwyczajéow
czy zapiera dech w pier-
siach pigknem przyrody. Zbyt duzo tego i zbyt pickne to, by
odpusci¢ tylko dlatego, ze si¢ boimy, bo jestesmy chorzy. Ja tez
si¢ boje. I zawsze wsiadajac do samolotu zastanawiam sig, co
bedzie, jesli bedzie mi trudno z niego wysiasé. Jeszcze nigdy
mnie to nie zatrzymalo.

Kolejny plus podrézowania, poznawania nowych miejsc
i kultur (a moze i jezykéw!) to trening mézgu! Wystawiajac go
na tak wiele nowosci i taki ogrom nieznanych bodzcéw daje-
my mu nie tylko dobre ¢wiczenie do przerobienia, ale i sporo
paliwa do ro$nigcia, zamiast kurczenia si¢. Tak, zaburzenia po-
znawcze, trudnos$ci w przetwarzaniu informacji i zaburzenia
pamieci, zwlaszcza krétkotrwalej, to dla wielu z nas chleb po-
wszedni. Upewnijcie sig, ze robicie duzo fotek i prowadzicie
zapiski w pamigtniku. Niech si¢ SMerfowi nie wydaje, ze tak
latwo zabije przyjemnos¢ z podrézowania i wszystkie wspo-
mnienia.

Duzo zdrowia! I wiele przyjemnosci z podrézy.

https://smerfblog.wordpress.com/2017/09/24/smerf-na-
~walizkach-podroze-ze-stwardnieniem-rozsianym/
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Podrézowanie pomimo niepelnosprawnosci

Podréze w ostatnim czasie zostaly bardzo ograniczone
z powodu COVID-19. Ale na poczatku sierpnia udato mi si¢
poplynaé¢ na dwutygodniowy rejs jachtem Empatia do Danii
i Szwecji. Kapitan Andrzej Kwiatkowski zabiera na poktad
osoby z niepelnosprawnosciami i 50+.

Ze Swinoujscia do Kopenhagi przeplynelismy bez wyko-
nania zadnego zwrotu. Mieliémy bardzo sprzyjajacy wiatr. Za-
loga to cztery osoby z niepelnosprawnosciami i jeden opiekun.
Tylko ja miatem SM, Olaf, Kazio i Kamil byli po wypadkach.
Dali$my radg, nie poddawalismy sie. W kazdej chwili kazdy
mogt liczy¢ na pomoc kolegi w mysl zasady: Jeden za wszyst-
kich, wszyscy za jednego.

Pierwszy raz tym jachtem plynalem trzy lata temu z Gdyni
na Hel i z powrotem. Plyn¢ly wtedy osoby z PTSR w Gdyni.
Rejs bardzo mi si¢ spodobal, a juz w kolejnym roku poplyna-
tem na o§miodniowy do Szwecji. Jedna z zalogantek, Angelika,
chora na SM,, byla na wézku. Dzieki pomocy meza i wolonta-
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riusza spelnita swoje marzenia o rejsie po morzu jachtem. Na
Empatii plywaiy takze osoby niewidome. Po jednodniowym
szkoleniu i zapoznaniu si¢ z 16dka, nikt nie powiedzialby, Ze
nie widzg. Wszystkie komendy wykonywali jak zdrowi.

Obecnie budowany jest nowy jacht. Bedzie on dluzszy
i szerszy od Empatii i beda mogly plywaé na nim osoby na
wozkach. Bedzie winda na pokliadzie i wszystkie pomieszcze-
nia, lacznie z lazienka przystosowane dla wézkowiczéw. To
bedzie pierwszy taki jacht w Polsce, a by¢ moze, ze i na §wie-
cie. Zostalem zaproszony przez prezesa Fundacji Empatia An-
drzeja Walczaka na chrzest jachtu, planowany za 16 miesi¢cy.
Nowa Empatia spelni marzenia wielu oséb na wézkach i po-
plyna na glebokie wody Baltyku. Za szybkie wodowanie tego
jachtu mocno trzymamy kciuki.

Aho;j!

Robert Wojewddzki

Cisza w Falenicy

Czy poswigcenie czasu na przezy-
cie rekolekcji Ignacjanskich w Falenicy
w tym roku to dobry dla mnie pomyst?
Postawitam sobie takie pytanie, gdy Pani
Kasia przystata mi SMS z prosbg o po-
swiadczenie lub zaprzeczenie swojego
uczestnictwa. Miatam mieszane uczucia,
bo bylam na rekolekcjach w ubiegltym | g%
roku i zupelie nie umiatam si¢ na nich |
skupié. Chociaz wlasciwie zle to ujelam. |
Bardzo trudno byto mi si¢ na nich skupi¢
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z powodu duzego bolu neuropatycznego, ktory dokuczat mi
przez caty czas trwania rekolekcji. A jezeli 1 w tym roku be-
dzie tak samo? Poza tym na dwa tygodnie przed rozpoczgciem
wrocilam z rehabilitacji w Dabku. Bytam tam kolejny raz, wiec
wiedzialam, ze stamtad zawsze wracam potamana. Tym razem
tez tak byto. Do tego doszto zte samopoczucie spowodowane
przez pogode. I co ja mam teraz zrobi¢? Poswiadczytam, ze
przyjade, ale czy z takim samopoczuciem dam rade? Nigdy
bym si¢ tego nie dowiedziata, gdyby mnie tam po prostu nie
byto. Niech sie dzieje wola nieba, z nig sie zawsze zgadzac
trzeba — przyszedl mi do glowy cytat z ,,Zemsty” Fredry —
1 pojechatam.

