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Drodzy Czytelnicy,

w dawno niespotykanej picknej zimowej aurze przygotowu-
jemy si¢ do Swiat Bozego Narodzenia. Tegoroczna pickna ale
mrozna zima to tez przypomnienie o oszcz¢dzaniu energii
elektrycznej. A prawda, ze energie trzeba oszczgdzaé, bo moze
jej zabraknad, dotyczy tez ludzi. Opiekunowie oséb z niepel-
nosprawnoscig tez maja limitowany zaséb sil i energii, ktdry,
mimo najlepszych checi, moze si¢ po prostu wyczerpaé. W tym
numerze Nadziei piszemy o Zespole Wypalenia Opiekunéw —
jak tego uniknaé, jak zaradzi¢, kiedy juz to si¢ dzieje. Zamiesz-
czamy wypowiedZ psychologa i samych opiekunéw. Temat
ten jest tak szeroki, ze zaledwie udalo si¢ go zasygnalizowac.
Napiszcie do nas o swoim do$wiadczeniach w relacjach opie-
kun — osoba, ktdra si¢ opiekuje. Jak sobie radzicie w sytuacjach
zmeczenia, wypalenia, a co robicie, zeby temu zapobiec.

Dbanie o ogélng dobrg kondycje fizyczna jest niestychanie
wazne dla kazdego, a szczegélnie dla oséb z przewlekta cho-
robg. Stuzy temu wlasciwa dieta, ¢wiczenia, a takze porzucenie
szkodliwych nalogéw. Jak wykazuja badania, palecenie tytoniu
ma znaczacy wplyw na pogorszenie kondycji oséb z SM. Cho¢,
na szczescie, jest coraz mniej popularne, ciagle sg jeszcze osoby,
ktére chetnie siggaja po papierosa, czesto bez swiadomosci, ze
naprawde sobie szkodza. I to bardziej, niz im si¢ wydaje. Rzu-
cenie nalogu moze by¢ trudne, ale warto! O tym tez piszemy w
biezacym numerze. )

A do poglebionego przezycia czasu Swiat Bozego Naro-
dzenia zachg¢ca w swoim tekscie ojciec Wactaw Oszajca.

A wigc... milej lektury

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Podwdéjnie obciazeni. Opieka nad osobg chora

- misja czy drugi etat

»Patrze od lat jak ktos, kto jest bardzo wazny dla mnie,zmaga
sie¢ z chorobg, fatalnym przeznaczeniem, bezradnoscia. Czasem
czuje ogrom czulosci, ze pomimo wszystko dobrze radzi sobie
i nie poddaje si¢. Czasem czuje wicieklos¢ i bezradnos¢, ze tak
malo mozna zrobié. Czasem czuj¢ lgk, Ze moze by¢ gorzej, ze
oboje tego nie wytrzymamy. Juz nie pami¢tam, jak inaczej bylo
kiedys, przed diagnoza, zanim temat choroby nie zaczal przej-
mowaé kontroli nad kolejnymi aspektami naszego zycia. Jak
bardzo nie doceniali§Smy tego ,zwyklego zycia” wypelnionego
zadaniami bez barier fizycznych i emocjonalnych. Patrze od lat
jak cierpi w milczeniu, w krzyku, czy w izolacji i czuje jak ciert
choroby pada coraz szerzej na moje zycie. Rezygnuje z planéw,
przyjemnosci, ktére sg dostgpne tylko dla mnie, z wypadéw ze
znajomymi, z awanséw i sportu itp., zeby nie pokazad, ze zale-
zy mi na czyms, co jest niewykonalne dla bliskiej chorej osoby.
Czasem rezygnuje ze szczerosci, bo jak mam powiedzied, ze
mnie tez co$ trapi, jak przyznaé si¢ do wlasnych dolegliwo-
§ci, takich ,normalnych” jak bél glowy, kolana czy nadcis$nie-
nie? Albo smutku, albo lgku? Czuje, Ze musze¢ miec sile, jeszcze
wiecej sily, wigcej usmiechu i nadziei, bo czasem muszg to czud
za nas oboje...”
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Pomaganie i wspieranie osoby chorej obcigza nie tylko fi-
zycznie ale i psychicznie. Jesli nie dostrzeze si¢ w por¢ nie-
pokojacych objawéw zle samopoczucie moze przerodzié si¢
w wypalenie a nawet w depresje.

Czym jest Zespot Wypalenia Opiekuna? Na jakie sygnaly
ze strony ciala i umystu powinno si¢ zwrdci¢ uwage? Jak sobie
z tym poradzié i gdzie szukaé pomocy?

Nie ma watpliwosci co
do tego, ze opieka i wspiera-
nie oséb chorych lub niepetl-
nosprawnych to praca, ktéra
czgsto nie jest lekka. Nawet,
jesli bliskich laczy dobra rela-
cja, duze uczucie, porozumie-
nie i zrozumienie. Nawet, jesli
osoba chora réwniez wspiera
w inny sposéb i sama podejmu-
je wiele wyzwan zwigzanych
z walka o jako$¢ zycia to i tak
moze zdarzy¢ si¢, ze u opiekuna
pojawi si¢ syndrom wypalenia.
Powszechnie jest on kojarzony
z monotonng i stresujacg praca w korporacji, jednakze w tym
wypadku rozumiany jest jako przeciazenie opiekg. W wyniku
narazenia na przewlekly stres zwigzany z odpowiedzialnoscia
za zdrowie i zycie podopiecznego, opiekunowie coraz czgscie]
majg problemy ze snem, nie oszcz¢dzaja ich réznorakie béle:
glowy, kregostupa i serca, a takze dolegliwosci gastryczne, jak
wrzody zoladka, wzdecia, niestrawno$é, a po stronie psychicz-
nej zapadaja na depresj¢ i nerwice, doswiadczajg lekéw. Naj-
czesciej syndrom wypalenia, czyli wyczerpania psychofizycz-
nego, dotyka tych opiekunéw, ktérzy w pojedynke zajmuja sie
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Co nowego... czyli o starym inaczej

osobg chora. Do sytuacji, w ktérej opiekun doslownie opada
z sil, moze dojs$¢ juz po 3—-6 miesigcach sprawowania stalej,
intensywnej opieki. A przeciez nierzadko taka sytuacja trwa
cale lata.

Wypalenie, w przeciwien-
stwie do obnizonego nastroju,
nie jest momentem lub krétko-
trwalym kryzysem, lecz proce-
sem. Na poczatku opiekun ma
poczucie, ze zadania, ktére sg
przed nim postawione, s3 dla
niego obcigzajace, ale do zro-
bienia. Wiele os6b uwaza, ze wystarcza doksztalcenie si¢ od-
nosnie potrzeb osoby chorej i dobra organizacja. Potem jednak
opiekun zaczyna doswiadczaé wielu réznorodnych emociji: roz-
draznienia, zdenerwowania, poczucia winy, bezsilnosci, a na-
wet niecheci i zlosci. Z biegiem czasu okazuje sie, ze godzenie
zycia zawodowego z dlugoterminowymi obowigzkami opie-
kuniczymi wobec bliskich to spore wyzwanie dla wielu bliskich
pracujacych. Chorzy moga wymagac¢ opieki dlugoterminowe;j
i regularnego wsparcia w zwigzku z ci¢zka lub przewlekls cho-
robg i niepelnosprawnoscia, a to w znacznym stopniu reguluje
rytm zycia réwniez opiekuna i reszty rodziny.

Zdarza sig, ze osoby zaangazowane w opieke czujg si¢ osa-
motnione, a czynnosci opiekuricze mogg albo wylaczaé je z ak-
tywnosci zawodowej albo sprawiad, ze jest ona trudniejsza do
udzwignigcia. Cz¢sé oséb zdolnych do pracy moze by¢ zmu-
szona do rezygnacji z zatrudnienia lub zaprzestania jego szu-
kania. Dla niektérych oséb takie wartosci jak prawo do pracy,
do realizacji wlasnych planéw, marzen i aspiracji zawodowych
staja si¢ niemozliwe. Nawet w sytuacjach, w ktérych sprawo-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

wanie opieki nie oznacza utraty pracy lub jej zmiany na mniej
korzystna, skutki zwigzane z podwdjnym obcigzeniem moga
da¢ o sobie zna¢ péznie;.

Warto wiedzieé, na co zwrdci¢ uwagg, aby jak najszybciej
uchroni¢ si¢ przed konsekwencjami nadmiernego obcigzenia
obowigzkami w roli opiekuna, niezaleznie od tego czy sprawuje-
my opieke zawodowo, czy zajmujemy sie osobg chora w rodzinie.

Oto przykiadowe elementy zwigzane z przecigzeniem
w roli opiekuna:

* wyczerpanie emocjonalne, objawiajace si¢ stalym po-
czuciem wewnetrznego napiecia, rozdraznienia, w gwal-
townych reakcjach nawet na sytuacje, ktére kiedys byty
bez znaczenia.

 utrata zaangazowania, zaréwno w aktywnosci, ktére
kiedys sprawialy przyjemnos¢, jak tez w relacje z innymi
osobami; prezentowanie oboje¢tnosci a nawet niecheci
wobec osoby chore;.

* utrata satysfakcji z pelnienia roli opiekuna, brak po-
czucia, ze opieka ma sens, poczucie beznadziei swojego
dzialania.

* izolacja spoleczna, odsuwanie si¢ od swoich dawnych
znajomych oraz innych oséb nie zajmujacych si¢ opieka
nad chorg osobg; brak checi nawigzywania nowych zna-
jomosci.

* rezygnowanie z planéw osobistych, zawodowych; cza-
sem reagowanie zloscig na propozycje pracy i spedzania
czasu z dala od osoby chore;.

Dopoéki wypalenie nie przerodzi si¢ w depresje lub zabu-
rzenia lgkowe, nie wymaga leczenia medycznego. Ale ponie-
waz ma charakter trwaly, postepujacy, to niezb¢dna jest po-
moc z zewnatrz. Byloby $wietnie gdyby kazdy opiekun mégt
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Co nowego... czyli o starym inaczej

w razie potrzeby otrzymac wsparcie psychologiczne, np. w for-
mie indywidualnych konsultacji lub w ramach grupy wsparcia.
Niestety, czesto opiekun rodzinny osoby chorej zmagajacy si¢
z przecigzeniem nie szuka pomocy. Powody sg rézne, np.: po-
czucie, ze jego stan nie jest chorobg i nie wymaga pomocy ze
strony specjalisty; uczucie wstydu, ze skoro jest mu ci¢zko to
znaczy, ze sobie nie radzi; przekonanie, Ze to osoba chora jest
w centrum zainteresowania i nie wypada zajmowac si¢ soba.
Inne powody nie szukania pomocy dla siebie to brak wiedzy,
gdzie taka pomoc mogliby uzyskaé albo zwyczajny brak czasu.

Jak moze sobie pomdc opiekun w kryzysie? Oto propozycje:

* zadbaj o to, aby twoje zajecia nie sktadaly sie wylacznie
z obowiazkéw zwigzanych z opieka. Aktywnosci, dzig-
ki ktérym zregenerujesz swoje wiasne sily, sa tak samo
wazne, jak odpoczynek twojego podopiecznego.

 zadbaj o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne; nie za-
niedbuj badani okresowych ani wizyt lekarskich, kiedy
czujesz si¢ Zle.

* zadbaj o swoje podstawowe potrzeby: snu, dobrego od-
zywiania, relaksu; jesli potrzebujesz zastepstwa przy
opiece nad chorym nie wahaj si¢ prosi¢ o pomoc rodzi-
ny i znajomych.

* rozmawiaj o trudno$-
ciach, aby obnizony
nastréj nie przero-
dzil si¢ w stan wy-
palenia; staraj si¢ na
biezagco rozmawiaé
o swoich problemach
z osobami z rodziny,
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Co nowego... czyli o starym inaczej

znajomymi, z psychologami i innymi osobami z opieki
zdrowotne;.

