


Drodzy Czytelnicy,

jeszcze nie skoriczyla sie pandemia, a tymczasem dotknal nas
nowy, glebszy i tragiczniejszy kryzys — wojna na Ukrainie.
Okazmy naszg solidarno$¢ i pomoc, tak jak mozemy — wspar-
ciem logistycznym, finansowym czy rzeczowym (wszg¢dzie s3
zbiérki daréw dla uchodzcéw), troska i modlitwy. O potrze-
bie otwartosci serca na drugiego czlowieka picknie pisze ojciec
Waclaw Oszajca.

Zamieszczamy réwniez o$wiadczenie Przewodniczacego
Europejskiej Platformy SM (EMSP) wyrazajace solidarnos¢
z narodem ukraifiskim. Cieszymy si¢ tez, ze PTSR zorganizo-
walo infolini¢ dla obywateli Ukrainy potrzebujacych specjali-
stycznej pomocy medyczne;.

W tej trudnej sytuacji piszemy w Nadziei o tym, jak ra-
dzi¢ sobie z niepokojem i lekiem, a jedng z metod zmniejszania
stresu jest posiadanie czworonoznego (lub skrzydlatego) przy-
jaciela. Domowe zwierzaki — psy, koty, nawet rybki w akwa-
rium — mogg mie¢ dobroczynny wplyw na nasze samopoczu-
cie. Moga tez udziela¢ konkretnej pomocy, jak odpowiednio
przeszkolone psy — asystenci osoby niepelnosprawne;.

Inne SM-owe sprawy pozostaja wcigz wazne. W tym nu-
merze piszemy wigcej o stosowanych metodach diagnostycz-
nych, w jakim celu wykonuje si¢ konkretne badania, kiedy na-
lezy wykona¢ rezonans magnetyczny (MRI) i jakie sg z tego
korzysci.

Zachg¢camy do lektury!
Katarzyna Czarnecka
Redakcja Nadziei



Apel Europejskiej Platformy SM (EMSP)

W zwigzku z dramatycznymi wydarzeniami, ktére rozgry-
wajg si¢ na oczach calego $wiata, pragniemy wyrazi¢ naszg soli-
darnos¢ z catym spoleczeristwem ukrairiskim, a w szczegdlnosci
z osobami zyjacymi w tym kraju ze stwardnieniem rozsianym,
a takze z naszymi czlonkami stowarzyszonymi w Ukrairiskim
Towarzystwie Stwardnienia Rozsianego (UCMS).

Solidaryzujemy si¢ z narodem Ukrainy oraz naszymi kole-
gami i przyjaciélmi, ktérzy w tych trudnych warunkach kon-
tynuujg swoja prace¢ na rzecz praw czlowieka i humanitarng
pomoc. Z wielkg troska patrzymy na ich zmagania, a ich zaan-
gazowanie 1 wytrwalo$¢ inspiruje nas.

Zapewniamy, ze w tych trudnych czasach mogg liczy¢ na
wsparcie europejskiej spolecznosci SM. Dolaczamy do spo-
lecznosci miedzynarodowej w potepianiu tych wrogich dziatan
i wzywamy wspoélnote europejska i miedzynarodows do zdecy-
dowanych dzialar, aby powstrzymac Rosj¢ przed naruszaniem
jej zobowigzan wynikajacych z prawa miedzynarodowego oraz
wspiera¢ niezalezno$¢, suwerenno$¢ i integralnosé terytorialng
Ukrainy.

Przekazujac nasza solidarnosé z Ukraing i jej mieszkanca-
mi, wyrazamy takze nadziej¢ na pokojowa normalizacje sytua-
cji polityczne;j.

Kiedy wcigz dochodzimy do siebie po ostatniej fali pan-
demii, Europa ponownie zostaje uderzona, tym razem wojng
na Ukrainie. Obecnie duzo silniej czujemy, ze jeste$my blizej
niz kiedykolwiek, ze Europa nagle nie jest tak duza, ze nie je-
ste§my tak od siebie oddaleni. Wydaje sig, ze tragedia, jakiej

doswiadcza Ukraina, dzieje si¢ na ulicy obok naszego domu
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i wszyscy musimy zareagowal. Podnoszace na duchu jest to,
w jaki sposéb stowarzyszenia stwardnienia rozsianego z kra-
jow graniczacych z Ukraing i innych, ktére nie sg tak bliskie,
mobilizujg si¢, aby pomdéc ukrairiskiej spotecznosci oséb z SM,
ktére opuscily kraj uciekajac przed wojna, jak réwniez tych,
ktérzy tam pozostajg. Jesli Europa ma mie¢ sens, jesli organi-
zacje takie jak EMISP maja sens, te chwile oszolomienia, stra-
chu, przerazenia, solidarnosci i determinacji by wspélnie stawic
czola tej sytuacji, pokazuja nam warto$¢ wspélnoty i znaczenie
wspierania si¢ nawzajem.

To nasz obowigzek, wigc zacz¢lismy podejmowaé dziala-
nia, aby ,zszy¢” Europe i sta¢ razem w obliczu tego kryzysu

jako jedna wielka spolecznos¢ ludzi dotknigtych SM.

Pedro Carrascal
Przewodniczqcy European MS Platform
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Badania diagnostyczne w SM

Zanim si¢ rozpisz¢ na temat badan, ktére wykonuje sie
u pacjentéw z SM, winna jestem czytelnikom male sprostowa-
nie. W 4/2021 numerze Nadziei napisalam, Ze aby dosta¢ si¢ do
programu NFZ leczenia postaci pierwotnie postepujacej SM,
nalezy mie¢ w skali EDSS co najmniej 6,5 pkt, w przypadku
postaci rzutowej co najmniej 4,5 pkt. Powinnam napisaé: na-
lezy mie¢ 4,5 pkt lub mniej i, odpowiednio, 6,5 pkt lub mnie;j.
W skali EDSS 0 punktéw oznacza najlepszy stan neurologiczny,
a 10 punktéw najgorszy. Im mniej punktéw pacjent uzyska —
tym lepie;. —

Przechodzac do dzisiejszego te- r, 4 ?‘
matu. Najwazniejszym narzedziem
oceny pacjenta z podejrzeniem SM s
jest zawsze wywiad, czyli rozmowa

i badanie neurologiczne. Do bada- |

nia potrzebujemy troche wlasnej sity, P v

mlotka neurologicznego (do stuka- E

nia miedzy innymi w kolana), wide- )

lek stroikowych (do kontroli czucia R L‘,\*t.l
N

wibracji), przyrzadu do delikatnego
ktucia skéry pacjenta, tablic Snellena
do oceny ostrosci widzenia.

6 INADzIEJA



Co nowego...czyli o starym inaczej

Pobiera si¢ krew i ocenia wiele parametréw, przeprowa-
dza tzw. diagnostyke réznicows, aby wykluczy¢ inne podobnie
przebiegajace choroby.

Bardzo wazne s3 réwniez badania tzw. neuroobrazujace.
Przed era rezonansu magnetycznego wykonywano tomografie
komputerows, jednak jest ona mato doktadna w ocenie tkanki
nerwowej, szczegolnie struktur glebokich mézgu i tylnego dotu
czaszki. Ewentualne nieprawidlowosci wida¢ dopiero w zaawan-
sowanym stadium SM, gdy zmiany sa duze. Badanie nie uwidacz-
nia drobnych zmian i malo méwi o ich charakterze. Pacjent jest
przy tym narazony na duza dawke promieniowania rtg, o wiele
wigksza niz zwykle przeswietlenie rentgenem. Zlecanie tego ba-
dania w procesie diagnostyki SM w obecnej dobie jest bigdem.

Wykonuje si¢ MRI, czyli rezonans magnetyczny glowy,
opcjonalnie takze rdzenia szyjnego i piersiowego. Badanie to
nie jest szkodliwe, nie jest bolesne. Trwa jednak dluzej niz to-
mografia i pacjent lezy w prawie zamknietej tubie. Pierwsze
rezonanse mialy rozdzielczos¢ 0,5 tesli, obecnie najczgscie]
1,51 3,0 tesle, sa tez jeszcze doktadniejsze. Dobrze jest zrobié
od razu MRI z kontrastem (czyli gadoling), ktéry uwidacznia
swieze ogniska zapalne, tzw aktywne. MRI robimy nie tylko
w celu postawienia rozpoznania, ale réwniez celem oceny dy-
namiki choroby i skutecznosci leczenia.

