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Drodzy Czytelnicy,

zawsze duza nadziej¢ budza pojawiajace si¢ informacje
o nowych lekach, a takze o nowych programach umozliwiaja-
cych jak najszybsze rozpoczecie terapii. To zrozumiale, ze cze-
kamy na taki medykament, ktéry zwalczy chorobe¢ i pomoze
natychmiast odzyska¢ zdrowie. Niestety, takiego cudownego
srodka nie ma. Mamy (na szczgscie!) juz sporo lekéw mody-
fikujacych przebieg choroby. Niestety, oprécz niewatpliwych
zalet maja one tez, jak wszystkie leki, skutki uboczne. Koniecz-
nosci wigkszej swiadomosci i roztropnego stosowania lekéw,
z wywazonym balansem potencjalnych korzysci i szkéd, po-
swiecony jest artykul dr Renaty Lugiewicz.

Weiaz bardzo waznym elementem terapii SM jest wlas-
ciwy tryb zycia, szczegélnie dieta — o tym przypomina, po raz
kolejny, tekst o znaczeniu kwaséw omega-3. Autorka zamiesz-
cza wskazéwki w jakiej formie i zestawie nalezy przyjmowaé
produkty lub suplementy zawierajace te kwasy, zeby bylo to
najbardziej skuteczne.

Wielkie znaczenie ma tez troska o kondycje psychofizycz-
na. Wazne jest, zeby swiadomie podjaé jakie$ dzialania, za-
troszczy¢ sie o swoéj sposéb zycia. Moze to by¢ mindfullness,
trening samoswiadomosci albo plywanie w zimnym morzu czy
obserwowanie ptakéw. Zamieszczamy rézne podpowiedzi.

A ojciec Waclaw Oszajca, w swoim felietonie, jak zawsze
przypomina o rzeczach najwazniejszych.

A wigc... milej lektury

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

A moze juz czas, aby odstawi¢ niektére leki?

Dawno temu w poradni mialam pacjenta — Pana grubo po
osiemdziesiatce, ktéry zglosil sie z powodu niewielkich zawro-
téw glowy. Wszedl, jak na swéj wiek, dos¢ pewnie. Od niedaw-
na kreci mi si¢ w glowie, tykalem rézne tabletki, ale nie przeszlo
— méwil. Tlumaczytam, Ze z wiekiem pojawiajg si¢ zmarszczki,
znamiona, siwe wlosy, ale réwniez organy wewnetrzne, np. tet-
nice domézgowe, si¢ starzeja, sztywnieja, stad gorsze ukrwie-
nie mézgu i wrazenie ,bujania”. Starszy pan przyjmowal kilka
lekéw na serce i zawroty przypisanych od innych lekarzy. One
juz niewiele pomagaly, obnizaly za to ci$nienie co, jak podej-
rzewalam, nasilalo zamet w glowie. Prébowalam przekonac
pacjenta, zeby nic nowego nie dolaczad, raczej odstawi¢, jednak
zaprotestowal — Jak to? Mam wyjs¢ bez recepty?

A jak to jest z tymi lekami w przypadku SM? Kiedy je wig-
czaé, kiedy odstawiac?

Zgodnie z najnowszymi wytycznymi, po rozpoznaniu na-
lezy jak najszybciej rozpoczynac terapi¢. Coraz mocniej reko-
menduje si¢ model indukcyjny (od poczatku choroby silne leki),
coraz mniej model eskalacyjny (najpierw te fagodniej dzialaja-
ce). Malo si¢ natomiast méwi na temat deeskalacji. A ja dzisiaj
wlasnie o tym.
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Co nowego...

Chodzi o zamian¢ z powrotem tych agresywniej dzialaja-
cych na stabsze lub wrecz ich odstawienie. Co za glupi pomyst,
powiecie. Przeciez nikomu nie przerywa si¢ terapii cukrzycy
czy zaburzen rytmul!

Z SM sprawy si¢ maja nieco inaczej. Jest to choroba au-
toimmunologiczna, w ktérej najogdlniej rzecz ujmujac uktad
odpornosci atakuje osrodkowy uktad nerwowy tworzac zapal-
ne ogniska uszkodzenia. Po wielu latach proces zapalny jest
zastepowany przez wtorny proces zwyrodnieniowy. Leki tzw.
modyfikujace przebieg choroby dzialaja tylko na ten pierwszy
proces. Tylko pacjenci z rzutami SM lub ogniskami wzmacnia-
jacymi w MRI odniosg korzys¢ z terapii. Pozostali, z postacia
wtérnie postepujaca nieaktywna, beda niepotrzebnie narazeni
na jej dziatania uboczne. A trzeba zaznaczyd, ze nie s3 to su-
plementy diety, a powazne medykamenty dzialajace na uktad
immunologiczny.

Okoto 20 lat temu, aby dostaé si¢ do Programu NFZ tzw.
modyfikujacego przebieg SM, trzeba bylo spelniaé kryteria
m.in. wieku — im mniej lat tym lepiej, wigcej punktéw. W Pro-
gramie byli wiec gléwnie mliodzi ludzie. Z czasem ta popu-
lacja si¢ nieco zestarzala, ponadto kryteria zlagodnialy i nie
ma zapiséw dotyczacych gérnej granicy wieku. Wlaczane sg
wigc réwniez starsze osoby pod warunkiem wykazania cho¢
minimalnej aktywnosci zapalnej SM. I tu pojawia si¢ zasad-
nicze pytanie, jak dlugo ci chorzy odniosa korzys¢ z terapii?
Z wiekiem przybywa choréb wspdlistniejacych a wraz z nimi
interakeji lekowych. Uktad immunologiczny tylko z racji wie-
ku gorzej sobie radzi z infekcjami i nowotworami, dodatkowo
jest jeszcze nieco ,modyfikowany”, nieco ,wyciszany”. Wia-
domo, ze pecherz neurogenny (tak czgsty w zaawansowanym
SM) jest czynnikiem ryzyka nawracajacych zakazen uktadu
moczowego. Jesli do tego dorzuce, ze np. cukrzyca réwniez po-
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Co nowego...

woduje sktonnos¢ do infekeji, mamy kilka powodéw do zmar-
twienia. Pacjenci w starszym wieku dopiero od niedawna maja
mozliwo$¢ leczenia modyfikujacego przebieg SM, wigc nie ma
jeszcze wielu danych na ten temat. A moze malo kto ma po-
trzeb¢ prowadzenia takich badari. Tymczasem populacja SM
sie starzeje. I lekarz coraz czgsciej bedzie stal przed dylema-
tem, czy moze juz czas, aby zaprzesta terapii. I jeszcze bedzie
musial przekonaé pacjenta, ze to jest dla niego dobre. Kazdy
bedzie z pewnoscig zdziwiony. Jak to? To juz dla mnie nie ma
Programu? Ja mam tak zaawansowang chorobe a wy zabieracie
mi lek? Sg to sytuacje bardzo trudne. Powinna to by¢ wspélna
decyzja lekarza i pacjenta poprzedzona wnikliwg analizg argu-
mentoéw za 1 przeciw.

Gdy wiadomo, ze te-
rapia nie daje pozytyw-
nych efektéw, dalsze jej
przediuzanie moze nara-
zi¢ chorego na niebezpie-
czefistwo dzialann ubocz-
nych. Badania krwi moga
diugo nie wykazywac
odchylen, co moze nas uspokaja¢. Ale mniej wydolny uktad
odpornosci moze slabiej radzi¢ sobie z cigzkimi infekcjami.
Mysle, ze po szes¢dziesigtym roku zycia nalezy wilasnie mysle¢
o deeskalowaniu niz eskalowaniu terapii.

Od kilku lat rozmy$lam nad tym, Zze nie ma algorytméw,
kiedy i komu pora odstawi¢ leki modyfikujace przebieg SM.

Jesli chodzi o mlodsze osoby to najczestsze przyczyny prze-
rwania leczenia to brak skutecznosci terapii, ale i dlugi okres
stabilizacji klinicznej. Zatem jednoczesnie powodem przerwa-
nia jest zaostrzenie choroby (leki nie dzialaja) ale i brak ak-
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Co nowego...

tywnosci, czyli stabilizacja choroby (leki tak dobrze dzialaja?
a moze lagodna postaé¢ nie wymagajaca leczenia?). Statystyki
swoja droga, a w konkretnym przypadku nie wiadomo czy to
terapia taka §wietna, czy natura tak chciala.

Gdy nie ma rzutéw, progresji czy nowych zmian w MRI
mozna zastanowi¢ si¢ nad odstawieniem lekéw. W razie zaost-
rzenia zawsze jest droga powrotna!

Zgodnie z zaleceniami Sekcji SM Polskiego Towarzystwa
Neurologicznego pacjentom, ktérzy mieli przed rozpoczeciem
terapii lagodng postaé, mozna po pigciu latach rozwazy¢ jej
przerwanie. Zgodnie z przyjetymi kryteriami, juz po pierw-
szym rzucie jest mozliwe rozpoznanie SM i rozpoczecie lecze-
nia. Zastanawiam si¢ tylko... jesli diagnoza i leczenie nastepu-
ja tak szybko, to skad wiadomo, ze kto$ mial tagodng postaé?

