


Drodzy Czytelnicy,

mielismy nadzieje, ze tegoroczne Swicta Bozego Narodzenia
bedziemy mogli spedzi¢ ,normalnie” — z bliskimi, na spotka-
niach z rodzina i przyjaciélmi. Niestety, obostrzenia zwigzane
z pandemig znowu ograniczyly nasze kontakty. Nie bedziemy
tez organizowa¢ spotkania oplatkowego.

Za to mamy prawdziwg, pigkna zime i $nieg, co zacheca
do spedzania wiecej czasu w domu. W tym numerze Nadziei
piszemy o tym, jak mozna zagospodarowaé taki czas. Moze
w tym pomoc znalezienie lub rozwijanie juz odkrytych pasji
i zainteresowari. Bardzo wazng rzeczg jest mie¢ hobby —zajecie,
ktére sprawia przyjemno$é, pozwala milo spedzié czas, a jed-
noczesnie moze pozwoli¢ na wymiane wrazen i doswiadczen
z osobami, ktére maja podobne zainteresowania. Wiele takich
zajed, jak na przyklad fotografia (o tej pasji pisal nasz Czytel-
nik w jednym z poprzednich numeréw Nadziei), malowanie
czy lepienie w glinie pozwala na rozwinigcie talentéw arty-
stycznych, tworzenie malych i wigkszych dziet sztuki. Réwniez
inne zajgcia, przyktadowo robétki reczne (druty, szydeltko itd.),
umozliwiajg rozwdj kreatywnosci. A przy okazji s3 wspanialg
okazja do poznania ludzi o podobnych zainteresowaniach, za-
wierania nowych znajomosci.

Koniec roku to czas podsumowan. W tym numerze Na-
dziei nasza Pani doktor neurolog zamieszcza bardzo potrzeb-
ne podsumowanie aktualnego stanu wiedzy medycznej o SM,,

proponowanych terapiach i nowych lekach.



A na chwile zadumy nad koriczacym si¢ rokiem i nowym
poczatkiem polecamy tekst ojca Wactawa Oszajcy.

Zyczymy milej lektury oraz dobrego czasu $wigtowania
Bozego Narodzenia, zdrowia i wszystkiego, co dobre w No-

wym Roku.

Katarzyna Czarnecka
Redakcja Nadziei
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

SM dzisiaj

Nadal nie wiemy, co wywoluje stwardnienie rozsiane, co inicjuje
atak uktadu immunologicznego na uktad nerwowy. Moze przebyta
infekcja np. wirusem Epsteina-Barra, szczepienie, czynniki srodo-
wiskowe, niedobér witaminy D. Coraz wigcej méwi sie o roli mi-
krobiomu jelitowego (a moze odmienny sktad mikrobioty jelitowej
jest skutkiem, a nie przyczyng SM?). Niestety, nie ma przetomu.

Nadal nie ma tez leku, ktéry wyleczy, skutecznie zatrzyma
chorobg. Mozna liczy¢ tylko na wyhamowanie, spowolnienie,
wyciszenie zaostrzen. W Programie NFZ mamy nieco slabsze
leki pierwszej linii (interferony, octan glatirameru, teriflunomid,
kwas faumarowy) oraz mocniejsze leki drugiej linii na agresyw-
niejszg posta¢ SM (fingolimod, natalizumab, ocrelizumab, alen-
tuzumab, kladrybina). Jezyk mozna na tych nazwach polamac.
Od 2019 roku mozna tez leczyé w ramach NFZ postaé pier-
wotnie postepujaca ocrelizumabem.

Nowe rejestrowane leki sa skuteczniejsze, bardziej selektywne,
bezpieczniejsze. Mamy wigc: siponomid, ozanimod, ponesimod,
diroksimel oraz ofatumumab — wigcej o tym w post scriptum.

W Polsce w 2019 roku bylo okolo 50 tysigcy chorych na SM,
z czego 15 tysiecy leczonych w Programach NFZ. Uproszcze-
niu ulegt Program NFZ leczenia SM. Ale uwaga! Przestaniesz
chodzi¢ — nadal nie przejdziesz kwalifikacji. Z postacia rzutows
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Co nowego... czyli o starym inaczej

kwalifikowani sg pacjenci, ktérzy maja w skali EDSS co naj-
mniej 4,5 pkt (w tlumaczeniu: ,przejde samodzielnie bez kuli
300 metréw”). Z postacig pierwotnie postepujaca wymogiem
jest 6,5 pkt (czyli: ,przejde chociaz 10-20 metréw z dwiema
kulami”). Leki dzialajg najlepiej na poczatku choroby, zanim
dojdzie do nieodwracalnych uszkodzeri bedacych skutkiem
procesu zwyrodnieniowego. Méwienie wiec, ze ,nie lecze sie,
gdyz jeszcze chodzg” jest malo rozsadne.

Duzo méwi si¢ ostatnio
o uszkodzeniu kory mézgo-
wej (a nie tylko tzw. istoty
bialej) i zaburzeniach po-
znawczych, czyli zaburze-
niach wyzszych czynnosci
nerwowych (np. pamigci)
w SM. Nie chce bynajmniej
bagatelizowaé tego proble-
mu, ale nie chcialabym tez
go przecenial. Ja catkiem dobrze dogaduje si¢ z pacjentami.
Zastanawiam si¢ czasami, czy tzw. zdrowa populacja jest taka
calkiem normalna, zdrowa i kontaktowa?

Gdy planujemy cigze nalezy przerwaé leki potencjalnie
szkodliwe dla plodu i odczekaé: w przypadku fingolimodu —
2 miesigce, kladrybiny — 6 miesiecy, teriflunomidu — nawet do
9 miesigcy (ale jest mozliwos¢ przyspieszonej eliminacji teriflu-
nomidu za pomocg cholestyraminy, ktéra trwa 10 dni). Wzgled-
nie bezpieczniejsze dla plodu sg natalizumab i tecfidera.

Gdy choroba jest aktywna mozna w czasie w cigzy konty-
nuowaé leczenie interferonem i octanem glatirameru. Leki te
nie przechodza przez lozysko, nie sg wigc szkodliwe dla dzie-
cka. Podobnie w czasie karmienia piersig. Nawet gdyby prze-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

dostaly sie do mleka zostang po prostu strawione przez uktad
pokarmowy niemowlecia. W przypadku tagodnej postaci SM
przerwanie terapii w cigzy nie bedzie bledem. Po porodzie
w dowolnym momencie mozna wréci¢ do Programu NFZ.

Dotychczas zalecano eskalacje leczenia: od lekéw stab-
szych w przypadku lagodnego przebiegu, do coraz mocniej-
szych w przypadku agresywnego SM. Ostatnio coraz wiecej
moéwi si¢ o stosowaniu od poczatku terapii indukeyjnej, czyli
skuteczniejszej i mocniejsze;.

Jesli chodzi o ryzyko zachorowania na COVID-19 to SM
nie jest takim czynnikiem. Ryzyko cigzszego przebiegu maja jed-
nak chorzy z postacig postepujaca SM, z duza niesprawnoscia,
w wieku powyzej 60 roku zycia, z otytoscig, cukrzyca, chorobami
serca i pluc, czgsciej tez mezezyzni. Leczenie wigkszoscig lekéw
modyfikujacych przebieg nie ma wplywu lub jest ono minimal-
ne. Jedynie alentuzumab, ocrelizumab i inne leki o podobnym
mechanizmie dzialania (na limfocyt B) moga nieco zwickszaé
ryzyko. Dane te nie s3 jeszcze definitywne i miarodajne.

Badania pokazaly, iz szczepion-
ki przeciwko koronawirusowi sg mniej
skuteczne u pacjentéw leczonych fingo-
limodem i ocrelizumabem, nieco lepiej

wypada kladrybina. Pozostale leki nie
wplywaja negatywnie na wytworzenie
przeciwcial przeciw koronawirusowi.
Nie zaleca si¢ zmiany terapii, a jedynie
wydluzanie odstepéw migdzy wlewami
ocrelizumabu.