Prawdopodobnie pacjent lezacy w szpitalu z podejrzeniem
SM bedzie mial wykonane naklucie ledzwiowe z pobraniem
plynu mézgowo-rdzeniowego i oceng mi¢dzy innymi praz-
kéw oligoklonalnych (lub biatka oligoklonalnego), obecnosé
tych prazkéw ma znaczenie dla diagnozy. Test ten do najprzy-
jemniejszych nie nalezy...

Kolejne wazne badania to potencjaly wywolane: wzroko-
we, sluchowe i somatosensoryczne. W przypadku SM moga
wykazaé nieprawidlowosci. Najczesciej wykonuje sie wzrokowe
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Co nowego...czyli o starym inaczej

potencjaly wywolane, w ktérych ocenia si¢ droge wzrokows. Pa-
cjent siedzi z elektrodami i kabelkami umieszczonymi na glowie
i obserwuje szachownicg¢ na monitorze, nie jest to nieprzyjemne.

Badanie EEG (elektroencefalografia) nie ma istotnego
znaczenia dla SM. Mozna je wykona¢ — nie jest bolesne.

Badanie EMG (elektroneurografia i miografia) nie maja
znaczenia dla oceny o$rodkowego uktadu nerwowego zajetego
w SM. W niektérych przypadkach sa konieczne w celu wy-
kluczenia schorzert uktadu nerwowego obwodowego. Lekarz
stymuluje nerwy pradem lub bada migénie igla (bardzo cie-
niutka), trudno si¢ w tym czasie zrelaksowad :)

Nalezy wspomnie¢ takze o badaniu urodynamicznym,
w skali przyjemnosci duzo punktéw nie zdobgdzie. Pozwala
jednak znalez¢ przyczyne zaburzen zwieraczy, diagnozuje pe-
cherz neurogenny.

Niektére procedury robi sie rzadziej, np. w badaniach kli-
nicznych, nalezy tu: OCT-tomografia komputerowa siatkéwki,
testy oceniajace funkcje poznawcze (np. dodawanie), stopien
drzenia konczyn gérnych (wkladanie koleczkéw do malych
dziurek), testy sprawdzajace szybko$é chodzenia, dystans cho-
dzenia, skale mierzace jakos¢ zycia.

Marzeniem naukowcéw i lekarzy jest znalezienia takiego
badania krwi, ktére zastapi wszystkie powyzsze. Analogicz-
nie do poziomu glukozy w diagnostyce cukrzycy czy poziomu
cholesterolu w hiperlipidemii. Po dwéch godzinach oczekiwa-
nia na wynik jest diagnoza. To jednak pieéni przyszlosci.

dr Renata Lugiewicz
specjalista neurolog
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Co nowego...czyli o starym inaczej

Rezonans magnetyczny

Dzicki nowemu podejsciu do MRI (rezonansu magnetycz-
nego) zmiany wczesniej niewidoczne sg obecnie dostrzegalne
na skanach MRI mézgu. Skany te s3 rutynowo wykorzysty-
wane do diagnozowania i monitorowania SM poprzez uwi-
docznienie obszaréw uszkodzenia mieliny. Nie ujawniajg na-
dal wszystkiego, co dzieje si¢ w mézgach chorych na SM. Jest
to widoczne dopiero podczas badari posmiertnych bioptatéw
tkanki mézgowej. Naukowcy prébuja obecnie, 1aczac zaawan-
sowane techniki MRI, uwidoczni¢ réwniez te zmiany u cho-
rych ze §wiezo zdiagnozowanym SM.

Zespol z University College London stwierdzit, ze u ludzi
ze stwardnieniem rozsianym wykazano zmiany w gromadze-
niu si¢ sodu w nerwach, a takze zmiany w budowie nerwéw na
poziomie mikroskopowym. Co ciekawe, badacze dostrzegli tez
zwigzek migdzy stopniem nasilenia tych zmian a subtelnymi
oznakami niepelnosprawnosci klinicznej, takimi jak wolniejsze
chodzenie. Tego samego powigzania nie bylo, kiedy spojrzeli
na konwencjonalne skany MRI.

Naukowcy planujg teraz monitorowad, czy u oséb z SM ist-
nieje zwigzek miedzy zmianami w mézgu a rozwojem choroby.

Transformacja badan za pomoca MRI

Technologia MRI ewoluuje w coraz szybsza, mocniejsza
i bardziej szczegélowa. Naukowcey zajmujacy sie¢ SM wyko-
rzystuja t¢ nowa technologic w maksymalnym stopniu, aby
skuteczniej przeprowadzaé badania nowych lekéw i szybciej
zatrzymac SM.

Ostatecznym celem badan klinicznych postepujacego
stwardnienia rozsianego jest sprawdzenie, czy leczenie spo-
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Co nowego...czyli o starym inaczej

walnia lub zapobiega poglebianiu
si¢ niepelnosprawnosci. Objawy
choroby zwykle narastaja stopnio-
wo, przez wiele lat. Tak wiec po-
trzeba duzo czasu, aby zobaczy¢,
czy potencjalna terapia pomaga.
Co frustrujace, moze to oznaczad,
ze naukowcy spedza lata testujac
leczenie, ktére ostatecznie okaze
si¢ nieskuteczne. Obecnie jednak
technologia MRI pomaga zmniej-
szy¢ to ryzyko. Skany MRI moga
da¢ nam wezesny wglad w to, czy
¥ nowe terapie wygladaja obiecujaco.

Testowanie zabiegéw naprawczych mieliny

W ostatnim czasie naukowcy z Cambridge Centre of Ex-
cellence for Myelin Repair zastosowali MRI w niewielkim
badaniu 2 fazy, aby sprawdzié, czy beksaroten (lek stosowany
wezesniej w leczeniu raka) moze poméc w naprawie mieliny.
Wykorzystali rodzaj skanu MRI o nazwie wspétczynnik trans-
feru magnetyzacji (MTR). Technika ta mierzy zmiany iloci
mieliny w mézgu. Wykrywa sygnal, ktéry zanika, gdy mielina
jest uszkodzona i powraca w czasie jej naprawy. Wzrost wspél-
czynnika MTR w kolejnych skanach méwi nam o remielini-
zacji. Korzystajac z MTR, naukowcy mogli szybciej uzyskaé
odpowiedZ na pytanie o skuteczno$¢ beksarotenu, niz gdyby
oceniali jego wplyw na niepelnosprawnos¢. Badanie wykazalo,
ze naprawa mieliny u oséb ze stwardnieniem rozsianym jest
mozliwa. Beksaroten nie jest jednak stosowany z powodu po-
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Co nowego...czyli o starym inaczej

waznych skutkéw ubocznych. Ale wiedza dotyczaca MTR jest
uzywana w nowych badaniach nad naprawg mieliny.

Testowanie lekéw chronigcych nerwy

Kilka lat temu profesor Jeremy Chataway i jego zespol
z University College London prowadzili badanie 2 fazy, aby
sprawdzié, czy simwastatyna (powszechnie stosowany lek ob-
nizajacy poziom cholesterolu) moze spowolnié¢ progresje we
wtérnie postepujacym stwardnieniu rozsianym. Uzyli MRI
aby znalez¢ zmiany w mézgu bedace wezesnymi objawami po-
gorszenia si¢ SM, jak np. atrofia czyli zanik — utrata komérek
nerwowych. Normalnie ten zanik postepuje tez, cho¢ wolniej,
w miar¢ starzenia. Mozemy $ledzi¢, jak szybko to si¢ dzieje,
stosujac MRI do pomiaru objetosci mézgu. Zespot odkryl, ze
osoby przyjmujace simwastatyne wykazywaly wolniejsza atro-
fie mézgu niz osoby przyjmujace placebo (lek obojetny). Atro-
fia mézgu zwykle pojawia si¢ na wiele miesi¢cy przed pojawie-
niem si¢ objawéw takich, jak problemy z chodzeniem. Wynika
z tego, ze stosowanie tego leku moze potencjalnie spowolnié
postep niepelnosprawnosci.

Na podstawie wynikéw MRI sfinansowano rozpoczecie
znacznie wigkszego badania 3 fazy, aby sprawdzi¢, czy simwa-
statyna dziala. Obecnie min¢lo juz trzy lata i do leczenia dola-
Czaj3 ostatnie grupy pacjentow.