Czy jestem zadowolona z tego, co przezylam? Ze jestem
zadowolona to mato powiedziane. W tym roku bole réwniez
mi dokuczaty, a nawet byly jeszcze wigksze niz w tamtym,
ale przezycie byto o wiele owocniejsze niz poprzednio. Jeze-
I1 ktos by nie wiedzial, to na tych rekolekcjach medytujemy
(rozpamictujemy) w ciszy nad fragmentami Pisma Swictego.
Bardzo dobrze wptyne¢ta na mnie ta cisza. Poprzez nig inaczej
bytam w stanie spojrze¢ na wszystkie niedogodnosci zwigzane
z moja chorobg 1 egzystencja. Dostrzeglam za jak wiele rze-
czy w codziennym zyciu powinnam by¢ wdzigczna Panu Bogu
1 bliznim. Moglam w tej ciszy ustysze¢ wtasne mysli 1 to bar-
dzo sprzyjato medytacji i spotkaniu si¢ jeszcze blizej z moim
Mistrzem.

Jezeli rekolekcje bedg organizowane w przysztym roku, ja
na pewno tam bedg, jezeli taka jest Jego wola. A moze rowniez
Ciebie zachece abys przyjechal i doswiadczyt innego spojrze-
nia na Twoj swiat.

Mariola Nadaj
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Prawo i podréze

Zyjemy w czasach, w ktérych niepetnosprawno$¢ przesta-
je by¢ tematem tabu. Swiat otwiera si¢ dla oséb ze specjalnymi
potrzebami, a osoby te coraz czgsciej s3 widoczne i korzystaja
z normalnego zycia. To bez watpienia dobra zmiana. By¢ moze
nie bytoby to mozliwe, gdyby nie zrozumienie, iz niepetnospraw-
nos¢ nie stygmatyzuje, nie ogranicza a jedynie wymaga wsparcia
w zyciu codziennym. To zrozumienie spowodowalto m.in. zaist-
nienie w przestrzeni prawnej przepiséw, ktérych celem bylo uta-
twianie podrézowania oséb niepelnosprawnych znajdujacych sie
czesto w gorszej od innych oséb sytuacji majatkowe;.

Odbywajac podréz koleja, pasazerowie moga skorzystaé
z ulgi w zakupie biletu. Uprawnienie to zostalo przyznane
okreslonym grupom podréznym na podstawie ustawy z dnia
20 czerwca 1992 r. o uprawnieniach do ulgowych przejazdéw
srodkami publicznego transportu zbiorowego (tekst jednolity
Dz.U.z 2018 1. poz. 295).

Prawo do ulgowych przejazdéw srodkami publicznego
transportu zbiorowego kolejowego i autobusowego przystuguje
w klasie 2 i to wylacznie w okreslonych kategoriach pociagéw
oraz autobuséw i na podstawie okreslonych rodzajéw biletéw.
Podczas kontroli biletéw osoby podrézujace maja obowiazek
okazania dokumentéw poswiadczajacych, iz posiadajg upraw-
nienia do skorzystania z takiej ulgi.
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Uprawnienia taki ksztaltuja sie nast¢pujaco:

* do ulgi 93% podczas przejazdéw w pociggach osobo-
wych uprawnione s3 osoby niewidome uznane za nie-
zdolne do samodzielnej egzystenci;

* do ulgi 95% uprawniony jest przewodnik lub opiekun
towarzyszacy w podrézy osobie niewidomej albo osobie
niezdolnej do samodzielnej egzystencji;

* do ulgi 78% uprawnione s3 nastepujace osoby:

- dzieci i mlodziez dotknigte inwalidztwem lub niepel-
nosprawne do ukoniczenia 24 roku Zycia oraz studen-
ci dotknigci inwalidztwem lub niepelnosprawni do
ukonczenia 26 roku zycia;

- jedno z rodzicéw lub opiekun dzieci i mlodziezy do-
tknietych inwalidztwem lub niepetnosprawnych.

Nalezy zaznaczy¢, iz uprawnienie to obejmuje wylacznie

przejazd z miejsca zamieszkania lub miejsca pobytu do przed-
szkola, szkoly, szkoly wyzszej, placéwki opiekunczo-wycho-
wawczej, placéwki oswiatowo-wychowawczej, specjalnego
osrodka szkolno-wychowawczego, specjalnego os$rodka wy-
chowawczego, osrodka umozliwiajacego dzieciom i mtodziezy
spelnianie obowigzku szkolnego i obowigzku nauki, osrodka
rehabilitacyjno-wychowawczego, domu pomocy spolecznej,
osrodka wsparcia, zaktadu opieki zdrowotnej, poradni psycho-
logiczno-pedagogicznej, w tym poradni specjalistycznej, a tak-
ze na turnus rehabilitacyjny i z powrotem.

* do ulgi 51% w pociagach innych niz osobowe upraw-
nione s3 osoby niewidome uznane za niezdolne do sa-
modzielnej egzystencji (na podstawie biletéw jednora-
zowych);

* do ulgi 49% w pociagach osobowych uprawnione s3
osoby niezdolne do samodzielnej egzystencji z wyjat-
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kiem oséb niewidomych (na podstawie biletéw jedno-
razowych);

* do ulgi 37% w pociagach innych niz osobowe upraw-

nione s3 osoby niezdolne do samodzielnej egzystencji
z wyjatkiem oséb niewidomych (na podstawie biletéw
jednorazowych).

Warto réwniez wspomnied, iz osoby niepelnosprawne moga
w podrézy koleja korzystaé z pewnych uprawniert w komunikacji
kolejowej, ktére zapewnia zarzadca stacji. Moze to by¢ m.in. asy-
sta podczas przemieszczania si¢ po terenie dworca kolejowego,
peronéw, przejéé¢ podziemnych, kfadek i innych ciggéw komu-
nikacyjnych, na ktérych dozwolone jest poruszanie si¢ pieszych.
Asyste zwigzang z wejsciem 1 wyjsciem do i z pociagu realizuje
druzyna konduktorska konkretnego przewoznika.