Uwazam, ze potrzebujemy tez dobrych wiadomosci, a nie
tylko cigglego codziennego straszenia. A dobra wiadomosé jest
taka, ze wsréd moich pacjentéw nikt nie chorowal ci¢zko na
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Co nowego... czyli o starym inaczej

COVID-19. Marzy mi si¢ takie naukowe odkrycie ,SM chro-
ni przed Covidem”. Ale to tylko marzenie...

Post scriptum o nowych lekach dla wytrwalych.

W 2019 roku zarejestrowano w USA siponimod dla postaci
rzutowych, w 2020 roku — w Unii Europejskiej ozanimod dla
rzutowo-remitujacego SM, a w USA dla postaci rzutowych i ak-
tywnej wtérnie postepujacej postaci SM. W 2020 roku zareje-
strowano w Unii Europejskiej siponimod dla aktywnej postaci
wtérnie postepujacej. W 2021 roku do gry wszedl ponesimod:
w Unii Europejskiej dla rzutowo-remitujacego SM, w USA
réwniez dla postaci rzutowych i aktywnej wtérnie postepujace;.

Nadto w 2019 roku w USA zarejetrowano diroximel —
udoskonalong forme tecfidery.

I ostatnia nowa rejestracja to ofatumumab — podawane
podskdrnie przeciwcialo monoklonalne dla rzutowo-remituja-
cego SM w Unii Europejskiej i réwniez innych postaci w USA.

Wszystkie te nowe leki nie sg jeszcze refundowane w Pol-
sce, miejmy nadzieje, ze niektére z nich beda, walka o to trwa.
Bardzo obiecujace s3 tez inhibitory kinazy tyrozynowej Bruto-
na. S3 one w badaniach klinicznych wielu firm farmaceutycz-
nych i przechodzg juz ich ostatnie fazy.

lek. med. Renata Lugiewicz

specjalista neurolog

W poprzednim numerze Nadziei omytkowo pomingliSmy
informacje¢, ze thumaczenia tekstow przygotowata lek. med.
Renata Lugiewicz. Bardzo Pania Doktor przepraszamy.

Redakcja
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POMYSL... WARTO

Mitos¢ nie ma wieku i wcigz sig rodzi.
Blaise Pascal
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Pamys’[. .. warto

Baj baju, bedziesz w raju...

Dlugie, adwentowe wieczory jeszcze pét wieku temu byly
czasem bajania, wspominania przeszlosci, plotek, opowiesci
o wojnach, diablach, wisielcach, duchach i o tym, co tam sly-
cha¢ w wielkim $wiecie. To tez byl czas przedzenia welny i lnu,
darcia pierza, tuskania grochu i fasoli, wycinania z kolorowych
bibulek 0zdéb na choinke, wyszywania, haftowania, jak réw-
niez zalotéw, randkowania i wielu innych rzeczy o ktérych tyl-
ko ksigzyc wiedzial, nie powiedzial, za co bgdzie w kozie siedzial.
Takich wieczoréw juz nie ma, pozarly je telewizory i kompu-
tery.

Oczywiscie, ten miniony $wiat nie byl idealny, nie taki
pickny jak stroje Zespolu Mazowsze czy Slask. W chatupach
nie bylto przeciez kaflowych piecéw, a tym bardziej kaloryferéw.
W drewnianych chalupach, ogaconych li§¢mi i stomga, czesto
bez podlég, gdzie za WC robila stojaca za stodoly stawojka,
a woda, nawet jesli stala w wiadrze przy piecu, przez noc nieraz
zdazyla zamarzna¢. Przed hipertermia ratowaly nas puchowe
pierzyny i poduchy. A jednak w tych adwentowych wspomin-
kach nawet wydarzenia dwu $wiatowych wojen i tej trzeciej,
bolszewickiej, tracily swoja przerazajaca wymowe. Co wigcej,
stawaly juz czyms na wzor inscenizacji, bywalo, ze zabarwial je
humor i §miech. Pamigtam, opowiadano, jak to w pierwsza woj-
ne $wiatowa méj dziadek Kazimierz z innymi chlopami ze wrsi,
zorganizowanymi w legionowy oddzial, zdobywali posterunek
kogutéw (tak przezywano austriackich zandarméw czy zolnie-
rzy). Uzbrojeni na wzér dziewigtnastowiecznych powstaicéw
w kosy, widly, jakies$ jeden czy dwa karabiny, przypuscili atak na
wspomniany posterunek i dopdki Austriacy nie zaczeli strzelaé
z karabinu maszynowego, czy czego$ podobnego, akcja rozwi-
jata sie po mysli atakujacych. Uzycie owej piekielnej maszyny
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Pomys’l. .. warto

do zabijania zmusilo naszych bohateréw do odwrotu. Ucieka-
jac, dziadek i nasz sgsiad Szymek, ktéry mial za soba stuzbe
w armii carskiej, wpadli na czworoboczne podwdérze zewszad
obudowane i spanikowani nie mogli znalez¢ innego wyjscia
poza tym, przez ktére wbiegli, ale ono bylo ostrzeliwane. Na
szczgscie z chatupy wyszla Zydéwka, wigc dziadek do niej, jak
najgrzeczniej, ale grzecznie po naszemu, zaczal wrzeszczeé:
Ciotku, ktoredy droga do Zwiartowa? Po wszystkim Szymek nie
omieszkal rozpowiedzie¢, Ze wreszcie si¢ wydalo i juz jest pew-
ne, ze Kazimierz Wawrety z rodzing jest spokrewniony z Zyda-
mi, co nie kazdy postrzegal jako powdd do chluby. Baj, baju...

Jednak i dzisiaj nam nie do $miechu. Pisz¢ ten eseik w po-
lowie grudnia i stysze, ze z powodu COVID-19 znowu zmarlo
ponad szeséset 0séb, w tym 97% niezaszczepionych. Czyli pra-
wie cala moja rodzinna wies sprzed pét wieku. A dzisiaj polowa
parafii jastrzebiogdrskiej, gdzie obecnie mieszkam. Na dodatek
prosze wybaczy¢, ale myslalem, ze pogryze jedna parafianke
z tych ,poboznych i wptywowych”, jak je nazwano w Pismie
Swigtym, ktére podburzone przez przeciwnikéw Pawla Apo-
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Pomys’/. .. warto

stola i Barnaby, doprowadzily do wyrzucenia ich z Antiochii
Pizydyijskiej. Ot6z ta pobozna dusza uwazala, ze nie ma ni-
czego zlego, a wige grzesznego, w postugiwaniu si¢ falszywym
zaswiadczeniem o szczepieniu zdobytym za fapéwke.

Co wiec z tym fantem pocza¢? I jak to wszystko ma si¢ do
Bozego Narodzenia?

Otéz ma si¢ i to jak dobrze. Pawel Apostol w Liscie do
Galatéw mowi: Gdy jednak wypetnit si¢ czas, Bdg wyslat swe-
go Syna zrodzonego z kobiety, narodzonego w czasach Prawa, aby
uwolnic tych, ktorzy podlegali Prawu, abysmy si¢ stali przybrany-
mi dziecmi. A poniewaz jestescie synami, Bog wyslatl do naszych
serc Ducha swego Syna, ktory wola: ,Abba, Ojcze! Tak wigc nie
Jestes juz niewolnikiem, lecz synem, a jesli synem, to i dziedzicem
z woli Boga” (Gal 4, 4-7).

My, chyba zbyt cze¢sto, patrzymy na Syna Bozego, Jezusa
Chrystusa, jak na jakiego$ p6l-boga i pét-czlowieka. Pawel na-
tomiast méwi, ze Jezus byl czlowiekiem i przez Jego czlowie-
czenstwo, przez Jego mentalnosé, sposéb myslenia i odczuwa-
nia rzeczywistosci, Jego sposéb postepowania, odnoszenia sig¢
do przyjaciél 1 wrogéw, stowem przez Jego osobowos¢ pozna-
jemy osobowo$¢ Boga. Dlatego w cytowanym liscie Pawel za-
checa, zeby chrzescijanie pamigtali, iz dotad s3 chrzescijanami,
dopdki sg jednego ducha z Jezusem. To znaczy, dopdki mysla,
moéwig i postepuja w zyciowych okoliczno$ciach tak, jak czynil
to Chrystus.