* stosuj zasade¢ tzw. pozytywnej rutyny, ktéra pomoze za-
planowaé kolejne czynnosci w ciggu dnia i nie bedzie
potrzeby podejmowania wielu drobnych, ale stresuja-
cych, decyzji. Przyktadowo, zapisuj w kalendarzu naj-
wazniejsze sprawy (wizyty u lekarza, terminy rehabilita-
cjiitp.) co skutecznie zredukuje uczucie stalego napigcia
zwigzanego z zapamietywaniem pozycji na liscie ,do
zrobienia”.

* szukaj informacji na temat choroby, na ktéra cierpi twoj
bliski. Wigcej wiedzy to mniejszy stres. Czgsto przy-
czyna zlego samopoczucia opiekuna jest wlasnie stres
wynikajacy z braku wiedzy o tym, jak radzi¢ sobie z do-
legliwo$ciami podopiecznego.

Potrzebng wiedz¢ na temat SM znajdziesz w PTSR!

Ewa Osébka-Zieliviska

Rzucenie palenia moze spowolni¢ postep SM

Naukowcy znalezli kolejne dowody na to, ze problemy
z poruszaniem u palaczy mogg si¢ nasili¢ szybciej niz u oséb
niepalgcych. Co najwazniejsze odkryto réwniez, ze rzucenie
palenia moze spowolni¢ postep niepelnosprawnosci, chociaz
nie moze odwrécic istniejacych juz uszkodzen ani catkowicie
zatrzymac postepu choroby.

W 2018 r. w Wielkiej Brytanii MS Society rozpoczeto
kampani¢ majaca na celu rozpowszechnianie informacji o tym,
jak szczegélnie szkodliwe sg papierosy dla oséb ze stwardnie-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

niem rozsianym. Bardzo niewiele oséb zdaje sobie z tego spra-
we. Dzieje si¢ tak pomimo oficjalnych wytycznych zachecaja-
cych lekarzy i pielegniarki do ostrzegania przed paleniem.

Palenie i SM

Od lat badania wskazuja na powigzania mi¢dzy paleniem
tytoniu a SM. Stwierdzono, ze palenie moze pogorszy¢ SM,
a przede wszystkim moze zwigkszy¢ prawdopodobieristwo za-
chorowania. W ciggu ostatnich kilku lat zaobserwowano réw-
niez, ze osoby palace wypadaja gorzej w niektérych terapiach
modyfikujacych chorobe (DMT) w poréwnaniu z osobami
niepalgcymi. W 2017 r. przeglad 56 badan ponownie przyniést
dowody na temat wplywu palenia na stwardnienie rozsiane
oraz dlaczego osoby z SM, ktére pala, powinny rzucié¢ nalég.
W 2021 r. najwigksze dotychczas badanie (sfinansowane przez
brytyjskie MS Society) potwierdzilo korzysci z rzucenia palenia.

W badaniu wzig¢lo udzial prawie 8000 oséb ze stward-
nieniem rozsianym. Okolo 4000 oséb, ktére nigdy nie palily,
1315 obecnych palaczy i 2815 bytych palaczy wypelnito kwe-
stionariusze dotyczace tego, jak ich SM wplywa na chodzenie
i inne zdolnosci fizyczne, w tym réwnowagg, chwytanie i prze-
noszenie przedmiotéw. Zapytano ich takze o samopoczucie.
Naukowcy poréwnali, jak te wyniki zmienialy si¢ w czasie ak-
tywnego nalogu palenia i po jego porzuceniu.

Profesor Richard Nicholas, konsultant neurolog, powie-
dzial: Bylismy w stanie porozmawiac z ponad 7000 osobami
chorujgcymi na SM. To pozwolito nam uzyskac bezcenny wglgd
na wplyw palenia na SM i pomoglo nam ustalic, ze nigdy nie jest
za pogno na rzucenie palenial

Jesli rzucisz palenie, zauwazysz spadek stopnia niepelno-
sprawnosci. Osoby, ktére rzucaja palenie, moga réwniez spowol-
ni¢ tempo, w jakim nawracajace SM staje si¢ wtérnie postepuja-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

cym SM. W jednym z badan
osoby, ktére zrezygnowaly
z leczenia w ciggu roku od
rozpoznania nawracajacego
SM, potrzebowaly $rednio 8
lat dluzej, aby ich SM prze-
szlo w postaé wtdrnie poste-
pujaca w stosunku do oséb,
ktére palg.

Badanie z 2021 r. wyka-
zalo réwniez, ze osoby z SM,, ktére palily, mialy wyzszy poziom
leku, ale te poziomy spadly po tym, jak rzucily palenie.

Profesor Nicholas: Rzucenie palenia bedzie miato pozytyw-
ny wplyw na postep SM, ale roxumiem, ze samo rzucenie palenia
moze byc niexwykle trudne. Jako specjalisci od SM musimy dbac
0 to, aby nasi pacjenci znali wszystkie fakty na temat szkod, jakie
moze spowodowac palenie. 1, co najwazniejsze, gdzie mogq szukac
niezbednego wsparcia, ktdre pomoze wyjsc z natogu.

Wskaznik palenia byl wyzszy, gdy ludzie sami wypelniali
kwestionariusze, w poréwnaniu z danymi z rejestréw ich le-
karzy. Moze to czgsciowo wyjasniaé, dlaczego osoby z SM nie
zawsze otrzymujg wystarczajace porady dotyczace rzucania
palenia — poniewaz pracownicy sluzby zdrowia nie pytaja, czy
pacjenci palg papierosy.

W jaki spos6b palenie tytoniu powoduje pogorszenie SIM
W poréwnaniu z osobami niepalacymi, badania wykazaly
wiecej zmian na skanach MRI mézgéw oséb palacych. Palenie
powoduje kurczenie si¢ mézgu (,atrofia”). Nasze mézgi staja
si¢ nieco mniejsze wraz z wiekiem, niezaleznie od tego, czy
mamy stwardnienie rozsiane, czy nie. Ale dzieje si¢ to szybciej,
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Co nowego... czyli o starym inaczej

gdy masz SM. Kurczenie si¢ mézgu wiaze si¢ z wigksza nie-
pelnosprawno$cia, gorsza pamigcig i gorszym mysleniem oraz
mniejszg zdolnoscig do powrotu do zdrowia po uszkodzeniach,
jakie w mézgu powoduje stwardnienie rozsiane.

Stosunkowo szybko po rzuceniu palenia mézg moze
przejé¢ diuga droge do uzdrowienia szkéd spowodowanych
przez palenie. Po rzuceniu palenia cgstosé pojawiania si¢ no-
wych uszkodzen moze spas¢ do poziomu osoby niepalacej.

Terapie modyfikujace chorob¢ (DMT) nie chronig przed
szkodami powodowanymi przez palenie. Stosowanie DMT
powinno oznacza¢ mniej rzutéw. Ale ludzie, ktérzy pala

i przyjmuja dwa rodzaje lekéw DM, maja wigcej rzutéw niz
osoby niepalace, ktére biorg te same leki. Osoby palace czgsciej
wytwarzajg przeciwciala neutralizujace, co uniemozliwia pra-
widlowe dzialanie tych preparatéw. Zostalo to zaobserwowane
w przypadku lekéw takich jak natalizumab (Tysabri) i interfe-
rony beta (Avonex, Rebif, Plegridy, Betaferon i Extavia).

Badania wykazaly, ze nikotyna przyjmowana w inny sposéb
niz palenie nie stwarza wigkszego ryzyka SM. Dla ogdlnego
stanu zdrowia e-papierosy wydaja si¢ by¢ bezpieczniejsza alter-
natywg dla palenia. Nie wiemy jednak jeszcze, czy nie przyno-
szg innych zagrozen dla zdrowia. Niekt6re badania wykazaty,
ze moga podrazniaé pluca lub uszkadzaé komérki w ciele. Oba
te czynniki mogg mieé negatywny wplyw na SM.

I, co tez wazne, jesli palisz paczke¢ papieroséw dziennie,
rzucenie palenia oznacza, ze zaoszczedzisz okolo 500 zI mie-
siecznie. To 6000 zt rocznie!

za: bﬂps:// www.mssociety.org.uk/research/latest-research/

latest—researcb—news—and—blogs/quitting—smokin g-can -slow-
—ms—disability—progression
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POMYSL... WARTO

Tylko to wszystko, co robimy dla innych,
jest tym, co naprawde warto robié.

Lewis Carroll
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Pamys’[. .. warto

Umiem zy¢ biednie i bogato

Wesolych, spokojnych, mitych, zdrowych, dostatnich, ra-
dosnych i nie wiem, jakich jeszcze swiat zZyczymy sobie przed
kazdym Bozym Narodzeniem i Wielkanoca. Te powinszowa-
nia brzmig jak zaklecia, jak czarodziejskie, szamariskie formutly,
ktére wypowiedziane w szczegdlnym, bo $wigtym czasie, po-
winny zadziala¢ wyjatkowo skutecznie. Jednak doswiadcze-
ni zyciem zdajemy sobie sprawy, ze te powinszowania sg na
wyrost, ale maja tez do odegrania inng role niz zaczarowywa-
nie rzeczywistosci. Dobrym na to przykladem niech beda na
przyklad prezenty. Przyznam, Ze mam, a raczej mialem z nimi
troche ktopotu. Po prostu moje dzieciristwo przypadlo na cza-
sy dalekie od nadmiaru dostatku. Bywalo, Ze moim kolegom
z klasy za drugie $niadanie musiala wystarczy¢ kromka Zytnie-
go, czarnego chleba. To ciekawe, dzisiaj takie pieczywo uchodzi
za bardzo zdrowy pokarm. Podobne przeistoczenie, przeobra-
zenie przechodza inne ludowe, wiejskie potrawy jak barszcz,
pierogi, kapusta, czgsciej postna niz z migsem, kasza gryczana
i robione z maki gryczanej, czy tez reczanej, racuchy, no i cebu-
larze — Zydowsko-polska pizza.

Wracajac do prezentéw, nie przywyklem do nich. Owszem
na Swigtego Mikolaja dostawalismy je od rodzicéw, ale naj-
czgsciej byly to rzeczy codziennego uzytku. Kiedy dzisiaj slysze¢
i widze powtarzane i pokazywane na okraglo reklamy podpo-
wiadajace co i gdzie powinienem kupié, zeby ,totalnie uszcze-
sliwi¢” kazdego, kogo tylko si¢ zechce, buntuj¢ si¢. Rozumiem,
dla handlowcéw czas przedswiatecznych zakupéw to zniwa,
ale podejrzewam, ze uganianie si¢ za prezentami, niekoniczace
si¢ medytowanie nad tym, co komu i za ile kupi¢, i ktopotanie
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sig, czy obdarowanemu prezent si¢ spodoba, to wszystko jest
,zamiast”, jak §piewa Edyta Geppert.

Uganiajac si¢ za prezentami, $ledziem i makowcem oraz
kurzem na ktadce schodowej, odktadajac to wszystko, facznie
ze spowiedzig, na ostatnig chwile, dzialajac w ten sposéb traci-
my okazj¢ na obdarowanie innych najpickniejszym i zarazem
najbardziej uzytecznym prezentem jakim jest nasza obecnos¢.
Taki prezent, a wlasciwie dar, jest dzialaniem wcale nietatwym
i bywa nieprzyjemnym, bowiem zamiast rzeczy prébujemy daé
siebie. A to zawsze sporo kosztuje. Lubimy rzeczy przyjemne, ale
bardziej w zyciu cenimy cos innego: to, co wymaga czasu, poswigce-
nia i trudu. Jak wychowanie dzieci albo przebiegniecie maratonu —
moéwi psycholog, profesor na Uniwersytecie Yale, Paul Bloom.