Wykorzystanie MRI do polaczenia dwéch badan w jedno

To, czego dowiedziano si¢ o MRI ze wszystkich tych ba-
dan zostalo wykorzystane, aby rozpoczaé Octopus — pierwsza
mega-probe leczenia postepujacego stwardnienia rozsianego.
Octopus przetestuje terapie do trzech razy szybciej, z niewiel-
ka pomoca technologii MRI. Naukowcy wykorzystaja MRI,
aby uzyska¢ podglad potencjalnych terapii w trakcie trwania
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Co nowego...czyli o starym inaczej

badania. Pozwoli to
wezesniej uzyskaé wie-
- dzg, czy leczenie wy-
L« glada obiecujaco. Jesli
! tak, badacze zaprosza
setki innych oséb ze
stwardnieniem rozsia-
nym do dolaczenia do
obecnych uczestnikéw
celem oceny postepu
niepelnosprawnosci.

Dzieki temu nie
beda musieli traci¢ cza-
su na konfigurowanie nowej fazy 3. Zamiast tego fazy 2 i 3
plynnie polacza si¢ w jedno. Jesli MRI pokaze, iz leczenie nie
wydaje si¢ pomagac lepiej niz placebo, zesp6t wycofa je z ba-
dania. Pozwoli to unikngé marnowania zasobéw i czasu na lek,
ktéry prawdopodobnie nie bedzie skuteczny.

Przyszlosé MRI

Istnieje wiele sposobéw, w jakich MRI moze poméc nam
usprawni¢ poszukiwania nowych metod leczenia, dzieki cze-
mu bedziemy mogli zatrzymaé stwardnienie rozsiane wcze$-
niej. JesteSmy przekonani, ze pomoze to Octopusowi i innym
prébom ustali¢ kurs, aby zrewolucjonizowaé leczenie postepu-
jacego stwardnienia rozsianego.

za: MS Matters Summer 2021
ttum. dr Renata Lugiewicz
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POMYSL... WARTO

Zycie nie jest lepsze ani gorsze od naszych marzen,

Jjest tylko zupetnie inne.

Autor nieznany
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Pomys’l. .. warto

Fraszka

Dewocja krzyczy: <Michelet wychodzi z Kosciola!>
Prawda,‘ dewocja tylko tego nie postrzegia,

Ze za kosciolem czlowiek o ratunek wota,

Ze kona — Ze, azeby krew go nie ubiegla,

1o ornat drze si¢ w pasy i zwigzuje rany. ..

A faryzeusz mimo idzie zadumany...

Do niedawna ta fraszka mogta, u co pobozniejszych, budzi¢
zastrzezenia, co do patriotyzmu i katolickosci jej autora — Cypriana
Kamila Norwida. No bo jak mozna bra¢ w obrong¢ zawzigtego
antyklerykata Julia'a Micheleta. Ale dzisiaj, gdy papiez Franciszek
klerykalizm wpisat do katalogu grzechéw,i to powaznych, nazwanie
kogo$ antyklerykalem przestaje by¢ obelga. Na czym wiec éw
potepiany przez papieza klerykalizm polega? Latwo to zobaczy¢ na
mszy. Popatrzmy, jak zachowujemy si¢ podczas tzw. podniesienia
i po przystapieniu do stolu Pariskiego. Na dzwick dzwonkéw
klekamy i gdy prezbiter podnosi Hosti¢, zamiast na nig patrzed,
niektérzy zamykaja oczy i pochylaja gleboko glowy. Podobnie
postepuja po przyjeciu Hostii. Zachowujs si¢ tak, jakby nie chcieli
nikogo widzie¢ i stysze¢ tylko siebie. Jakby ich interesowato tylko
wiasne przezycia, a jesli chodzi o innych, to ¢6z, najlepiej zeby ich
nie bylo. A przeciez, jesli co$ si¢ pokazuije, to po to, zeby to cos, czy
kogo$ widzie¢, oglada¢. Lubig tez $piewad, ze Bdg sam wystarczy.
Nie wystarczy, skoro stat si¢ czlowiekiem i zamieszkal migdzy nami,
a co najwazniejsze — nie dat si¢ sposréd ludzi eksmitowaé. Za ceng
okrutnej $mierci nie dat si¢ sposréd ludzi wyrzucic.

Dobitnym przykiadem takiego egoistycznego zapatrzenia
w siebie, a wigc i egoistycznej religijnosci, jest starszy syn
z przypowiesci o dobrym ojcu, ktéry Gdy wracat i byt juz blisko
domu, ustyszal muzyke i tarice. Przywolal jednego ze stug i pytal go,
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Pamys’/. .. warto

co si¢ wydarzylo. On mu odpowiedzial: <Twdj brat wrdcil i ojciec
zabil tluste ciele, bo odzyskal go zdrowego>. Wtedy rozgniewat sig
i nie cheial wefst. Wyszed! wigc ojciec i zachecat go do wejstia. Lecz on
powiedzial do ojca: < Tyle lat ci stuzg i nigdy nie przekroczylem twego
polecenia, ale ty nigdy nie dafes mi nawet koZlecia, abym sig mogt
zabawic z przyjacictmi. A gdy wrdcil ten twaj syn, ktory roztrwonit
twaj majgtek z nierzgdnicami, zabiles dla niego tuste cielg>. On
mu odpowiedzial: < Dxziecko, ty zawsze jestes ze mng i wszystko, co
moje, nalezy do ciebie. Przeciez trzeba sig bawic i radowac, bo ten
twdj brat byl umarty, a ozyl, zagingt, a odnalazi sig>.

Starszy syn burzy si¢ na postepowanie ojca i ten gniew
sprawia, ze nie widzi, iz nadarza mu si¢ niecodzienna okazja na
dokonanie czego$ naprawde dobrego, godnego postepowania.
Starszy syn nie jest ztym czlowiekiem, z powodzeniem miesci
si¢ w ramkach tzw. szarego czlowieka, po ktérym nie nalezy
spodziewac si¢ czego$ nadzwyczajnego i od ktérego nie mozna
wymagaé zbyt wiele. Zgodnie z przykazaniami gorliwie czci
swego ojca, ale za grosz nie ma w sobie jego ducha. Daleko mu
do rozumienia, ze czlowiekiem religijnym i nieskazitelnie czystym
przed Bogiem Ojcem jest ten, kto sierotom i wdowom przychodzi
z pomocq w ich utrapieniu, jak pisze wiety Jakub w swoim liscie.
Jeszcze nie dostrzega, ze ten mlodszy jest takim wiasnie sierota.

Dzisiaj wojna na Ukrainie réwniez drze ornaty,
weryfikujac  prawdziwo$¢ naszych pozlocistych procesji,
naboznych $lubowar, pielgrzymek, nowenn, réwniez dzialan
dyplomatycznych, traktatéw migdzypanstwowych, ale przede
wszystkim drze nasze sumienia. Coraz skuteczniej. Koscioly
staja si¢ szpitalami polowymi, a Ewangelia jak skalpel zadaje
bél i przynosi zdrowie. Przede wszystkim nam, ktérzy przed
uchodZcami otwieraja swoje domy i portfele.

Pisze ten felieton w pierwsza niedziele wielkiego postu,
czytam wypowiedz papieza Franciszka: Na Ukrainie ptyng rzeki
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krwi i fez. Nie jest to jedynie operacja wojskowa. 1o jest wojna,
ktora sieje Smieré, Zniszczenie i ngdze. Jest coraz wigcej ofiar, tak
samo jak uciekajgcych ludzi, przede wszystkim, matek i dzieci.
W tym udreczonym kraju z godziny na godzing dramatycznie
rosnie potrzeba pomocy humanitarnej.

Nie wiem, co bedzie jutro, tym bardziej za trzy, cztery
tygodnie, ale juz dzisiaj wiadomo, kto niszczy i zabija, a kto
ocala i ozywia. Kto wychodzi $mierci naprzeciw, aby soba
ostoni¢ tych, ktérych kocha i kto te $mieré sprowadza.

Na poczatku marca, dzigki ofiarnej pracy dziennikarzy, Swiat
obiegla powyzsza fotografia. Lwowianie,w obawie przed rosyjskimi
wojskami, zdjeli ze $ciany katedry ormiariskiej krzyz i przeniesli
do bunkra. Jak mogli, tak zabezpieczyli inne zabytki tego miasta.
Réznie mozna odbiera¢ to zdjecie, ale nie bedzie bledem jesli to
ukrycie, zabranie sprzed oczu, konajacego Jezusa odczytamy jako
znak. Moze po to znikaja nam sprzed oczu wyobrazenia Jezusa,
zebysmy Go odnalezli I
zywego w tych, ktérzy | |
u nas szukajg ratunku. Na | |
pewno nie byloby dobrze,
gdybysmy postapili w mysl -
ostaniej linijki ,,Fraszkl’
Norwida: '

A faryzeusz mimo

idzie zadumany...