Istnieja rézna badania poréwnujace grupy pacjentéw
kontynuujacych terapi¢ z pacjentami jej nie kontynuujacy-
mi. Oceniajg odsetek zaostrzeri choroby. Wyniki sa raczej do
przewidzenia. W przeciwnym bowiem razie czy leczenie mia-
loby w ogéle sens? Nie wiem nato-
miast czy kto$ ocenial czgstotliwosé
cigzkich infekcji lub nowotworéw
w tych obu grupach? Chodzi nie
tylko o to, co pacjent zyska, ale co
straci.

Zlozonos¢ tych kwestii czy-
ni decyzje o przerwaniu terapii
niezwykle trudng. Kto ma o tym
zdecydowad, kto ma wzigé¢ odpo-
wiedzialnos¢, jesli nie ma pewnych
odpowiedzi na wiele pytan... lekarz
czy pacjent?
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Co nowego...

Poza leczeniem modyfikujacym przebieg mamy nadal do
dyspozycji medykamenty dzialajace objawowo, zdrowa diete,
aktywno$¢ fizyczng, kontakt z przyrods, z drugim czlowie-
kiem, z ksiazka, muzyka, przyjacielem, zwierzakiem i tak dalej,

i tak dale;j...

dr Renata Lugiewicz

Prozdrowotne wlasciwosci kwaséw omega-3

Kwasy tluszczowe odgrywaja zasadniczg role dla nasze-
go zdrowia. S odpowiedzialne za prawidlowy przebieg wielu
funkcji metabolicznych. Najlepiej poznanymi kwasami ttusz-
czowymi s3 te z rodziny omega-3 i omega-6. W tym artykule
skupimy si¢ na tych pierwszych.

Do grupy kwaséw omega-3 nalez:

* kwas alfa linolenowy — ALA,

* kwas eikozapentaenowy — EPA,

* kwas dokozaheksaenowy — DHA.

Nasz organizm nie potrafi samodzielnie tych kwaséw wy-
tworzy¢, dlatego nalezy je dostarczaé wraz z dietg. Od ich za-
warto$ci w diecie zalezy wysycenie tkanek w organizmie.

Kwasy omega-3 odgrywaja istotng rol¢ w profilaktyce cho-
r6b przewleklych, jak i potem w czasie ich leczenia. Korzystnie
wplywaja na funkcje poznawcze mézgu. Wykazano, ze kwasy
EPA i DHA zmniejszaja ryzyko zachorowania migdzy innymi
na nowotwory przewodu pokarmowego, piersi, prostaty i jajni-
ka. Ich spozywanie jest wazne réwniez w trakcie leczenia on-
kologicznego.
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Co nowego...

Jednym z najwazniejszych kwaséw tluszczowych omega-3
Jest kwas DHA. Dziala on wielowymiarowo:

odgrywa istotng role w budowie oraz funkcjonowaniu
mozgu, ukladu nerwowego, a takze narzadu wzroku,

 wykazuje dzialanie przeciwzapalne i przeciwalergiczne,

* lagodzi ostros¢ przebiegu choréb zapalnych,

* hamuje rozwéj choroby niedokrwiennej serca i wiefico-
wej,

* wykazuje dzialanie przeciwmiazdzycowe,

* wplywa na zmniejszenie stanu zapalnego w chorobach
autoimmunologicznych,

* dziala przeciwnowotworowo,

* wplywa na poprawe wynikéw leczenia onkologicznego,

* dziala przeciwdepresyjnie,

* stymuluje prawidlowe dzialanie funkcji blon komérek
nerwowych w mézgu i poprawia koncentracjg.

Kwasy omega-3 i ich wplyw na funkcje poznawcze

Prawidlowy sposéb zywienia w kluczowy sposéb wply-
wa na utrzymanie prawidlowych funkcji ukladu nerwowe-
go. Oprocz tluszezy duzg role w strukturze i funkcjonowaniu
moézgu odgrywa obecno$é w diecie polifenoli (zwigzkéw ro-
slinnych o silnej aktywnosci antyoksydacyjnej), wysycenie die-
ty kwasami omega-3 oraz odpowiednia wartos$¢ kaloryczna
diety. Mézg zawiera druga po tkance tluszczowej najwyzsza
zawartos$¢ ttuszczy. W mielinie wynosi ona nawet 81%, w isto-
cie bialej waha si¢ od 49 do 66%, a w istocie szarej 36%.

Kwas DHA jest wystepujacym w najwickszej ilosci kwasem
omega-3 w mozgu. Jest on niezbedny do prawidlowego roz-
woju uktadu nerwowego. Wplywa na réznicowanie neuronalne
i wykazuje dzialanie wyciszajace w procesach zapalnych uktadu
nerwowego. Uczestniczy w metabolizmie komérek glejowych,
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Co nowego...

a takze znajduje si¢ w blonie komérkowej neuronéw. Deficyt
kwaséw omega-3 w ukladzie nerwowym powoduje zaburzenia
rozwoju i wigze si¢ z powstawaniem zaburzen neurodegradacyj-
nych.

Kwas DHA powi-
nien by¢ dostarczany
wraz z pozywieniem. Jego
naturalnym 7Zrédiem s3
tluste ryby morskie: fo-
so$, makrela oraz pstrag
teczowy, owoce morza
i algi. Moze by¢ on réw-
niez wytwarzany z kwasu alfa linolenowego ALA w naszym
organizmie, ale odbywa si¢ to na bardzo niskim poziomie i réz-
ni si¢ w zaleznosci od plci. Dieta bogata w DHA zwigksza
plastycznosé synaps oraz znacznej poprawie ulegaja zdolnosci
zapamigtywania, uczenia si¢, szybko$¢ przetwarzania infor-
magcji i inne parametry strukturalne mézgu. Kwasy omega-3
odgrywaja takze role w rozwoju siatkéwki oka, wplywaja na
ostro$¢ widzenia, na namnazanie i wzrost aksonéw.

Kwasy omega-3 a depresja

W depresji obserwuje si¢ obnizone stezenie kwaséw ome-
ga-3 w organizmie. Nie s3 zachowane odpowiednie proporcje
mi¢dzy kwasami omega-6 i omega-3. Kwasy omega-3 wyka-
zuja dzialanie antydepresyjne, bo uczestnicza w procesie wy-
twarzania tzw. ,hormonéw szczescia”: dopaminy i serotoniny.
Kwasy EPA i DHA wplywaja na zmniejszenie zmeczenia, de-
presji, leku czy gniewu oraz ogélnie na poprawe samopoczu-
cia. Badania sugeruja, ze dobra dawka dla oséb z zaburzeniami
nastroju jest 1 g na dziert kwaséw omega-3. Tradycyjna dieta

NADZIE]A 11



Co nowego...

srédziemnomorska, bogata w wielonienasycone kwasy tlusz-
czowe sprzyja zmniejszeniu wystepowania depresji, agresji im-
pulsywnej, czy samobdjstw.

Kwasy omega-3 i ich wplyw na gospodarke cukrowa

Kwasy omega-3, poprzez swoje dzialanie, zmniejszaja wy-
dzielanie zwigzkéw prozapalnych w komérkach tkanki tlusz-
czowej, przez co mozliwa jest poprawa wlasciwosci na insuli-
n¢. Zwickszone spozycie omega-3 w diecie moze zapobiega¢
rozwojowi cukrzycy typu drugiego. Olej rzepakowy i tluszcze,
ktére znajduja si¢ w jego w skladzie, wplywaja na zmniejszenie
stezenia glukozy i insuliny na czczo oraz poprawiaja kontrole
cukrzycy typu drugiego. Dieta bogata w omega-3 moze, po-
przez swoje wilasciwosci przeciwzapalne i przeciwutleniajace,
w duzym stopniu zapobiec ryzyku rozwoju retinopatii cukrzy-
cowej u oséb z cukrzyca. Kwasy omega-3 moga wplyna¢ na
obnizenie markeru stanu zapalnego, czyli CRP. Ich regularne
spozywanie zapobiega wystapieniu stanu zapalnego oraz za-
krzepicy.

Odpowiednia ilo§¢ omega-3 w diecie moze pomdc zmniej-
szy¢ w diecie ilo§¢ kwaséw ttuszczowych pochodzacych z pro-
duktéw zwierzgcych, przez co moze pozytywnie wplywaé na
parametry profilu lipidowego.

Kwasy omega-3 w codziennej diecie powinny takze
uwzglednia¢ osoby chorujace na nadci$nienie t¢tnicze.