Do takiego podarowania siebie zacheca chrzescijan Msza,
Wieczerza Pariska, Boska Liturgia, Nabozenstwo spowiednio-
-komunijne. Podczas sprawowania tych obrzedéw, stowa Je-
zusa: Bierzcie, jedzcie 1 pijcie moje cialo i mojg krew, bierzemy za
swoje. Co ni mniej, ni wigcej znaczy, badZmy razem, trzymaj-
my si¢ jeden drugiego, twérzmy wspdlnote, umiejmy ze sobg
rozmawiac tak, zeby to co nas rézni, nie dzielilo, a przeciwnie,
wzajemnie wzbogacalo. Stowem najlepszym prezentem jest
nasza uwazna, czula obecnos¢ wéréd ludzi. Dlatego swigtowac,
znaczy mie¢ czas dla innych. A kiedy juz zaczniemy ten sposéb
praktykowaé, wczesnie]
lub pézniej okaze sie, ze
wcale nie jesteSmy osa-
motnieni 1 opuszczeni,
skrzywdzeni, ze mamy
réwniez sporo czasu, kt6-
rego nie da si¢ mnozy¢,
ale dodawa¢ juz tak. Nie
bedziemy tez uciekaé od
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rzeczywistosci, od §wiata takiego, jakim jest. Uciekajac bowiem
przed tym, co przynosi czas, liczac na to, ze zaczniemy wreszcie
zy¢, gdy sie czas polepszy, nie dos¢, ze tracimy czas, to co gorsza
wpedzamy siebie w ztudzenia. Wtedy rzeczywiscie, przyjdzie
taki dzier, kiedy nic juz nie pozostaje, jak tylko siaé¢ i plakac.
Jesli juz si¢ tak stanie, to niekoniecznie musi zaraz znaczy¢, ze
wpadlismy w taki dét, w taka przepasé, z ktérej juz nigdy sie
nie wygrzebiemy.

Chciejmy zauwazy¢, ze uroczysto$¢ Narodzenia Pariskiego
jest swietem pelnym muzyki i poezji, zwyczajéw, obyczajéw,
obrzedéw i ucztowania, w ktérych twarda realnoéé¢ codzien-
nego zycia, ludzkiej doli i niedoli, splata si¢ z marzeniami, jak
si¢ czasem wydaje, tak picknymi, Ze az niemozliwymi. A jed-
nak, moze wlasnie dlatego Beata Rybotycka, nie wymieniajac
z imienia o kogo chodzi, épiewa Przyjdz tu do nas i z nami
trwaj / Worew tak zwanej ironii losu (...) Daj nam wiarg, Ze to
ma sens / Ze nie trzeba zalowac przy]aczoz’/ Ze gdziekolwiek sq,
dobrze im jest / Bo sq z nami choc w innej postaci /I przekonay, ze
tak ma byc / Ze po glosach tych weigz drzy powietrze / Ze odeszli
po to by 2y¢/ I tym razem bedg 2y¢ wiecznie. Kiedy stuchamy ko-
ledy Zbigniewa Preisnera i Szymona Muchy, pierwsze co przy-
chodzi na mysl, to narodzony dwa tysiace lat temu w Betlejem
Jezus z Nazaretu, o ktérym prof. Leszek Kotakowski méwi,
ze za Jego posrednictwem ukryty Bég nam si¢ odstania, sta-
je si¢ widoczny i styszalny. I to jedynie On moze sprawié, ze
ci, ktérzy odeszli, nadal zyja. Wydaje si¢ jednak, Ze nie bedzie
to naduzyciem, jesli ktos powie, ze lirycznym bohaterem tego
utworu moze by¢ kazdy czlowiek, kazdy kto potrafi obudzi¢
w czlowieku nadziej¢ zwigzang z wiarg, ze to co si¢ dzieje ,ma
sens’, to znaczy, ze jest powdd, aby zy¢.

Dopowiadajac do korica te mysl trzeba za Emily Dickinson
powiedzie¢, ze 1o nie Uczynki bedg naszg miarg, / Gdy si¢ dokona
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Zamiar i Dzialanie — / Lecz to — co kazdy z nas mogtby uczynic
— /' Gdyby byt bardziej Bogiem — Jego zdaniem —.

A jak mozna si¢ stawaé ,bardziej Bogiem”, méwi Pawel
Apostol w Liscie do Filipian: Ucieszylem sig bardzo w Panu, Ze
wreszcie mozecie ZAIToSICZYC Sig 0 mnie, poniewaz juz wezesnief
o tym mysleliscie, lecz nie mieliscie do tego okazji. Nie cheg przez to
powiedzied, Ze cierpig niedostatek, gdyz nauczylem si¢ zadowalac
tym, co mam. Umiem zyc¢ biednie i bogato. Potrafig dostosowac sig
do kazdej sytuacji: i jes¢ do syta, i glodowac, i Zy¢ bogato, i Zy¢ ubogo.
Wszystko moge w Tym, ktory mnie umacnia. Stusznie jednak uczy-
niliscie, ze wzigliscie udzial w moich trudnosciach.

= - Sy A zatem pozwdélmy in-
W nym, zeby nam pomogli, nie
odpychajmy ich. Pozwdlmy
sobie odnalez¢ radosc z tego,
ze jesteSmy obdarowani i ze
mozemy obdarowywac.
-. Starajmy si¢ tez wierzyc¢,
ze nic nie dzieje si¢ przypadkowo i ze jestesmy ludziom, a wigc
i Bogu, potrzebni tacy, jacy jestesmy, zwlaszcza wtedy, gdy
przychodzi na nas pokusa uwierzenia, ze nikomu do niczego
potrzebni nie jestesmy:.

Przed nami przeciez uroczystosé¢ Narodzin Jezusa Chrystu-
sa i karnawal. No tak, ale przeciez drozyzna, znowu jakies epi-
demie, a przede wszystkim wojna... Owszem, ale jesli damy sig¢
temu wszystkiemu przestraszy¢, to rzeczywiscie przyjdzie nam
tylko sigé¢ i ptakaé. Co wige robi¢? Przypatrzmy si¢ rodzicom
Jezusa, ale nie tylko tym z szopki, lecz tym z Ewangelii. Skoro
sam Boég nazwal Maryje blogostawiong, najszczesliwsza z po-
$réd kobiet, warto si¢ dowiedzieé, na czym to szczgscie polega.

0. Waclaw Oszajca §]

16 NADzIEjJA



Miedzy nami

Trzy kluczowe rzeczy, ktérych potrzebuje
opiekun: cierpliwoéé, wspolczucie
i elastycznos¢

Poznalem moja zong w 2008 roku, trzy lata po jej zdiag-
nozowaniu SM. Zamiast przejs¢ do trybu online, aby dowie-
dzie¢ si¢ wszystkiego, co moglem o jej chorobie, wziglem z niej
przyktad i postanowilem po prostu wejs¢ w to i zobaczy¢, co sie
stanie. Moja zona jest silng kobieta, ktérej zalezalo na znalezie-
niu sposobu na dobre zycie ze stwardnieniem rozsianym i nie
pozwoleniu, aby choroba ja przed tym powstrzymala. Postano-
wilem zastosowaé podobne podejscie.

Kiedy si¢ spotkalismy, oficjalne wsparcie bylo niewielkie lub
zadne. Do dzi$ nie szukalem zbyt wielu informacji, nie bralem
udzialu w zadnych szkoleniach ani nie szukalem innych oséb
bedacych w podobnej sytuacji. Prawda jest taka, ze po prostu
nie lubie patrzed, jak kto$ cierpi bez powodu. Wierze w robie-
nie tego, co nalezy zrobi¢, aby zapewnic¢ byt tym, na ktérych mi
zalezy. Jesli moge pomdéc, pomoge. Opieka nad zong sprawila,
ze doceniam wszystko, co mogg robi¢ na co dzieri. Sg dni, kiedy
nie ide do pracy i nie mam ochoty wstad i zaja¢ si¢ obowigzka-
mi domowymi. Ale potem wstaje i kiedy widze, ze ona ma zly
dzieq, i to zach¢ca mnie do robienia tego, co trzeba — bo mogg.

Nie ma watpliwosci, ze opieka wigze si¢ z wieloma wy-
zwaniami i zmusila nas do wprowadzenia znaczacych zmian
w naszym zyciu. Hobby, wakacje i nasz dom musiaty by¢ do-
stosowane do jej potrzeb i, jak mozna si¢ bylo spodziewad, cza-
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sami martwie si¢ o to, co
przyniesie przyszlos¢. Jed-
nak dla mnie jest tez wiele
pozytywéw w byciu opie-
kunem. Zwolnienie tempa
oo i docenienie otaczajacego
mnie $wiata bylo cenng
lekcja zycia. Stwardnienie
rozsiane prawdopodobnie
uczynilo nas silniejszymi i blizszymi sobie jako para, poniewaz
razem stawiamy czola wyzwaniom.

Innym osobom, ktére rozpoczynaja swoja wlasna po-
dréz jako opiekun, powiedzialabym, ze najbardziej potrzebuja
cierpliwosci, empatii i elastycznosci: te trzy cechy bardzo nam
obojgu pomogty w pokonywaniu wyzwan i zwycigstw w ciagu
ostatnich dziesigciu lat.

za: https://www.merckgroup.com/es-es/informes/Living-
-with-MS-Carers-Perspective.pdf
ttum. K. Czarnecka

Opiekunowie naleza do klubu, do ktérego
nikt si¢ nie prosil

W 1997 roku u mojej zony zdiagnozowano wtdrnie po-
stepujaca postaé SM. Do 2001 roku jej stan gwaltownie sig
pogorszyl, co ostatecznie doprowadzilo do porazenia cztero-
konczynowego. W tym momencie rzucilem prace, zeby sig
nig opiekowaé. Nie mielismy wsparcia rodziny, wiec cala od-
powiedzialno$¢ spoczywala na mnie. W momencie postawie-
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nia diagnozy nie otrzymalem zadnego
wsparcia, porady ani szkolenia. Czgsto
szukalem informacji w Internecie, ma-
jac nadzieje¢ na jakie$ wskazéwki, ale
znalazlem ich bardzo niewiele zwig-
zanych z moja sytuacja.

Oznaczalo to, ze po drodze po-
pelnilem wiele bledéw. Czesto mysle
sobie, ze to wlasnie te bledy uczynily
mnie opiekunem, ktérym jestem dzi-
siaj, a po kilku latach doprowadzily
mnie do prowadzenia grup wsparcia
dla opiekunéw.

Opieka nad zong byta zaréwno [&
wyzwaniem, jak i korzyscig. Przez [
pierwsze kilka lat zaniedbalem wiasne
zdrowie, czego skutkiem byla depresja. Odejscie z pracy mialo
druzgocacy wplyw na moja Sciezke kariery i, co wazniejsze, na
nasze finanse, pozostawiajac nas splukanymi. A emocjonalny
wplyw na to, ze kto$, kogo kocham, staje si¢ coraz bardziej cho-
ry i nie jestem w stanie zrobi¢ wiele, aby jej pomdc, powaznie
sie na mnie odbil.

Moja filozofia polega jednak na tym, aby odnosi¢ zwyciestwa
tam, gdzie si¢ uda, a udaje si¢ to w malych rzeczach. Podobnie
jak wielu innych chorych na stwardnienie rozsiane, u mojej zony
réwniez zdiagnozowano kliniczng depresje, wiec kazdy dzier,
w ktérym moglem zobaczy¢ usmiech, byl zwyciestwem. Te co-
dzienne zwycigstwa to rzeczy, ktére naprawde dostarczaja paliwa,
dzieki ktéremu mozesz i§¢ do przodu. Dla tych, ktérzy rozpo-
czynaja swoja przygode jako opiekunowie, niezbedne jest wspar-
cie od samego poczatku. To balansowanie: préba zapewnienia
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najlepszej mozliwej opieki, przy jednoczesnym pozostawieniu
ukochanej osobie pewnego poczucia autonomii i niezalezno-
Sci. Kiedy opiekun/ka i osoba, ktérg sie opiekuje, sa na przyktad
malzenistwem, tak jak my, nie jest to typowa relacja malzeriska.
Sa rézne rodzaje presji i sytuacii, z ktérymi musisz si¢ zmierzy¢,
wigc radzenie sobie z problemami w zwiagzku jest niezbedne. Je-
§li chodzi o wsparcie emocjonalne, niepokdj, stres i wypalenie to
problemy, z ktérymi boryka si¢ wigkszos$¢ opiekunéw, niezalez-
nie od tego, kim sie opiekujg. Mysle, ze kazdy rodzaj pomocy,
ktéry przypomina opiekunowi, Ze nie jest sam, ze sa miliony in-
nych oséb w tej samej sytuacji, ma wielkie znaczenie.