Wactaw Oszajca S]
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Przydatne wskazéwki, jak radzi¢ sobie
zlekiem i zmartwieniami

Odczuwanie lgku i zmartwienn w obliczu zdarzen, na kté-
re nie mamy wielkiego wplywu, nie jest niczym dziwnym.
Wiele os6b przekonalo si¢ o tym w sytuacji zwigzanej z CO-
VID-19, podobnie jak wielu czuje niepokdj w zwiazku z woj-
na na Ukrainie. W obecnym czasach szczegélnie istotne jest
dbanie o zdrowie psychiczne i wspieranie bliskich nam oséb.
Przede wszystkim nalezy mie¢ na uwadze, ze I¢k i zmartwienia
sa normalng reakcja na taka sytuacje. Od zawsze niepokdj i lek
uczyly nas unikaé zagrozen i dzigki temu ratowaly nasze zycie.
Odczuwanie ich w obecnych warunkach jest wigc catkowicie
normalne, jednak wazne jest, zeby uczucia te nie zaczely domi-
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nowaé. Musimy je w sposéb budujacy przepracowaé i skupiaé
si¢ na aspektach, na ktére mamy wplyw, a nie na tych, ktére
sa od nas niezalezne. Jesli utrzymuja si¢ u ciebie objawy, takie
jak brak koncentracji, ot¢pienie, niepokdj, problemy ze snem,
lek, fizyczne i/lub psychiczne wyczerpanie lub napady placzu,
to wazne jest, aby poszuka¢ pomocy. Dla wielu oséb wystar-
czajaca bedzie rozmowa z najblizszymi, inni potrzebuja wigcej
wsparcia 1 wéwczas dobrze jest zglosi¢ si¢ do lekarza. Mozna
réwniez skontaktowac si¢ z Telefonem Zaufania

Przydatne jest: ustalenie codziennego harmonogramu,
zdrowe odzywianie, zapewnianie sobie wystarczajacej ilosci
snu, codziennego ruchu oraz wzajemnego wsparcia. Warto tez
kazdego dnia zadbaé o rozrywke lub powéd do radosci, nieza-
leznie, czy bedzie to poranna kawa, popotudniowy spacer, war-
tosciowe chwile z rodzing, rozmowa z bliska osobg, wyjscie na
basen, czy dobra ksigzka. Korzystny wplyw na samopoczucie
maja réwniez zajecia, takie jak wykonywanie obowiazkéw do-
mowych lub napraw, ktére daja widoczne efekty. Jest to istotne
w kazdych okoliczno$ciach, ale w obecnych czasach szczegdlnie.
Pamietajmy, ze lek i zmartwienia wykraczajace poza zwyczajne
srodki zapobiegawcze nie poprawiaja naszego bezpieczernstwa.
Badania wykazaly natomiast, ze pozytywne emocje poprawiaja
wytrzymalo$¢ i sile psychiczng. Istnieja wigc wazne powody, by
w niepewnych czasach nie traci¢ radosci zycia, lecz znajdywacé
sposoby, by skupia¢ si¢ na tym, co nadaje zyciu warto$¢.

za: bttps://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/
grein/item44628/przydatne-wskazowki-jak-radzikiem-
-i-zmartwieniami-lidan-okkar-god-rad-vid-kvida-og-

-ahyggjum
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Najlepszy sposob na stres —zwierzak w domu

Zwierzgta od lat s3 wy-
korzystywane w terapii zdro-
wia psychicznego, czgsto la-
godzac niepokdj i stres wéréd
ich wlascicieli. Dotyczy to |
réwniez stwardnienia rozsia-
nego. Depresja, lek i stres sg
powszechne w naszej spolecz-
nosci. Zwierzg¢ta moga pomoc
we wszystkich tych objawach.
Samo  glaskanie  zwierzat
uwalnia automatyczng reakcje
relaksacyjna. Ludzie wchodza-
cy w interakcje ze zwierzgtami
odkryli, ze glaskanie zwierzat
sprzyjalo uwalnianiu seroto-
niny, prolaktyny i oksytocyny
— wszystkich hormonéw, ktére moga odgrywac rol¢ w podno-
szeniu nastroju.

Bez wzgledu na to, jakie masz zwierzatko — psa, kota, kré-
lika czy chomika — moga ci¢ uspokoié, rozémieszy¢ i podniesé
na duchu, gdy jeste$ przygnebiony.

Posiadanie zwierzaka w domu jest korzystne zaréwno dla
dobrego samopoczucia fizycznego, jak i psychicznego, ponie-
waz zapewnia:

Towarzystwo

Najwazniejszym powodem posiadania pupila jest dotrzy-
mywanie towarzystwa. To prawda, ze jesli nie masz szczegdlnie
rozgadanej papugi, rozmowa moze by¢ tylko jednostronna, ale
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obecnos¢ zwierzaka w twoim zyciu pomoze odeprze¢ samot-
nos¢ i nudg. Koty i psy czesto wydaja si¢ mieé szésty zmyst, gdy
ich wlasciciele s chorzy i siedzg cicho obok nich, dotrzymujac
im towarzystwa.

Zmniejszenie stresu

Udokumentowano, ze glaskanie kotéw i pséw pomaga
zmniejszy¢ stres i poprawi¢ nastréj. Jesli trzymanie psa lub kota
w domu nie jest praktyczne, poswigé trochg czasu na odwie-
dzenie przyjaciél lub krewnych, ktérzy maja zwierzeta. Mozesz
takze zosta¢ wolontariuszem w miejscowym schronisku na kil-
ka godzin, aby da¢ troche milosci bezdomnym kotom i psom.
Wopatrywanie si¢ w pigkne ryby akwariowe lub obserwowanie
ptakéw domowych moze mieé réwnie uspokajajacy efekt, po-
magajac si¢ zrelaksowac.

Zajecie i rozrywka

Wiemy, ze opieka nad zwierzakiem to duze wyzwanie, ale
dziala tez jako $wietna rozrywka. Bez wzgledu na to, jak mi-
nal twéj dzien i jak si¢ czujesz, nadal bedziesz musial karmié
swojego pupila, dba¢ o jego postanie i wyprowadza¢ go na ze-
wnatrz. Bedzie to nie tylko odwracalo uwage od probleméw,
ale takze da ci poczucie celu i co$, na czym mozesz si¢ skupié.

Zmuszenie do ¢wiczen

Jesli wybierzesz psa, bedziesz musial wyprowadza¢ go na
spacer, co oznacza wychodzenie na zewnatrz co najmniej dwa
razy dziennie. Cwiczenia i $wieze powietrze wplyna pozy-
tywnie na twoje zdrowie fizyczne i psychiczne, a jesli pogoda
dopisze — dodatkowsg zaleta bedzie wchlanianie witaminy D.
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1o 4 TAKT TAM sPOKCTNY

3t 4; o SPACEREK PO WALE Z
f‘n{g PIESKIEM...

Uporzadkowanie planu dnia

Posiadanie zwierzaka pod opieka oznacza, ze musisz podjaé
pewne stale obowigzki. Wybér zwierzecia trzymanego w domu
musi uwzgledniaé twoje warunki zycia i stopient zaawansowa-
nia SM, ale tak naprawde zwierze jest dla kazdego. Jezeli de-
cydujesz si¢ na czworonoznego, skrzydlatego lub pletwiastego
ulubierica, najpierw ocefl swoje mozliwosci i dopiero wtedy
wybierz sobie takie zwierzatko, ktérym dasz rade zaopiekowac
sie samodzielnie lub z niewielka pomoca.

Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz si¢ na jaszczurke, ko-
ciaka, ztotg rybke czy krélika, bedzie on wymagal twojej uwagi
i bedzie catkowicie zalezny od ciebie.

SM nie jest przeciwskazaniem do posiadania zwierzat. Jesli
wigc tylko nie masz uczulenia na siers¢ psa lub kota, to jak naj-
bardziej mozesz mie¢ takiego pupila. A jak masz uczulenie na
sier§é, to zawsze mogg by¢ rybki. Chociaz z rybkami moze by¢
cigzko spacerowac.

Osobom z SM czworonozni ulubiedcy moga zapewnié
o wiele wigcej niz tylko rozrywke i mitosé (jakby to nie wystar-
czylo). Moga nas ostrzec przed zblizajacym si¢ rzutem.
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Nie wiem dokladnie, kiedy zauwazylam, ze maj pies wydawal
sig miec sz0sty myst odnosnie mojej choroby, ale wielokrotnie udo-
wodnil, Ze czasami wie, czego potrzebuje, zanim to Zrobig.