Jakie jest i bedzie nasze zycie, zaréwno to zamykajace si¢
w czasie i przestrzeni i to, ktére otwiera si¢ dla nas w tym, co
nazywamy niebem, zalezy od nas i od tych, posréd ktérych je-
ste$my. Jesli wiec pytamy, gdzie dzisiaj jest Bég, to odpowiedZ
juz znamy od dwu tysigcy lat, jak nie wigcej. A praktycznie, to
dzisiaj Bog jest w lekarzach, przez nich méwi, co nalezy zrobi,
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Pomys’/. .. warto

zeby pokonaé dzisiejszg szarancze, czyli COVID-19. Dalej jest
On w pielegniarkach, sanitariuszach, we wszystkich ze stuz-
by zdrowia, strazakach, grabarzach, no i ksiezach, zwlaszcza
spowiednikach, ktérzy wbrew sobie musza trzymac serce i ro-
zum na uwiezi, by z takim samym poswieceniem i fachowoscia
stuzy¢ réwniez tym, ktérzy winni sg wlasnego i cudzego nie-
szczescia.

To dlatego sens swiat Bozego Narodzenia chyba najlepiej
oddaje dwuwiersz jednoczesnie lekarza, ksiedza, poety i mi-
styka, Johannesa Schefflera, znanego jako Angelus Silesius lub
Aniot Slgzak:

Chocby sig po stokroc Chrystus zrodzif w zlobie,

Biada ci, jezeli nie zrodzil si¢ w tobie. (ttum. A. Lam)

Wactaw Oszajca S]
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MIEDZY NAMI

Hobby, zainteresowania, pasje

Czesto zadajemy sobie pytanie: jakie sa nasze zaintereso-
wania? Jakie s3 nasze pasje i talenty? Odkrywanie odpowiedzi
na te pytania moze czgsto zajac cale zycie. Na réznych jego eta-
pach mogg by¢ one rézne. Kiedy bylismy dzie¢mi czgsto chcie-
lismy by¢ np. strazakiem, policjantem, nauczycielka, lekarkg itp.
Z czasem jednak okazywalo si¢, Ze nasze zainteresowania sg
skierowane w inng strong.

Natalia: zaczetam uczestniczy¢ w zbiérkach druzyny har-
cerskiej. Bardzo szybko okazalo sie, ze biwaki, rajdy, obozy
staly si¢ sposobem na spedzanie czasu wolnego. Harcerskie
aktywnosci okazaly si¢ dobrym sposobem na zawieranie no-
wych znajomosci i przyjazni. Zdobyta wiedza i zdobywane
nowe umiejetnosci ksztaltowaly mnie i méj charakter. Dzigki
rozwigzywaniu harcerskich zagadek i réznego rodzaju przezy-
tym przygodom uczylam sie, jak stawiac czola przeciwnos$ciom
i radzi¢ sobie nawet z najtrudniejszymi problemami. Z czasem,
kiedy sama stalam si¢ odpowiedzialna za druzyne, musialam
wzigé odpowiedzialno$¢ za innych, ale takze moglam zarazaé
swoja pasja kolejne osoby i czlonkéw mojej druzyny. W ten
wlasnie spos6b swojg pasja podzielitam si¢ z Adamem. Wspd6l-
nie zaczelisSmy wyjezdza¢ na harcerskie biwaki zloty i rajdy.
Okazalo sig, ze takze Adam lubi poznawaé nowe miejsca, spo-
tyka¢ nowe osoby, zachwycaé si¢ przyroda.

Z czasem nasze zainteresowania i pasja podazyly w kie-
runku podrézy. Jako ze lubimy poznawaé nowe miejsca i zwie-
dza¢ udawalo si¢ nam wyjezdzaé na rézne wycieczki i nieda-
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Migdzy nami

lekie wyjazdy. Tak poznali$my
kilka tadnych zakatkéw nasze-
go rodzinnego Slaska, a takze
Krakowa. Poznajac Katolickie
. Stowarzyszenie Oséb Niepet-
nosprawnych i ich Przyjaciét
& KLIKA z Krakowa odkrylismy
nasza kolejna pasje, jaka jest
& piesze pielgrzymowanie. Ta
& forma modlitwy oraz pozna-
" wania Pana Boga uczy nas tego,

jak On jest dobry, jaki pigkny
 stworzyl $wiat i jak Zyjacy jest
-~ Jego Kosciot. W pielgrzymo-
waniu laczymy dwa nasze za-
interesowania. Podrézowanie
i che¢ poglebienia naszej wiary i odkrywania Pana Boga.

Z tymi pasjami, ktére opisywalismy wyzej, wiaze si¢ takze
kilka mniejszych zainteresowari. Mozna w tym miejscu wymie-
ni¢ fotografie. Jako ze duzo podrézujemy lubimy robi¢ zdjecia
i uwiecznia¢ w ten sposéb nasze wyjazdy.

Hobby i zainteresowania moga przejawiaé si¢ w naszym
zyciu codziennym i mozemy odkrywa¢d ciagle nowe i znajdy-
wac je nawet w prostych codziennych czynnosciach. Na swoim
przykladzie mozemy zaswiadczy¢, ze pasja moze staé si¢ tak-
ze wspdlne czytanie ksigzek, ogladania filméw o tematyce po-
drézniczej, a takze wspdlne gotowanie. Nie ma wigc zadnych
przeszkéd w odkrywaniu swoich pasji talentéw i zaintereso-
wan.

Natalia i Adam Gretka
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Migdzy nami

Moje Hobby — moja pasja

Tkanie i prucie rekawa swetra czekajgcej Penelopy,
calymi dniami w towarzystwie kota bawigcego si¢ lezqg-
cym obok motkiem, to w rzeczywistosti cale sedno literatur.

Manuel Vicent

Robétki reczne to przekazywana z pokolenia na pokolenie
umiejetnosé, ktéra nawet w nowoczesnych czasach niezmien-
nie pozwala osiggna¢ stan ukojenia i odprezenia. Cho¢ przez
wickszg czes¢ historii robétki reczne uznawane byly za zajecie
przeznaczone dla kobiet, obecnie podejmuje si¢ ich coraz wig-
cej mezezyzn. I co§ w tym jest. Robi¢ na drutach badz szydet-
kowa¢ moze kazdy.

Jednak robétki reczne kryja w sobie co$ wiecej niz tylko
sposob na zabicie czasu. Rézne przeprowadzone na ten temat
badania dowodza, Ze zajgcie to dziala terapeutycznie na tych,
ktérzy si¢ mu oddaja. Robétki reczne rozwijaja umiejetnosci
manualne, stymuluja koncentracje i rozbudowuja obszary
odpowiedzialne za stan relaksu i medytaciji.

Poza samym tkaniem wléczki, mozna powiedzie¢, Ze umie-
jetno$¢ ta wplywa na konstruowanie swego rodzaju ,tkaniny
spolecznej”, laczacej
osoby oddajace sie¢ tej
czynnosci z podob-
nym  upodobaniem.
Polaczenie, jakie wy-
stepuje migdzy oso-
bami zajmujacymi si¢
tym rekodzielem jest
tak silne, ze w wie-
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Migdzy nami

lu krajach okresla si¢ te czynno$¢ mianem ,wléczkoterapii”.
Dochodzi do niego migdzy osobami, ktére spotykaja si¢ caly-
mi grupami, aby wspdlnie tworzy¢, uczy¢ sie nowych technik,
Sciegéw, splotéw i wzoréw. Celem jest jednak réwniez walka
ze stresem, tkanie historii, dzielenie si¢ przezyciami i wspélne
zaznawanie radosci.

Robétki reczne poprawiaja samopoczucie

Robienie na drutach ma te¢ zalete, Ze mozna si¢ nim zaj-
mowa¢ dostownie wszedzie. Kiedy tworzymy w samotnosci,
automatycznie wchodzimy w stan sprzyjajacy refleksji i roz-
myslaniu. Mozemy poddawa¢ si¢ medytacji na temat tego, co
jest najblizsze naszemu sercu. To doskonaly sposéb na pozna-
wanie samego siebie. Kiedy tworzymy w grupie, o wiele atwiej
jest nam budowaé z innymi wspélne relacje, ktas¢ podwaliny
glebokich przyjazni i pozostawaé w kontakcie z innymi. Nie-
zaleznie wiec od tego, czy jesteSmy samotnikami, czy wolimy
tworzy¢ w grupie, nasz mézg ma doskonale warunki do wy-
zwalania endorfin. Te z kolei umozliwiajg odczuwanie relaksu
i wplywaja na nasze doskonale samopoczucie.