Kwasy omega-3 jako wsparcie jelit

Bariera jelitowa chroni organizm przed szkodliwym dzia-
laniem drobnoustrojéw i przed toksynami obecnymi w prze-
wodzie pokarmowym. Brak szczelnosci w jelitach powigzany
jest z wystepowaniem wielu choréb autoimmunologicznych,
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Co nowego...

a takze cukrzycy typu drugiego, choréb uktadu krazenia czy
nowotworéw. Na funkcje bariery jelitowej wplywa wiele czyn-
nikéw, zaré6wno wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Sg to:

* dieta,

*  stres,

* masa ciala,

* aktywno$¢ fizyczna.

Tym, co m.in. poprawia integral-
nos¢ bariery jelitowej, sa kwasy ome-
ga-3.

Kwasy omega-3 moga modulo-
waé ukiad immunologiczny i dzigki
temu wycisza¢ stan zapalny. Pozytyw—
nie wplywaja na regulacje osi jelito-
-mozg, dzialajac poprzez zmiany skta-
du mikrobioty jelitowej. Wykazuja dzialanie antyoksydacyjne
i przeciwzapalne, dlatego sa bardzo dobrym wsparciem dla oséb
zmagajacych si¢ z chorobami zapalnymi jelit. Moga pozytywnie
modyfikowaé sktad mikrobioty jelitowej poprzez zwigkszenie
tych bakterii, ktére zmniejszaja przepuszczalnosé jelit. Stosowa-
nie diety srédziemnomorskiej i spozywanie kwaséw ttuszczo-
wych omega-3 zmniejsza dysfunkcja bariery jelitowe;.

Kwasy omega-3 a dieta weganska

Najlepszym zrédlem w  diecie
kwasu alfa linolenowego ALA sa
oleje roélinne: rzepakowy i Iniany.
Znajduje si¢ on takze w: orzechach,
soi, tofu, zielonych warzywach i al-
gach. Dzienne spozycie zapewniajace
wymagang ilo$¢ tego kwasu dla oso-
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by dorostej to 28 g porcji orzechéw lub nasion (np. siemienia
Inianego, nasion chia, nasion konopi lub orzechéw wloskich),
1 tyzka oleju rzepakowego.

Najlepszym zrédlem EPA i DHA s3 z kolei ryby, oleje ryb-
ne, oleje z watroby ryb oraz owoce morza. Dlatego osoby, kté-
re s3 na diecie weganskiej, ktéra wyklucza wyzej wymienione
produkty, powinny zwrdci¢ szczegélng uwage na bilansowanie
w diecie tych dwéch kwaséw omega-3. Dieta wegariska dostar-
cza odpowiedniej ilosci kwasu ALA, ktéry nie ma tak szero-
kich wiasciwosci zdrowotnych jak
wspomniane kwasy DHA i EPA.

W diecie weganskiej istnieje
prawdopodobiefistwo zbyt wy-
sokiej podazy kwaséw tluszczo-
wych omega-6, a ich duza ilos¢
nie jest korzystna dla zdrowia,
bo negatywnie wplywa na kon-
wersje kwaséw omega-3. Kwa-
sy omega-6 wykazuja dzialanie
prozapalne. Aby zwigkszy¢ ilo$é
pkwaséw omega-3 w diecie wegari-
skiej, warto zadbac o czestsze spo-
zywanie oleju rzepakowego czy
Inianego i zmniejszy¢ udzial olei bogatych w kwasy omega-6:
oleju stonecznikowego, sojowego czy oleju z pestek winogron.
Wytwarzanie kwaséw omega-3 blokuja réwniez kwasy tlusz-
czowe o konfiguracji TRANS. Znajdziemy je we wszystkich
margarynach, w produktach piekarniczych zwlaszcza tych,
ktére s3 przygotowywane na bazie margaryn twardych, w kru-
chych ciastach, daniach typu fast food czy w stonych przekas-
kach i chipsach. Osoby bedace na diecie weganskiej powinny
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dba¢ o odpowiednig ilo§¢ kwaséw omega-3 regularnie stosu-
jac w swojej diecie olej rzepakowy, Iniany oraz oliwe z oliwek.
Bardzo dobrym Zrédiem wegarnskim kwaséw omega-3 jest olej

z mikroalg.

Kwasy omega-3 i plodnos¢

Sktadnikiem pokarmowym, ktéry moze mie¢ kluczowsg role
w kontekscie plodnosci, sa tluszcze. W diecie kobiety istotne
s3 kwasy omega-3, poniewaz maja one znaczenie w odpowied-
niej stymulacji owulacji, a tym samym samej plodnosci. Wply-
waja na zmniejszenie czgstotliwosci tworzenia sie torbieli na
jajnikach, poprawiaja jakos¢ zarodka oraz wplywaja korzystnie
na utrzymanie cigzy. Kwasy omega-3 maja duzy udzial w wy-
gaszaniu stanéw zapalnych, stanowiacych podstawe zaburzen
mogacych wplywaé na plodnosé, np. przy chorobie hashimoto,
endometriozie czy w zespole policystycznych jajnikéw.

Odpowiedni poziom kwaséw omega-3 ma réwniez wplyw
na meska plodnosé. Wiele badan wykazalo, ze poprawiajg ja-
ko$¢ nasienia, wplywaja na ruchliwos¢ i witalnos$é plemnikéw.

Kwasy omega-3 a nadwaga i otylos¢

Kwasy omega -3 odgrywaja wazna role w profilaktyce i le-
czeniu nadwagi i otylosci. Wplywaja na zmniejszenie $rednicy
komérek tluszczowych oraz na spadek masy ciata. Osoby doro-
ste majace problem z nadwagg i otyloscia, stosujac diete bogata
w kwasy omega-3, mogg spodziewal si¢ mniejszego odczucia
glodu w dwie godziny po positku. Wiele badan potwierdza
réwniez to, ze kwasy omega-3 reguluja apetyt, przyspieszaja
metabolizm, zwigkszaja uczucie sytosci, co prowadzi do ogra-
niczania spozywania zywnosci i do podjadania.
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Co nowego...

Podsumowanie

Waznym czynnikiem, ktéry wplywa na dzialanie kwaséw
omega, jest sposéb zywienia. Dieta bogata w cukry mocno
ostabia dzialanie oleju z ryb w redukcji masy ciala. Dieta 13-
czgca kwasy omega i cukry obniza zdolnos¢ kwaséw omega do
redukeji stezenia tréjglicerydéw. Przyjmujac suplementy kwa-
séw omega nalezy pamietad, aby nie laczy¢ ich ze spozywaniem
produktéw bogatych w cukry, gdyz suplementacja bedzie mniej
skuteczna. Za to spozywanie kwaséw omega razem z np. jo-
gurtem, zwigcksza ich wchianianie. Przyjmowanie preparatéw
zawierajacych kwasy omega powinno si¢ odbywaé podczas po-
sitku, gdyz zwicksza to szybkos¢ ich wchlaniania w jelitach.

Tlona Cichecka
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POMYSL... WARTO

Nigdy nie oceniaj wysokosci gory,
dopoki nie osiggnies jej szczytu.
Wtedy zobaczysz, jak byla niewysoka.
Dag Hammarskjold
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Miloéé to rzecz trudna. O poezji

Aniola Slqzaka i nie tylko...

Nie, nie o bezcielesnych duchach tym razem bedzie, ale
o siedemnastowiecznym czlowieku, oczywiscie catkiem cieles-
nym i calkiem duchowym. No bo przeciez, zgodnie z Biblia,
cialo bez duszy i dusza bez ciala nie jest czlowiekiem. Stad,
kiedy zgubimy klucze do domu, nie modlimy si¢ do duszy An-
toniego z Padwy, ale do niego samego.

Ale wracajmy do naszego Aniola Slazaka, czyli Angelusa
Silesiusa, a wlasciwie Johannesa Schefflera, ktéry urodzil sig
w roku 1624 w zamoznej rodzinie protestanckiej we Wroc-
lawiu i tam zmart w roku 1677. Byl on niemieckojezycznym
poeta doby baroku. Czytali go zaréwno protestanci, jak i kato-
licy. W Uniwersytecie w Padwie obronil doktorat z medycyny
i filozofii. W roku 1653, przechodzac na katolicyzm, przyjal
imi¢ Angelus. Rok pézZniej otrzymal od cesarza Ferdynanda
IIT honorowy tytul cesarsko-krélewskiego lekarza nadworne-
go. Najpierw jako protestant, potem jako katolik, niezmiennie
zajmowal si¢ dzialalno$cia charytatywna. W roku 1661 przy-
jal $wigcenia kaplaniskie w Nysie. Ostatnie 10 lat zycia spedzit
w klasztorze pod wezwaniem §w. Macieja, bedac lekarzem ubo-
gich i kaplanem. Przyjmuje si¢, ze zostal pochowany w krypcie
kosciola sw. Macieja, ale czy to znowu takie wazne, zwlaszcza
gdy ma si¢ do czynienia z mlstyklem a wiec cziow1ek16m kt6-
ry w tym co widzialne umie dostrzec niewidzialne. Amol Sla-
zak-poeta, mistyk, najpierw protestant, nast¢pnie katolicki du-
chowny — z wielu powodéw zycia latwego nie mial. Nie mégt
odnaleZ¢ si¢ u protestantéw, a i u katolikéw tez bywato réznie.