Kiedy zbliza si¢ rzut, podgza za mng absolutnie wszedzie
i bardzo sig denerwuje, gdy znikam mu z pola widzenia. Kladzie
sig na mnie i probuje utrzymac mnie w pozycji siedzqgcef lub lezg-
cej podczas rzutu lub przed jego wystgpieniem. Skqd on wie? Nie
mam pojecia. Ale pomaga mi bardziej, niz moglabym sobie wyob-
razic. I nie chodzi tylko o ostrzezenia o nadchodzgcym rzucie. Jego
bezwarunkowa akceptacja, nie osgdzanie i niewgtpliwe uwielbie-
nie pocieszajq mnie podczas trudniejszych dni radzenia sobie z 0b-
Jawami SM.

za: https://www.nationalmssociety.org/Chapters/PAE/
Stay-Informed
https://www.healthline.com/health/multiple-sclerosis

FUMSnow.com
opracowata Redakcja
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Kto tu rzadzi?

Nasz Kotek stopniowo wypracowal sobie taka pozycje
w naszym domu, ze nie wiadomo do czego to dojdzie. Naj-
pierw byla to mata, wychudzona kupka nieszczescia, rozpaczli-
wie szukajaca kogos, kto by ja przygarnal. Blgkata si¢ po okoli-
cy i podkradata jedzenie z psich i kocich misek lub §mietnikéw,
ale ci, ktérzy mieli juz swoje zwierzeta, przepedzali ja. Zdeter-
minowana postanowila dosta¢ si¢ do jakiegos domu i wpadta
w rece litosciwej osoby, ktéra do tej pory nie lubila kotéw, ale
nagle zakochala si¢ w niej bez pamieci, zresztg z wzajemnoscia.

Dzieci zaraz nazwaly kotke jakim$ angielskim wymys$lnym
imieniem, ktére stopniowo bylo coraz rzadziej uzywane i tak
coraz czg¢scie] moéwi sie po prostu Kotek, ewentualnie w réz-
nych zdrobnieniach. Ona i tak doskonale wie, gdy o niej sie
moéwi, tylko nie zawsze chce spelnia¢ polecenia, a wlasciwie to
rzadko.

Ja bytam milo$niczka kotéw od dziecinstwa, wigc z rados-
cig przyjetam nowego lokatora. Tym bardziej, ze te bardziej
ktopotliwe obowiazki
nie do mnie nalezg.
Nie zmienia to fak-
tu, ze wickszo$¢ dnia
jestesmy w domu
same i ode mnie Ko-
tek oczekuje obiadu,
a prawde moéwigc —
domaga sie.

Poczatkowo na-
sze wspélne zycie |
bylo pelne emocji — '
Kotek chcial wiedzieé
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wszystko: co jest za oknem, za drzwiami, w muszli klozetowe;j,
pralce, w szafach, a nawet prébowal wskoczy¢ na wiszacy na
Scianie obraz czy stojacy kwietnik. Przesiadywal na stole lub
kredensie, chcial pi¢ wode z wazonu i kranu, kawe nieopatrznie
pozostawiong na stole, obgryzac liscie z kwiatéw i wygrzeby-
wac ziemie z doniczek. Réwnoczes$nie nadrabial braki w wyzy-
wieniu. Stawal si¢ coraz bardziej wybredny i wymagajacy, pick-
nial tez w oczach.

Wieczorami, gdy do domu wracala jego Pani, ktéra go
przygarnela, wital ja radosnie i po wspélnej kolacji, rozpoczy-
nala si¢ zabawa. Ja bylam widzem, a oni grali mala, migkka pi-
leczka, podobna do pingpongowej. Pani rzucata pitke wysoko,
a Kotek wyskakiwal do gory jak siatkarz i odbijal ja z wielkim
zapalem, niestety niezbyt precyzyjnie. Gdy trzeba bylo szukaé
pitki, Kotek znaczaco patrzyl Pani w oczy i ochoczo towarzy-
szyl jej w poszukiwaniach pod meblami. Gdy nie udato si¢ pil-
ki odnalez¢ wieczorem, czesto na drugi dzien jg znalazl. Czesto
nosil ja w zebach i sam si¢ bawil, a w rezultacie pitka byta brud-
na, pogryziona i swoim wygladem coraz mniej przypominala
pitke, w konicu gdzie$ przepadia. Wszelkie préby zastapienia
jej inng spelzly na niczym, bo zadna, zdaniem Kotka, nie byla
odpowiednia — wystarczylo ja powgchaé i poturlaé. Tak zakon-
czyla si¢ kariera pilkarska naszego pupila.

Obecnie to duzy i pickny Kot o migkkiej jedwabistej sier-
$ci. Natura ubrala go w bialg koszulg, szary pregowany swe-
terek w symetryczne wzorki, biale skarpetki i biate rekawicz-
ki. W nocy nasz Kotek widczy sie po calym mieszkaniu, by
nad ranem nie przegapi¢ momentu, gdy Pani si¢ obudzi i aby
o$wiadczy¢ zalosnym ,miau”, jak bardzo jest glodny i sprag-
niony pieszczot.

Po $niadaniu nudzi si¢ i kombinuje, co by mégl zazadacd
i w konicu znaczacym spojrzeniem i rozkazujagcym tonem
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,miau” domaga si¢ a to otwarcia okna albo to puszczenia wody
z kranu. Czasem jest to jeszcze bardziej kategoryczne, krétkie
,mrrr”. Pani natychmiast wykonuje polecenia Kotka, a ja robie
to w zastepstwie i tak jestem przez Kotka traktowana. Po za-
spokojeniu swoich potrzeb Kotek zasypia twardym snem i nie
lubi, by mu przeszkadzano. Chyba, Ze jest glodny lub sprag-

niony pieszczot, ale to on wybiera stosowng pore¢. Nie lubi by¢
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w domu sam i rado$nie nas wita, gdy wracamy do domu. Potra-
fi wtedy urzadzaé galopady przez cale mieszkanie.

Najlepiej jest wtedy, gdy po wspdlnej kolacji my odpoczy-
wamy lub ogladamy telewizje, a Kotek syty i szczesliwy jest
razem z nami, rozklada si¢ na kanapie oczekujac pieszczot od
nas, po czym slodko zasypia. Za gosémi nasz Kotek nie prze-
pada, bo dezorganizuja kotkowe pouktadane zycie. Gdy wizyta
si¢ przeciaga, wkracza w koricu zdesperowany i rozpaczliwym
glosem oznajmia, ze jest glodny i o nim zapomniano, badz
uktada si¢ zrezygnowany na kanapie i z milosciag wpatruje sie
w swoja Panig.

Sami chyba widzicie juz kto tak naprawde rzadzi w naszym
domu i jaka ja tu zajmuje¢ pozycje, ale sie nie skarze, bo i tak
bardzo lubi¢ naszego Kotka.

Nasz Kotek w rzeczywistosci jest Kotka, wybredna i zmien-
na jak kazda kobieta.

A8
Nadzieja 98 3/2014

Pies, przyjaciel, asystent i terapeuta

Pomaga zamykaé¢ drzwi, podnosi¢ telefon, czy przynosié
sweter z szafy, a gdy juz zrodzi si¢ pomi¢dzy nimi silna wi¢z,
potrafi intuicyjnie wyczué, czego w danej chwili potrzebuje
czlowiek 1 w razie zagrozenia zycia podaé tabletki oraz wodg.
Pies serwisowy, szkolony w Fundacji AMI ze Zduriskiej Woli,
wspiera osoby niepelnosprawne z calej Polski. Wiasc1c1elk%
psiego asystenta - Mady jest 35-letnia Izabela Skatba ze Swid-
nicy.
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Izabela Skalba, ab-
solwentka  psychologii
i kulturoznawstwa, od 21
lat walczy ze stwardnie- §
niem rozsianym. Mimo
choroby, ktéra objawia
si¢ zaburzeniami moto- [
ryki ciata, $éwidniczanka !
zdecydowala si¢ na sa-
modzielne zycie.

— Dwa lata temu, gdy
sig przeprowadzitam do
wlasnego mieszkania, wiedzialam, ze nie bede miatla zadnej po-
mocy od nikogo. Poza tym w moim domu rodzinnym zawsze by!
pies i wredy mnie olSnifo, Ze sq rowniez psy wpierajgce osoby nie-
petnosprawne. Wige zglositam sig do Fundacji AMI i odzew byt
pozytywny — opowiada.