Ulgi w komunikacji miejskiej sg ustalane w drodze uchwa-
ly rady miasta, czy tez gminy, a zatem sg rézne w réznych miej-
scowosciach. Przywolana powyzej ustawa o uprawnieniach
do ulgowych przejazdéw $rodkami publicznego transportu
zbiorowego nie ma wigc zastosowania do zasad obowigzuja-
cych w komunikacji miejskiej. Przewoznicy najczesciej ustalaja
zblizone zasady udzielania uprawnieri do przejazdéw bezplat-
nych i ulgowych dla oséb niepelnosprawnych jak te, ktére sa
stosowane w przejazdach srodkami publicznego transportu
zbiorowego. Dobrze jest jednak zapoznaé si¢ ze szczegélowa
ofertag u konkretnego przewoznika. W regulaminach przejaz-
déw ponadto wprowadzane s3 takze inne uprawnienia i udo-
godnienia. Osoby niepelnosprawne, w tym poruszajace si¢ na
wozkach inwalidzkich, moga np. w przypadku pojazdu wypo-
sazonego w tzw. przyklek umozliwiajacy obnizenie wejscia do
pojazdu podczas postoju na przystanku, skorzystac z tej funkeji
technicznej pod warunkiem, ze przed podjechaniem pojazdu

NADZIE]A 41



Prawo 1 my

na przystanek oczekuja na niego w widocznym miejscu i za-
sygnalizuja zamiar odbycia przejazdu albo przed opuszczeniem
pojazdu poinformuja o swoim zamiarze prowadzacego pojazd
przez naci$nigcie odpowiednio oznaczonego przycisku.

Podrézowanie samolotami po krajach Unii Europejskie;
jest obwarowane przepisami, ktérych celem jest podwyzsze-
nie jakosci tego $rodka komunikacji i zapewnienie komfortu
i bezpieczenstwa podrézy osoby niepelnosprawnej. Porty oraz
linie lotnicze zapewniaja wigc pomoc osobom o ograniczonej
sprawnosci ruchowej tworzac mechanizmy opieki nad nimi
podczas i tak wyczerpujacej dla kazdego podrézy powietrzne;.
Zawsze warto si¢ upewni¢, jak konkretna linia dba o pasazera
z niepelnosprawnoscig. Zazwyczaj na lotniskach mozna liczy¢
na wsparcie asystentéw, w tym wyposazonych w wézki. Mozna
réwniez skorzystac ze swojego wozka ale przyijelo sig, ze nalezy
o tym wczesniej poinformowad. Niektérzy przewoznicy umoz-
liwiajg takze zabranie wézka na poklad, zwlaszcza gdy dotyczy
to podrézy na dalekich trasach, duzymi samolotami, w ktérym
mozliwe jest przemieszczanie si¢. W chwili obecnej wiele linii
lotniczych zapewnia dostosowane samoloty dla potrzeb pasa-
zeréw z niepelnosprawnosciami, m.in. poktadowe wézki inwa-
lidzkie, odpowiednie fotele, dostosowane toalety oraz pomoc
personelu pokladowego. Wszelkie informacje dotyczace zasad
podrézowania, zakupu biletéw oraz dostosowania do podré-
zowania osoby z dysfunkcja narzadu ruchu mozna uzyskad
w poszczegdlnych liniach lotniczych. Podczas dokonywania
rezerwacji lotu nalezy zawsze poinformowac lini¢ lotnicza, jej
przedstawiciela lub organizatora wycieczki o pomocy potrzeb-
nej w trakcie podrézy.

Angelika Pasek-Gilarska — prawniczka
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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 08:00 — 18:00
$roda 08:00 — 16:00
czwartek 08:00 — 18:00
piatek 08:00 — 16:00

Wladze Stowarzyszenia:

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
Eugeniusz Blachnio — Wiceprzewodniczacy
Dariusz Usowicz — Wiceprzewodniczacy
Bozena Jeliriska — Skarbnik

Aneta Mazurek — Sekretarz

Alina Machuderska — Czlonek

Robert Wojewddzki — Cztonek
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Komisja Rewizyjna:
Halina Patyla — Przewodniczaca
Urszula Kraszewska — Wiceprzewodniczaca

Henryka Grzegorzewska — Sekretarz
Jan Wrébel — Cztonek

Pracownicy biura:

Marcin Skroczyriski — dyrektor biura

Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéw

Hanna Kapus$niak — koordynator projektéw

Sylwia Wigsek- Smoliriska - koordynator projektéw
Katarzyna Zawada — gtéwna ksiggowa

sk

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 zaj¢ciach — 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. Szczeg6lowe 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.

Uczestnik zaje¢ musi bezwzglednie przestrzegaé zasad rezimu
sanitarnego (utrzymanie odleglosci, zaslanianie nosa i ust przy
uzyciu maseczek lub przylbic, dezynfekcja dloni). Bardzo prosimy
o zachowanie ostroznosci i respektowanie powyzszych zasad. S3 one
wprowadzone dla dobra nas wszystkich.

Z uwagi na sytuacj¢ epidemiczng w kraju dopuszczamy mozliwosé
przesuniecia lub odwotania warsztatéw wyjazdowych, o czym poin-
formujemy osoby, ktére dokonaja zgloszenia poprzez strone www.
ptst.waw.pl, mailowo oraz telefonicznie.
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1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej prowadzone sa w czterech
grupach.
STACJONARNIE
— we wtorki w godz. 15:30 — 18:00 (zajecia dla 0séb mnie;
sprawnych),
—w $rody w godz. 9:30 - 11:00,
—w czwartki w godz. 15:00 — 17:30.
ZDALNIE (osoby zainteresowane prosimy o kontakt
z biurem OW PTSR):
—we wtorki i czwartki w godz. 10:30 — 13:00.