Najbardziej znanym dzielem Aniola Slz}zaka jest ,,Cheru-
binowy wedrowiec”, ktéry wywarl znaczacy wplyw na wielu
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niemieckich poetéw, jak réw- _—'——"'-_'T'E'E_'

niez na filozofie Arthura Scho- h}-——
penhauera. Skoro tak, to warto A
zaryzykowal, by zobaczy¢ czy
przypadkiem i nas nie zadzi-
wi, a moze i zachwyci. Od lat
mamy ku temu doskonalg oka-
zj¢ dzigki przekladom Andrze-
ja Lama.

Aniol, po grecku angelos,
znaczy tyle, co postaniec i nie
chodzi zaraz o bezcielesne du-
chy, ale o kazdego, kto przyno-
si wiadomo$¢. Takim aniotami
wlasciwie jesteSmy wszyscy,
jako ze nie tylko przez caly
dzien, ale bywa ze i w nocy
przez sen tez o czym$ gadamy.
Dlatego bez obawy przed swig-
tokradztwem Johannesa Schefflera mozemy aniolem nazywac.
Aniolem wyspecjalizowanym w tym, co wydaje si¢ niemozliwe
do przeprowadzenia. Zeby nie byé¢ golostownym, wstuchajmy
sie w czterowiersz pod tytulem , Zadawala tylko Bég™:

,Precz, precz, wy Serafiny, wy mnie nie pokrzepicie:
Precz, precz, wy aniolowie z waszym picknym licem:
Juz was nie pozadam: rzucam si¢ zuchwale

W nadprzyrodzone morze, w glab Boskosci same;j”.

Mylilby si¢ jednak ten, to by sadzil, ze owa gl¢bia Bosko-

$ci miesci si¢ gdzie$ ponad widzialnym $wiatem, w jakichs po-

NADZIE]A
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zaziemskich, ponadmaterialnych zaswiatach, w rzeczywistosci
niematerialnej, wysterylizowanej z wszelkiej materialnosci,
zmyslowosci ale tez i pojmowalnosci. Nic podobnego. Johan-
nes Schefller nie ucieka z tego $wiata do jakiego$ nieba. Prze-
ciwnie, mowi, Ze:

,21o nieba patrzysz w gére, a nie spojrzysz w siebie,
Nie znajdzw Boga kto go szuka tylko w niebie”.
[Ten wiersz umieszczono na cokole pomnika Aniota Slg-

zaka we Wroclawiu — od Redakgji]

A zatem, jak to widzieliémy w poprzednim cytacie, chcac
znalez¢ Boga, nie powinno si¢ zadziera¢ glowy w gére ale szu-
ka¢ go w sobie, w swojej glowie przede wszystkim. Ktos§ moze
jednak powiedzieé: Hola, hola, przeciez w Biblii, jesli o czyms
jest bardzo czgsto, to o sercu, nie o glowie. To prawda, tyle tylko,
ze serce w Biblii znaczy co innego dzisiaj, a co innego znaczylo,
kiedy Biblia si¢ pisala. W Biblii to serce mysli, marzy, pamieta,
wspomina, wypomina, dlatego tez jednym si¢ zachwyca, czyms
drugim brzydzi smuci si¢ i raduje, I¢ka sie i dodaje odwagi. Na
tym pewnie polega nasze podob1enstwo do Boga.

Aniot Slazak, zachwycony zyciem, nie zamykat jednak oczu
na jego paskudne strony. Przeciwnie, jako czlowiek rozumnego
i przez to odwaznego serca twierdzi, Ze to, co czlowieka unie-
szczg$liwia, moze (i powinno) sta¢ si¢ dobra okazja do odna-
lezienia szczgscia tam, gdzie si¢ najmniej mozna spodziewac:

,,Smiejesz si¢, ze placze nad lalkami dziecko:
A to, czym ty si¢ martwisz, nie jest twg laleczka?”.
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Powiada tez:

»Kto zy¢ nie potrafi bez piekta nawet w piekle,
Oddat si¢ nie catkiem Najwyzszemu jeszcze”.

Pigknie powiedziane, ale jak to oddanie wyglada w prakty-
ce, tak na codzien? Co tez znaczy to calkowite oddanie Bogu?
Przyktadu daleko szukaé nie trzeba. Dowéd — Emilian Kowcz,
ukr. OmensiH KoBy, maz i ojciec szesciorga dzieci. Urodzil sie
w roku 1884 w Kosmaczu, zmart w roku 1944 na Majdan-
ku. Ukrainiski duchowny greckokatolicki. Byt proboszczem
w Przemyslanach koo Lwowa. Or¢dowal za Wspohstmemem
Polakéw, Ukraificéw i Zydéw. Po wybuchu IT wojny $wiatowej
dzialal na rzecz przesladowanych. Aresztowany przez Niem-
c6w, trafit do niemieckiego obozu koncentracyjnego na Maj-
danku, gdzie prowadzil dzialalnos¢ duszpasterska. Nazywano
go proboszczem Majdanka. Zmarl w obozie.

Zydowska Rada Ukrainy w 1999 roku nadala mu tytul
yoprawiedliwego Ukrainy”. W roku 2001 we Lwowie zo-
stal ogloszony blogostawionym przez Jana Pawta II w grupie
27 nowomeczennikéw gre-

ckokatolickich. Ks. Emilian

Kowcz pisal z obozu zagla- %l:flﬁ'fl[k
dy do rodziny: ,Dzickuje |
Bogu za jego laskawos¢ dla
mnie. Poza Niebem to jedyne
miejsce, w ktérym chcialbym
przebywaé. Tutaj wszyscy je-
steSmy réwni: Polacy, Zydzi,
Ukrairicy, Rosjanie, Lotysze
i Estoiczycy. Jestem jedynym

NADZIE]A
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ksiedzem wsréd nich. Nawet nie mogg sobie wyobrazié, jak be-
dzie tutaj beze mnie. Tutaj widz¢ Boga, ktéry jest jeden dla nas
wszystkich, niezaleznie od naszych réznic religijnych. Moze
nasze koscioly s3 inne, ale ten sam Wielki i Wszechmogacy
Bég kieruje nami wszystkimi. Kiedy odprawiam msze¢ $wieta
wszyscy modlg sie. (...) Oni umieraja na rézne sposoby, a ja
pomagam im przej$¢ przez ten maly most do wiecznosci”.

Czytajac o ks. Emilianie Kowczu i jemu podobnych, c6z
nam, zwyklym zjadaczom chleba pozostaje, jak modli¢ si¢: Oj-
cze, ,nie wédz nas na pokuszenie, ale nas zbaw ode zlego” po
to, by na koniec powiedzie¢: Ojcze, ,oto jestem, poslij mnie”.
Jako ze:

»<Milowac to rzecz trudna: nie kochajmy jeno,

lecz sami, niczym Bég, miloscig badZmy pelna”.

ojciec Waclaw Oszajca S]
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Koszty utrzymania

Dla wszystkich jest oczywiste, ze podstawowe koszty utrzy-
mania bardzo wzrosly. W gére poszly ceny zywnosci, energii,
opalu itd. itp. A, czego wszyscy jestesmy swiadomi, w wiekszo-
$ci przypadkéw niepelnosprawnosé i tak oznacza zwigkszone
koszty zycia. Koszty, o ktérych istnieniu osoby pelnosprawne nie
maja pojecia. Wszyscy placa przeciez za mieszkanie czy jedze-
nie. Nie wszyscy jednak potrzebuja wézka elektrycznego, stalej
rehabilitacji lub drogich lekéw — jedynie po to, by... normalnie
funkcjonowad, by¢ aktywnym zawodowo lub spolecznie.

Istnieje mozliwos¢ odpowied-
niego wsparcia ze srodkéw NFZ . <
czy PFRON. Jesli jednak wsparcie
finansowe byloby w Polsce na od-
powiednim poziomie, nie byliby- ( ® o
$my $wiadkami corocznej zbiérki |
na konkretnych potrzebujacych ¢ 8
w ramach 1% podatku, a przez me- '
dia spolecznosciowe nie przetacza- 5 .
tyby sie co chwile prosby o wplaca- e
nie datkéw.

»2Zastanawiajac si¢ nad tym, skad wzigé¢ na to pieniadze,
zaczglam liczy¢ swoje wydatki. Okazalo si¢, ze moja niepel-
nosprawnosc sporo kosztuje. Zeby doréwna¢ jakoscig zycia do
poziomu osoby pelnosprawnej, musz¢ wydawaé wigcej. Po-
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czawszy od samochodu, a koficzac na sukience. Wszyscy jez-
dzg samochodami, bo chcg, lubia. Ja natomiast musze. Koszty
utrzymania samochodu mam takie jak wszyscy — benzyna, na-
prawy. Ale juz sam samochdd jest drozszy. M6j musi mie¢ au-
tomatyczng skrzyni¢ biegéw oraz dodatkowe oprzyrzadowa-
nie do obslugi manualnej. Na to akurat dostawalam przez lata
pieniadze z réznych programéw wsparcia, oferowanych przez
instytucje paistwowe (PFRON) lub prywatne.