Byl wtedy sierpient 2013 roku i kolejne miesiace uplynely
pod znakiem zapytania, gdyz na poczatku okazalo si¢, ze 1za-
bela by¢ moze dostanie psa, lecz w kolejnej edycji programu
szkolacego. Rok pdzniej w kwietniu 2014 roku prezes funda-
cji Arkadiusz Rutkowski i treser Bogumit Koleda przybyli do
mieszkanki Swidnicy na rekonesans.

— Powiedzieli mi wtedy, ze muszg poczekac na decyzje, a gdy
zostala rozpatrzona pozytywnie, zaczelo si¢ doszkalanie psa i do-
stosowywanie do moich potrzeb. Na poczgthu Mada przyjezdzata
do mnie na parg dni i kazde rozstanie bylo straszne, poniewaz bar-
dzo szybko nawigzalysmy wigZ.

1,5-roczny labrador zamieszkal oficjalnie ze $widniczanka
w lutym 2015 i po ostatecznym egzaminie Izabela Skalba stala
si¢ pelnoprawng wiascicielka psa, ktéry zmienia jej zycie.
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— Pies pomaga mi w sytuacjach krytycznych. Zdarza si¢ bo-
wiem, ze upadng i nie potrafig o wiasnych sitach wstac, wtedy Mada
podaje mi telefon, bym mogla zadzwonic po pomoc. Poza tym to
wspaniata towarzyszka i z nig o wiele lepiej mi sig Zyje. Daje mi
mndstwo radosci i poxytywnych emocji kazdego dnia. Dzigki niej
zaczglam takze wreszcie wychodzic z domu, bo pies to obowigzek.
Samo wyjstie sprawito, ze poxnatam sgsiadow. Pies jest tak kocha-
ny i preyjacielski, ze sam w sobie przycigga wielu ludzi.

— Jestem niexmiernie wdzigczna Fundacii AMI za podaro-
wanie mi psa, ktory jest dla mnie radosciq kazdego dnia, a takze
treserowi Bogumitowi Koledzie za wszelkg pomoc. 1o wspaniaty
czlowiek pelen pasji i empatii, o czym osobiscie sig przekonatam —

dodaje.

Pomocnik i towarzysz zycia

Pies serwisowy zwigksza szans¢ na samodzielnosé i nieza-
leznos$¢, umozliwiajac radzenie sobie z codziennymi sytuacjami,
ktére dla wigkszosci zdrowych ludzi nie stanowig problemu.

— Dla osoby niepetnosprawnej dofozenie psa to jest nie lada
obcigzenie. Dobieramy psa w taki sposob, aby poprawial komfort
Zycia czlowieka — zauwaza Bogumil Koleda, instruktor szkolacy
psy od ponad 15 lat — W przypadku Izy, ktira jest osobg drobng,
poruszajqcq si¢ na wozku, nie bylo sensu przypisywac jej duzego
i silnego psa, z ktorym nie moglaby sobie poradzic. Bowiem dobry
pies asystujgcy powinien potrafic si¢ zmierzyi z faktycznymi prob-
lemami osoby, do ktdrej trafia — dodaje.

Pies dla osoby niepelnosprawnej szkolony jest w czterech
etapach. Pierwszym jest wybdr psa, ktéry spelnia oczekiwania
danej osoby i poddanie go okresowi obserwacji. Kolejnym eta-
pem jest szkolenie podstawowe z postuszenistwa, a nast¢pnie
szkolenie specjalistyczne, wtedy tez pies uczy si¢ skompliko-
wanych czynnosci, takich jak podawanie telefonu czy gaszenie
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swiatla. Ostatnim etapem jest zapoznanie docelowe, w ktérym
przyszly wilasciciel jest szkolony, jak ma si¢ obchodzié¢ z psem.

— 10 nie jest takie proste, ze przyprowadz¢ danego psa i jug
Jest wszystko jest jasne. luk niestety si¢ nie da. Czlowiek musi
wefS¢ w ten uklad z psem, dopracowac pewne szczegoly. Podobnie
Jak w kazdym zwigzku dana osoba musi potrafic si¢ komunikowac
Z drugim, w tym przypadku psem, i wtedy my jako instruktorzy
bedziemy mogli sig wycofac i ewentualnie stuzyé pomocg raz na
Jakis czas — méwi Bogumil Koleda.

Pies asystujacy, jak twierdzi Bogumil Koleda, spelnia trzy
zalozenia.

Po pierwsze mobilizuje do wychodzenia z domu i przez
to spotykania si¢ z ludZmi, otwierania si¢ na nich. I tu uwa-
ga: ludzie nie powinni wita¢ si¢ z psem asystentem, wola¢ go,
czy glaskaé. Do takiego psa mozna podejs¢ jedynie wtedy, kie-

dy pozwoli na to wiasciciel, na komende. Pies asystujacy jest
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bowiem caly czas w pracy i powinien by¢ skupiony na wiasci-
cielu, by w razie wypadku stuzy¢ mu pomoca.

Po drugie pies serwisowy ma podnosi¢ komfort zycia oso-
bie niepelnosprawnej. A wigc ulatwiaé codzienne czynnosci,
ktére dla wigkszosci z nas s3 banalnie proste, a dla 0s6b potrze-
bujacych pomocy s3 czasami niemozliwe do wykonania.

Trzecim aspektem jest to, ze pies jest dobrym stymulato-
rem, zmuszajacym czlowieka do pewnych czynnosci i przez to
rehabilitacja danej osoby przebiega znacznie szybcie;.

Szkolenie psa trwa blisko 2 lata i jest to koszt rzedu 20 tys.
z1. W przypadku Izabeli Skalby szkolenie psa zostalo sfinanso-
wane przez Fundacj¢ AMI.

Agnieszka Nowicka
https://www.fundacjabh.org/
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Pies as]ystent nieoceniona pomoc

czy kolejny obowiazek

Weigz niewiele os6b z nie-
pelnosprawnoscia korzysta z po-
mocy psa asystenta. Liczna grupa
nie wie, do czego méglby im sig
tak naprawde przydac’ Ci, ktérzy
go posiadaja, nazywajg go ,prze-
pustkq do wolnosci i samodziel-
nosci”. Z calg pewnoscig to duza
odpowiedzialnosé, ale i duza
szansa na poszerzenie horyzon-
tow.

J

Czym jest pies asystent?

Nazywany réwniez psem asystujacym, jest odpowiednio
dobranym i przeszkolonym oraz oznakowanym psem. Jego
zadaniem jest pomoc osobie niepelnosprawnej w codziennych
czynnosciach. Posiadanie takiego psa ulatwia aktywne uczest-
nictwo zaréwno w zyciu spolecznym, jak i zawodowym. Dzi¢ki
wspélnemu pokonywaniu barier, wlasciciel takiego czworono-
ga cieszy¢ si¢ moze duzym stopniem niezaleznosci i staje si¢
bardziej otwarty na otaczajacy go $wiat.
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Te, dedykowane osobom z problemami z poruszaniem
si¢, nazywamy psami asystentami, a te, przeznaczone dla oséb
niewidomych i niedowidzacych, okresla si¢ mianem pséw
przewodnikéw.

Do obowigzkéw psa przewodnika — szkolonego w kierun-
ku pomagania osobom majacym problem ze wzrokiem — nale-
zy wszystko, co 1aczy sie z poruszaniem, odnajdowaniem drogi
czy przemieszczaniem si¢ w przestrzeni publiczne;.

Pies asystujacy — zwany tez serwisowym — przygotowywany
jest do zadan ulatwiajacych funkcjonowanie osobie niepelno-
sprawnej ruchowo, takich jak: wiaczanie i wylaczanie $swiatla,
podnoszenie przedmiotéw, zakladanie cz¢sci garderoby, otwie-
ranie i zamykanie szafy, drzwi, szuflad czy pomoc przy sciele-
niu 16zka.

Istnieja réwniez psy szkolone specjalnie dla osé6b maja-
cych znaczny problem ze stuchem. Takie zwierz¢ta informu-
ja wlasciciela o réznych zdarzeniach dzwigkowych, takich jak:
dzwonek do drzwi, dzwonek telefonu czy alarm syreny poza-
rowej.

Przepisy dotyczace psow asystentéw

Szkolenie takiego czworonoga, to dlugotrwaly i wazny
proces, zajmujacy okolo 2 lat i kosztujacy czesto od 20 do 30
tysiecy zlotych. Kazdy potencjalny pies asystent jest uwaznie
wybierany. Caly proces konczy sie wystawieniem specjalnego
certyfikatu, bedacego dowodem na to, Ze jest to pies szczegdl-
ny i majacy odpowiednie uprawnienia. Musi cechowa¢ sie po-
trzebnymi predyspozycjami.