2a: bttps://fwfww. merckgroup. com/es-es/informes/Living-
-with-MS-Carers-Perspective.pdf
ttum. K. Czarnecka

By¢ opiekunem (i wytrwac)

Wicekszosé opiekunéw rodzinnych jest oddana opiece nad
tym czlonkiem rodziny, ktéry ma SM i uwaza to bardziej za akt
milosci niz za obowigzek. Jednak SM
to choroba na cale Zycie 1 wazne jest
znalezienie sposobu na to, zeby zacho-
wac jak najdtuzej zdolnosci do opieki.

Jednym z najwazniejszych jest jak
najlepsza komunikacja z osobg chora
na SM. Utrzymanie tej skutecznej ko-
munikacji oznacza mozliwo$¢ rozmo-
wy o praktycznych aspektach radzenia
sobie z SM, a takze o emocjonalnych :
konsekwencjach, ktérych doswiad- M
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czaja oboje cztonkowie rodziny. Réwniez mozliwo$¢ prowadze-
nia potencjalnie trudnych rozméw, na przyktad o tym, ze opie-
kun potrzebuje kontynuacji niektérych aktywnosci, ktére dotad
wykonywali wspdélnie, a teraz nie jest to mozliwe. Utrzymanie
pozytywnej komunikacji moze by¢ trudne, poniewaz w zwigz-
ku zachodzi tak wiele niepozadanych zmian. Dlatego przydatne
moze by¢ skorzystanie z porad specjalisty psychologa.

Taki profesjonalista moze poméc w opracowaniu dobrych
technik komunikacji, takich jak okreslenie najlepszego czasu
na potencjalnie trudne rozmowy, nie obwinianie drugiej osoby
za wlasne uczucia i najbardziej pozytywny sposéb sformutowa-
nia tego, co nalezy powiedzie¢. Czasami tacy profesjonalisci sa
pomocni w ulatwieniu szczegélnie trudnych rozmdéw, np. o po-
trzebie zatrudnienia kogos z zewnatrz do platnej pomocy czy
ewentualno$ci przeniesienia do domu opieki.

Zdobywanie potrzebnych informacji moze poméc popra-
wié jakos¢ opieki. Na przyklad przez udzial w zajeciach, ktére
szkola w zakresie przemieszczania osoby niepelnosprawnej, ro-
bienia zastrzykéw, kapieli, itp. Réwniez wiedza o tym, jaki ro-
dzaj sprz¢tu rehabilitacyjnego jest dostepny oraz jak go ocenié
i wybraé najlepszy, moze zlagodzi¢ fizyczne uciazliwosci zwia-
zane z opieka i zapewni¢ osobie z SM wigksza samodzielnos¢.

Potrzeba opieki rzadko, jesli w ogdle, zmniejsza sie z cza-
sem. Aby cztonkowie rodziny mogli nadal j3 pelni¢ wazne jest,
aby dbali o siebie tak samo dobrze, jak o osobg¢ z SM. Obej-
muje to otwartg i szczera komunikacje z cala rodzing na temat
sytuacji zwigzanej z opieka i potrzeby pomocy, jesli taka sie
pojawi. Zbyt czesto opiekunowie pilnuja, Zeby osoba z SM ni-
gdy nie opuscita wizyty u lekarza, ale sami do lekarza si¢ nie
zapisza. A przeciez utrzymanie wlasnego zdrowia fizycznego
i emocjonalnego jest kluczem do utrzymania dobrej opieki.
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Sposoby unikania wypalenia zawodowego opiekuna

W miar¢ postepu SM rola opiekuna moze wymagaé wig-
cej zaangazowania. Wazne jest podjecie krokéw, ktére pomoga
uniknaé wypalenia. Ponizej znajdziesz kilka wskazdéwek, jak to
zrobié:

1. Wyznaczaj granice. Jako opiekun masz juz wystarcza-
jaco duzo pracy. Nie czuj, ze musisz odpowiadaé ,tak”
na prosby innych. Ustaw realistyczne limity. Zaakceptyj
fakt, ze nie mozesz zrobi¢ wszystkiego. Nikt nie powi-
nien tego od ciebie oczekiwac. Sam nie powinienes tego
oczekiwad.

2. Deleguj odpowiedzialnos¢ i stwérz zespol opieki. Jesli
masz wokél siebie osoby, ktére s3 chetne do pomocy,
skorzystaj z tego.

3. Szukaj i przyjmuj pomoc. Jesli masz realistyczne limi-
ty, bedziesz wiedzial, kiedy nadszed! czas, aby poprosi¢
o pomoc — popro$, zanim znajdziesz si¢ w kryzysie. Jesli
kto$ oferuje pomoc, skorzystaj z nie;j.

4. Swigtuj sukces. Swigtuj swoéj wlasny sukces, bez wzgledu
na to, jak pozornie maly.
Swietuj sukcesy bliskiej Ci
osoby.

5. Réb przerwy. Réb okre-
sowe przerwy, aby zrobic
co$, co daje ci rado$¢ i spo-
kéj, nawet jesli jest to tyl-
ko 10-minutowa przerwa, '
ktéra pomoze ci nalado-
wacé si¢ na reszte dnia.

6. Skorzystaj z opieki wy-

tchnieniowej i  opieki
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dziennej dla dorostych. Zaakceptuj, ze ucieczka od sy-
tuacji opiekuriczej pomaga tobie i twojej bliskiej osobie.
7. Sprawdz, jakie pomoce zewngetrzne sg dostgpne, w tym
kursy szkoleniowe dla opiekunéw i pomoce techniczne.

Siedem krokéw do uzyskania pomocy:

1. Uznaj, ze bycie opiekunem, podobnie jak kazda praca,
sktada si¢ z wielu indywidualnych zadan, z ktérych nie
wszystkie majg taka sama wagg.

2. Zrozum, ze proszenie o pomoc jest oznaka sily, a nie
stabosci.

3. Wypisz wszystkie zadania zwigzane z opieka, ktére mu-
sisz wykonaé w typowym tygodniu.

4. Pogrupuj swoja list¢ w kategorie: opieka osobista, trans-
port, prace domowe, czynnosci zwigzane z opieka zdro-
wotng.

5. Wypisz swoje zmartwienia zwigzane z opieka (np. co
bedzie jesli zachoruje? Co stanie sig, jesli on/ona upad-
nie, kiedy nie bedzie mnie w domu?).
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6. Pokaz swoja liste czlonkowi rodziny lub dobremu przy-
jacielowi, pielegniarce srodowiskowej itp., aby uzyskaé
nowe pomysly i spostrzezenia. Chodzi o to, aby najpierw
oswoil si¢ z mysla, ze mozna méwi¢ o swojej potrze-
bie pomocy i, miejmy nadziej¢, uzyskaé zachete i dobre
podpowiedzi.

7. Zréb to wreszcie! Wez gleboki oddech i faktycznie po-
pro$ kogos o pomoc w jednym z zadan z twojej listy lub
popro$ o wskazéwki w rozwigzaniu najbardziej upor-
czywego zmartwienia. Zacznij od czego$ malego, ale
zacznij!

8. Jesli na poczatku twoja prosba nie zostanie wystuchana,
postaraj si¢ nie zniecheca¢. Czasami potrzeba wytrwalo-
Sci. Pamietaj tylko, ze wysiltek jest tego wart, poniewaz ce-
lem jest lepsza opieka nad bliskg osobg i nad samym soba.

za: MS in focus, 3, 2004
ttum. K. Czarnecka

W szponach nalogu

W nalég palenia papieroséw wciagnetam sie, tak jak wielu
mnie podobnych, w bardzo mlodym wieku — mialam niespelna
16 lat. Stalo si¢ tak przez glupio pojeta chec zapewnienia innych
o mojej dorostosci. Bylo to w latach siedemdziesiatych, wtedy
w Polsce palili wszyscy, moi rodzice tez, takze ich otoczenie.

Pamietam doktadnie méj pierwszy raz. Byl to weekend,
rodzice pojechali do znajomych poza Warszawe. Miatam ,;wol-
na chate”, zaprositam przyjaciétki. Nagle padl pomyst ktérejs
z nas, zeby kupi¢ papierosy. Pomyst podchwycono i kupitysmy
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,Zefiry” — po paczce dla kaz- | 4
dej z nas. Po krétkiej chwili [

pokoik byl sinoniebieski od
dymu papierosowego. Palenie
wcale nam nie smakowalo,

a dym dusil. Szybko zakon-

czyty$my nasz wieczor. I tak [t

to sie zaczelo. BylySmy wte-
dy w pierwszej klasie liceum.
Cale lata licealne trwaly$my
w nalogu. Podobnie na stu-
diach. I tak zostalo. Wysztam
za mgz, urodzilam dziecko.
Méj maz byl niepalacy, ale ja-
ko$ mnie tolerowal.

Mijaly lata. Zachorowa-
tam na SM. Nawet to mnie
nie zmobilizowalo do zerwa-
niaz nalogiem. Dwa lata temu
nagle ci¢zko zachorowatam.

Pojawila si¢ wysoka temperatura, dreszcze. Lekarz skierowal
mnie do szpitala. Tam zdiagnozowano zapalenie ptuc. Nie mo-
gltam oddycha¢, podiaczono tlen. Mialam kiopot z méwieniem,
dusifam si¢. Nie mogtam spa¢, bo myslalam, ze sie nie obudzg.
W chorobie wspieral mnie maz. Codziennie przychodzit do
szpitala, siedzial przy moim 16zku, trzymal za reke.

Wreszcie leki zaczely dzialac i zaczetam powoli odzyski-
waé zdrowie. Po trzech tygodniach pobytu w szpitalu wypisa-
no mnie do domu. Przed wyjsciem przyrzeklam sobie, Ze nie
siggng juz po papierosa. Teraz oddychalam pelna piersig. Co
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prawda wygladalam jak przy-
stowiowa $mier¢ na choragwi,
bo schudtam ponad 10 kilo.

W szpitalu duzo myslalam
— miafam na to czas — i doszlam
do wniosku, ze papierosy wca-
le mi nie smakowaly, palifam W
tylko z nawyku. Zapalalam pa- \
pierosa, pociggnetam kilka razy ﬁ
i gasitam. Marnowatam zdro-
wie i pienigdze —wcale niemale!

Trzeba bylo otrzed si¢ o §mier¢,
by zrozumie¢ swéj kardynalny biad.

Madrzy ludzie méwia: lepiej pézno niz weale, ale zastana-
wiam sie¢, po co mi to bylo, to cale palenie? Nie przysparzalto
ani zdrowia ani urody. Zadymialam pomieszczenie, w ktérym
przebywalam, nie wspominajac juz o moim niepalgcym mezu,
ktéry znosil cierpliwie méj nalég, cho¢ wiem, ze nie bylo mu
to mile... Bylam egmstkq Dla watpliwej przyjemnosci naraza-
lam nie tylko swoje zdrowie, ale i zdrowie meza, byt przeciez
biernym palaczem.

Od tamtej pory minely cztery lata. Jestem catkowicie wy-
zwolona z natogu. Nie przechodzitam kryzysu odstawienia, nie
przytylam. Dym papierosowy mi nie przeszkadza, cho¢ wy-
czuwam go na odlegtosé. Czy naprawdg trzeba bylo otrze sig
o $mier¢, zeby zmadrzeé?