To jednak nie wszystko. Zainstalowalam w swoim samo-
chodzie ogrzewanie postojowe. Kto$§ powie, ze luksus. Dla
niektérych pewnie tak, a dla mnie koniecznosé, zeby nie mieé
problemu z od$niezaniem, bo kto to za mnie zrobi? Takie czyn-
nosci, jak mycie samochodu, sprzatanie wngtrza, napiwki przy
tankowaniu czy uzupelnianiu plynéw — to koszty dodatkowe.
Dzierzawa miejsca postojowego — to réwniez koniecznosé, kie-
dy si¢ mieszka w duzym miescie i parkuje pod blokiem.

Podobnie z kosztami zycia. Mieszkam sama i sama si¢
utrzymuje. Oplacam jak wszyscy czynsz, prad, media. Jak
wszyscy mam komputer i telefon. Ale okien juz sama nie umy-
je, sama nie posprzatam mieszkania. Za to juz musz¢ zaplacic.
I tak mam szczgscie, bo pani, ktéra to za mnie robi, bierze ode
mnie pél ceny, bo si¢ zwyczajnie lituje.

Z kolei zakupy przez internet sg bardzo wygodne, ale ceng
jest koszt dostawy. Gorzej z ubraniami. Nie wszystkie moge
kupi¢ w sklepie, niektére musi mi uszy¢ krawcowa. Moglabym
wymienié jeszcze sporo mniejszych potrzeb, za ktére placg eks-
tra. I nie sg to fanaberie, chociaz z pozoru tak to wyglada. To
koszty, ktére pozwalaja mi... normalnie zy¢.”

2a: bttp://'ww'w.niepelnospmwni.pl/ledge/x/640921
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Jak inni radza sobie z rosnacymi kosztami
utrzymania

,Ostatnie lata byly trudne dla wszystkich. Moje pierwsze
odczucie bylo takie: Nie dajg rady. Nie mozna radzic sobie ze
stwardnieniem rozsianym i, dodatkowo, martwic sig rosngcymi
kosztami utrzymania. Ale im wiecej o tym myslalam, tym bar-
dziej uswiadamialam sobie, ze de facto sobie radze.

Po pandemii COVID-19 zrozumialam, ze nie ma gwaran-
¢ji, 1z nastapi dzien jutrzejszy. Musialam zatem jak najlepiej wy-
korzystywaé dzieri dzisiejszy. Ustalilam priorytety i wlasnie na
nie wydawalam pienigdze. Zaplanowalam budzet i drastycznie
ograniczylam kupowanie kompulsywne. Zaczg¢lam tez ¢wiczyé
pilates, co poprawilo méj nastrdj. Cho¢ chcialabym, nie moge
przyznaé, ze juz nie martwie si¢ o pienigdze. Ale przynajmnie;j
nie panikuje na mysl o przysztosci”.

»Wigkszos¢ urzadzen elektrycznych w moim domu jest
wylaczona, a ogrzewanie dziala na minimalnym poziomie.
Musialam tez calkowicie zmieni¢ diete. Kiedy$ jadtam duzo
ttustych ryb i warzyw. Teraz szukam gléwnie produktéw prze-
cenionych”.

,2Aby utrzymaé niskie koszty utrzymania, uproscitam swoje
zycie. Gléwnie pracuje, jem i $pie — i to wszystko! Znalaztam
darmowe sposoby na utrzymanie dobrej formy (mam trenaze-
ry, rower i dookota tadna okolice). Kiedy mam okazje, spoty-
kam si¢ z przyjaciélmi na spacerze lub zapraszam ich do domu.
Uwielbiam czytaé, ale zamiast kupowac ksigzki (nawet te uzy-
wane) korzystam z tanich wypozyczalni”.

»2Nawet w czasie kryzysu zwigzanego ze wzrostem kosztéw
utrzymania, mozna znalez¢ wiele rzeczy przynoszacych radosé,
ktére s3 tanie lub calkiem za darmo! Zakupitam kilka karmni-
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kéw dla ptakéw. Obserwowa-
nie ich to $wietny sposéb na
relaks w dni, kiedy nie czuje
si¢ dobrze, nie mam motywa-
cji lub jestem zmeczona. W te
dni, kiedy czuje si¢ lepiej, wy-
chodze uzupelni¢ karmniki.
Widuje kosy, golebie grzywa-
cze, golebie pocztowe, rudziki,
sroki i szpaki”.

,Odkrytam zalety ply-
wania, kiedy zanurzylam si¢ w chlodnym morzu podczas
lockdown’u. Za pierwszym razem pomyslalam: co ja tu u licha
robie? Ale korzysci znacznie przewyzszaja minusy. Plywajac
czuje si¢ cudownie. Uzaleznitam si¢ od plywania. Korzystam
z morza tylko od maja do grudnia, poniewaz w pozostalych
miesigcach jest dla mnie za zimno. Kiedy nie ptywam, napraw-
de za tym teskni¢. Zazwyczaj mam problemy ze snem. Bory-
kam si¢ z problemami z pgcherzem, musz¢ wstawaé w nocy do
toalety. Ale po moim pierwszym plywaniu w morzu spalam
praktycznie calg noc. Mam trudnosci z chodzeniem i réwno-
waga. Jednak w wodzie, poniewaz nie musz¢ utrzymywaé réw-
nowagi, moja choroba znika
—w wodzie nie mam SM! Ni-
gdy jednak nie plywam sama.
To bardzo wazne. Zawsze
wchodze do wody z przyja-
ciélmi i bior¢ ze soba bojke
asekuracyjna’.

za: M S Matters, Summer 2023
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Dbajmy o siebie

Dbanie o dobre samopoczucie psychiczne jest réwnie waz-
ne, jak dbanie o swoje cialo. Podobnie jak w przypadku ciala,
umysl! potrzebuje troski, aby utrzymac si¢ w dobrym stanie.
Ignorowanie tego, co czujesz lub udawanie, ze wszystko jest
w porzadku, jesli nie jest, to tylko dorazne rozwigzania i moga
one jeszcze bardziej komplikowac¢ sprawy w dtuzszej perspek-
tywie czasowej. Zycie z SM moze by¢ przytlaczajace i moze
sprawiaé, ze przestajesz si¢ koncentrowa¢ na innych rzeczach,
ktére sg dla Ciebie wazne.

Akceptacja tego, ze w zyciu mogg pojawic sie wzloty i upadki
oraz, ze czasami mozna by¢ smutnym lub zlym, jest kluczem do
dobrego samopoczucia. Jednak jesli zachowanie zdrowego spoj-
rzenia na zycie okazuje si¢ wyjatkowo trudne lub jesli czujesz diu-
gotrwaly bardzo duzy niepokdj lub przygnebienie, porozmawiaj
ze swoim lekarzem o tym, jaka dodatkowa pomoc jest dost¢pna.

Techniki takie jak medytacja ,mindfulness” moga poméc
w utrzymaniu koncentracji i uporzadkowaniu mysli, zwlaszcza
w pracy, gdzie bywa to szczegélnie trudne.

Chociaz nie istnieje jedna definicja pojecia mindfulness,
czyli uwaznosci, mozna je opisaé jako staly swiadomos¢ bia-
dzacego umystu. Praktykujac mindfulness, mozesz lagodnie
nakierowaé uwage na wydarzenia chwili obecnej, kiedy tylko
zaczniesz odplywaé myslami. To podejscie terapeutyczne nie
eliminuje negatywnych mysli i emocji. Jego celem jest pomoc
w rozumieniu, dlaczego takie mysli i emocje powstaja i jak so-
bie z nimi radzi¢.

»Wspoélczujacy dotyk” to jedno ze stosowanych éwiczen,
ktére mozna tatwo wlaczy¢ do codziennej aktywnosci lub wy-
konywa¢, gdy pojawiaja si¢ trudne sytuacje. Czgsto stosowa-
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ny przykiad wspélczujacego doty-
ku obejmuje delikatny ucisk dioni
umieszczonej nad sercem i kon-
centrowanie si¢ na naturalnym
wznoszeniu si¢ i opadaniu klat-
ki piersiowej. Inne uspokajajace
¢wiczenia to przykltadanie reki do
brzucha, gtadzenie ramion i uktfa-
danie glowy w dloniach.

,2Praktykowanie wspélczucia do samej siebie pomoglo mi
tatwiej przyjmowac pomoc, ktérej potrzebuje w pracy” — na-
pisala dr Maria Jodo Martins, psycholog kliniczny, chora na
SM. Istnieje wiele dowodéw naukowych na poparcie korzysci
plynacych z mindfulness, zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak
i psychicznego u oséb z SM, na przykiad obserwowana po-
prawa dotyczaca depresji, zaburzen lekowych, réwnowagi, bélu
i nasilonego zmeczenia.