Sama czynno$¢ szydetkowania czy robienia na drutach
znacznie wplywa na poprawe koncentracji. Ulepsza tez zdol-
nosci koordynacyjne mézgu. Oba czynniki rozwijaja si¢ wraz
z coraz wigksza zlozonoscia stosowanych Sciegéw i w miare, jak
obieramy coraz trudniejsze techniki. To doskonala rozrywka
dla oséb wykazujacych pewna niepelnosprawnos$¢ manualng.

Robétki reczne ze wzgledu na zlozonos¢ ruchéw potrzeb-
nych do ich realizowania doskonale wplywaja na zdolnosci
manualne osoby, ktéra je wykonuje. To zajgcie polecane oso-
bom, ktérych motoryka ulegla ograniczeniu na skutek choroby,
przebytej operacji badz doznanego wypadku.
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Zaréwno  robie-
nie na drutach, jak
i szydetkowanie znacz-
nie ograniczaja stres.
W' czasach tak prze-
pelnionych wszelkiego s
rodzaju  problemami, T
kiedy zawsze brakuje <.
czasu, robotki reczne
sa niczym kotwica na
wzburzonym oceanie. Kiedy zaczynamy tkaé, niepokdj i lek
znikajg. Bez potrzeby uzywania farmaceutykéw, zajgcie to na-
tychmiastowo uwalnia nasz mézg od przytlaczajacego stresu.

Robétki reczne rozwijaja kreatywno$é

Jakiekolwiek manualne zaj¢cie znaczaco wplywa na nasza
strukture psychologiczng. Jest niezwykle praktyczne. Rozwi-
ja nie tylko kreatywnos¢, ale réwniez wyobraznig. Jesli cho-
dzi o robétki reczne, pozwalajg one zglebi¢ swiat uczué dzigki
poznawaniu nowych struktur, koloréw, zapachéw, pozioméw
delikatnosci, temperatury widczki, ktéra wywiera pozytywny
wplyw na nasz umyst.

Tkanie to nie tylko sposéb na zabicie czasu. To prawdzi-
we wyzwanie, ktére zaklada wyznaczanie sobie celéw i daze-
nie do nich. Kazdy osiggniety etap okazuje si¢ jednoczesnie
by¢ nagroda, powodem do radosci. Realizowanie tej czynnosci
pozwala osiggna¢ kolejny etap szczescia wynikajacy z obdaro-
wania kogo§ bliskiego rezultatem naszej pracy. Tym, co wre-
czamy, jest nasz czas po$wigcony na wykonanie robétki, nasza
zdolno$¢, nasz talent, nasza kreatywno$¢ i uczucia wplecione
w kazdy centymetr powstalego powolnie rekodzieta.
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Jest co$ magicznego w tych oczkach nastgpujacych jedno
po drugim. Maja moc zmniejszania wielkich probleméw, za-
trzymuja czas pozwalajac nam odetchnad i niespiesznie pomy-
sle¢. Pozwalajg zapomnieé¢ o calym otaczajacym nas swiecie
i poczué, ze stanowimy cze$¢ czego$ naprawde wielkiego. W tej
plynnosci przeplywajacej pomiedzy poszczegdélnymi Sciegami
ukryty jest sekret tego, co czyni czlowieka szczgsliwym.

za: https://pieknoumyslu.com/robotki-reczne-terapeutycz-
na-moc/

¥

Druty w grupie

Zawsze sama robilam
rézne rzeczy, jestem z tamte]
epoki. Lubie robi¢ rzeczy, ktére
maja praktyczne zastosowanie. Kie-
dy zaczal si¢ lockdown, dolaczytam
do cotygodniowej internetowej gru-
py, prowadzonej przez zesp6t w Walii.
Wystali wszystkim paczke welny, a ja
postanowilam zrobi¢ pare rekawiczek
bez palcéw. Uzylam starego wzoru mojej
mamy — takiego za 4 pensy!

Pierwsza para szta mi naprawde cigzko. Ale kiedy skoni-
czylam, dziewczyna z grupy powiedziata: Co za wspaniaty ko-
lor! i wystalam je do niej. Zrobilam teraz 55 par rekawiczek
i wystalam je do ludzi w calym kraju. Nauczytam si¢ wzoru na
pamie¢ i moge zrobi¢ teraz trzy pary tygodniowo — ogladajac
w tym samym czasie telewizje. Dzianie ich zapewnia dobre od-
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wrécenie uwagi od moich nég, gdy sa bolesne i spastyczne. Nie
skupiam sie na bélu.

Obecnie w naszym zyciu nie ma zbyt wielu zajeé, z wyjat-
kiem spotkan na Zoom. Nie zrobitabym rekawiczek, gdyby nie
grupa na kursie. Cokolwiek zrobisz, komus si¢ spodoba i mo-
zesz dzieli¢ sie przyjemnoscig. Nie martw sie, jak to wyglada
— po prostu sprébuj. Pomaga tez wspélpraca z kims. Polacz sie
na Zoom lub pozostan w kontakcie, aby dzieli¢ si¢ swoimi po-
stepami 1 zachecad si¢ nawzajem.

Nie moge sie¢ doczekaé kornica lockdownu i mozliwosci
spotkania wszystkich nowych przyjaciél, ktérych poznalam.
Cudownie bedzie méc si¢ spotkac i podzieli¢ doswiadczeniami.

za: MS Matters Spring 2021
ttum. lek. med. neurolog Renata Lugiewicz

W autobusie

Kazdy wie, jak to jest
w autobusie: czasem za gorg-
co a czasem za zimno, czasem
brzydko pachnie, kierowcy au-
tobuséw czasem zyczliwie cze-
kaja na kogos, kto podbiega,
a czasem odjezdzaja. Mysle, ze
my, korzystajacy z wozkéw, spotykamy si¢ najczesciej z pomoca
kierowcéw: wychodza nawet gdy pada deszcz i pomagaja nam
si¢ dosta¢ do pojazdu.

Ostatnio na odjazd autobusu czekalam na petli diugo, chy-
ba z pél godziny — kierowcy maja na tej petli dluga przerwe
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w pracy. Kierowca pomégl mi si¢ ulokowaé w wozie i otworzyl
okna — powiedzial, ze tylko na chwile (jak to w zimie, bylo
zimno). Zapytal, czy chce herbaty — wyjal termos i jedzenie.
ZaczgliSmy rozmawiaé. Zapytatam, czy lubi swoja prace. Po-
wiedzial, ze lubi jezdzi¢ kazdym autem, ale praca kierowcy
autobusu jest szczegélnie trudna — sam jezdzi juz przeszio
17 lat, do wszystkiego si¢ przyzwyczail, lecz nowi, mlodzi kie-
rowcy skuszeni wysokimi zarobkami, czesto nie wytrzymu-
ja i po kilku miesigcach rezygnuja. Umiejetnosci kierowcy to
jedno, znajomo$¢ Warszawy to drugie, a kontakt z ludZmi —
trzecie. Zaczynajac prace kierowca dowiaduje sig, na jakiej linii
danego dnia bedzie jezdzil — musi przypomnie¢ sobie trase,
ktéra zna lub nauczy¢ sie¢ nowej, uwzgledniajac dos¢ czgste
w Warszawie zmiany. Zdziwilam si¢ — myslalam, Zze kierow-
ca ma swoja lini¢, ktérg zna na pamie¢é. Tymczasem komputer
czasem przydziela jednemu kierowcy na jeden dzieni trzy rézne
linie, ktérymi jezdza rézne autobusy. Rézne autobusy si¢ réz-
nie prowadzi — kierowca opisywal te réznice, lecz nie potrafie
powtdrzy¢. Najdiuzej chyba méwil o konfliktach z pasazerami:
ze w autobusie za cieplo albo za zimno, albo Ze nie wiaczyt
klimatyzacji (jesli prébuje wyjasniaé, ze w tym autobusie nie
ma klimatyzacji, styszy obelgi: ¢y cwelu, kutasie, ztamasie itd).
Obelgi pojawiaja si¢ tez, gdy do autobusu wejdzie bezdomny
i zepsuje powietrze, gdy autobus stal w korku i ma opéznienie
w stosunku do rozktadu. Dodal z dumg, ze w Warszawie, w po-
réwnaniu z calg Polska, autobusy jezdza wyjatkowo punktual-
nie — czasem mozna zegarki regulowac.