Zgodnie z ustawg z dnia 21 listopada 2008 roku o zmianie
ustawy o rehabilitacji zawodowej i spolecznej oraz zatrudnieniu
0s6b niepelnosprawnych (...), osoby niepelnosprawne maja
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prawo wstepu z psem asystujacym do wiekszosci budynkéw
uzytecznosci publicznej, a wigc w tym do:

1. budynkéw wymiaru sprawiedliwosci,

2. administracji publicznej,

3. oswiaty i szkolnictwa wyzszego,

4. kultury, opieki spolecznej, socjalnej i zdrowotnej,
5. handluy,

6. obsltugi bankowej,

7. gastronomii i innych ustug,

8. sportu i turystyki

9.

obstugi pasazeréw we wszelkiego rodzaju transporcie,

10. budynkéw biurowych i socjalnych.

Kontrowersje budzi twierdzenie, iz osoba niepelnosprawna
nie powinna wchodzi¢ z psem asystentem do budynkéw o cha-
rakterze sakralnym. Wyjasnia si¢ to tym, ze wejscie zwierzgcia
mogloby zaklécic religijne obrzedy czy spokdj, jakiego oczekuja
wyznawcy w miejscu tego typu. Cho¢ rzeczywiscie tego rodza-
ju budynkéw nie wymieniono w ustawie miedzy miejscami, do
ktérych osoba z psem ma prawo wstepu, to praktyka pokazuje,
ze wielu ksiezy nie widzi w tym problemu, najlepiej wigc zapytac.

Pies asystent w §rodkach transportu

Nic nie powinno staé na przeszkodzie, by osoba wraz
z psem asystujacym poruszala si¢ wszelkiego rodzaju srodkami
transportu, takimi jak tramwaj, pociag, metro czy autobus. O ile
tylko pies ma zalozong odpowiednia uprzaz, a jego wlasciciel
dysponuje certyfikatem i §wiadectwami aktualnych szczepien.
Wazne! Nieprawdg jest, Ze pies asystujacy musi mie¢ zaloZzony
kaganiec lub musi by¢ prowadzony na smyczy. Psy te s3 szkolo-
ne w ten sposob, ze nie stanowig zagrozenia dla otoczenia.

Jesli za$ chodzi o podréze lotnicze, to pies przewodnik dla
osoby niewidomej, niestyszacej lub inny pies asystujacy osobie
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z dysfunkeja fizyczng lub emocjonalng przewozony jest bez-
platnie. DIa pséw tych nie stosuje si¢ ograniczenia wagowego,
jak réwniez nie wymaga si¢ klatki. Pies nie musi mie¢ zalozo-
nego kaganca, jednakze osoba podrézujaca samolotem z psem
przewodnikiem musi mie¢ kaganiec przy sobie.

Wazne! Przy kupowaniu biletu nalezy zglosi¢ fakt podré-
zowania z psem przewodnikiem. Przy podrézach zagranicz-
nych nalezy pamigtac o koniecznosci wyrobienia psu paszportu.

Jak pies asystujacy pomaga w pracy?

Taki pies moze towarzyszy¢ swojemu wlascicielowi zaréw-
no na terenie uczelni, jak i w miejscu pracy, sa to bowiem bu-
dynki uzytecznosci publicznej. Zgodnie ze stanowiskiem Biura
Pelnomocnika Rzadu ds. Oséb Niepelnosprawnych, sytuacja
wyglada nieco inaczej, gdy osoba z niepelnosprawnoscia za-
trudniona jest przez jedng z niewielkich firm mieszczacych sie
w budynkach mieszkalnych. Wéwczas wlasciciel musi wyrazi¢

—
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zgode na wstep psa asystujacego. Mozna jednak smialo zalo-
zy¢, ze pracodawca zatrudniajacy osobg, ktorej pomaga pies,
wyraza tez zgode na pobyt zwierzg¢cia w miejscu pracy.

Niektérym trudno wyobrazié¢ sobie w czym rzeczywiscie
moze pomoce taki pies asystent, jesli chodzi o wykonywanie
stuzbowych obowiazkéw. Moze on jednak poda¢ wlascicielowi
telefon, dlugopis, teczke, wskazany wizytownik lub przycisk do
papieru. Moze réwniez otworzy¢ drzwiczki potrzebnej szatki,
szuflady biurka, poda¢ produkty z lodéwki czy weisna¢ wska-
zane przyciski, na przyklad gaszace §wiatlo w biurze lub uru-
chamiajace ekspres do kawy. W wielu przypadkach pies asy-
stent jest takze w stanie zmieni¢ pozycj¢ wézka inwalidzkiego,
kiedy ten niespodziewanie odsunie si¢ od auta lub sofy, a takze
usung¢ przedmioty blokujace droge przejazdu.

Nalezy pamigtad, ze pracujacy pies nie moze by¢ rozpra-
szany przez osoby postronne, a wiec glaskanie go, méwienie do
niego, angazowanie jego uwagi czy inne formy, w tym wszelkie
pieszczotliwe gesty, sg zabronione. Tylko taka postawa uchroni
wlasciciela psa od szkdd, jakie przyniostoby mu zdekoncentro-
wanie asystenta, a nawet stale pogarszajace si¢ wykonywanie
jego obowiazkéw.

Wazne! Zgodnie z art. 20a ust. 3 Ustawy o rehabilitaci,
mozliwos¢ korzystania z uprawnien nie zwalnia osoby z nie-
pelnosprawnoscia z odpowiedzialnosci za ewentualne szkody
wyrzadzone przez psa asystujacego. Odpowiedzialnos¢ ta jest
pelna i nie zalezy od tego, czy dany czyn byl zawiniony, czy tez
nie.

Gdzie mozna stara si¢ o psa asystenta?

Najczesciej pomocy w takiej postaci udzielaja organiza-
cje pozarzadowe (fundacje, stowarzyszenia itp.). Zwykle to
ich specjalisci zajmuja si¢ doborem i szkoleniem psa, a kosz-
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ty zwigzane z przygotowaniem zwierzaka pokrywa albo sama
tundacja, albo wspélpracujacy z nig sponsorzy, w efekcie czego
osoba z niepelnosprawnoscig otrzymuje ten niezwykly prezent
za darmo lub za symboliczng oplata.

Najbardziej znane organizacje szkolace psy asystujace:

http://alteri.pl/

http://www.dogiq.webserwer.pl

2a: WWW. integmlia.pl
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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
Sylwia Wigsek-Smoliniska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéw

Hanna Kapus$niak — 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
—we wtorki i czwartki w godz. 10:30 — 13:00.

2. Mechanoterapia
Indywidualne zaj¢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 odbywaja sie STACJONARNIE, obowigzujg zapisy.

3. Masaze usprawniajace
Masaze odbywaja si¢:
— w poniedziatki w godz. 07:00 — 16:00,
—w pigtki w godz. 07:00 — 16:00,
—w soboty w godz. 07:00 — 14:00.
Zajecia odbywaja sic STACJONARNIE, obowigzujg zapisy.

4. Joga—zajecia relaksacyjne
Zajecia jogi odbywaja sie STACJONARNIE
—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

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

—w $rody w godz. 15:30 — 17:00.

. Basen i éwiczenia w wodzie

Z zajeé na basenie mogga skorzysta¢ tylko osoby bedace
uczestnikami projektu ,SM'owa przystani — usprawnianie
ruchowe i spoleczne oséb chorych na SM IV”.

—we wtorki w godz. 12:30 — 13:00,

—w czwartki w godz. 12:30 — 13:00.

. Zajecia Metoda Feldenkraisa

Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych,
soma-edukacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik mie$ni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajecia w cyklu pigciogodzinnym prowadzi
Maciej Lukowski.

Zajecia odbywaja si¢ jedynie ZDALNIE w wybrane so-
boty w godz. 10:30 — 13:30.

. Warsztaty wokalne

Cwiczenia emisyjne prowadzone s3 w formie zabaw
muzycznych pomagajacych w pozbyciu si¢ fizycznych

i psychicznych barier i otwarcie si¢ na swéj naturalny glos.
Material muzyczny oraz ¢wiczenia s3 dostosowane do
potrzeb i mozliwosci uczestnikéw.

Zajecia odbywaja si¢ ZDALNIE.
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9. Warsztaty teatralne
Zajecia teatralne odbywajg si¢ ZDALNIE dwa razy
w miesigcu w poniedziatki od godziny 11:00.

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.