2. Mechanoterapia
Indywidualne zajgcia prowadzone sa:
—w poniedziatki w godz. 07:00 —16:00,
—w $rody w godz. 11:00 - 15:00,
— w piatki w godz. 07:00 — 16:00.
Zajecia odbywaja si¢ STACJONARNIE, obowigzuja
zapisy.

3. Masaze usprawniajace
Masaze odbywaja si¢:
—w poniedziatki w godz. 07:00 — 16:00,
—w piatki w godz. 07:00 — 16:00.
Zajecia odbywaja sie STACJONARNIE, obowigzujg zapisy.

4. Joga—zajecia relaksacyjne
Zajegcia jogi odbywaja sie STACJONARNIE (osoby zain-
teresowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR):
— we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,
—w piatki w godz. 13:00 — 15:00.
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. Tai-chi

Zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej odbywaja
si¢ STACJONARNIE I ZDALNIE (osoby zaintereso-
wane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR):

- w poniedziatki w godz. 15:30 — 17:00,

- w §rody w godz. 15:30- 17:00.

. Basen

Z zaje¢ na basenie moga skorzysta¢ tylko osoby bedace
uczestnikami projektu ,SM'owa przystani — usprawnianie
ruchowe i spoleczne 0s6b chorych na SM IV”. Osoby
zainteresowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR
- we wtorki w godz. 12:30 — 13:00,

- w czwartki w godz. 12:30- 13:00.

. Zajecia Metoda Feldenkraisa

Zapraszamy do udzialu w programie zaj¢¢ ruchowych,
soma-edukacji dla 0séb chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik migéni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajecia w cyklu pieciogodzinnym prowadzi
Maciej Eukowski.

Zajecia odbywajg si¢ jedynie ZDALNIE (osoby zaintere-
sowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR) w wy-
brane soboty w godz. 10:30 — 13:30.

. Warsztaty wokalne — zajecia zdalne

Cwiczenia emisyjne prowadzone s3 w formie zabaw mu-
zycznych pomagajacych w pozbyciu si¢ fizycznych

i psychicznych barier i otwarcie si¢ na swéj naturalny glos.
Material muzyczny oraz ¢wiczenia sg dostosowane do
potrzeb i mozliwosci uczestnikéw.
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9. Warsztaty teatralne
Zajecia teatralne odbywajg si¢ ZDALNIE dwa razy
w miesigcu w poniedziatki od godziny 11.00 (osoby zainte-
resowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR).

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 nast¢pujacych godzinach:
— I grupa — 14:00 — 17:00,
—II grupa — 17:00 — 20:00.
Osoby chetne do udziatu w zajeciach proszone sg o kontakt
z biurem OW PTSR.

11. Arteterapia
Na zajeciach robimy bizuteri¢, ozdabiamy przedmioty
metodg decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowy-
mi, a takze korzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy
rece, zmysly, a przede wszystkim milo i ciekawie spedza-
my czas.
Zajecia odbywaja si¢ we wtorki w godz. 15:00 — 18:00.
Osoby zainteresowane wzieciem w nich udzialu prosimy
o kontakt z biurem.

12. Zajecia ,,Glé6wka pracuje”
Warsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja sig STACJONARNIE
w piatki w godz. 10:30 — 13:00. Osoby zainteresowane
prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.
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13. Zajecia elektroterapii
Podczas elektroterapii mozliwe jest w zaleznosci od wska-
zan terapeuty korzystanie z terapii za pomocg elektryczne;j
lampy terapeutycznej lub elektrostymulatora. Zajgcia od-
bywaja si¢ indywidualnie w poniedzialki i piatki. Godziny
ustalane sg przy zapisie na zajgcia. Osoby zainteresowane

prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.

14. Warsztaty nordic walking
Marsz z kijkami dla oséb o lepszej, jak i gorszej sprawno-
Sci fizycznej. Niewazne czy ktos porusza si¢ krokiem bar-
dziej sportowym, czy spacerowym, osiaga si¢ wiele korzy-
Sci. Zajecia odbywaja si¢ $rednio raz w tygodniu,
w zaleznosci od pogody.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem

OW PTSR.

15. Warsztaty kulinarno-dietetyczne
Dzigki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja odpo-
wiedni dobér sktadnikéw i sposéb przygotowania zdro-
wych positkéw. Poznaja proste zasady komponowania
dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych
i wlasnorecznie wykonuja positki.
Zajecia odbywaja sie w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. Ilo§¢ os6b na warsztatach jest ograniczona.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem

OW PTSR.
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13. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycholog,
logopeda, dietetyk, seksuolog, prawnik, pielegniarka)
Spotkania i konsultacje z ww. specjalistami moga odby¢
si¢ zaréwno zdalnie, jak i stacjonarnie, w siedzibie Sto-
warzyszenia. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt

7 biurem OW PTSR telefonicznie.

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 skorzystaé przede wszystkim osoby
o0 znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

15. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacj¢ domowg w ramach
pozyskanych na ten cel srodkéw.
O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyl-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.

Prowadzone w 2021 r. zaj¢cia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
ﬁ*.- Miepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprz¢tu rehabilitacyjnego

Informujemy, ze w OW PTSR dziala bezplatna wypozy-
czalnia sprzetu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

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

cownikami biura OW PTSR.

- rotory elektryczne

Jest to doskonaly przyrzad do
biernej aktywizacji migséni, ktéry
moze by¢ uzywany wszedzie. Mozli-
wos¢ 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 l6zka
s+ . na wozek oraz pomaga
= przy codziennych zabie-
= gach higieniczno-pielgg-
g™ - O nacyjnych. Dzigki swojej

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

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

- obracane krzeselka nawannowe

Krzesto  ulatwia  kapiel
i transport uzytkownika do
wanny i z wanny. Specjalnie za-
projektowane gumowe antypo-
slizgowe koncéwki znajdujace
i si¢ na kazdej z ndg zapewniaja
P - stabilno$¢ i uniemozliwiajg §liz-

T ganie po powierzchni wanny.