Moja przestroga dla zmagajacych si¢ z nalogiem to: Ukrec
leb tej hydrze poki nie jest za pézno!

Ula Dobrzyniec

26 NADzIEJA



Migdzy nami

Rzucenie nalogu nie jest latwe

Wiemy, ze rzucenie palenia moze by¢ naprawde trudne.
Oto kilka wskazéwek od oséb, ktérym si¢ to udalo.

1. Zrelaksuj sig.

Kiedy poczgtkowo si¢ poddawalem, uzywalem e-papierosa ze
smakowym aromatem, ktory zawieral 0% nikotyny. To byta odpo-
wied? na odruch, aby zapalic i wydmuchac dym. Zasadniczo probo-
walem oszukac swdj mozg. Po szesciu tygodniach nawet przestalem
o uzywac, poniewaz nie mialem juz potrzeby przyjecia nikotyny.

2. Unikaj pokus i badz za-
jety. Nie kupuj papieroséw, a co ¥ o pkiegaits e
najwazniejsze, unikaj alkoholu czasem zapalic???
przez kilka tygodni.

Zajmuje si¢ dekorowaniem
i innymi projektami, duzymi lub
matymi. Robig rzeczy, ktore dajg
mi satysfakcle, ale tez zajmujg
maj umyst.

Wiem, rzucam,

3. Pamietaj, dlaczego to ro-
bisz.

Najwazniejszq rzeczg, kiora
pomaga mi trzymac si¢ z dala od
papierosow, jest mysl: na szczycie mojej drabiny znajduje sig poste-
pujgca postac SM, kule inwalidzkie lub chodzik, a nawet wozek
inwalidzki, utrata wolnosci i niezaleznosci. Za kazdym razem,
gdy mam ochotg na papierosa, zblizam sig o krok do tego scenariu-
sza.
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4. Nagradzaj siebie
Uzyj puszki lub stoika, aby wlozyc do niego pienigdze, ktore
wydatbys na papierosy.

5.Zmieni dietg... albo nie!

Koncentrujgc si¢ na dobrym jedzeniu, pomysilatem: ,Wtasnie
zjadles cudowny, zdrowy positek, czy naprawde cheesz potem
brudnego papierosa?”

6. Uzyskaj wsparcie

ZLapisatem sig na kurs rzucania palenia i raz w tygodniu cho-
dzifem do doradcy, aby porozmawiac o tym, jak rzucic palenie.
Zmierzyli tez poziom tlenku wegla w moim ciele, ktory jest teraz
taki sam jak u osoby niepalgcej. 1o byt kolejny cel, na ktorym mo-
glem sig skupic, a takze poroxmawiac z kims, kto chce pomdc mi go
osiggngc.

za: https://www.mssociety.org.uk/research/latest-research/
latest—researcb—news—and—blags/guitting—smakin g—am—slow—
—ms—disabilit_y—progression

Aloes na zdrowie

W 2014 roku zdiagnozowano u mnie stwardnienie roz-
siane. Mialam to szcze$cie, ze od razu zostalam przylaczona
do programu badawczego, dzicki ktéremu mialam stalg opieke
i choroba troch¢ spowolnita. Pomimo tego dolegliwosci dawaty
si¢ we znaki. W pewnym momencie musialam juz asekurowa¢
si¢ chodzac z laska, musiatam takze zaprzyjaznic si¢ z codzien-
nym bélem w stawach i miesniach. Zapewne znacie to z au-
topsi.
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Caty czas szukatam pomocy w uwolnieniu si¢ od bdlu, re-
habilitowalam si¢, odwiedzalam fizjoterapeute. Cwiczylam,
chodzilam na masaze, ale bdl nie ustepowal. Do tego ciagle
zmeczenie tez nie ulatwialo zycia. To wszystko miato wplyw
na zycie towarzyskie i zawodowe. Szczegdlnie to zawodowe
nie uktadalo si¢ tak, jak bym sobie tego zyczyla. Zapewne czg¢sé
7 Was Wie O CZym pisze.

Do tego wszystkiego, trzy lata temu zglositam si¢ do szpi-
tala na prosty zabieg usuniecia kamieni w woreczku zdlcio-
wym, ale co$ poszlo nie tak i po zabiegu dostalam krwotoku
wewnetrznego, musiano mnie rozkroi¢ aby uratowaé mi Zycie.
Niestety ,zapomniano” o wyjeciu jednego opatrunku, pozo-
stawiono go we mnie. Szybko si¢ otorbil, a ja przez kolejne
pol roku, nieswiadoma, cierpialam potworny bdl i chodzitam
z bombg zegarowa w brzuchu. Po wielu badaniach, dopiero
tomografia pokazala przyczyne opuchniecia i bélu, wtedy na
cito wyladowalam juz w innym szpitalu na kolejnej operacji. Po
tym wszystkim bylam wycieniczona, w kiepskim stanie.

O swoich przezyciach opowiedzialam mojej kolezance
i tak od stowa do stowa, zaczeta opowiadac o aloesie, o jego sile.
Bardzo zainteresowalam si¢ tym tematem. Przeszukiwalam
Internet i tak dowiedzialam si¢ o dr Elzbiecie Olejnik, o jej
publikacjach, m.in. ,Aloes na co dzien — Vademecum”. Zacze-
tam ogladac jej programy.
Dalej szukalam odpowie-
dzi na wiele pytan, ktére
sie pojawily w mojej glo-
wie, o to, co moge zrobi,
aby moje zdrowie przy-
najmniej nie pogarszalo
sie.
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No i przyszedl moment, kiedy zdecydowalam si¢ na kon-
sultacje z dr Emilg Zgierska-Kulaziriska — lekarka, ktéra kon-
wencjonalne leczenie uzupelnia organiczng suplementacja,
jedzeniem funkcjonalnym i maw tym ponad 20-letnie doswiad-
czenie. Przestalam pani doktor moje wyniki badan, opis proble-
méw zdrowotnych i wszystko to, co bylo pomocne w ustawieniu
planu suplementacji. I tak zaczeta sie moja przygoda z aloesem.
Pitam go codziennie, do tego polykalam wskazane przez pania
doktor witaminy i mineraly. Dos¢ powiedzie¢, ze coraz lepiej
si¢ czulam, mialam wigcej sily, do tego stopnia, ze po jakichs
dwéch miesigcach zaczelam odstawiaé laske. Dzis, po dziesig-
ciu miesigcach, moge pochwali¢ si¢, ze mam site. Wrécitam do
aktywnosci zawodowej, towarzyskiej, sportowej. Tej ostatniej,
oczywiscie, na ile pozwala mi niepelnosprawno$¢. Niestety nie
biegam, ale moge za to chodzi¢ z kijkami, ptywaé czy space-
rowa¢ na dystansach dluzszych niz 500 metréw, no i najwaz-
niejsze: chodze bez laski! Juz nie jest mi potrzebna. Utrzymuje
réwnowage 1 juz czuje
si¢ pewnie na nogach.
Na pewno pomoglo
w tym takze moje
nastawienie 1 wiara,
ze bedzie lepiej. Do
tego wszystkiego moj
brzuch juz nie jest tak
"/ spuchniety i obolaly.
g6+ Poprawita si¢ moja pe-

N rystaltyka i moge jesé
B2 co chce, bez obawy, ze
znowu bedzie bolato.
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Tym moim szcze$ciem postanowilam sie z wami podzielié,
bo mysle, ze kazdy z nas ma prawo do niego i moze miec szan-
s¢ na poprawe samopoczucia, mozliwos¢ korzystania z zycia ile
sie da.

Jesli zdecydujecie si¢ na wsparcie suplementami, to pa-
migtajcie tylko o tym, aby zacza¢ od kontaktu ze specjalista,
wybiera¢ pewne produkty, certyfikowane. Jesli to bedzie alo-
es, wiedzcie, ze jest bardzo wiele odmian aloesu, ja korzysta-
lam z tej najbogatszej, Aloe Barbadensis Mill, zwanej tez Aloe
Vera L. Wazne jest, aby produkty bazowaly na czystym migz-
szu. Te, ktére nie posiadaja certyfikatu moga zawieraé skérke
aloesu, ktdra nie jest dla nas zdrowa.

Mam nadziej¢, ze moja historia zainspiruje was do dziala-
nia i poszukiwania pomocy w naturze.

Monika Tymiriska

Dokladniejsze informacje o dzialaniu aloesu mozna zna-
lez¢ tutaj:

1. https://radioklinika.pl/aloes-sila-z-natury, ,Aloes zadba
o sprawny uklad pokarmowy i Twoja odporno$¢”, diete-
tyk Malgorzata Stomka, 15.04.2017;

2. ,Aloe Vera kontra choroby cywilizacyjne”, prof. dr hab.
Grazyna Cichosz, Wydzial Nauki o Zywnosci, Uniwer-
sytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie, 05.12.2011
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Swiadczenie pielegnacyjne — kolejny wyrok
NSA, sytuacja opiekunéw dalej niejasna

Od Iat regulacje dotyczace zasad przyznawania swiadcze-
nia pielegnacyjnego opiekunom oséb niepelnosprawnych bu-
dza wiele kontrowersji i niejasnosci. Przyczyng tej sytuacji sa
zle skonstruowane w tym zakresie przepisy oraz ich literalna
wykiadnia przez organy administracyjne i sady.

Swiadczenie pielegnacyjne to wsparcie finansowe dla
oséb, ktére nie podejmuja zatrudnienia lub rezygnuja z niego,
aby opiekowa¢ si¢ czlonkiem rodziny ze znacznym stopniem
niepelnosprawnosci. Otrzymanie $wiadczenia jest zwigzane
z koniecznoscig spetnienia okreslonych przestanek. Gtéwnymi
warunkami jest m.in. rezygnacja z zatrudnienia oraz legitymo-
wanie si¢ odpowiednim stopniem pokrewieristwa w stosunku
do podopiecznego. W konsekwencji, osoby, ktére faktycznie
opiekujg si¢ cztonkami rodziny wymagajacymi pomocy, czgsto
nie uzyskuja prawa do $wiadczenia pielegnacyjnego.

Przeszkody w wuzyskaniu $wiadczenia pielggnacyjnego
mozna podzieli¢ na trzy grupy. Pierwsza z nich dotyczy po-
dopiecznego, druga osoby sprawujacej opieke (opiekuna), a trze-
cia jest zwigzana z czlonkami rodziny innymi niz opiekun.

W przypadku oséb wymagajacych opieki, najbardziej dys-
kusyjnym kryterium jest wiek, w ktérym powstala niepeino-
sprawno$¢. Zgodnie zustawg z dnia 28 listopada 2003 r. o §wiad-
czeniach rodzinnych (,Ustawa”), $wiadczenie pielegnacyjne
przystuguje,jezeli niepelnosprawnos¢ osoby wymagajacej opie-
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ki powstala nie p6zniej niz do ukoriczenia 18. roku Zycia lub
w trakcie nauki w szkole lub w szkole wyzszej, jednak nie
pézniej niz do ukonczenia 25. roku zycia. Przestanka ta zo-
stala zbadana przez Trybunal Konstytucyjny, ktéry w wyroku
z 21 pazdziernika w 2014 roku (K 38/13) orzekt o niezgodno-
$ci tego przepisu z konstytucyjng zasada réwnosci i stwierdzil,
ze kryterium momentu powstania niepelnosprawnosci nie po-
winno réznicowaé sytuacji oséb starajacych si¢ o przyznanie
im $wiadczenia pielegnacyjnego.

