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Drodzy Czytelnicy,

mimo znacznego postepu, ktory dokonal si¢ w ostatnich
latach wleczeniu stwardnienia rozsianego, wcigz nie ma w pelni
skutecznej terapii pozwalajacej pokona¢ SM. Naukowcy na
calym $wiecie caly czas poszukuja nowych, lepszych lekow,
ktérych dzialanie przyniostoby oczekiwany skutek. Jednak,
zanim nowy preparat zostanie dopuszczony do stosowania,
potrzebne s3 badania kliniczne. Czgsto styszymy czy czytamy,
ze jaki$ obiecujacy specyfik przechodzi ktdéra$ faze badan
klinicznych. Co to jednak konkretnie znaczy i czemu stuzy?
Postaramy si¢ wyjasni¢ w tym numerze Nadziei.

Bardzo waznym uzupelnieniem farmakologicznej terapii
jest wlasciwy styl zycia. Pisalismy o tym kilkakrotnie, ale
nie zaszkodzi przypomnie¢ o koniecznosci podejmowania
regularnej aktywnosci fizycznej, oczywiscie dostosowanej do
potrzeb i mozliwosci. Systematyczne ¢wiczenia moga mie
korzystny wplyw na funkcje mézgu - wspomagajac pamigé
i koncentracje.

Okazuje sie, ze na prace mozgu wplywa tez dobrostan
psychiczny. Dobre, cieple relacje z najblizszymi, a takze
z szerszym kregiem przyjaciél, moga pomodc w redukeji
stresu, poprawie nastroju, regulacji ci$nienia krwi i jakosci
snu, co lacznie wzmacnia uklad odpornosciowy. Pomocne
moze by¢ tez wyciszenie i refleksja. Moze na rekolekcjach? Ale
i w codziennosci warto poéwiczy¢ uwazno$¢ i czerpac radosé
z tylu dostepnych zréddel wokol nas. Kontakt ze wspaniatymi
dzielami sztuki, ale i male przyjemnosci, jak dobra ksigzka
czy filizanka herbaty, moga poméc w zmianie jako$ci naszego
zycia, o czym pisze o. Wactaw Oszajca.

A wigc... mitej lektury

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Badania kliniczne

Czym sa badania kliniczne?

Badania kliniczne dostarczajg wiedzy umozliwiajgce;
ulepszenie stosowanego leczenia. Terapie medyczne
musza by¢ oparte na konkretnych faktach, co oznacza, ze
wymagajag dowodéw naukowych. Tych mogg dostarczy¢
badania prowadzone w okreslony, kontrolowany sposdb.
Prowadzacy badania muszg udowodnic, zZe badany produkt
jest bezpieczny i skutecznie dziata na pacjentow.

Poczynajagc  od badan podstawowych po badania
ukierunkowane na pacjenta, poszczegdlne etapy badan
klinicznych sg nastepujace:

1. Podstawa naukowa - ten etap musi okresli¢, jak dziala

teoria.

2. Badania translacyjne - badacze musza potwierdzi¢, czy
teoria moze by¢ badana na ludziach.

3. Badania toksykologiczne na zwierzgtach - ostatni etap
przedkliniczny prowadzony na zwierzgtach okresla,
czy leczenie jest bezpieczne i jakie bytyby potencjalne
skutki u ludzi.
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Projekt badania

Gdy badanie kliniczne ma na
celu opracowanie nowego sposobu — @ @ -
leczenia, poréwnuje si¢ ze sobg rézne
grupy terapeutyczne. Jedna grupa
otrzymuje badany lek, podczas gdy
druga grupa (kontrolna) otrzymuje F
lek juz zarejestrowany lub placebo.
W czasie badania - zgodnie
z hipoteza - wszelkie réznice miedzy
roznymi grupami terapeutycznymi
sa spowodowane testowanym lekiem, a nie przypadkiem lub
innymi czynnikami (efekt placebo).

Randomizacja i zadlepienie rdznig sie od zwyklej praktyki
medycznej, w ktorej lekarz decyduje, ktdre leczenie ma by¢ sto-
sowane u danego pacjenta, poniewaz zmniejszajg stronniczo$¢
i generuja powtarzalne wyniki. W badaniu poréwnujacym
lek standardowy z lekiem badanym najlepszym sposobem na
unikniecie stronniczosci jest zaslepienie zaréwno badanego,
jak i standardowego leku, a takze pacjentéw i badacza.

Badania kliniczne s3 dlugim procesem rozlozonym na
cztery fazy.