Dzigki zastosowanej techno-
logii krzesto obraca si¢ o 360°, przez co umozliwia transport
chorego ponad brzegiem wanny. Siedzisko mozna zablokowa¢
w czterech odleglosciach, co 90°.

Siedzisko jest bardzo latwe w montazu, bez trudu mozna je
umiesci¢ na wannie i w réwnie latwy sposéb mozna je $ciggnad,
gdy nie jest juz potrzebne. Konstrukcja krzesta umozliwia oso-
bom starszym lub podczas rehabilitacji dogodne korzystanie ze
wszystkich funkcji krzesta w swoim domu.

- materace przeciwodlezynowe

Materac pneumatyczny, zZmienno-
cisnieniowy o konstrukeji rurowej, do
profilaktyki i wspomagania leczenia
odlezyn do II° wiacznie. Wykonany OB
z nylonu oraz TPU;, czyli termopla- ‘
stycznego poliuretanu, dzigki czemu
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latwo utrzymaé go w czystosci. Posiada pokrowiec. Zbudo-
wany jest z 18 rurowych komér wymiennych, wypinanych na
klipsy. Pompa z r¢czng regulacja ci$nienia w materacu pozwala
na jego dostosowanie do wagi uzytkownika. Komory wypel-
niane s3 powietrzem w cyklach co 5-10 minut. Duza wydaj-
no$¢ pompy (6L/min), cicha praca. Zawieszki do mocowania
pompy na 16zku.

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny)

- pionizatory reczno-elektryczne
Vassilli

- wozki inwalidzkie reczne

- balkoniki, chodziki — tréjkolowe
- kule

- kijki Nordic Walking.
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Doposazenie wypozyczalni sprz¢tu pomocniczego i reha-
bilitacyjnego nastapilo m.in. dzicki dofinansowaniu w ramach
zadan realizowanych ze srodkéw Miasta Stolecznego Warsza-
wy (Biura Polityki Zdrowotnej w ramach projektu pn. ,Reha-
bilitacja spoleczna i ruchowa oséb chorych na SM”) oraz Paii-
stwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
(w ramach projektu ,SM'owa przystan (...) IV”).

II‘-'-l-.

W Panstwowy Fundusz
\ Rehabilitacji Osob

%n """ r Niepetnosprawnych

Aktualnie realizowane projekty

Z przyjemnoécia informujemy o uzyskaniu $rodkéw fi-
nansowych na nowo realizowane projekty na rzecz oséb
z SM. Zapraszamy do korzystania z réznorodnego wsparcia
w ramach realizowanych projektéw. Osoby zainteresowane
uczestniczeniem w poszczegélnych formach wsparcia prosimy

o kontakt z biurem OW PTSR.

»oprawi¢ Moc 5”

Projekt realizowany ze srodkéw
PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2020 pn. ,Pokonamy
bariery”.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2021 r. — 31 marca 2022 r.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Projekt skierowany jest do 430 oséb niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewédztw: mazo-
wieckiego, tédzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskiego,
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swietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaklada opracowanie kompleksowego pro-
gramu rehabilitacji oséb chorych na SM, ktéry obejmie swoim
dzialaniem problemy 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. psychologa, lo-

gopedy, dietetyka, pielegniarki),

— warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia’.

»wOM'owa przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne
chorychna SMIV”
Projekt realizowany ze $rodkéw
PFRON w ramach zadan zlecanych (...)
— Konkurs 1/2020 pn. ,,Pokonamy barie-

»

Ty

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

.Okres realizacji: 1 kwietnia 2021 r. — 31 marca 2024 r.

Kazdy beneficjent projektu, na podstawie wskazan z IPD,
moze korzystac z takich zaje¢ usprawniajacych, jak:
grupowa rehabilitacja ruchowa,
mechanoterapia,
masaz usprawniajacy,
elektroterapia,
zajecia jogi,
zajecia tai-chi,
zajecia metodg Feldenkraisa,
arteterapia z elementami terapii zajeciowej,
zajecia wokalne,

O 0NN W=
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10. zajecia teatralne,

11. zajgcia "Gléwka pracuje”,

12. wsparcie psychologa - trening funkcji poznawczych,
porady indywidualne,

13. pomoc logopedyczna,

14. wsparcie dietetyka,

15. zajecia kulinarno-dietetyczne,

16. choreoterapia,

17. biurowy punkt informacyjny,

18. uslugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,

19. rehabilitacja domowa,

20. zajecia nordic walking,

21. ¢wiczenia w basenie,

22. rehabilitacja w egzoszkielecie,

23. hipoterapia.

Ponadto, projekt zaktada zwrot kosztéw przejazdéw na za-

jecia

»~Aktywny w pracy — aktywny w zyciu”

Projekt realizowany ze s$rodkéw
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Miepetnosprawnych

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

Projekt wspdlny: Lider — PTSR Oddzial w L.odzi,

Partner — PTSR Oddzial Warszawski.

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

Projekt obejmuje beneficjentéw z terenéw wojewddztw:
t6dzkiego, mazowieckiego, $wigtokrzyskiego, kujawsko-po-
morskiego, podkarpackiego, dolnoslaskiego, wielkopolskiego,

zachodniopomorskiego.
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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 zawodowe;j i spoleczne;j,
wyjazdowe warsztaty komunikacji interpersonalne;.
W projekcie moga wzia¢ udzial osoby, ktére spelniajg tacz-
nie nastepujace warunki:
— wiek powyzej 18 lat i do 60 lat dla kobiet/65 lat dla
MEZCZyzn,
— posiadaja aktualne orzeczenia o stopniu niepelno-
sprawnosci,
— posiadaja diagnoze SM,,
— nie s3 zatrudnione, nie przebywaja na $wiadczeniu re-
habilitacyjnym, nie prowadza dzialalnosci gospodarczej.

wjeStesMy — publikacje dla 0séb chorych na SM IV”

Projekt realizowany ze s$rodkéw ,
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Miepetnosprawnych

PFRON w ramach zadari zlecanych (...)
— Konkurs 1/2020 pn.,,Pokonamy bariery”.