Niestety, od ponad 8 lat, zakwestionowany przepis nie zo-
stal zmieniony i organy pierwszej instancji wcigz odmawiajg
udzielenia §wiadczenia pielggnacyjnego, jesli niepelnospraw-
nos¢ powstalta pézniej niz do 18 lub 25 roku zycia. Warto jednak
zaznaczy¢, ze w przypadkach odmowy przyznania swiadcze-
nia,z uwagi na kryterium momentu powstania niepelnospraw-
nosci, czesto skuteczne bywa wniesienie odwolania. Decyzje
organdéw pierwszej in-
stancji s3 zmienianie
przez Samorzadowe
Kolegia ~ Odwolaw-
cze, powolujace sig
na wspomniany wy-
rok TK. Niestety, nie
kazdy  wnioskujacy
decyduje si¢ w takiej
sytuacji na Sciezke
odwolawcza. Tym sa- B8
mym wiele oséb fak- ©
tycznie sprawujacych -
opiek¢ nad osobami |
niepelnosprawnymi
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pozostaje bez zadnego wsparcia finansowego ze strony pain-
stwa.

Konkretne warunki do otrzymania $wiadczenia pieleg-
nacyjnego muszg zosta¢ spelnione réwniez przez opiekuna.
Obecnie osoba sprawujaca opieke, musi zrezygnowaé z za-
trudnienia lub jakiejkolwiek innej pracy zarobkowej. W tym
miejscu warto réwniez wspomniec¢ o kolejnym niewykonanym
orzeczeniu TK; czyli wyroku z dnia 26 czerwca 2019 r. (SK
2/17). Stwierdzono w nim, ze ograniczenie mozliwoéci otrzy-
mania $wiadczenia pielggnacyjnego przez opiekuna, ktéry ma
ustalone prawo do renty z tytulu czesciowej niezdolnosci do
pracy, stanowi przejaw niewlasciwego zinterpretowania przez
ustawodawce konstytucyjnego obowigzku wsparcia rodziny.

Dodatkowo, opiekun powinien by¢ odpowiednio zwigzany
z podopiecznym. Zgodnie z Ustawg, swiadczenie pielegnacyjne
moze zostaé przyznane matce lub ojcu, faktycznemu opiekuno-
wi dziecka, osobie bedacej rodzing zastgpcza spokrewniona lub
innej osobie, na ktérej spoczywa obowigzek alimentacyjny, czyli
zstepnemu, wstepnemu lub rodzeristwu. W przypadku ostatniej
z tych grup, istotne jest, ktéry z krewnych jest w pierwszej kolej-
nosci uprawniony do $§wiadczenia, poniewaz obowigzek alimen-
tacyjny spoczywa na zstepnych, a nastgpnie wstepnych przed
rodzeristwem. Jezeli jest kilku zstepnych lub wstepnych — bierze
si¢ pod uwage stopient pokrewienistwa. W przypadku malzenstw,
to wspolmalzonek jest w pierwszej kolejnosci zobowigzany do
sprawowania opieki nad osoba z niepelnosprawnoscia.

Zagadnieniem stwarzajacym zdecydowanie najwicksze
rozbieznoséci w orzecznictwie jest problematyka dotyczaca
sprawowania opieki przez czlonkéw rodziny, ktérzy sa obje-
ci obowigzkiem alimentacyjnym w drugiej kolejnosci. Ustawa
wprost wskazuje, ze dalsi krewni moga ubiega¢ si¢ o swiadcze-
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nie pielegnacyjne dopiero, gdy osoby zobowigzane w pierwszej
kolejnosci do opieki posiadaja orzeczenie o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci. Powyzsze zagadnienie doczekalo si¢ sze-
rokiego orzecznictwa Naczelnego Sadu Administracyjnego,
w ktérym wyraznie uksztaltowaly si¢ dwie linie orzecznicze.

Pierwsza z nich koncentruje si¢ na jezykowej wykladni
przepisu i wskazuje, ze prawo do $§wiadczenia pielggnacyjnego
dla dalszych krewnych powstaje tylko w sytuacji, gdy krewni
blizszego stopnia oraz wspdélmalzonek, posiadaja orzeczenie
o znacznym stopniu niepetlnosprawnosci. Wynika to wprost
z literalnego brzmienia omawianego przepisu'.

Drugie stanowisko NSA przyznaje pierwszenstwo wy-
ktadni celowo$ciowej oraz systemowej. Wykiadania ta dopusz-
cza mozliwo$¢ przyznania $wiadczenia pielggnacyjnego oso-
bom innym niz uprawnione w pierwszej kolejnosci, nie tylko
przez posiadanie przez nich orzeczenia o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci, ale réwniez ze wzgledu na obiektywne
przestanki. Jednym z orzeczen podzielajacych ten poglad jest
wyrok NSA z 25.01.2021 r. (I OSK 2103/20).

W przedmiotowej sprawie corka, opiekujaca sie matka, wy-
stapila z wnioskiem o przyznanie §wiadczenia pielegnacyijne-
go. Prezydent Miasta, a po wniesieniu odwolania réwniez Sa-
morzadowe Kolegium Odwolawcze, zadecydowalo o istnieniu
negatywnej przestanki do przyznania §wiadczenia i odmdwilo
jego udzielenia. Podstawg tej decyzji bylo pozostawanie przez
matke w zwigzku malzeriskim oraz brak posiadania orzecze-
nia o znacznym stopniu niepelnosprawnosci przez jej meza.

' Poglgd wyrazony przyktadowo w nastepujgcych wyrokach: wyrok NSA z 11.08.2020 r.,

1 OSK 599/20; wyrok NSA z 19.05.2021 r, I OSK 229/21; wyrok NS4 z 26.10.2021 r.,
1 OSK 700/21; wyrok NSA z 2.02.2022 r., I OSK 997/21.
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Whioskujaca wskazywala, ze co prawda matka ma meza, jed-
nak rodzice od ponad 35 lat s3 w nieformalnej separacji i nie
utrzymujg ze sobg kontaktéw. W dodatku ojciec wnioskujacej
legitymuje si¢ orzeczeniem o umiarkowanym stopniu niepel-
nosprawnosci i ze wzgledu na stan zdrowia nie moze sprawo-
waé opieki na zong. Ostatecznie sprawa zostala rozpoznana
przez WSA, ktéry zadecydowal o uchyleniu decyzji organu.
Nastepnie, po skardze wniesionej przez SKO, sprawe zbadalo
NSA, ktére orzeklo na korzys¢ wnioskujacej i oddalito skarge
kasacyjnag.

We wspomnianym powyzej orzeczeniu, NSA stusznie
zauwazyl, ze odmienna interpretacja przepiséw stanowilaby
pewnego rodzaju sankcj¢ dla oséb pozostajacych w zwiazku
malzeniskim, w sytuacji, gdy wiek lub stan zdrowia nie pozwala
na sprawowanie opieki nad wspélmalzonkiem. Zdaniem NSA,
brak w takiej sytuacji orzeczenia o znacznym stopniu niepel-
nosprawnosci malzonka nie wyklucza przyznania swiadczenia
pielegnacyjnego osobie zobowigzanej w dalszym stopniu do
alimentacji. Co wiecej, powolano si¢ réwniez na istot¢ swiad-
czenia pielegnacyjnego, ktérego zadaniem, przynajmniej czgs-
ciowo, jest zrekompensowanie wydatkéw ponoszonych przez
rodzing w zwigzku z koniecznoscia zapewnienia opieki osobie
niepelnosprawnej. Zwrécono réwniez uwage na fakt, ze swiad-
czenie pielegnacyjne zdejmuje z panstwa obowigzek zapew-
nienia opieki osobom z niepetnosprawnoscia.

Trwajacy stan rozbieznosci sktonil Rzecznika Praw Oby-
watelskich do zwrécenia si¢ do NSA z pytaniem prawnym.
Zadaniem NSA bylo rozstrzygniecie, czy dopuszczalne jest
przyznanie $wiadczenia pielegnacyjnego innym krewnym, gdy
osoby uprawnione do $§wiadczenia pielegnacyjnego w pierw-
szej kolejnosci z przyczyn obiektywnych nie moga sprawowaé
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realnej i efektywnej opieki nad niepelnosprawnym wymagaja-
cym wsparcia.

Rzecznik opowiedzial si¢ za druga z przedstawionych linii
orzeczniczych. W uzasadnieniu wskazal, ze reguly przyzna-
wania $§wiadczenia pielegnacyjnego powinny by¢ odczytywa-
ne przez pryzmat zasad i wartosci wyrazonych w Konstytucii.
Celem tych unormowarn jest za$ przyznanie swiadczenia pie-
legnacyjnego osobom, ktére rzeczywiscie sprawuja opieke nad
bliskimi osobami niepelnosprawnymi i wymagajacymi takiego
wsparcia. Kazdy przepis ustawy o $§wiadczeniach rodzinnych
powinien realizowac jej cel, jakim jest dobro rodzin znajduja-
cych si¢ w trudnej sytuacji. W ocenie Rzecznika, literalna wy-
ktadnia przepisu pozostaje w sprzecznosci z zasadg racjonal-
noscia ustawodawcy.

Rozstrzygajac powyzsze watpliwosci, NSA 14 listopada
2022 r. podjat uchwale siedmiu sedziéw (I OPS 2/22), w kt6-
rej stwierdzil, ze brzmienie przepiséw nie budzi watpliwosci
— osobom innym niz spokrewnione w pierwszym stopniu z po-
dopiecznym $wiadczenie pielegnacyjne przystuguje tylko, gdy
najblizsi krewni nie zyja lub réwniez s3 niepelnosprawni.

Tym samym NSA przesadzil, ze w omawianym przypadku
nie zachodzg okolicz-
nosci wskazujace na
blad legislacyjny czy
tez watpliwosci co do
racjonalnosci albo ce-
lowosci przyjetego roz-
wigzania. NSA zauwa-
zyl, ze przepisy Ustawy
w zakresie omawianej
przestanki s3 jedno-
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znaczne (ich treé¢ nie budzi zadnych watpliwosci interpreta-
cyjnych), a obiektywne kryteria decydujace o nieprzyznaniu
swiadczenia, nie moga zosta¢ uznane za naruszenie zasady
réwnosci i sprawiedliwosci spoleczne;j.

Warto w tym miejscu podkresli¢, ze tego rodzaju uchwaty
stanowig wigzaca wykladni¢ prawa, a pozostale sady admini-
stracyjne, o ile nie pojawig si¢ kolejne pytania prawne w tym
zakresie, maja obowigzek ja stosowac.

W zwiazku z powyzszym, odwolania od decyzji nie przy-
niosg skutku, jesli odmowa przyznania $wiadczenia nasta-
pita w zwigzku z brakiem legitymowania si¢ o$wiadczeniem
o znacznym stopniu niepelnosprawnosci przez blizszych krew-
nych. Organy administracji sa bowiem zwigzane literalng wy-
ktadniag przepiséw, co potwierdzila komentowana uchwala
siedmiu sedziéw NSA. Inaczej wyglada sytuacja w kontekscie
wspomnianych zagadnien, co do ktérych TK wypowiedzial si¢
o braku zgodnosci z Konstytucja. W przypadku, gdy decyzja
odmowna wynika z kryterium momentu powstania niepelno-
sprawnosci, opiekunowie powinni sktada¢ odwotania od takich
decyzji. Praktyka pokazuje bowiem, ze decyzje te sa zmieniane
dopiero w postepowaniu odwolawczym.

Taki stan rzeczy wymaga, aby wyroki TK jak najszybciej
znalazly odzwierciedlenie w obowiazujacych przepisach. Zasa-
dy przyznawania $wiadczenia pielegnacyjnego wymagaja kom-
pleksowych zmian, z uwzglednieniem probleméw i zagadnien,
ktére sygnalizuje orzecznictwo. Potwierdzeniem tego jest réw-
niez fakt, ze do Trybunalu Konstytucyjnego trafiaja kolejne
skargi dotyczace $wiadczenia pielggnacyjnego. Pytania poja-
wiaja si¢ m.in. w zakresie zakazu podejmowania przez opie-
kunéw pobierajacych $wiadczenie jakiejkolwiek aktywnosci
zarobkowej (SK 18/22), a takze mozliwosci sprawowania opie-
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ki i pobierania §wiadczenia przez osoby legitymujace si¢ orze-
czeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnosci (SK 22/22).
Niewykluczone, ze katalog oséb uprawnionych do $§wiadcze-
nia réwniez be¢dzie w przyszlosci przedmiotem badari TK, co
mogloby ponownie wplyna¢ na kierunek decyzji wydawanych
przez organy.