Faza I: Pierwsze badania na ludziach i badania kliniczne,
ktére maja na celu ustalenie, czy terapia jest bezpieczna, czy
dziala u ludzi i jakie s3 jej skutki. Obejmuje badania na malej
grupie zdrowych ochotnikéw (od 20 do 80 osdb) i trwa kilka
miesiecy, moze nawet rok. Ma na celu ocene¢ bezpieczenstwa
badanego preparatu leczniczego, okreslenie jego zakresu
dawkowania minimalnego i maksymalnego, a takze zdobycie
informacji na temat cech farmakologicznych preparatu (np.
wchlaniania przez uklad pokarmowy, wydalania, toksyczno$ci,
interakgeji z innymi lekami oraz pozywieniem).

lek badany placebo
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Faza II: Jesli pierwsza faza zakonczy sie sukcesem, faza II
rozpoczyna si¢ na wiekszej grupie oséb chorych (100-300),
ktérym lek podawany jest zazwyczaj w sposdb randomizowany
(cze$¢ 0sdb otrzymuje produkt, a czgs¢ tzw. placebo). Faza ta
trwa od kilku miesiecy do nawet kilkulatijej celem jest ustalenie
najlepszej dawki i okreslenie skutecznosci oraz bezpieczenstwa
leku w danej jednostce chorobowe;.

Faza III: Jesli druga faza rowniez zakonczy si¢ sukcesem,
w ciggu nastepnych 2-3 lat rozpoczyna si¢ faza III z udzialem
jeszcze wigkszej grupy uczestnikéw (1000-3000). Gromadzi
ona informacje na temat skutecznosci, mozliwego ryzyka
i bezpieczenstwa. Badania fazy III moga by¢ prowadzone
wroznychosrodkachwréznychkrajach. Gléwnym celemtejfazy
jest poréwnanie nowego produktu leczniczego z powszechnie
stosowanymi standardami terapeutycznymi (czy dany preparat
jest skuteczniejszy niz stosowane do tej pory) potwierdzenie
skutecznosci i bezpieczenstwa leku, a takze monitorowanie
efektow niepozadanych preparatu.

Faza IV: Ostatnim etapem jest faza IV, prowadzona po
zarejestrowaniu preparatu i wprowadzeniu go do obrotu.
Faza ta ma na celu sprawdzenie, jak skuteczne jest leczenie
w rzeczywistych warunkach. Bierze w niej udziat liczna grupa
0séb, z roznych populacji. Jej celem jest: monitorowanie
skutecznosci i bezpieczenstwa dziatania produktu leczniczego
we wszystkich wskazaniach i dla wszystkich grup chorych
w perspektywie dlugoterminowej; poréwnanie skutecznosci
dzialaniaproduktuleczniczegozinnymiproduktami;okreslenie
kosztéw wynikajacych z wprowadzenia nowego produktu
leczniczego do standardowej terapii; weryfikacja wynikow
otrzymanych w poprzednich fazach badania klinicznego.

Nabpzigja 7



Co nowego...

FAZY BADANIA KLINICZNEGO

Badania laboratoryjne Ccena bezplacranstwa Ocana bezpincranstwa
i powstania nowago laku i dawhi skutacznodci | dookradlania

dawki
--" ,

maka grupa, osoby zdrowa mala grupa; osaby chore

Ocana skutecznosci Monitorowania skutacznogei
laczania, monltorowanle diugatarminowaj
skutkdw ubocznych po rajestrac leku

EIA"-

bardzo duza grupa, osoby chore

W ciagu pierwszego roku od zakonczenia badania wyniki
i podsumowanie sg publikowane w formie zrozumialej dla
laikéw na stronie internetowej publicznej bazy danych
badan klinicznych: https://www.clinicaltrialsregister.eu/ctr-
search/search.

Co oznacza termin badanie kliniczne?

Przed uzyskaniem pozwolenia na dopuszczenie do
obrotu jakiego$ preparatu wszystkie terapie medyczne zostalty
przetestowane z udzialem ludzi. Bez uczestnikéw badan nie
ma postepu w leczeniu.

Niekiedy lekarz moze zaproponowaé¢ osobie z SM
leczenie w ramach badan klinicznych. Warto zapozna¢ sie
z podstawowymi informacjami dotyczagcymi udzialu
wbadaniach, poniewaz mogg one przynies¢ konkretne korzysci.