Powiedzial jeszcze, ze bardzo czesto ludzie pisza skargi na
kierowcéw: ze si¢ spoznili, ze jechali za wolno, za szybko itd.
Zdziwitam sie, ze ludziom sie chce pisaé takie skargi i wysyta¢
je (trzeba kupi¢ znaczek i p6j$é na poczte...). Powiedzial, ze
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gléwnie od oséb niepelnosprawnych slyszy dobre stowa, gdy
robi to, co niego nalezy: pomaga wej$¢ do wozu. Jednak bardzo
rzadko si¢ zdarza, ze komus si¢ chce napisa¢ pochwale kierow-
cy. Zapytalam, czy wszystkich czgstuje herbata — powiedzial, ze
nie i zrobito mi si¢ przyjemnie. Postanowilam, ze ilekro¢ spot-
kam si¢ z zyczliwoscig kierowcéw, bede o tym pisa¢ do MZA
i mam propozycj¢ do wszystkich czytelnikéw Nadziei: piszmy
listy dzigkczynne do kierowcéw, ktérzy nam pomagaja!

EK

Swieta Bozego Narodzenia — wspomnienia
i terazniejszo$¢ SM’ki

Swieta Bozego Narodzenia to najpickniejsze $wieta w roku.
Czy to dzieci, czy dorosli czekaja z niecierpliwo$cia na te wyjat-
kowe dni, pelne uroku i tradycji. Obecnie tradycja przeplata si¢
z nowoczesnoscig. W wielu domach, rodzinach, wymowa tych
§wiat zaczyna nam umyka¢. Bardziej skupiamy si¢ na przygo-
towaniach czysto technicznych, gruntownych porzadkach, de-
korowaniu domu, przygotowaniu specjaléw wigilijnych i swig-
tecznych zakupach, a bogate tradycje bozonarodzeniowe stajg
si¢ tylko malo istotnym dodatkiem do rodzinnego spotkania.

Jajednak jestem jeszcze staroswiecka i ze wzgledu na pickne
wspomnienia z dziecigcych lat staram si¢ pielegnowac te trady-
cje, przekazujac je swoim dzieciom, aby w dobie konsumpcjo-
nizmu zwyczaje, ktére kiedys mialy bardzo wazne znaczenie,
nie byly pomijane.

Moim najpickniejszym wspomnieniem jest zapach swiezo
Scietej choinki, ktéry unosit si¢ po calym domu i przeplatal
z aromatem ciasta drozdZowego pieczonego przez moja babcie
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w piecu chlebowym. Ogromny, debowy stél, nakryty biatym
obrusem, pod ktérym lezalo sianko, a na nim $wiateczna za-
stawa z dodatkowym nakryciem dla niespodziewanego goscia.
Kazdy mial przydzielone zadania - w kuchni starsi domownicy
przygotowywali §wigteczne potrawy, dzieci ubieraly choinke,
od czasu do czasu wygladajac przez okno pierwszej gwiazd-
ki. Kiedy juz rozblysta, zasiadalismy do stotu dzielac si¢ oplat-
kiem, $piewajac koledy i kosztujac wigilijne potrawy. Cala ta
uroczysta kolacja okraszona byla opowiesciami mojej babci
i zwieiczona wspdlnym wyjsciem na pasterke.

Juz wtedy, jako dziecko, postanowilam sobie, ze $wigta
w moim domu tez beda takie cieple, rodzinne, z tradycjami.
Mimo tego, ze teraz jestem osobg niepelnosprawna, chora na
stwardnienie rozsiane, udaje mi si¢ realizowa¢ moje posta-
nowienie sprzed lat. Nawet jezdzac na wézku jestem w sta-
nie przygotowaé uroczysta kolacje sktadajacy sie tradycyjnych
z 12 potraw. Ze wzgledu na swoja niepelnosprawnos¢ oczywi-
$cie musz¢ poprosi¢ domownikéw o pomoc w przygotowaniu
tych magicznych $wiat, ale wychodzi nam to na dobre, bo spe¢-
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dzamy wtedy ze sobg sporo czasu i niezle si¢ bawimy. Mozna
powiedzieé, ze jestem takim domowym koordynatorem, kté-
ry czuwa nad wszystkim. Przekazuje¢ innym zakup choinki, jej
ubranie, przygotowanie stroika, ale karpia zawsze sprawiam
osobiscie. Te wszystkie przygotowania przynoszg mi wiele ra-
dosci, czuj¢ sie wtedy bardzo potrzebna i spelniona.

Patrze teraz z perspektywy czasu na swoja rodzing zasia-
dajaca do wigilijnej wieczerzy i mysle sobie, Ze zachowane
w mojej pamieci wspomnienia maja swéj oddzwick w rzeczy-
wistosci. Moze nie do korica odwzorowuje wszystko w stu pro-
centach, ale mam takie poczucie, ze swoim dzieciom przeka-
zuje co$ wartosciowego, t¢ tradycje, ktéra w XXI wieku ulega
zmianie i tylko w nielicznych jeszcze rodzinach jest kultywo-
wana. W moim domu miejsce na wedrowca czeka, s $piewane
koledy, sa goscie, sa prezenty, jest rodzina i sg $wigta.

W Boze Narodzenie wszystkie drogi prowadzg do domu napi-
sal Cyprian Kamil Norwid.

Z okazji Swigt Bozego Narodzenia zycze Wam nadziei,
wlasnego skrawka nieba, zadumy nad plomieniem $wiecy, fi-
lizanki dobrej, pachnacej kawy, pickna poezji, muzyki, pogod-
nych $§wiat zimowych, odpoczynku, zwolnienia oddechu, na-
brania dystansu do tego, co wokét, chwil roziskrzonych kolqdq,
$miechem i wspomnieniami. Wesolych Swiat!

Wioletta S.

NADZIE]A 25



Praktyczne porady

PRAKTYCZNE
PORADY

Rezonans magnetyczny (MRI) —jak przetrwaé
badanie

Rezonans magnetyczny szero-
ko jest wykorzystywany przy diag-
nozowaniu choréb o$rodkowego
ukladu nerwowego, w tym stward-
nienia rozsianego.

Chociaz rezonans magnetycz-
ny jest badaniem bezbolesnym, to
sporym dyskomfortem jest przebywanie przez kilkadziesigt minut
w pozycji nieruchomej, we wngtrzu aparatu skanujacego, wydajace-
go rézne, nie zawsze przyjemne dzwigki. Szczegélnie trudne jest to
dla 0séb dotknigtych klaustrofobig. W przypadku niektérych pa-
cjentéw stosuje sie wtedy leki uspokajajace lub nawet znieczulenie
ogdlne. Jest to jednak badanie bezpieczne, a personel medyczny ma
z badanym staly kontakt (przez mikrofon i kamere telewizyjna).

Oto kilka wskazéwek, ktére moga pomée zmniejszy¢ dy-
skomfort tego badania:

1. Techniki oddechowe.

Skupianie si¢ na oddychaniu jest §wietnym sposobem na
zabicie czasu, a takze pomaga zachowa¢ spokéj. Mozna liczyé
wdechy 1 wydechy, staraé si¢ kontrolowaé przeplyw powietrza.
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Zacheca to mézg do blokowania logicznej, nadmiernie anali-
tycznej czgsci i zmniejsza niepokdj.

2. Plyny.

Eyk wody pomaga zmniejszy¢ niepokéj przed badaniem.
Jesli masz badanie z wstrzykiwaniem kontrastu, weczesniejsze
wypicie duzej ilosci plynéw moze poméc pielegniarce znalez¢
zyle. Barwnik kontrastowy jest wstrzykiwany przed skanowa-
niem, aby ulatwi¢ zrozumienie obrazu na skanie. Wigcej ply-
nu moze dziala¢ na niektérych bardziej niz na innych — znasz
swoje cialo lepiej niz ktokolwiek inny.