W zakresie potrzeby zmian w przepisach dotyczacych
oséb niepelnosprawnych interweniuje réwniez Rzecznik Praw
Obywatelskich. Jak wskazuje — przyznawanie swiadczen pie-
legnacyjnych jest jednym z najczestszych tematéw zglaszanych
do niego skarg. Dlatego tak istotne w ocenie Rzecznika jest
zapewnienie osobom potrzebujacym dostepu do $wiadczen
i mozliwosci faczenia opieki z pracg zarobkowsa?.

Mimo licznych apeli RPO o podjecie pilnych dzialan usta-
wodawczych, wspomniane orzeczenia TK w zakresie w jakim
stwierdzaja niekonstytucyjnos¢ przepisu, do tej pory nie zostaly
wykonane. Ministerstwo Rodziny i Polityki Spolecznej w od-
powiedzi na te interwencje wskazuje, ze wykonanie wyrokéw
TK wymaga zmian systemowych. Chodzi gtéwnie o zmiany
w zakresie regulacji dot. oséb niepelnosprawnych, w tym m.in.
wyodrebnienie z ich grona oséb faktycznie niesamodzielnych,
ktére bezwzglednie potrzebuja pomocy opiekuna.

Zmiany w tresci art. 17 Ustawy potrzebne s3 jak najszyb-
ciej. Konieczne jest nie tylko zastosowanie si¢ do wyrokéw TK,
ale réwniez wprowadzenie rozwigzan przyznawania $wiad-
czenia pielegnacyjnego, ktére bedzie odpowiadalo jego istocie.
Ustawodawca powinien wzia¢ pod uwage przede wszystkim
cel, w jakim przyznawane jest $wiadczenie, czyli zrekompenso-

2 https://bip.brpo.gov.pl/pl/content/rzecznik-praw-obywatelskich-o-potrzebie-zmian-

przepisow-dotyczacych-osob-niepelnosprawnych
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wanie wydatkéw poniesionych w zwiazku z opieka nad osobg
z niepelnosprawnoscig. Nie mozna zapomnie¢ réwniez o tym,
ze panstwo jest zobowigzane do zagwarantowania pomocy
osobom z niepelnosprawnoscia w zinstytucjonalizowanych
formach. Dlatego tym bardziej powinno si¢ wziaé pod uwage
sytuacj¢ osob, ktére odcigzaja w tym zakresie jednostki pub-
liczne i samodzielnie §wiadczg opieke.

Justyna Helbing
— Paralegal DI.A Piper Giziriski Kycia sp.k.

Agnieszka Tarasiuk
— Paralegal DL.A Piper Giziriski Kycia sp.k.
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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 Wojewédzki — Cztonek
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Komisja Rewizyjna

Halina Patyla — Przewodniczaca

Urszula Kraszewska — Wiceprzewodniczaca
Henryka Grzegorzewska — Sekretarz

Pracownicy biura

Marcin Skroczyriski — dyrektor biura

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

Hanna Kapusniak — koordynator projektéw
Katarzyna Zawada — gléwna ksiggowa

ksk

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 piatku
w godz. 8:00 — 16:00
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Zajecia w Oddziale Warszawskim P'TSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajec jest
dostarczenie do biura:

— potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatniego wy-
pisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowadzacego itp.,

— o$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,

— orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub réwno-
waznego) —w przypadku nie posiadania przez dang oso-
be tego dokumentu mozliwy jest udzial jedynie w wy-
branych zajeciach — informacja w biurze.

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 zagrozenia epidemicznego w zwigzku
z COVID-19, uczestnikami zajec¢ indywidualnych i grupowych
organizowanych przez OW PTSR moga by¢ tylko i wylacznie
osoby u ktérych nie wystepuja objawy chorobowe, takie jak: ka-
szel, podwyzszona temperatura ciala (goraczka powyzej 37 stopni),
dusznosci, katar, objawy grypopodobne.

Uczestnik zaje¢ musi bezwzglednie przestrzega¢ zasad rezimu sa-
nitarnego (utrzymanie odleglosci, zastanianie nosa i ust przy uzyciu
maseczek lub przylbic, dezynfekcja doni). Bardzo prosimy o zacho-
wanie ostroznosci i respektowanie powyzszych zasad. Sa one wpro-
wadzone 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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1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej prowadzone sa w czterech
grupach.
W siedzibie Stowarzyszenia:
— we wtorki w godz. 15:30 — 18:00 (zajecia dla os6b mniej
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 zajecia prowadzone s3:
— w poniedziatki w godz. 07:00 —16:00,
—w $rody w godz. 11:00 — 15:00,
— w piatki w godz. 07:00 — 16:00.
Zajecia odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzyszenia, obowiazujg
Zapisy.

3. Masaze usprawniajace
Masaze odbywaja si¢:
— w poniedziatki w godz. 07:00 — 16:00,
— w piatki w godz. 07:00 — 16:00,
— w soboty w godz. 07:00 — 14:00.
Zajecia odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzyszenia, obowiazuja
Zapisy.
4. Joga—zajecia relaksacyjne
Zajgcia jogi odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzyszenia

i ZDALNIE (osoby zainteresowane prosimy o kontakt
z biurem OW PTSR):

44 Napzigja



Razem

— we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,
— w piatki w godz. 13:00 — 15:00.

. Tai-chi

Zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej odbywaja sig:
— w poniedziatki w godz. 15:30 — 17:00 (w siedzibie
Stowarzyszenia),

— w §rody w godz. 15:30 — 17:00 (ZDALNIE).

. Baseni éwiczenia w wodzie

Zajecia czasowo wstrzymane.

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

. 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.

Zajecia odbywaja sie ZDALNIE, osoby zainteresowane
prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.
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9. Warsztaty teatralne
Zajgcia teatralne odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzysze-
nia (poniedzialki) oraz ZDALNIE (czwartki) od godziny

10:30. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem

OW PTSR.

10. Warsztaty ceramiczne
Zajecia nie tylko lepienia w glinie odbywaja si¢ w Ogni-
sku Artystycznym ,Nowolipki” przy ul. Nowolipki 9b
w trakcie roku szkolnego. Prowadzi je artysta, Pawel
Althamer, w piatki w nastepujacych godzinach:
— I grupa — 14:00 — 17:00,
—IT grupa — 17:00 — 20:00.
Osoby che¢tne do udzialu w zajeciach proszone sg o kontakt
z biurem OW PTSR.

11. Arteterapia
Na zajeciach robimy bizuterie, ozdabiamy przedmioty me-
toda 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¢ w siedzibie Stowarzyszenia we wtor-

ki w godz. 15:00 — 18:00. Osoby zainteresowane prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

12. Zajecia ,,Gl6wka pracuje”
Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzy-
szenia w piatki w godz. 10:30 — 13:00. Osoby zaintereso-
wane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.
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13.

14.

15.

Zajecia elektroterapii

Podczas elektroterapii mozliwe jest w zaleznosci od wska-
zan terapeuty korzystanie z terapii za pomoca elektrycz-
nej lampy terapeutycznej lub elektrostymulatora. Zajecia
odbywaja si¢ indywidualnie w poniedziatki i piatki.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem OW
PTSR. Godziny ustalane sg przy zapisie na zajecia.

Zajecia nordic walking

Marsz z kijkami jest idealny zaréwno dla oséb o lepsze;j,
jak i gorszej sprawnosci fizycznej. Nie jest wazne, czy
kto$ porusza si¢ krokiem bardziej sportowym, czy space-
rowym. W kazdym przypadku osiaga si¢ wiele korzysci.
Zajecia odbywaja si¢ $rednio raz w tygodniu, w zalezno-
$ci od pogody.

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem OW

PTSR.

Warsztaty kulinarno-dietetyczne

Dzigki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja od-
powiedni dobdr sktadnikéw i sposéb przygotowania
zdrowych positkéw. Poznaja proste zasady komponowa-
nia dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych
i wlasnorecznie wykonuja positki.

Zajecia odbywaja sie w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. Ilo§¢ os6b na warsztatach jest ograniczona.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem OW

PTSR.

NADZIE]A

47



48

Razem

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

z biurem OW PTSR.

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 o 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.

Osoby zainteresowane udzialem w poszczegélnych
zajeciach proszone sg o kontakt z biurem OW PTSR
(tel. 22 831-00-76/77, e-mail: biuro@ptsr.waw.pl).

Prowadzone w 2022 i 2023 r. zajecia rehabilitacyjne
i wsparcie specjalistyczne realizowane s3 w ramach
projektow dofinansowanych ze srodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

“® Panstwowy Fundusz
Q’ Rehabilitacji 0s6b

Niepetnosprawnych
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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, prosimy 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
Q‘ Rehabilitacji Os6b

Niepetnosprawnych
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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.

»wOprawi¢ Moc 6”

Projekt realizowany ze srodkéw _
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2021 pn. ,Siggamy

po sukces”.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2022 r. — 31 marca 2023 r.

Projekt skierowany jest do 460 oséb niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewédztw: mazo-
wieckiego, 16dzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskie-
go, swietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaklada opracowanie kompleksowego pro-
gramu rehabilitacji oséb chorych na SM, ktéry obejmie swoim
dzialaniem problemy ruchowe, psychologiczne i spoleczne.

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

— rehabilitacja w domu chorego,

— rehabilitacja w o$rodku,

— uslugi asystenta osoby chorej na SM,

— indywidualne porady specjalistéw (np. psychologa, lo-

gopedy, dietetyka, pielegniarki),

— warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”.
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»wOM'owa przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne
chorychna SMIV”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

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

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:
- grupowa rehabilitacja ruchowa,
— mechanoterapia,
— masaz usprawniajacy,
— elektroterapia,
— zajecia jogi,
—  zajecia tai—chi,
— zajgcia metodg Feldenkraisa,
— arteterapia z elementami terapii zaj¢ciowej,
— zajecia wokalne,
— zajecia teatralne,
— zajecia "Gléwka pracuje”,
— wsparcie psychologa — trening funkeji poznawczych, po-
rady indywidualne,
— pomoc logopedyczna,
— wsparcie dietetyka,
— zajecia kulinarno—dietetyczne,
— choreoterapia,
—  biurowy punkt informacyjny,
— uslugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,
— rehabilitacja domowa,
— zajecia nordic walking,
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— ¢wiczenia w basenie,

— rehabilitacja w egzoszkielecie,

— hipoterapia.

Ponadto, projekt zaktada zwrot kosztéw przejazdéw na za-
jecia.

»jeStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM IV”
Projekt  realizowany ze $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 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, obowiazuja-
cych praw i ulg, mozliwosci i warunkéw rehabilitacji, leczenia,
a takze radzenia sobie z najczesciej wystepujacymi problemami
w tym schorzeniu.

»Rehabilitacja spolecznairuchowa oséb chorych na SM”

Projekt realizowany ze $rodkéw Urzedu —
m.st. Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotnej). g
Okres realizacji: Q»

marzec 2020 — 31 grudnia 2022 r.