Okres realizacji:
1 kwietnia 2021 r. — 31 marca 2024 r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepelnospraw-
nym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji nt. cho-
roby i sposob6éw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiagnaé
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poprzez propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach
(w szczegdlnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na te-
mat pozytywnych przykladéw zycia z choroba, obowigzuja-
cych praw i ulg, mozliwosci i warunkéw rehabilitacji, leczenia,
a takze radzenia sobie z najczesciej wystepujacymi problemami
w tym schorzeniu.

»,Rehabilitacja spolecznairuchowa oséb chorych na SM”

Projekt realizowany ze srodkéw Urzedu =
m.st. Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotnej).  ~¢g
Okres realizacij: %:-5_;._';2-2:;-‘

marzec 2020 — 31 grudnia 2022 r.

Celem ogdlnym zadania jest poprawa jakosci zycia i funk-
cjonowania oséb chorych na stwardnienie rozsiane, miesz-
kanicéw m.st. Warszawy, poprzez zwigkszenie dostgpnosci do
réznych form rehabilitacji oraz do sprzetu rehabilitacyjnego
1 pomocniczego.

Cel ten jest realizowany poprzez:

— grupowy rehabilitacje ruchows,

— zaje¢cia masazu usprawniajjcego,

— 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
,oMowa przystaii — usprawnianie ruchowe i spoleczne cho-

rych na SM IV”.
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Oddzial Warszawski Polskiego Towarzystwa Stward-
nienia Rozsianego informuje, Ze w zwigzku z niezamierzona
omylka pisarska w kwartalniku Nadzieja o numerach 125 -
str. 50; 124 — str. 49; 123 — str. 66; 122 — str. 55; 121 str. 47;
zostala wskazana bledna nazwa zadania wspétfinansowane-
go ze $rodkéw m.st. Warszawy (Biura Polityki Zdrowotne;j).
Poprawna nazwa zadania ,Rehabilitacja spoleczna i rucho-
wa 0s6b chorych na SM”.

Ponadto zostal blednie wskazany okres realizacji. Pra-
widlowy okres realizacji ww. zadania to marzec 2020 r. do
31.12.2022 .

Oddzial Warszawski Polskiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego uprzejmie przeprasza za powstale niezamie-

rzone omylki i bledy

AOON Warszawa

Miasto Stoleczne Warszawa wraz z Centrum Uslug Spo-
lecznych ,Spoleczna Warszawa” oraz Polskim Towarzystwem
Stwardnienia Rozsianego Oddzial Warszawski realizuje pro-
jekt dofinansowany z Europejskiego Funduszu Spolecznego
(Program Operacyjny: Regionalny Program Operacyjny Wo-
jewédztwa Mazowieckiego 2014-2020) pn. ,AOON Warsza-

wa .

Prosgram Regron by

ﬂ Eropere oy Bxcpoweis  QDGZOWSZE, | unomors [N

Planowany okres realizacji projektu:
1 marca 2020 r. — 28 lutego 2022 r.

Beneficjent: Miasto Stoleczne Warszawa
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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.

Wosparciem w postaci uslug asystenta objetych zostanie
60 pelnoletnich oséb (32K/28M) 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
nastqpuj ace kryteria formalne:

posiadaja aktualne orzeczenie o umiarkowanym lub
znacznym stopniu niepelnosprawnosci albo dokument
rownowazny,

— mieszkaja na terenie m.st. Warszawy,

— s3 niesamodzielne i wymagaja wsparcia innych oséb.

Kryteria premiujace punktowane:

— kryterium dochodowe — do 150% kryterium dochodo-

wego (na osobe samotnie gospodarujaca lub na osobe
w rodzinie), o ktérym mowa w ustawie z dnia 12 marca
2004 1. o pomocy spotecznej — 20 pkt,

— osoby korzystajace z PO PZ — 15 pkt,

— samotne zamieszkanie - 20 pkt.

Gléwne dzialania w projekcie:

— diagnoza potrzeb i opracowanie indywidualnych $cie-

zek wsparcia dla uczestnikéw projektu,
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— realizacja ustug Asystenta Osobistego Osoby Niepet-

nosprawne;j.

Kontakt z koordynatorem projektu:
Dorota Potyralska

tel. 22 277-49-86

e-mail: dpotyralska@um.warszawa.pl
Sylwia Wigsek-Smoliniska

tel. 22 831-00-76/77

e-mail: biuro@ptsr.waw.pl

»OM-AKI MAZOWSZA
czyli SM-Aktywnie-Kulturalnie-Integracyjnie”

Projekt realizowany ze $rodkéw Zarzadu Wojewodztwa
Mazowieckiego.

Okres realizacji: 24 sierpnia 2021 — 15 grudnia 2022 r.

MAZOWIECKIE
Mcps | cenreumpoutykl QRGaZowsSZe,
SPOLECZINME] ey Puns

Celem zadania jest zwigkszenie aktywnosci oséb nie-
petnosprawnych chorych na SM, ich udzial w wydarzeniach
kulturalnych i turystycznych oraz integracja spoleczna.