3. Zamknij oczy.

To moze pomdc, jesli masz klaustrofobi¢. Zamykanie oczu
od poczatku i trzymanie ich zamknigtych do korica (lub na-
lozenie specjalnej opaski) pomaga zapomnieé, gdzie si¢ jest
i skupi¢ sie na innych rzeczach.

4. Znajdz rozproszenie.

W czasie badania styszy si¢ specyficzny pukajacy dzwiek,
ktéry w swym nat¢zeniu przywodzi na mysl wirujaca pralke.
Wiasnie z powodu tego dzwicku osobie badanej zakiada si¢
czasem na uszy stuchawki ttumiace hatas. Wiele oséb liczy te
odglosy. Mozna tworzy¢ z nich piosenki i nuci¢ do muzyki, nie-
wazne jak to brzmi, byle pomoglo przetrwaé spokojnie badanie.

5. Skup si¢ na nagrodzie.

Mozna zaplanowaé zafundowanie sobie ,nagrody” po
badaniu (ulubiona kawiarnia, ciastko, pizza, itd.) i skupié¢ si¢
w trakcie badania na planowaniu tej przyjemnosci.

Opracowala Redakcja
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Co, gdzie, kiedy
w Oddziale Warszawskim PTSR

Biuro Oddzialu Warszawskiego PTSR
ul. Nowosielecka 12

00-466 Warszawa

tel./fax 22 831-00-76, tel. 22 831-00-77
e-mail biuro@ptsr.waw.pl
www.ptsr.waw.pl

Godziny pracy biura:
poniedzialek 08:00 — 16:00
wtorek 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 — Czlonek
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Komisja Rewizyjna:
Halina Patyla — Przewodniczaca
Urszula Kraszewska — Wiceprzewodniczaca

Henryka Grzegorzewska — Sekretarz
Jan Wrébel — Cztonek

Pracownicy biura:

Marcin Skroczyniski — dyrektor biura

Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Sylwia Wigsek-Smoliriska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéw

Hanna Kapus$niak — koordynator projektéw
Katarzyna Zawada — gtéwna ksiggowa

skslesk

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.

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

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

Uczestnik zaje¢ musi bezwzglednie przestrzegaé zasad rezimu
sanitarnego (utrzymanie odleglosci, zastanianie nosa i ust przy
uzyciu maseczek lub przylbic, dezynfekcja doni). Bardzo prosimy
o zachowanie ostroznosci i respektowanie powyzszych zasad. S 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 strong www.
ptst.waw.pl, mailowo oraz telefonicznie.
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. 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.

. Mechanoterapia

Indywidualne zajg¢cia 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 odbywajg si¢ STACJONARNIE, obowigzuja
zapisy.

. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢:

—w poniedziatki w godz. 07:00 — 16:00,

—w piatki w godz. 07:00 — 16:00.

Zajgcia odbywaja sie STACJONARNIE, obowigzujg zapisy.

. Joga —zajecia relaksacyjne

Zajecia 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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5. 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.

6. Basen i ¢wiczenia w wodzie
Z zaje¢ na basenie moga skorzysta¢ tylko osoby bedace
uczestnikami projektu ,SM'owa przystan — usprawnianie
ruchowe i spoleczne o0séb 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.

7. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaj¢¢ ruchowych,
soma-edukacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik migéni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajecia w cyklu pieciogodzinnym prowadzi
Maciej Lukowski.
Zajecia odbywaja si¢ jedynie ZDALNIE (osoby zaintere-
sowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR) w wy-
brane soboty w godz. 10:30 — 13:30.

8. Warsztaty wokalne
Cwiczenia emisyjne prowadzone sg w formie zabaw
muzycznych 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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10.

11.

12.

Zajecia odbywaja sic ZDALNIE, osoby zainteresowane
prosimy o kontakt z biurem OW PTSR

. Warsztaty teatralne

Zajecia teatralne odbywaja si¢ ZDALNIE dwa razy
w miesiacu w poniedzialki od godziny 11.00 (osoby zainte-
resowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR).

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 zajeciach proszone sg o kontakt

z biurem OW PTSR.

Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuterig, ozdabiamy przedmioty me-
todg decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi,

a takze korzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy rece,
zmysly, a przede wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.
Zajecia odbywajg si¢ we wtorki w godz. 15:00 — 18:00.
Osoby zainteresowane wzigciem w nich udzialu prosimy
o kontakt z biurem.

Zajecia ,,Gléwka pracuje”

Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja si¢ 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 pomocy elektryczne;j
lampy terapeutycznej lub elektrostymulatora. Zajgcia od-
bywaja si¢ indywidualnie w poniedzialki i piatki. Godziny
ustalane sg przy zapisie na zaj¢cia. Osoby zainteresowane

prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.

14. Zaje¢cia 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¢ srednio 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.
Zajgcia odbywaja sie w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. [lo§¢ os6b na warsztatach jest ograniczona.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem

OW PTSR.
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16. 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.

17. Osobisty asystent osoby chorej na SM
Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sa
w biurze pod nr tel. 22 831-00-76/77.
Z pomocy tej moga skorzystaé przede wszystkim osoby
o0 znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

18. 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. i 2022 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

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 sa zainteresowane wypozyczeniem nizej wy-
mienionego sprzgtu, proszone sa o bezposredni kontakt z pra-

cownikami biura OW PTSR.

—rotory elektryczne

Jest to doskonaly przyrzad do
biernej aktywizacji migéni, ktéry
moze by¢ uzywany wszedzie. Moz-
liwo$¢ regulacji predkosci sprawia, ze
rotor jest swietnym przyrzadem do
stopniowego wzmacniania rak i nég.
Zalecany do treningu aktywnego
i biernego.

Rotor zapewnia ¢wiczenia o malej intensywnosci, zwigk-
szajace sile 1 elastycznosé. Co wigcej gwarantuje duza rézno-
rodno$¢ éwiczen, zaréwno dla gérnych, jak i dla dolnych partii
ciala. Poprawia réwniez krazenie.

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

SN _ na woézek oraz pomaga

m_ e "=  przy codziennych zabie-
O% e (@, gach higieniczno-pielgg-
§ T ) 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 krzeselka nawannowe

Krzesto ulatwia kapiel i trans-
port uzytkownika do wannyizwan-
ny. Specjalnie zaprojektowane gu-
mowe antypoélizgowe koricowki
znajdujace si¢ na kazdej z nég za-
L\ g pewniajg stabilno$¢ i uniemozliwia-
P = - ja slizganie po powierzchni wanny.

— Dzigki zastosowanej technologii

krzesto obraca si¢ o 360°, przez co

umozliwia transport chorego ponad brzegiem wanny. Siedzi-
sko mozna zablokowaé w czterech odleglosciach, co 90°.

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

— materace przeciwodlezynowe

Materac pneumatyczny, zmien-
nocisnieniowy o konstrukeji rurowej,
do profilaktyki i wspomagania lecze-
nia odlezyn do II" wiacznie. Wyko-
nany z nylonu oraz TPU, czyli ter- OB
moplastycznego poliuretanu, dzigki
czemu latwo utrzymac go w czysto-
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Sci. Posiada pokrowiec. Zbudowany jest z 18 rurowych komoér
wymiennych, wypinanych na klipsy. Pompa z reczng regulacja
ci$nienia w materacu pozwala na jego dostosowanie do wagi
uzytkownika. Komory wypelniane s3 powietrzem w cyklach co
5-10 minut. Duza wydajno$¢ pompy (6L/min), cicha praca.

Zawieszki do mocowania pompy na 6zku.

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny)

— pionizatory r¢czno-elektryczne
Vassilli

— wozki inwalidzkie reczne
—balkoniki, chodziki — tréjkolowe
—kule

—kijki Nordic Walking.