2a: bttps://www. msonetoone. pl/zycie—z—sm/

Samoswiadomoéé

Jezeli czujesz pewne przytloczenie codziennym Zyciem, sa-
mos$wiadomo$¢ moze by¢ skutecznym sposobem posprzatania
umystu i moze poméc w skupieniu
si¢ na najwazniejszych rzeczach.
Istnieje wiele technik i ¢wiczen, na
podstawie ktérych mozna zaczaé
stosowa¢ samo$wiadomosé. Warto
znalez¢ spokojne miejsce 1 sprébo-
wad nastepujacego ¢wiczenia:
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1. Usiadz lub poléz si¢ w wygodnej pozycji w relaksujacym
pokoju lub ogrodzie. Zrelaksuj si¢ i zamknij oczy. Miej
swiadomos$¢ dzwiekéw wokol — malych, duzych, bli-
skich i dalekich.

2. Skup si¢ na swoim oddechu. Czy jest gleboki, czy plyt-
ki?

3. Skup sie na spowalnianiu oddechu i braniu dlugich,
powolnych wdechéw. Krétko wstrzymaj oddech. Na-
stepnie wypus¢ powietrze. Wraz z kazdym oddechem
skupiaj si¢ bardziej na czynnosci oddychania, a mniej na
otoczeniu.

4. Gdy sie¢ rozluznisz, skup sie na jednej rzeczy, ktéra Cig
martwi. Zastanéw sie, co ja spowodowalo, co ja pogarsza
i,jesli mozesz, wymysl cos, co mogloby ja poprawié. Czy
chcesz z kim$ o tym porozmawiac? Jesli tak, to z kim?

5. Sporzadz krétki plan tego, co mozesz zrobié, aby popra-
wié t¢ sprawe, a potem odrzu¢ ja ze swoich mysli i skup
si¢ na swoim ciele — zrelaksuj si¢. Nast¢gpnie ponownie
skup si¢ na oddechu.

6. Gdy bedziesz gotowy, otwérz oczy.

za: bttps://ﬂ)fww. msonetoone.pl/zycie-z -sm/

Wyjscie poza strefe komfortu

Ta sama stara para butéw. Ta sama klasyczna fryzura. Za-
wsze to samo chinskie danie na wynos. W miar¢ uptywu czasu,
jak idziemy przez zycie, coraz bardziej kuszace moze by¢ trzy-
manie si¢ tego, co jest bezpieczne i znajome, czyli pozostawa-
nie w naszej strefie komfortu. W konicu nie nazywano by jej
,strefa komfortu”, gdyby nie zapewniala takiego poczucia.
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Nie ma nic zlego w tym, ze
chcemy czué si¢ dobrze. Ale czy
poczucie komfortu zawsze jest
najlepszym, co moze nas spotkac?
A moze podjgcie dziatan, ktére wy-
daja sie mniej komfortowe, pozwo-
lifoby nam dosta¢ wiecej od zycia?
W koricu nikt nigdy nie odkryt ni-
czego nowego, trwajac przy starych
przyzwyczajeniach. Zamknigcie si¢
w swojej strefie komfortu jest la-
twe, ale nie oznacza to, ze koniecznie trzeba tam pozostac.

Co moze by¢ twoja strefa komfortu

: Moze nie méwisz innym o SM,
/ bo to jest latwiejsze. Jednak pro-
| wadzenie bardziej otwartych roz-
méw z najblizszymi moze poméc
im lepiej zrozumie¢, jak naprawde
wyglada zycie z SM z Twojej per-
spektywy i jakiego rodzaju wspar-
751% cia potrzebujesz.

W ankiecie przeprowadzonej
wsréd 1000 oséb z rzutows posta-
cig SM okazalo sie, ze czgsto an-
\ kietowani nie wychodza z domu,

poniewaz martwig si¢, ze wyste-
pujace u nich objawy sa krepujace.
Z powodu SM nigdy nie nalezy si¢ zgadza¢ na kompromisy
w odniesieniu do tego, co si¢ lubi robié, ani do miejsc, w kté-
rych chetnie si¢ przebywa.

—
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Nie trzeba robié¢ wszystkiego od razu

Poszukaj sposobéw, ktére pomoga Ci podnies¢ poczucie
wlasnej wartosci 1 budowa¢ pewno$¢ siebie, maltymi kroczka-
mi... Wyznaczanie osobistych celéw to swietny sposéb, aby
dowiedzie¢ sig, co chcesz osiggnaé. Dzielac je na wymierne
i latwe do realizacji etapy, znacznie zwigkszasz szanse na ich
zrealizowanie. Przyktadowo, jesli z powodu SM czujesz si¢ nie-
komfortowo poza domem, popros przyjaciél o wsparcie. Moga
nie tylko poméc Ci w przypadku objawéw, takich jak opadanie
stopy, uczucie zme¢czenia czy koniecznos¢ szybkiego dotarcia
do toalety. Zaufana osoba be¢daca obok moze da¢ Ci dodatko-
wa pewnos$¢ siebie potrzebng do opuszczenia strefy komfortu.

To naturalne, ze denerwujemy sig, gdy prébujemy czego$
nowego. Ale moze to by¢ takze ekscytujace i dawaé poczucie
wyzwolenia.

za: https://www.msonetoone.pl/zycie-z-sm/
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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 8:00 — 16:00
wtorek 8:00 — 18:00
§roda 8:00 — 16:00
czwartek 8:00 — 18:00
piatek 8:00 — 16:00

Wladze Stowarzyszenia

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
Dariusz Usowicz — Wiceprzewodniczacy
Marek Wichowski — Skarbnik

Aneta Mazurek — Sekretarz

Maria Majewska — Czlonek
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Komisja Rewizyjna

Urszula Kraszewska — Przewodniczaca
Malgorzata Melich — 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 projektow
Katarzyna Zawada — gléwna ksiggowa

Agata Szulc — ksiggowa

skoksk

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 PTSR

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

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

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

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

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

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej prowadzone sa w czterech
grupach.
W siedzibie Stowarzyszenia:
— we wtorki w godz. 15:30 — 18:00 (zajecia dla oséb mniej
sprawnych),
— w §rody w godz. 9:00 — 11:00,
— w czwartki w godz. 15:00 — 17:30,
— w piatki w godz. 8:00 — 9:30.

2. Mechanoterapia
Indywidualne zajgcia prowadzone sa:
— w poniedziatki w godz. 8:00 — 16:00,
— w $rody w godz. 11:00 — 15:00,
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— w piatki w godz. 8:00 — 16:00,

— w wybrane soboty w godz. 7:00 — 15:00.

Zajecia odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzyszenia, obowigzuja
Zapisy.

. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja sie:

— w poniedziatki w godz. 7:00 — 16:00,

—w piatki w godz. 7:00 — 16:00,

—w soboty w godz. 7:00 — 15:00.

Zajecia odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzyszenia, obowigzuja
Zapisy.

. Joga —zajecia relaksacyjne

Zajecia jogi odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzyszenia oraz
hybrydowo (osoby zainteresowane prosimy o kontakt

z biurem OW PTSR)

— we wtorki w godz. 14:00 — 15:30,

— w piatki w godz. 14:00 — 15:30.

. Tai-chi

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

— w $rody w godz. 15:30 — 17:00 (hybrydowo).

. Basen i éwiczenia w wodzie

Rehabilitacja w wodzie odbywa si¢ w Centrum Rehabili-
tacji Reh-Medica przy ul. Mladzkiej 27A.

Z zaje¢ na basenie mogg skorzysta¢ tylko osoby bedace uczest-
nikami projektu ,SM'owa przystari — usprawnianie ruchowe

i spoleczne oséb chorych na SM V”. Obowiazuja zapisy.
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Zajecia odbywaja sig:
— w poniedziatki w godz. 15:00 — 15:30,
— w piatki w godz. 15:00 — 15:30.

7. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych,
soma-edukacji dla os6b chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik mie$ni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajgcia w cyklu pigciogodzinnym prowadzi
Maciej Lukowski.
Zajecia odbywaja si¢ jedynie zdalnie w wybrane soboty
w godz. 10:30 — 13:30. Osoby zainteresowane prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

8. Warsztaty wokalne — zaje¢cia zawieszone
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 sa dostosowane do
potrzeb i mozliwosci uczestnikéw.

9. Warsztaty teatralne
Zajecia teatralne odbywaja sie w poniedzialki (w siedzi-
bie Stowarzyszenia) oraz w czwartki (zdalnie) od godziny
10:30. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

10. Warsztaty ceramiczne w pracowni Szlam i Walek
Uczestnikiem zaje¢ moga by¢ osoby bedace juz uczestni-
kami projektu wspélfinansowanego ze srodkéw PFRON
»OMowa przystan (...) V” oraz ci z Paiistwa, ktérzy zloza
deklaracje uczestnictwa.