Osoba uczestniczgca w badaniu klinicznym otrzymuje
najnowoczes$niejsza opieke medyczna:
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- wykonywanych jest wiecej testow, uczestnik badan
jest réwniez dokladniej monitorowany medycznie
w poréwnaniu z normalng praktyka medyczna;
— koszty testow i terapii diagnostycznej nie s3 ponoszone
przez uczestnika badan;
— dane medyczne uczestnika sg poufne;
- uczestnik moze w kazdej chwili przerwa¢ swoj udziat
w dowolnym momencie bez Zadnych konsekwencji
i najwazniejsze:
— uczestnik badan moze przyczynic¢ si¢ do opracowania
skuteczniejszego sposobu leczenia choroby.
Rozrézniamy badania kliniczne komercyjne oraz
niekomercyjne inicjowane przez badacza. Komercyjne
badania kliniczne sg zarzadzane i finansowane przez firme
farmaceutyczng w celach komercyjnych (tj. zbieranie danych
do dopuszczenia do obrotu testowanej terapii). Badania
niekomercyjne sg inicjowane, zarzadzane i finansowane przez
organizacje niekomercyjng dla celéw naukowych.

Normy etyczne dotyczace badan klinicznych

Normy etyczne sg rédzne w przypadku regularnej opieki
medycznej i badan klinicznych. Lekarz zapewniajacy regularng
opieke medyczng jest zobowigzany do przestrzegania
przysiegi Hipokratesa, podczas gdy zasady dotyczace badan
klinicznych s3 regulowane przez ,Dobrg Praktyke Kliniczng
(GCP)”. Wytyczne dobrej praktyki klinicznej E6(R2) zostaly
opracowane przez Miedzynarodowa Rade Harmonizacji.
Deklaracja Helsinska (DOH), opracowana przez Swiatowe
Stowarzyszenie Medyczne, jest réwniez miedzynarodowsq
wytyczng dotyczacy zasad etycznych w badaniach medycznych
z udziatem ludzi. Przestrzeganie zarowno GCP, jak i DOH jest
obowigzkowe na mocy prawa europejskiego i krajowego.
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W badaniach klinicz-
nych moga wzia¢ udzial
doroste osoby zdrowe lub

osoby z konkretnymi scho-
'~ rzeniami medycznymi. Nie
prowadzi sie¢ badan klinicz-
' nych na kobietach cie¢zar-

nych. Badania sg przezna-
czone wylacznie dla ,wlasciwych” uczestnikow, dlatego istnieja
roézne kryteria wlaczenia i wylgczenia dotyczace wieku, pici,
rasy, rodzaju i stadium choroby, wczesniejszej historii leczenia,
istnienia lub braku innych schorzen. Uczestnicy badan klinicz-
nych sg rekrutowani na podstawie protokotu badania klinicz-
nego, ktéry opisuje jakie kryteria spelnia¢ musi uczestnik, aby
wzig¢ udzial w badaniu.

Dobra praktyka kliniczna zapewnia, Ze uczestnicy sg
chronieni, badania opierajg si¢ na solidnych podstawach
naukowych (dane zbadan majg wysoka jako$¢isg wiarygodne),
aprocedurybadawcze sg przestrzeganeidokumentowane. Jezeli
nie bylyby przestrzegane, to uczestnicy mogliby by¢ narazeni
na ryzyko, a zebrane dane badawcze bylyby niewiarygodne
(nie mialyby Zadnej wartosci). Takie badanie moze zostac
odrzucone przez organy regulacyjne.

Kazde badanie kliniczne musi by¢ opisane w protokole
badania, ktory zawiera uzasadnienie, cele, szczegoly leczenia
i punkty koncowe badania. Protokdét badania musi by¢
przestrzegany,zwyjatkiem odstepstw od protokotu wdrozonych
w celu unikniecia nagtych przypadkéw medycznych. Obejmuje
réwniez projektowanie, kluczowe parametry, procedury, oceny,
rozwazania statystyczne i praktyczng organizacje.

Kazde badanie kliniczne ma $cisle okreslony protokot, ktory
opisuje to, w jaki sposdb badanie ma by¢ prowadzone. Protokot
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opartyjestnaszczegotowychwytycznych
okreslonych w  polskim  prawie
i regulacjach migdzynarodowych.
Opracowywany jest tez zgodnie
z wymaganiami Dobrej Praktyki |
Klinicznej (DPK). Przed rozpoczg¢ciem
badan protokot zatwierdzany jest przez |
komisje bioetyczng i odpowiednie
wladze.

Aby wszystko przebiegalo zgodnie z przepisami, nadzor
nad prowadzeniem badan klinicznych majg specjalnie do tego
wybrane organy panstwowe:

o Urzad Rejestracji Produktow Leczniczych, Wyrobow

Medycznych i Produktéw Biobdjczych;
 Gloéwny Inspektor Farmaceutyczny;

» Rzecznik Praw Pacjenta.