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

Cel ten jest realizowany poprzez:

— grupowy rehabilitacje ruchowa,

— zajecia masazu usprawniajjcego,

— zajecia jogl,

— zajecia tai-chi,

— dofinansowanie przejazdéw na rehabilitacje,

— dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

— zajecia ze specjalistg ds. treningu ekonomicznego.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie
dzialan realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu
»2oMowa przystann — usprawnianie ruchowe i spoleczne cho-

rych na SM IV”.

wArtystyczne dusze — ludzie z pasja 2”

Projekt realizowany ze $rodkéw
PFRON w ramach zadan zlecanych %

(...) — Konkurs 1/2021 pn. ,Siggamy
po sukces”.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2022 r. — 31 marca 2023 r.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Projekt obejmuje swoim dzialaniem 85 os. z niepelno-
sprawnoscig fizyczng, chorujacych na SM z terenu szesciu wo-
jewddztw oraz 45 zaproszonych gosci na wernisazu prac, be-
dacych jego uczestnikami. Dzialania zaplanowane w ramach
projektu sg ukierunkowane na rozwdj artystyczny i kulturalny
grupy oséb z niepelnosprawnoscia fizyczna — chorujacych na

SM i obejmuja:
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1. trzy warsztaty wyjazdowe z zajeciami obejmujacymi za-
kres: malarstwa, rzezbiarstwa/ceramiki, tworzenia poe-
zji. Efektem realizacji poszczegdlnych warsztatéw be-
dzie wytworzenie dziel artystycznych (obrazéw, rzezb,
tworczosci poetyckiej);

2. udzial w ogdlnodostepnych wydarzeniach kulturalnych
i artystycznych (m.in. muzea, galerie sztuki, teatr);

3. zajecia przed warsztatowe z artystami, ktérzy poprowa-
dza warsztaty wyjazdowe — celem wprowadzenia w te-
matyke danej sztuki;

4. przygotowanie i przeprowadzenie wernisazu prac po-
wstalych w ramach projektu;

5. wydanie albumu okolicznosciowego bedacego zbiorem

wszystkich prac wykonanych w ramach projektu.

»<Dobre wsparcie”

Projekt realizowany ze srodkéw PFRON otrzymanych za
posrednictwem Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego
w ramach konkursu ofert zadan publicznych Wojewddztwa
Mazowieckiego w obszarze ,Dzialalno$¢ na rzecz oséb niepel-
nosprawnych”.

Okres realizacji: 27 lipca 2022 r. — 15 grudnia 2022 r.

Celem zadania jest przekazanie ugruntowanej i sprawdzo-
nej wiedzy, a przez to zwigkszenie kompetencji, umiejetnosci
i poprawa funkcjonowania oséb bezposrednio zaangazowanych
w §wiadczenie pomocy na rzecz oséb chorujacych na stward-
nienie rozsiane, w tym z niepelnosprawnosciami fizycznymi.
Cel ten chcemy osiagna¢ poprzez realizacj¢ cyklu zajec¢ prowa-
dzonych w trakcie szkolen i warsztatéw tematycznych:

— wypalenie zawodowe — szkolenie wyjazdowe,
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— grupy wsparcia dla opiekunéw faktycznych,

— grupa wsparcia/superwizja dla kadry, wolontariuszy,

— szkolenie dla opiekunéw faktycznych,

— warsztaty relaksacji dla opiekunéw faktycznych,

— warsztaty edukacji zywieniowej dla opiekunéw fak-
tycznych,

— szkolenia indywidualne dla opiekunéw faktycznych.

Grupg docelowg sg 33 osoby, z czego:

— 19 os6b to kadra (w szczegélnosci AOON — Asystent
Osobisty Osoby Niepelnosprawnej, fizjoterapeuci),

— 14 os6b to opiekunowie faktyczni (osoby najblizsze
osoby zaleznej: rodzice, dzieci, wspélmalzonkowie, ro-
dzenistwo).

Projekt dofinansowany ze §rodkéw
Samorzadu Wojewédztwa Mazowieckiego
Wspoétfinansowanie:

MAZOWIECKIE e "
CENTRUM POLITYKI LT OWwWSsSZT e,
MoRs SPOLECZMNE] oo oot

Zadanie doﬁnansowane ze srodkéow PFRON otrz_ymanycb
za posrednictwem Wojewddztwa Mazowieckiego
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Co si¢ wydarzylo

Jestesmy na Facebooku!

Zapraszamy do polubienia strony i §ledzenia informacji za-
mieszczanych na profilu spolecznosciowym FACEBOOK.

Link do profilu naszego Stowarzyszenia — https://www.fa-
cebook.com/profile.php?id=100083290453758 lub w okienku
»szukaj” nalezy wpisaé: ptsr oddzial warszawski

Informujemy, ze profil bedzie stuzyt celom informacyjnym
i promocyjnym. Przez profil FB nie beda przyjmowane wszel-
kiego rodzaju zgloszenia i zapisy — w tym celu prosimy o bez-
posredni kontakt z biurem.

Co przed nami

Podziekowania

Skladamy bardzo serdeczne podzigkowania dla Pani Alek-
sandry Owczarek za wolontarystyczne wsparcie w prowadze-
niu mediéw spolecznosciowych naszego Stowarzyszenia. Po-
swiecenie wolnego czasu i zaangazowanie w prac¢ na rzecz

chorych na SM Pani Aleksandry zasluguja na wyrazy uznania.

Skladka czlonkowska w OW PTSR

Walne Zgromadzenie Delegatéw PTSR (cztonkéw, kto-
rzy reprezentujg wszystkie oddzialty PTSR w kraju) podjeto
uchwal¢ o podwyzszeniu sktadki czlonkowskiej do kwoty 60,00
z1 na rok. Zmiana obowigzuje od dnia 01.01.2023 r. i dotyczy
oplaty za rok 2023. Jezeli osoba chce dokonaé oplaty sktadki
za 2023 r. fizycznie w 2022 r. powinna oplaci¢ kwote 60,00 z1.
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Istnieje mozliwo$¢ zweryfikowania dokonanych ptatnosci/
lub posiadanych zaleglosci — w tym celu prosimy o kontakt
z biurem (telefonicznie lub mailowo) w poniedzialki, $rody

i pigtki w godzinach 09:00 — 15:00.

1,5% podatku na rzecz OPP

Zbliza si¢ czas rozliczen podatkowych. Bedziemy wdziecz-
ni za wsparcie Naszej dziatalnosci i przekazanie 1,5% podatku®
od wynagrodzen za 2022 r. na rzecz Oddzialu Warszawskiego
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego (KRS 0000
110 888).

Jest to jedyny podatek, o ktérym kazdy moze zdecydowag,
na co go przeznaczy¢. Kazdy podatnik moze zdecydowaé, 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 pomnozona kilkaset razy, pozwoli
na dalsze, sprawne funkcjonowanie naszego Stowarzyszenia,
prowadzenie réznorodnych zaje¢ rehabilitacyjnych, wsparcia
specjalistéw, dzialalnosci wydawniczej, informacyjnej, czy réz-
norodnych dzialari z zakresu aktywizacji spolecznej i zawodo-
wej 0s6b z SM.

Jak przekaza¢ 1,5% na rzecz OPP podczas rozliczania PIT?
Nalezy przede wszystkim zna¢ numer KRS, pod jakim wybra-
na OPP widnieje w KRS — w przypadku Oddzialu Warszaw-
skiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego jest
to 0000110888. Ponadto nalezy uwzglednic kwote, ktéra chee-
my przekazaé dla OPP, nie moze ona jednak przekraczaé 1,5%
podatku naleznego, wynikajacego z zeznania podatkowego, po

zaokragleniu do pelnych dziesigtek groszy w dét (w przypadku
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e-PIT i programéw do rozliczania PIT kwota jest wyliczana
automatycznie).

* W efekcie zmian w przepisach na 2022 r. (ustawa z dnia
12 maja 2022 r. o zmianie ustawy o podatku dochodowym od
oséb fizycznych oraz niektérych innych ustaw — Nowelizacja
Nowego ELadu Podatkowego) podatnicy maja prawo przeka-
zaé¢ 1,5% (a nie jak do tej pory 1%) swojego podatku na rzecz
organizacji pozytku publicznego. Nowa, wyzsza kwote przeka-
za¢ mozna w deklaracji PIT skfadanej za 2022 r. (rozliczenie
w 2023 r.). Mimo tego, ze nowe przepisy podatkowe weszly
w zycie 1 lipca 2022 r. kwote 1,5% podatku na rzecz OPP obli-

cza si¢ od wynagrodzen uzyskiwanych poczawszy od 1 stycznia

2022 r. (tzn. za caly rok).

Uroczyste zakonczenie projektu ,Artystyczne dusze —

ludzie z pasja 2”

Uprzejmie informujemy i zapraszamy na uroczyste zwien-
czenie projektu ,Artystyczne dusze — ludzie z pasja 27, wspél-
finansowanego ze $rodkéw PFRON. Wernisaz prac wyko-
nywanych podczas zrealizowanych warsztatéw artystycznych
zaplanowany jest na 18 lutego 2023 r. (sobota) od godz. 13:00
w Centrum Okopowa (sala SI, ul. Okopowa 55 w Warszawie).

Na wydarzenie serdecznie zapraszamy nie tylko uczestni-
kéw projektu, ale réwniez wszystkich cztonkéw PTSR OW.
Bedzie to kolejna okazja, abysSmy wspdlnie spedzili mile czas
oraz podzielili si¢ refleksjami nad pickna twodrczoscia arty-
styczng naszych czlonkéw Stowarzyszenia.
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Transport dla niepelnosprawnych mieszkancéw

Warszawy

Podobnie jak w latach poprzednich i w 2023 r. Miasto
Stoleczne Warszawa dofinansowuje uslugi transportu specja-
listycznego oséb z niepelnosprawnoscig. Uslugi swiadczone
sg zaréwno pojazdami specjalistycznymi, jak niespecjalistycz-
nymi/osobowymi w formie przejazdéw jednorazowych oraz
stalych.

Transport jednorazowy pojazdami specjalistycznymi
i niespecjalistycznymi/osobowymi realizowany jest na terenie
m.st. Warszawy oraz do 20 km od granic m.st. Warszawy.
Ustuga swiadczona jest od poniedzialku do piatku w godz.
6.00-22.00, a w soboty i niedziele w godz. 8.00-22.00. Koszt
kursu 20 z1.

Kto moze skorzystaé?

Osobami uprawnionymi s3 peinoletni mieszkaricy Warsza-
wy, ktérzy rozliczaja si¢ w Warszawie i posiadaja ,Karte war-
szawianki/warszawiaka” oraz orzeczenie o niepelnosprawnosci
w stopniu znacznym lub umiarkowanym, lub réwnowazne.

Z pojazdéw specjalistycznych moze korzysta¢ wylacznie
osoba z niepelnosprawnoscia ruchowa, pierwszeristwo maja
osoby poruszajace si¢ na woézku. W pojazdach osobowych
pierwszenstwo maja osoby z niepelnosprawnoscia ruchows,
intelektualng, wzroku oraz sprz¢zona.

Jak skorzystaé?

Osoby dotychczas korzystajace oraz te, ktére nie korzystaly
z ustug a spelniaja wszystkie warunki do skorzystania z prze-
jazdéw, przed pierwszym skorzystaniem z ustugi obowigzko-
wo muszg zlozy¢ odpowiedni wniosek wraz z orzeczeniem do
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Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa” ul. Skary-
szewska 3, 03-802 Warszawa. Dokumenty mozna takze prze-
sta¢ przez ePUAP.

Przewozy pojazdami specjalistycznymi (dostosowanymi do
przewozu 0s6b na wézkach) sg realizowane przez firm¢ Uslugi
Transportowe Marek Wlastowski. Zapotrzebowanie na prze-
jazdy jednorazowe pojazdami specjalistycznymi nalezy zgla-
sza¢ u przewoznika w dni robocze od poniedziatku do piatku,
pod numerami telefonéw (22) 298 59 00 lub 720 915 300 lub
mailowo (calodobowo) bus@specjaltrans.pl.

Przewozy samochodami osobowymi sg realizowane przez
firm¢ WAWA TAXI Sp. z 0.0. Zlecenia jednorazowe na pojaz-
dy niespecjalistyczne/osobowe nalezy zglasza¢ u przewoznika
w dni robocze od poniedziatku do piatku, pod numerem tele-
fonu (22) 333 44 33 lub mailowo centrala@wawataxi.pl
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Polskie
Towarzystwo
Stwardnienia

Rozsianego

Oddziat
| Warszawski

<) Pomoéz chorym

na SIM

Pamietaj o nas przy rozliczaniu
podatku!

0000110888