Projekt skierowany jest do 55 0s6b z orzeczonym stop-
niem niepetnosprawnosci (cztonkéw OW PTSR, uczest-
nikéw Wawerskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
okolicznych mieszkaricéw) oraz 15 0séb bez orzeczenia
o stopniu niepelnosprawnosci (w tym uczestnikéw Wa-
werskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, okolicznych
mieszkancéw).
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W ramach projektu zaplanowano:
1. trzy wyjscia biletowane do warszawskich instytucji kul-
tury (kino, teatr, muzeum),
warsztaty ceramiki artystycznej,
trzy jednodniowe wycieczki o charakterze kulturalno-
-turystyczno-integracyjnym polaczone z warsztatami,
4. wyjazdowe warsztaty kondycyjno-relaksacyjne.

SEN

Liczba miejsc ograniczona. Osoby zainteresowane
udzialem w projekcie proszone sg o kontakt z biurem OW

PTSR.
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Co przed nami

Zaproszenie do udzialu w projekcie ,,SM-AKI MA-
ZOWSZA czyli SM-Aktywnie-Kulturalnie-Integracyjnie”

W ramach projektu zaplanowano:
1. Trzy wyjscia biletowane do warszawskich instytucji
kultury:

— Muzeum Narodowe — wystawa ,Anna Biliriska”
oraz ,Galeria Starozytna” — 11.09.2021 (sobota)
godzina 11:00,

— ,Lrzy wysokie kobiety” — Teatr Polski — 19.09.2021
(niedziela) godzina 18:00,

— trzecia impreza odbedzie si¢ w pazdzierniku — in-
formacja zostanie podana oddzielnym komunika-
tem.

Liczba miejsc ograniczona. Jedna osoba moze uczestniczy¢
w maksymalnie dwéch imprezach biletowanych. Obowigzuje
kolejnos¢ zgloszeni.

2. Warsztaty ceramiki artystycznej, ktére odbywac si¢ beda
w pracowni Pomaluj.Art we czwartki w godzinach
13:00 — 15:00 w nizej wymienionych terminach:

— 9123 wrzesien,

— 141 28 pazdziernik,
— 4118 listopad,

— 219 grudzien.

Liczba miejsc ograniczona.

3. Trzy jednodniowe wycieczki o charakterze kulturalno-
-turystyczno-integracyjnym polqczone 7 warsztatami:
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— wrzesierl — powiat miriski (Dolina Bobréw),
— pazdziernik — powiat pruszkowski (Kulisy Mazow-
sza) oraz powiat zyrardowski (Winnica Dwérzno),
— pazdziernik/listopad — powiat siedlecki (Dwoér
Moscibrody, Gorzelnia Chopin w Krzesku).
Liczba miejsc ograniczona. Jedna osoba moze uczestniczy¢
w maksymalnie dwéch wycieczkach jednodniowych.

4. Wyjazdowe warsztaty kondycyjno-relaksacyjne — po-

wiat losicki.

Liczba miejsc ograniczona 26 oséb. Zapisy na warsztaty
beda prowadzone w pézniejszym terminie i obejmowaé beda
wszystkie osoby, ktére zglosily sie do udzialu w powyzszych
dzialaniach.

Osoby zainteresowane udzialem w ww. aktywnosciach pro-
szone s3 o bezposredni kontakt z biurem OW PTSR. Infor-

magcji udziela Pani Elzbieta Lasak.
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Co si¢ wydarzylo

Wyjazdowe warsztaty ,Niezaleznego zycia”

W dniach 2-7 sierpnia br. odbyly si¢ warsztaty ,Niezalez-
nego zycia’ zrealizowane w ramach projektu ,Sprawi¢ Moc 5”
wspolfinansowanego ze srodkéw Paristwowego Funduszu Re-

habilitacji Oséb Niepelnosprawnych.

Wiarsztaty zrealizowano w miejscowosci Gizycko, a uczest-
nikami byly osoby bedace Beneficjentami projektu ,Sprawié
Moc 57, zamieszkujace na terenie woj. mazowieckiego, dolno-

slaskiego i t6dzkiego.

W trakcie warsztatéw przeprowadzono 35 godzm zajeé

terapeutycznych w dwéch

blokach tematycznych.

Pierwszy w wymiarze 17,5

godzin zajgé warsztatowych ==
obejmowal kwestie komu- =
nikacji werbalnej i niewer- i

balnej, zagadnienia porozu-
miewania si¢ bez przemocy,
samodzielnosci w prowa-
dzeniu gospodarstwa do-
mowego, wykorzystywania

dostepnych technologii iich SRS

pozyskiwania, wzmocnienia
samodzielnosci poprzez tre-

ning poruszania przestrzen- [

nego — trening budowania

wlasnej przestrzeni osobi- &

stej, spolecznej i otoczenia.
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Drugi blok zajeciowy w wymiarze 17,5 godzin stanowil
trening relaksacyjny. Celem treningu bylo zdobycie umiejetno-
$ci radzenia sobie ze stresem, wykorzystywania technik relak-
sacyjnych w codziennym funkcjonowaniu.

Zajecia prowadzili specjalisci zatrudnieni w OW PTSR.

W trakcie warsztatéw nieoceniong pomoca byli wolonta-
riusze, ktérzy wsparli calg grupe w codziennych czynnosciach
i $wiadczyli pomoc najmniej sprawnym uczestnikom wyjazdu.

Wyjazdowe warsztaty ,,Aktywny w pracy aktywny

w zyciu”

Gizycko, ponownie odwiedzone. Tym razem z grupa
PTSR Oddzial Warszawski. Tematem warsztatéw byla akty-
wizacja zawodowa i spoleczna 0séb chorych na SM z projektu
,2Aktywny w pracy aktywny w zyciu” wspélfinansowanego ze
srodkéw PFRON.