Doposazenie wypozyczalni sprze-
tu pomocniczego i rehabilitacyjnego
nastapilo m.in. dzigki dofinansowaniu
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w ramach zadan realizowanych ze §rodkéw Miasta Stoleczne-
go Warszawy (Biura Polityki Zdrowotnej w ramach projektu
pn. ,Rehabilitacja spoleczna i ruchowa oséb chorych na SM”)
oraz Panistwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych (w ramach projektu ,SM'owa przystan (...) IV”).

(—‘-‘

g Panstwowy Fundusz
@ . Rehabilitacji Oséb
s Niepetnosprawnych

Aktualnie realizowane projekty

Zapraszamy do korzystania z réznorodnego wsparcia
w ramach realizowanych projektéw. Osoby zainteresowane
uczestniczeniem w poszczegélnych formach wsparcia prosimy

o kontakt z biurem OW PTSR.

Projekt realizowany ze s$rodkéw Rehabilitaji Os6b
PFRON w ramach zadan zlecanych Niepetnosprawnych
(...) — Konkurs 1/2020 pn. ,Pokona-
my bariery”.

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

wprawi¢ Moc 5” )
Panstwowy Fundusz

Projekt skierowany jest do 430 oséb niepetnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewddztw: mazo-
wieckiego, 16dzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskiego,
swietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaklada opracowanie kompleksowego pro-
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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,

ustugi asystenta osoby chorej na SM,

indywidualne porady specjalistéw (np. psychologa, lo-
gopedy, dietetyka, pielegniarki),

warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia’.

»SM'owa przystaf — usprawnianie ruchowe i spoleczne

chorychna SMIV”
Projekt realizowany ze $rodkéw % Pafistwowy Fundusz

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

Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

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

Kazdy beneficjent projektu, na podstawie wskazan z IPD,
moze korzysta¢ z takich zaje¢ usprawniajacych, jak:

PO NNE WD

—

grupowa rehabilitacja ruchowa,
mechanoterapia,

masaz usprawniajacy,
elektroterapia,

zajecia jogi,

zajecia tai-chi,

zaj¢cia metodg Feldenkraisa,
arteterapia z elementami terapii zajeciowej,
zajecia wokalne,

zajecia teatralne,

zajecia "Gléwka pracuje”,
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12. wsparcie psychologa — trening funkcji poznawczych,
porady indywidualne,

13. pomoc logopedyczna,

14. wsparcie dietetyka,

15. zajgcia kulinarno-dietetyczne,

16. choreoterapia,

17. biurowy punkt informacyjny,

18. uslugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,

19. rehabilitacja domowa,

20. zajgcia 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 $rodkéw ,
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

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

Partner — PTSR Oddziat Warszawski.

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

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

W ramach zadania przewidujemy nastepujace dzialania:

— platne staze,

— kursy, szkolenia zawodowe i j¢zykowe,
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— grupy $rodowiskowego 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 spelniaja facz-

nie nastepujace warunki:

— wiek powyzej 18 lat i do 60 lat dla kobiet/65 lat dla
mMeEZCzZyzn,

— posiadajag aktualne orzeczenia o stopniu niepelno-
Sprawnosci,

— posiadaja diagnoze SM,

— nie sg zatrudnione, nie przebywaja na swiadczeniu re-
habilitacyjnym, nie prowadzg dzialalnosci gospodarczej.

»jeStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM IV”
Projekt  realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

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

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

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 osiggnaé
poprzez propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach
(w szczegblnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na te-
mat pozytywnych przykladéw zycia z choroba, obowigzuja-
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cych praw i ulg, mozliwosci i warunkéw rehabilitacji, leczenia,
a takze radzenia sobie z najcz¢sciej wystepujacymi problemami
w tym schorzeniu.

»Rehabilitacja spolecznairuchowa oséb chorych na SM”

Projekt realizowany ze $rodkéw Urzedu p—
m.st. Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotnej). .
Okres realizacji: . oL
marzec 2020 — 31 grudnia 2022 . &

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

Cel ten jest realizowany poprzez:

— grupows rehabilitacje ruchows,

— zajecia masazu usprawniajgcego,

— 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 przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne cho-

rych na SM IV”.

AOON Warszawa

Miasto Stoteczne Warszawa wraz z Centrum Uslug Spo-
lecznych ,Spoleczna Warszawa” oraz Polskim Towarzystwem
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Stwardnienia Rozsianego Oddzial Warszawski realizuje projekt
dofinansowany z Europejskiego Funduszu Spolecznego (Pro-
gram Operacyjny: Regionalny Program Operacyjny Wojewddz-
twa Mazowieckiego 2014-2020) pn.,,AOON Warszawa”.

Fundusze . . .
regeree QQaZOWSZE, | uonese [

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 dostgpu 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
nast¢pujace kryteria formalne:

— posiadaja aktualne orzeczenie o umiarkowanym lub

znacznym stopniu niepelnosprawnosci albo dokument
réwnowazny,
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— mieszkajg 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 r. o pomocy spolecznej — 20 pkt,

— osoby korzystajace z PO PZ - 15 pkt,

— samotne zamieszkanie — 20 pkt.

Gléwne dziatania w projekcie:

— diagnoza potrzeb i opracowanie indywidualnych $cie-
zek wsparcia dla uczestnikéw projektu,

— 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 srodkéw Zarzadu Wojewddztwa
Mazowieckiego.

MAZOWIECKIE <
CENYRUM POLITYKI (’_‘?ﬁIGW €.
MCPS SPOLECZHEL el
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Okres realizacji: 24 sierpnia 2021 — 15 grudnia 2022 r.

Celem zadania jest zwigkszenie aktywnosci os6b 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 niepelnosprawnosci (cztonkéw OW PTSR, uczest-
nikéw Wawerskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
okolicznych mieszkaic6w) oraz 15 os6b bez orzeczenia
o stopniu niepelnosprawnosci (w tym uczestnikéw Wa-
werskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, okolicznych
mieszkancéw).

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.

W

Liczba miejsc ograniczona. Osoby zainteresowa-
ne udzialem w projekcie proszone sa o kontakt z biurem

OW PTSR.
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Co przed nami

1% podatku

Zbliza si¢ czas rozliczen podatkowych. Bedziemy wdziecz-
ni za wsparcie Naszej dzialalnosci i przekazanie 1% podatku

na rzecz Oddzialu Warszawskiego Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego (KRS 0000 110 888).

1% to jedyny podatek, o ktérym kazdy moze zdecydowad,
na co go przeznaczy¢. Kazdy podatnik moze zdecydowa¢, czy
caly swéj podatek przeznaczy Paristwu, czy skorzysta z mozli-
wosci przekazania go na rzecz wybranej Organizacji Pozytku
Publicznego (OPP), np. OW PTSR.

Kazda wplata, nawet ta najmniejsza, jesli zostanie pomno-
zona kilkaset razy, pozwoli na dalsze, sprawne funkcjonowanie
naszego Stowarzyszenia, prowadzenie réznorodnych zajegé re-
habilitacyjnych, wsparcia specjalistéw, dziatalnosci wydawni-
czej, informacyjnej, czy réznorodnych dzialan z zakresu akty-
wizacji spolecznej i zawodowej os6b z SM.

Jak przekaza¢ 1% na rzecz OPP podczas rozliczania PIT?

Nalezy przede wszystkim zna¢ numer KRS, pod jakim wy-
brana OPP widnieje w KRS — w przypadku Oddzialu War-
szawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego
jest to 0000110888.

Ponadto nalezy uwzgledni¢ kwote, ktéra chcemy przekazad
dla OPP, nie moze ona jednak przekracza¢ 1% podatku nalezne-
go, wynikajacego z zeznania podatkowego, po zaokragleniu do
pelnych dziesigtek groszy w dét (w przypadku e-PIT i progra-

méw do rozliczania PIT kwota jest wyliczana automatycznie).
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W skiadanym zeznaniu podatkowym mozna réwniez:

— wskaza¢ cel szczeg6lowy, na jaki chcemy, by $rodki zo-
staly przeznaczone,

— zaznaczy¢ rubryke ,wyrazam zgodg”, aby obdarowa-
na Organizacja wiedziala, kto i w jakiej wysokosci ja
wspiera.