11. 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 odbywaja si¢ we wtorki w godz. 15:00 — 18:00.

12. Zajecia ,,Gl6wka pracuje”
Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja sig STACJONARNIE
w piatki w godz. 10:30 — 13:00.

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 zajecia.
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14. Zajecia 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.

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 wlasnor¢cznie wykonuja positki.
Zajgcia odbywaja sie w siedzibie OW PT'SR dwa razy

w miesigcu. [lo§¢ oséb na warsztatach jest ograniczona.

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 Stowa-
rzyszenia.

17. 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.

18. Rehabilitacja domowa

OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowg w ramach
pozyskanych na ten cel srodkéw.
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O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyt-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.

Osoby zainteresowane udzialem w poszczegélnych za-
jeciach proszone s3 o kontakt z biurem OW PTSR (tel.:
22 832-00-76/77, e-mail: biuro@ptsr.waw.pl).

Prowadzone w 2022 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie spe-
cjalistyczne realizowane sa w ramach projektow
dofinansowanych ze srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

L Panstwowy Fundusz
%s Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych

44 Napzigja



Razem

Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego

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

Doste¢pne sg m.in.:

— rotory elektryczne

— podnosénik kapielowo—transportowy

— obracane krzeselka nawannowe

— materace przeciwodlezynowe

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny)

— pionizatory r¢czno—elektryczne Vassilli

— wozki inwalidzkie reczne

— balkoniki, chodziki — tréjkolowe, kule

—kijki do nordic walking.

Osoby, ktére sa zainteresowane wypozyczeniem sprze-
tu, proszone sa o bezposredni kontakt z pracownikami biura

OW PTSR.

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

& Panstwowy Fundusz
%s Rehabilitacji Osob

Miepetnosprawnych
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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.

»Sprawi¢ Moc 5”

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

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

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

Projekt skierowany jest do 430 oséb niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewddztw: mazo-
wieckiego, lédzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskiego,
swietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaktada 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”.
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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’.

»wOMowa przystaf — usprawnianie ruchowe i spoleczne
chorychnaSM1V”
Projekt realizowany ze $rodkéw

Panstwowy Fundusz
PFRON w ramach zadaii zlecanych Rehabilitacji Osob

(...) — Konkurs 1/2020 pn. ,,Pokonamy

»

bariery

Miepetnosprawnych

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:

PO XNNE WD

—

grupowa rehabilitacja ruchowa,
mechanoterapia,

masaz usprawniajacy,
elektroterapia,

zajecia jogi,

zajecia tai-chi,

zajecia 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
Miepetnosprawnych

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

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

Partner — PTSR Oddziat Warszawskai.

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.

W ramach zadania przewidujemy nastepujace dzialania:

— platne staze,

— kursy, szkolenia zawodowe i j¢zykowe,
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— grupy srodowiskowego wsparcia,

— uslugi poradnictwa i posrednictwa pracy,

— indywidualne i grupowe zajecia usprawniajace ruchowo,

— konsultacje specjalistéw ,niezaleznego zycia”,

— warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,

— wyjazdowe warsztaty aktywizacji zawodowej i spoleczne;j,
wyjazdowe warsztaty komunikacji interpersonalne;.

W projekcie moga wzia¢ udzial osoby, ktére spelniaja tacz-

nie nastepujace warunki:

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

— posiadaja aktualne orzeczenia o stopniu niepelno-
sprawnosci,

— posiadaja diagnoze SM,,

— nie sg zatrudnione, nie przebywaja na §wiadczeniu re-
habilitacyjnym, nie prowadza dzialalnosci gospodarcze;.

weStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM IV”
Projekt realizowany ze $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 sposobéw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiggnac
poprzez propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach
(w szczegdlnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na te-
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mat pozytywnych przykladéw zycia z choroba, obowigzuja-
cych praw i ulg, mozliwosci 1 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 Zdrowotne;j). P
Okres realizacij: g A
marzec 2020 — 31 grudnia 2022 r.

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

Cel ten jest realizowany poprzez:

— grupowy rehabilitacje ruchows,

— zajecia masazu usprawniajgcego,

— zajecia jogi,

— 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”.
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AOON Warszawa

Miasto Stoleczne Warszawa wraz z Centrum Uslug Spo-
lecznych ,Spoleczna Warszawa” oraz Polskim Towarzystwem
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”.

i Eropesie  puy fucpoweis  QDGQZOWSZE, | uoneeese [N

Program Regionasbey

Planowany okres realizacji projektu:

1 marca 2020 r. — 31 maja 2022 r.

Beneficjent: Miasto Stoleczne Warszawa

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

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

Celem gléwnym projektu jest wzrost dostepu do ustug asy-
stenckich dla 60 oséb z niepelnosprawnosciami, niesamodziel-
nych mieszkancéw m.st. Warszawy.

Wsparciem 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
nastgpujace kryteria formalne:

Nabziga 51



Razem

— 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 dziatania w projekcie:

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

— realizacja ustug Asystenta Osobistego Osoby Niepel-

nosprawne;j.

Kontakt z koordynatorem projektu:
Dorota Potyralska

tel. 22 277-49-86

e-mail: dpotyralska@um.warszawa.pl
Sylwia Wiesek-Smoliriska

tel. 22 831-00-76/77

e-mail: biuro@ptsr.waw.pl

MAZOWIECKIE *5.
CEHTRUM POLITYKI (‘J'I-IGW e,
MCPS SPOLECZHE) T

NADZIE]A



Razem

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 zdecydowad, czy
caly swéj podatek przeznaczy panstwu, czy skorzysta z moz-
liwoséci 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).

NADZIE]A
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W skiadanym zeznaniu podatkowym mozna réwniez:
— wskaza¢ cel szczeg6lowy, na jaki chcemy, by $rodki zo-
staly przeznaczone,
— zaznaczy¢ rubryke ,wyrazam zgodg”, aby obdarowana
organizacja wiedziala, kto i w jakiej wysokosci ja wspiera.
Jesli jestes emerytem lub rencista, otrzymale$ roczne roz-
liczenie podatku PIT-40A i nie korzystasz z odliczeri, nie ma
koniecznosci tworzenia nowego zeznania podatkowego. Wy-
starczy, ze zlozysz wypelniony PIT-OP do wlasciwego Urzedu
Skarbowego. Jest to krétki formularz, w ktérym wskazujesz swo-
je dane oraz KRS wybranej OPP. Mozesz réwniez wskazaé cel
szczegdlowy 1% i wyrazi¢ zgode na przekazanie swoich danych
obdarowanej organizacji. PIT-OP mozesz wypelni¢ w formie
elektronicznej (w ustudze e-PIT, pobra¢ interaktywny formularz
z portalu podatki.gov.pl) lub tez tradycyjnej, papierowo.
Bedziemy wdzigczni za przekazanie 1% na nasze Stowa-
rzyszenie oraz poinformowanie przyjaciél i znajomych o ta-
kiej mozliwo$ci.

Rekolekcje dla chorych na SM

Jak co roku zapraszamy osoby, ktére chca poglebi¢ swoja
wiare i modlitwe, do udziatu w rekolekcjach dla chorych na SM.

Rekolekeje oparte na Cwiczeniach Duchowych éw. Igna-
cego Loyoli to czas milczenia (komérki sg wyltaczone!), modli-
twy, spotkania z Bogiem, z sobg i z drugim czlowiekiem. Od-
beda si¢ w dniach 9 — 14 lipca w domu rekolekcyjnym ojcéw
jezuitéw w Falenicy, przy ul. Oleckiej 30.

54 NADZIEJA



Razem

Osoby wymagajace pomocy maja zapewniong opieke wo-
lontariuszy.

Koszt udzialu to 350,00 zl. Dla oséb w naprawde¢ bardzo
trudnej sytuacji materialnej istnieje mozliwos¢ czgsciowego
dofinansowania.

Zgloszenia oséb zainteresowanych przyjmujemy w biurze, pod
numerem telefonu 22 872-04-41, e-mail: rekolekcje@eccc.pl.

WINDA

Rekolekec)e ignacjrfskie

dla osdb » niepelnosprawnofciy ruchowy
i tyeh, Ktdérzy chegy im pomée

Termin:* 9 - 14 lipca 2022

Migjsce: Warszawa Falenica, ul. Olecka 30

Frowadzacy: o, Damian Krawezyk 51

ZAPISY:

windarekodelcjoigmalloom
Sekretanial ECCC, 1ol 22 &72 04 &1, mu | iekalekcjeifecce.pl
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Pamietaj o nas przy rozliczaniu

podatku!
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