Wyruszylismy 13 wrzesnia z Lodzi z przesiadka Warsza-
wa-Wschodnia. Tam czekal juz na nas autokar do ktérego za-
siedlismy w dalsza droge. Podczas podrézy mieliSmy czas na
zapoznanie si¢ z jej czlonkami i osobami, ktére beda prowadzi¢
nasze warsztaty tj. p. Monika Rozmyslowicz — psycholog, do-
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radczynig zawodows, p. Katarzyng Pawlowska — rehabilitant-
ka, p. Marcinem Skroczyniskim — pracownikiem socjalnym. Nie
mozna tez pomingé¢ dwdch oséb p. Katarzyny, ktéra wspaniale
panowala nad wszystkim oraz naszego wspaniatego kierowcy p.
Jarka — opoke naszego wyjazdu.

Nasza przygoda zaczela si¢ od obiadu, po ktérym dowiedzie-
lismy si¢ o planach na nast¢pne dni i spotkaniach, ktére miaty na
celu pokazanie nam naszych mozliwosci i udowodnienie, ze na-
sze wady i problemy mozemy przekué na zalety. Pomagala nam
w tym Monika i Marcin, wyciagajac z nas najlepsze cechy jakie
mamy. Dowiedzielismy si¢ duzo o sobie, ze bariery ktére w nas
sa do pokonania — dotyczy to kazdej sfery naszego zycia, réwniez
seksualnosci. Zajecia prowadzita réwniez Kasia fizjoterapeutka,
dzieki ktérej nasze migsnie nie zastaly sie.

Po intensywnej czg¢sci warsztatowej mieliSmy tez czas na
zwiedzenie Gizycka. Plyn¢lismy szlakiem wodnym statkiem
z Mikotajek. Szlak w przewazajacej czesci wiedzie po niezwykle
malowniczym, rynnowym jeziorze Beldany, ktérego brzegi pora-
stajg lasy Puszczy Piskiej. Dodatkows atrakeja jest lekkie zbocze-
nie z kursu i wplyniecie na najwigksze polskie jezioro — Sniardwy.
Tras¢ migdzy Mikotajkami i Rucianym statek przeplywa w ok.
2,5 godziny. Na statku g
oj dzialo si¢, dzialo. Ba- &
wilismy sie doskonale. E&&

Odwiedzilismy takze
Sanktuarium w Swietej |
Lipce, gdzie wystucha-
lismy pigkny koncert ;
organowy. Wieczorem =

przy ognisku odbyt si¢
koncert na bebnach.
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Bebniarze wystukiwali wspaniale rytmy, ktérych chetnie stucha-
lismy.

Na wszystkie zajecia chodzilismy z radoscia Spotegowaly
one nasza integracj¢, ktéra pomogla nam w zaproponowanych
zadaniach, jak np. budowanie mostu przez dwie rézne grupy
majace zupelnie inny sposéb porozumiewania si¢ i dzialania.
Udalo sie!!! Most zbudowano.

68 NADzIEJA



Razem

Wyjazd ten i nasze wspélne dzialanie spowodowalo, ze nie
bylo probleméw i podzialéw miedzy nami. Pomagaliémy sobie
nawzajem i si¢ uzupelniali§my. Nauczylismy si¢ sposobu na re-
laks, ktéry byl tez ¢wiczeniem.

Szkoda, ze te dni razem spedzone tak szybko si¢ zakoni-
czyly. Dzickujemy Wam za wszystko i Tobie Kasiu oraz nie-
zastagpionym wolontariuszom za tak wspanialy plan i realizacje

naszego wyjazdu. Polecamy si¢ na nowe spotkania.
Iwona, Karolina, Leszek i Robert, PTSR L.6dz

Wycieczka do Doliny Bobréw

30 wrze$nia wyruszylismy na jedng z pierwszych wycieczek
zorganizowanych w ramach projektu ,SM-AKI MAZOW-
SZA czyli SM-Aktywnie-Kulturalnie-Integracyjnie”. Zadanie
to jest wspdtfinansowane ze srodkéw PFRON otrzymanych za
posrednictwem Zarzagdu Wojewédztwa Mazowieckiego.

Celem zadania jest zwigkszenie aktywnosci oséb niepetno-
sprawnych chorych na SM, ich udzial w wydarzeniach kultu-
ralnych i turystycznych oraz integracja spoleczna.

Po drodze do Wolki Dluzewskiej, gdzie polozone jest go-
spodarstwo agroturystyczne — cel naszej podrézy, zatrzyma-
lismy si¢ we wsi Jeruzal. Byly tam krecone zdjecia do seria-
lu ,Ranczo”. Do dzi$§ funkcjonuje tez sklepik ,U Krysi”. Na
malutkim ryneczku, woké! fontanny, umieszczone sg tabliczki
upamietniajace wystepujacych w serialu aktoréw i producen-
téw filmu.

W drodze do Doliny Bobréw z okien autokaru moglismy

nacieszy¢ oczy kolorami nadchodzacej jesieni.
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Na miejscu zostaliSmy podzieleni na trzy grupy. Kazda
z grup za sprawg prowadzacych warsztaty zajmowala si¢ inny-
mi dzialaniami. Jedni wyplatali z siana kogutki oraz inne dzie-
ta, drudzy stuchali opowiesci o dawnych pracach w polu i péz-
niejszym przetwarzaniu zebranych plonéw. Widzielismy, jak
przedzie si¢ na kolowrotku, tka na krosnach, pierze na tarze.
Trzecia grupa wypiekala chleb. Zgromadzone maszyny rolni-
cze wykorzystywane do prac rzemieslniczych byly oryginalne
— zachowane w bardzo dobrym stanie i funkcjonujace.

Mimo, ze pogoda nas nie rozpieszczala, to dobre humo-
ry nie zawiodly. Po obiedzie mieli§my chwile odpoczynku, ale
z powodu padajacego deszczu kietbaski pieczone w ognisku
zawitaly na stolach.

W dobrych humorach i bogatsi o réznoraka wiedz¢ dotar-
lismy do Warszawy.
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