36 INADZIEJA



Razem

11.

12.

13.

14.

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Cieplarnianej 25A/lokal 1

w Warszawie. Liczba miejsc ograniczona.

Arteterapia

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

a takze korzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy rece,
zmysly, a przede wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.
Zajecia odbywajg si¢ w siedzibie Stowarzyszenia we wtorki
w godz. 15:00 — 18:00.

Zajecia ,,Gléwka pracuje”

Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamieci i koncentracji odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzy-
szenia w piatki w godz. 11:00 — 13:00.

Zajecia fizykoterapii

Podczas zaj¢é, w zaleznosci od wskazan terapeuty, moz-
liwe jest korzystanie z terapii za pomocg elektrycznej
lampy terapeutycznej, elektrostymulatora, magnetote-
rapii, laseroterapii. Zajecia odbywaja si¢ indywidualnie

od poniedziatku do pigtku oraz w wybrane soboty.
Godziny ustalane s3 przy zapisie na zajecia. Osoby zainte-

resowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.

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¢ $rednio raz w tygodniu, w zalezno-
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$ci od pogody. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt

z biurem OW PTSR.

15. Warsztaty kulinarno-dietetyczne
Dzigki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja od-
powiedni dobér sktadnikéw i sposéb przygotowania
zdrowych positkéw. Poznaja proste zasady komponowa-
nia dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych
i wlasnorecznie wykonuja positki.
Zajgcia odbywaja sie w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. Ilo§¢ oséb na warsztatach jest ograniczona.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

16. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycholog,
logopeda, dietetyk, seksuolog, pielegniarka, pracownik
socjalny)

Spotkania i konsultacje z ww. specjalistami mogg odby¢ sie
zaréwno zdalnie, jak 1 stacjonarnie, w siedzibie Stowarzysze-
nia. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

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 o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci.

18. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowg w ramach
pozyskanych na ten cel srodkéw.
O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyt-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.
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Osoby zainteresowane udzialem w poszczegélnych
zajeciach proszone s3 o kontakt z biurem OW PTSR
(tel. 22 831-00-76/77, e-mail: biuro@ptsr.waw.pl).

Prowadzone w 2024 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze §rodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych

oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

Panstwowy Fundusz
crisarpor it Rehabilitacji Osob
T Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego

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

Doste¢pne sa m.in.:

— rotory elektryczne,

— podnosnik kapielowo-transportowy,

— obracane krzeselka nawannowe,

— maty relaksacyjne, do akupresury,

— materace przeciwodlezynowe,

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny),

— pionizatory reczno-elektryczne Vassilli,

— wozki inwalidzkie reczne,

— balkoniki, chodziki — tréjkolowe,

— kule,

— kijki do nordic walking,

—ambona parapodium mobilne.

Osoby, ktore $3 zainteresowane wypozyczeniem sprze-
tu, prosimy o bezposredni kontakt z pracownikami biura
OW PTSR.

Doposazenie wypozyczalni sprz¢tu pomocniczego i rehabili-
tacyjnego nastgpito m.in. dzigki dofinansowaniu w ramach zadan
realizowanych ze srodkéw Miasta Stolecznego Warszawy (Biura
Polityki Zdrowotnej w ramach projektu pn. "Rehabilitacja me-
dyczna i usprawnianie kompetencji spotecznych oséb chorych na
SM") oraz Paristwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych (w ramach projektu ,SMowa przystari (...) V).

Panstwowy Fundusz
s Rehabilitacji 0sob
R Niepetnosprawnych

40 Napzigja



Razem

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 8”
Projekt realizowany ze $rodkéw % gz:z‘;’i‘;i‘:{ﬁfi FSJS”;GJEZ
PFRON w ramach zadan zlecanych (...) Niepefnusp]rawnych
— Konkurs 1/2023 pn.,,Mozemy wiecej”.

Okres realizacji: 01.04.2024 r. — 31.03.2025 r.

Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem £.6dzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.

Projekt skierowany jest do 500 oséb niepetnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojew6dztw: mazo-
wieckiego, 16dzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskie-
go, 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:

* uslugi asystenta osoby chorej na SM,

* rehabilitacja w domu chorego,

* rehabilitacja w osrodku,

* indywidualne porady specjalistéw (np. psychologa, lo-

gopedy, dietetyka, pielegniarki),

+ warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”.

W ramach projektu pobierane sg oplaty:

 zauslugg asystencka — 3,00 zl. za jedng godzing wsparcia,

 zausluge rehabilitacji w domu — 3,00 zt za jedng godzi-

n¢ wsparcia,
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* za udzial w warsztatach niezaleznego zycia — 75,00 zl
74 Poj edynczy warsztat.

»SM'owa przystaf — usprawnianie ruchowe i spoleczne
chorychnaSMV”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadar zlecanych (...)
— Konkurs 1/2023 pn. ,Moze wigcej”.

Okres realizacji: 01.04.2024 r. —
31.03.2027 r.

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

 grupowa rehabilitacja ruchowa,

* mechanoterapia,

*  masaz usprawniajacy,

*  zajecia fizykoterapii (elektroterapia, laser, magnetotera-

pia, $wiatlolecznictwo),

* zajecia jogi,

*  zajecia tai-chi,

* zajecia metodg Feldenkraisa,

*  zajecia wokalne,

*  zajecia teatralne,

*  zajecia nordic-walking,

* (¢wiczenia w wodzie,

* terapeutyczna J azda konna,

*  warsztaty ceramiczne,

* arteterapia,

* choreoterapia,

*  zajecia ,Gléwka pracuje”,

*  grupa wsparcia,
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* wsparcie psychologa — trening funkcji poznawczych,
EEG Biofeedback, porady indywidualne,

* pomoc logopedyczna,

* wsparcie dietetyka,

* warsztaty kulinarno-dietetyczne,

*  warsztaty informatyczne/komputerowe,

*  warsztaty lingwistyczne,

* zwrot kosztéw przejazdéw na zajecia (wsparcie bezpo-
$rednie pomocnicze),

*  biurowy punkt informacyjny.

wjeStesMy — publikacje dla 0s6b chorych na SM'V”
Projekt realizowany ze $srodkéw PFRON w ramach zadan
zlecanych (...) — Konkurs 1/2023 pn.

,,Moiemy wiece] 7. Paﬁs.tulﬁ.rlcu wy Fundusz
Okres realizacji: 1.04.2024 r. — Ef;‘:;‘:;:;’r'a?jsich
31.03.2027 .

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepetnosprawnym,
chorym na SM, dost¢pu do rzetelnej informacji nt. choroby i spo-
sobéw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiagnaé poprzez pro-
pagowanie w wydawanych przez nas publikacjach (w szczegdl-
nosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na temat pozytywnych
przyktadéw zycia z chorobg, obowigzujacych praw i ulg, mozliwo-
$ci 1 warunkéw rehabilitacji, leczenia, a takze radzenia sobie z naj-
czesciej wystepujacymi problemami w tym schorzeniu.

»Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji
spolecznych oséb chorych na SM”
Projekt realizowany ze s$rodkéw

Urzedu m.st. Warszawy (Biuro Polityki o o i

miosto stoteczne
Zdrowotnej).

Warsrawa
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Okres realizacji: styczen 2023 — 31.12.2025 r.

Celem ogdlnym zadania jest poprawa jakosci zycia i funkcjono-
wania 0séb chorych na stwardnienie rozsiane, mieszkaficéw m.st.
Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepnosci do réznych form reha-
bilitacji oraz do sprz¢tu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Cel ten jest realizowany poprzez:

grupowg rehabilitacj¢ ruchows,

. zajecia masazu usprawniajgcego,

zajecia jogl,

. zajecia tai-chi,

. dyzury specjalisty ds. sprz¢tu rehabilitacyjnego,

. treningi umiejetnosci spolecznych.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie dzialan
realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu ,SM'owa
przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne chorych na SM IV”
oraz ,SMowa przystai — usprawnianie ruchowe i spoleczne cho-

rych na SM V..

»Perspektywa na prace”
Projekt realizowany ze $rodkéw
% Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadani zlecanych
(...) — Konkurs 1/2022 pn. ,Dzialamy
razem’.

Okres realizacji: 01.01.2023 r. — 31.03.2026 r.

Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem £.6dzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Skierowany
jest do grupy 140 oséb z niepelnosprawnosciami z diagnoza
stwardnienia rozsianego (SM), zamieszkujacych teren naste-
pujacych wojewddztw: dolnoslaskie, kujawsko-pomorskie,
l6dzkie, mazowieckie, wielkopolskie, podkarpackie, $wigto-
krzyskie. Ze wsparcia moga skorzystac jedynie osoby znajduja-
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ce si¢ w wieku aktywnosci zawodowej (18-60 r.z. w przypadku
kobiet i 18-65 r.z. w przypadku mezczyzn).
Gléwne dzialania, jakie bedg realizowane w ramach projektu:
. staze, kursy, szkolenia zawodowe,
. indywidualne poradnictwo zawodowo-spoleczne,
. uslugi posrednika pracy,
. warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,
. warsztaty aktywizacji zawodowej i spoteczne;j,
. warsztaty komunikacji interpersonalnej,
. uslugi asystenta osobistego.
Przewidziano nastepujace oplaty od uczestnikéw:
. za usluge asystencka — 3,00 zl za godzing wsparcia,
. za udzial w wyjazdowych warsztatach komunikacji in-
terpersonalnej oraz warsztatach aktywizacji zawodowej
i spotecznej — 150,00 zt za pojedynczy warsztat.

Co si¢ wydarzylo

Warsztaty wyjazdowe ,,Niezaleznego zycia”
W ramach realizacji projektu ,Sprawi¢ Moc 8”7, wspéifi-
nansowanego ze $rodkéw Panistwowego Funduszu Rehabilita-
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c¢ji Oséb Niepelnosprawnych, zrealizowane zostaly dwa war-
sztaty wyjazdowe , Niezaleznego zycia”.

Warsztaty odbyly sie w osrodku wypoczynkowym KAMA
w Dartowie w dniach 1-8 czerwca 2024 r. Uczestniczylo w nich
30 beneficjentéw projektu.

W  trakcie warsztatéw odbyly sie zajecia terapeutyczne
z wykorzystaniem réznych metod relaksacji i coachingu.

Walne Zgromadzenie Delegatéw OW PTSR

W dniu 28.06.2024 r. odbylo si¢ Walne Zgromadzenie
Delegatéw Oddzialu Warszawskiego PTSR. Celem zebrania
bylo przedstawienie sprawozdania merytorycznego i finanso-
wego za 2023 r. oraz podjecie stosownych uchwal.
W1.1-I"1.] 1.”“=il.'|“|!i" |

|
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Co przed nami

Drugie warsztaty wyjazdowe ,,Niezaleznego zycia”

Informujemy, ze drugie warsztaty ,Niezaleznego zycia’
w ramach projektu ,Sprawi¢ Moc 8” odbeda si¢ w dniach
22-28 pazdziernika 2024 r. w o$rodku wypoczynkowym ,LE-
DAN”w miejscowosci Chlopy (woj. zachodniopomorskie).

Zapisy przyjmujemy telefonicznie od dnia 24.09.2024 r.
Uwaga! W pierwszej kolejnosci zapisy beda przyjmowane od
os6b, ktére sa uczestnikami projektu i nie braly udziatu w pierw-
szym warsztacie realizowanym w Dartowie. W przypadku wol-
nych miejsc, w drugiej kolejnosci, beda przyjmowane zapisy od
oséb, ktdre uczestniczyly w pierwszym warsztacie w Darlowie.

Rekolekcje ignacjaniskie

Jak co roku zapraszamy do udzialu w rekolekcjach — dniach
skupienia, ciszy (z wylaczong komérka!) modlitwy, spotkaniach
z Bogiem, ze sobg i z drugim czlowiekiem.

Rekolekcje odbedg sie w dniach 25-31 sierpnia br. w Eu-
ropejskim Centrum Komunikacji i Kultury w Warszawie-Fa-
lenicy, przy ul. Oleckiej 30. Prowadzi¢ je bedzie o. Marek Kru-
szynski SJ.

Zapisy na www.eccc.pl lub mailem winda.rekolekcje@
gmail.com

Wsparcie w zakresie aktywizacji zawodowej

Kontynuujemy wsparcie w ramach projektu ,Perspekty-
wa na prace’. Projekt jest wspétfinansowany ze srodkéw Pan-
stwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
(PFRON) i realizowany w partnerstwie z Oddzialem L.6dz-
kim PTSR.
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W ramach projektu oferujemy:

* warsztaty aktywnego poszukjwania pracy — zajecia pro-
wadzg p. Halina Pajor (w $rody) oraz p. Monika Roz-
myslowicz (w czwartki),

*  konsultacje indywidualne ze specjalistami (doradca za-
wodowy, posrednik pracy, fizjoterapeuta, pracownik so-
cjalny, psycholog),

*  specjalistyczne kursy i szkolenia zawodowe (indywidu-
alne i grupowe),

* staze zawodowe (trzymiesi¢czne z wynagrodzeniem),

*  kurs komputerowy,

* wsparcie asystenta osobistego,

* wyjazdowe warsztaty aktywizacji spolecznej i zawodo-
wej oraz komunikacji interpersonalne;j,

* zwrot kosztéw dojazdu na zajecia, warsztaty, staze.

Szczegélowe informacje dostgpne sg w biurze OW PTSR.

Osoby zainteresowane udzialem i spelniajace warunki projektu
(wiek powyzej 18. roku zycia do 60. roku zycia dla kobiet i do
65. roku zycia dla m¢zezyzn, diagnoza stwardnienia rozsianego
(SM), orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci, nieposiadanie
zatrudnienia) zapraszamy do kontaktu.

Zaproszenie do udzialu w nowych projektach

Jest nam niezmiernie milo poinformowaé Panstwa o uzy-
skaniu przez Stowarzyszenie dofinansowania z PFRON na re-
alizacje kolejnych projektéw.

Kontynuacja wsparcia w ramach wspélpracyz OEL PTSR
Od 1 kwietnia 2024 r. do 31 marca 2025 r. w partnerstwie
z Oddzialem L.6dzkim PTSR bedzie realizowany projekt ,,Spra-
wi¢ Moc 8”. Projekt uzyskal dofinansowanie ze srodkéw PFRON.
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Projekt skierowany jest do 500 oséb z niepelnosprawnos-
ciami, chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewddztw:
dolnoslaskie, kujawsko-pomorskie, 16dzkie, mazowieckie, pod-
karpackie, swigtokrzyskie, wielkopolskie, zachodniopomorskie.

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to: ustu-
gi asystenta osoby chorej na SM, rehabilitacja w domu chorego,
indywidualne porady specjalistéw, warsztaty wyjazdowe ,Nie-
zaleznego zycia’.

Udzial w nastepujacych dzialaniach w ramach projektu jest
platny:

* korzystanie z ustug asystenckich oraz indywidualnych
zajeé usprawniajacych — 3,00 zt za jedng godzing wspar-
cia,
 udzial w warsztatach wyjazdowych — 75,00 zt za jeden

warsztat.

Dzialalno$é wydawnicza

Od 1 kwietnia 2024 r. do 31 marca 2027 r. ze $rodkéw
PFRON w ramach zadan zlecanych (...) — konkurs pn. ,Mo-
zemy wigcej” (nr 1/2023) bedzie realizowany projekt ,jeSte-
$My — publikacje dla oséb chorych na SM V.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepelnospraw-
nym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji nt. cho-
roby i sposobéw radzenia sobie z nig poprzez wydawanie i kol-
portowanie kwartalnika Nadzieja i broszur specjalistycznych.

Dzialania w Placéwce

Od 1 kwietnia 2024 r. do 31 marca 2027 r. ze $rodkéw
PFRON w ramach zadani zlecanych (...) — konkurs pn. ,Mo-
zemy wiecej” (nr 1/2023) bedzie realizowany projekt ,,SMowa
przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne chorych na SM V”.
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W ramach projektu beneficjent bedzie moégt korzystaé
z takich zajec usprawniajacych, jak m.in.: grupowa rehabilitacja
ruchowa, mechanoterapia, masaz, fizykoterapia, joga, tai-chi,
zajecia metoda Feldenkraisa, arteterapia, warsztaty teatralne
i wokalne, ,,Gléwka pracuje”, wsparcie psychologa, porady in-
dywidualne, logopeda, dietetyk, warsztaty dietetyczno-kulinar-
ne, nordic-walking, warsztaty informatyczno-komputerowe,
warsztaty lingwistyczne, ¢wiczenia w wodzie, terapeutyczna
jazda konna, warsztaty ceramiczne, zwrot kosztéw przejazdéw
na zajecia.

Jak przystapi¢ do ww. projektow
Dokumenty rekrutacyjne do projektéw PFRON dost¢pne
s3 na stronie https://ptsr.waw.pl/pfron-2024/

Konieczne do spelnienia warunki to:

 diagnoza SM,

* posiadanie orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci,

* wypelnienie dokumentéw rekrutacyjnych oraz udzial
w konsultacji ze specjalista w celu opracowania indywi-
dualnego planu dziatan,

*  brak zaleglosci w oplatach cztonkowskich.

Skladka czlonkowska

Przypominamy Panistwu o terminowym oplacaniu sktadek
czlonkowskich. W 2024 r. wysokos¢ sktadki wynosi 60,00 zl.

Czlonkéw Stowarzyszenia posiadajacych zalegtosci w opla-
cie sktadki czlonkowskiej prosimy o pilne uregulowanie.
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