Jesli jestes emerytem lub rencista, otrzymales roczne roz-
liczenie podatku PIT-40A i nie korzystasz z odliczen, nie ma
koniecznosci tworzenia nowego zeznania podatkowego. Wy-
starczy, ze zlozysz wypelniony PIT-OP do wtasciwego Urze-
du Skarbowego. Jest to krétki formularz, w ktérym wskazujesz
swoje dane oraz KRS wybranej OPP. Mozesz réwniez wska-
zaé cel szczegblowy 1% i wyrazi¢ zgode na przekazanie swoich
danych obdarowanej organizacji. PIT-OP mozesz wypelni¢ w
formie elektronicznej (w ustudze e-PI'T] pobra¢ interaktywny
formularz z portalu podatki.gov.pl) lub tez tradycyjnej, papie-

rowo.
Bedziemy wdzigczni za przekazanie 1% na nasze Stowa-

rzyszenie oraz poinformowanie przyjaciél 1 znajomych o ta-
kiej mozliwosci.
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Co si¢ wydarzylo
Warsztaty wyjazdowe nad Bugiem

W dniach 16-21 pazdziernika 2021 roku uczestniczyli-
smy w warsztatach wyjazdowych kondycyjno-relaksacyjnych
w hotelu Drohicki w ramach projektu ,,SM-AKI MAZOW-
SZA czyli SM-Aktywnie-Kulturalnie-Integracyjnie”. Zadanie
to jest wspolfinansowane ze $rodkéw Panstwowego Fundu-
szu Rehabilitacji Oséb
Niepelnosprawnych
otrzymanych za po-
srednictwem ~ Woje-
wodztwa  Mazowie-
ckiego.

Hotel  polozony
. jest w Nadbuzaniskim
~+ Parku Krajobrazowym.
L Bylo to idealne miej-
sce dla zaplanowanych
P przez nas aktywnosci
Yk na Swiezym powietrzu
| oraz w sali éwiczen.

: Nasze dni wypel-
i nialy zajecia tai-chi,
¥ nordic-walking, roz-
255 mowy, spacery, inte-
=== oracja przy ognisku,
S relaks. Przez caty po-
5 %" byt dopisywata pogoda

d ihumory.
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W przedostatnim dniu wyjazdu postanowilismy zwiedzié
ciekawe miejsca w okolicy. Odwiedziliémy niezwykle miejsce:
prawostawne sanktuarium Swieta Gére Grabarke, serce pra-
woslawia w Polsce. Drugim naszym przystankiem byl prze-
pi¢kny, barokowy patac w Karczewie, wybudowany w 1734 r.

W ostatnim dniu naszego pobytu, przed powrotem do
Warszawy, zajrzelismy do Drohiczyna, chetnie odwiedzanego
ze wzgledu na pickne zabytki oraz urocze polozenie geogra-
ficzne.

To byly ciekawe, relaksujace warsztaty w gronie cudownych
ludzi.

Chopin — Moscibrody

W dniu 16 listopada 2021 roku wyruszyliSmy na ostat-
nig jednodniowg wycieczke organizowana w ramach projektu
»,OM-AKI MAZOWSZA czyli SM-Aktywnie-Kulturalnie-
-Integracyjnie”. Zadanie to jest wspétfinansowane ze srodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnospraw-
nych otrzymanych za po$rednictwem Wojewddztwa Mazo-
wieckiego.

Pierwszym naszym przystankiem byla zalozona w 1896
roku Destylarnia Chopin w Krzesku, pigknie polozona nad
stawem po$réd upraw ziét i owocéw. To §wietny przyklad po-
laczenia nowoczesnosci z tradycja opartego na produkeji gléw-
nie z lokalnych surowcéw oraz na przekazywanych z pokolenia
na pokolenie recepturach.

Obsluga gorzelni przyjeta nas niezwykle serdecznie. Po za-
ktadzie oprowadzal nas kierownik gorzelni, ktéry przedstawit
proces produkciji wédek od dostawy surowca, przez jego mycie,
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miazdzenie, zacieranie, fermentacj¢, destylacje i rektyfikacje.
Destylarnia stynie przede wszystkim z produkeji znanej na ca-
tym swiecie serii Chopin Vodka (wytwarzanej z ziemniakdéw,
zyta, pszenicy, sporadycznie z j¢czmienia i owsa). Do portfolio
wytwérni nalezg takze likiery, nalewki, krzeska ziotowa.

Drugi punktem wycieczki byl Dwér Moscibrody — odre-
staurowany i zachowany w stylu ziemiariskiej siedziby z I po-
lowy XIX wieku obiekt z parkiem i kompleksem stawéw ho-
dowlanych o powierzchni 100 ha.

Nasza wizyte zacz¢liSmy od obiadu, serwowanego w re-
stauracji Dworska.

Dwor stynie z karpia $§wiezo lowionego z dworskich sta-
woéw hodowlanych, wlasnie dlatego z ogromng przyjemnoscia
uczestniczyliSmy w warsztatach kulinarnych ,,Odczarowaé kar-
pia”. W trakcie warsztatéw mieliSmy okazje¢ zobaczy¢, jak pra-
widlowo filetuje si¢ karpia, jak sprawdzié, czy karp jest Swiezy
oraz postuchaé niezwyklej historii tego miejsca. Z pomocg Pan
kucharek przyrzadzilismy gulasz z karpia, salatke z wedzonym
karpiem. Nadwyzki potraw zabralismy do domu.

To byt naprawde bardzo udany i smakowity dzien.

SM-AKI Mazowsza — podsumowanie projektu

15 grudnia 2021 roku zakoriczylismy realizacj¢ projektu
»,OM-AKI MAZOWSZA czyli SM — Aktywnie Kulturalnie
Integracyjnie”. Zadanie to bylo wspélfinansowane ze srodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnospraw-
nych otrzymanych za posrednictwem Wojewddztwa Mazo-
wieckiego.
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Projekt skierowany byt do 55 0séb z orzeczonym stopniem
niepetnosprawnosci (czlonkowie OW PTSR, uczestnikéw
Wawerskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, okolicznych
mieszkaicéw) oraz 15 o0s6b bez orzeczenia o stopniu niepet-
nosprawnosci (uczestnikéw Wawerskiego Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku, okolicznych mieszkaricéw).

W ramach projektu zostaly zrealizowane nast¢pujace za-
dania:

1. Pig¢ wyjs¢ biletowanych do warszawskich instytucji kul-
tury (kino, teatr, muzeum):

— wystawa ,Anna Biliriska” oraz ,Galeria Starozytna”

w Muzeum Narodowym,

— , Irzy wysokie kobiety” - Teatr Polski,

— ,Madagaskar” - Teatr Zydowsk1

— ,KASTA LA VISTA” - Teatr Ateneum,

- ,,Rapsodia z Demonem” — Teatr Rampa.

2. Osiem dwugodzinnych warsztatéw z ceramiki artystycz-
nej, ktére odbyly si¢ w pracowni Pomaluj.Art od wrzesnia do
grudnia 2021 r.

3.Trzy jednodniowe wycieczki o charakterze kulturalnym-
-turystycznym-integracyjnym polaczone z warsztatami:

— powiat miriski (Dolina Bobréw),

— powiat pruszkowski (Kulisy Mazowsza) oraz powiat

zyrardowski (Winnica Dwérzno),

— powiat siedlecki (Gorzelnia Chopin w Krzesku, Dwér

Moscibrody).
4. Wyjazdowe warsztaty kondycyjno-relaksacyjne nad Bu-

giem.

Celem zadania bylo przeciwdzialanie wykluczeniu oséb
z niepelnosprawnoscig fizyczng, chorych na stwardnienie roz-
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siane z zycia kulturalnego i turystycznego, zwigckszenie ich ak-
tywnosci spolecznej, promocja waloréw Mazowsza oraz szero-

ko pojeta integracja spoleczna.

MAZOWIECKIE T
MCPS | CENTRUM POLITYKI WA .
SPOLECZMEJ e ot
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Zbliza sie¢ czas rozliczen podatkowych.
Bedziemy wdzigezni za wsparcie

Naszej dzialalnosci i przekazanie 1% podatku
na rzecz Oddzialu Warszawskiego

Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego
(KRS 0000 110 888).