Prawa uczestnikéw badania

Przy badaniach klinicznych nalezy zadbac o to, by prawa,
bezpieczenstwo i dobre samopoczucie kazdego uczestnika
badania byly chronione. Badacz i jego personel musza
informowac o celach i przebiegu badania stosownie do poziomu
rozumienia potencjalnych uczestnikow.

Uczestnicy badania klinicznego majg prawo do uzyskania
pelnych informacji podczas rozmowy oraz na pismie przed
wzigciem udzialu w badaniu. Muszg oni rozumie¢ nastepujace
kwestie:

— racjonalnie oczekiwane ryzyko i korzysci;

- harmonogram badania;

- mozliwos¢ otrzymania badanego leku lub placebo;

— testy lub procedury przed i w trakcie badania;
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— zobowigzania uczestnikdw w trakcie badania;

— obowigzki personelu prowadzacego badanie;

— alternatywne metody leczenia;

— prawa wolontariusza (wycofanie si¢ z badania);

— z kim mogg si¢ kontaktowa¢ w razie probleméw lub

pytan.

Uczestnicy badania majg prawo by¢ w pelni poinformowani
i majg podejmowaé swobodne decyzje. Powinni rozumie¢,
co oznacza udzial w badaniu. Powinni, po zapoznaniu si¢
z pisemnymiinformacjami, mie¢ czas naich analiz¢ i mozliwo$¢
swobodnego podejmowania i wyrazania decyzji.

Kazdy uczestnik musi zostaé poinformowany i musi wyrazi¢
dobrowolng zgode¢, podpisujac formularz swiadomej zgody.
Nie mozna wywiera¢ nadmiernego wplywu na rozpoczegcie
i/lub kontynuowanie udzialu w badaniu.

Kazdy uczestnik ma prawo do odszkodowania za szkody
spowodowane badang terapig.

Swiadoma zgoda

Swiadoma zgoda oznacza, ze uczestnik badania powinien
by¢ w stanie wyjasni¢ swoim bliskim czego si¢ podejmuje.
Oznaczatoréwniez, ze uczestnikbadania ma prawo postepowac
zgodnie z zaleceniami badacza, ale dopiero po otrzymaniu
wszystkich informaciji.

Swiadoma zgoda oznacza réwniez, ze uczestnicy podpisuja
formularz po zapoznaniu si¢ z pisemnymi informacjami, bez
presji czasowej, ale zawsze przed pierwsza procedurg badania.

W przypadku, gdy kto$ jest zbyt chory lub niezdolny do
podpisania formularza $wiadomej zgody, podpis w imieniu
uczestnika badania moze zlozy¢ prawnie upowazniony
przedstawiciel.
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Podpisanie swiadomej zgody nalezy zawsze poprzedzié
rozmowyg i zapewni¢ czas na zapoznanie si¢ z pisemnymi
informacjami. Potencjalny uczestnik badania ma prawo do
zadawania pytan osobie posiadajgcej odpowiednie kwalifikacje
medyczne, a takze ma prawo do wczesniejszej konsultacji
z partnerem, rodzing lub innym lekarzem. Jesli wyraza zgode,
musi osobi$cie wpisa¢ swoje imi¢ i nazwisko, date i ztozy¢
podpis na na formularzu zgody.

Przed wyrazeniem zgody nalezy:

— uzyska¢ informacje od lekarza, organizacji pacjentdw,

z Internetu;

- zadawac¢ pytania, aby zrozumie¢ informacje, a jesli jest
taka potrzeba, skonsultowacd si¢ z rodzing i/lub innym
lekarzem;

- zaakceptowa(, ze udzial w badaniu nie jest mozliwy,
jesli nie spelnia sie¢ odpowiednich kryteriéw wiaczenia
i wylaczenia.

Osobisty podpis, opatrzony datg, na formularzu $wiadome;
zgody potwierdza che¢ udzialu w badaniu, o ile spetnione beda
odpowiednie kryteria.

Po wyrazeniu zgody trzeba pamigtac o:

- wizytach w szpitalu zgodnie z zaplanowanymi

terminami;

— przyjmowaniu badanych lekow dokladnie tak, jak
zostalo to wyjasnione przez zespot prowadzacy badanie;

— koniecznosdci zwrotu wszystkich niewykorzystanych
lekow;

- informowaniu prowadzacych badania o wszelkich
zdarzeniach niepozadanych;

- informowaniu prowadzacych badania o wszelkich
pomytkach w dawkowaniu, jesli takie wystapily.
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W  badaniu klinicznym prawa uczestnikéw i ich
bezpieczenstwo s3 najwazniejsze i nadrzedne wobec korzysci
mogacych ptyna¢ z badania.

za: Momentum-Fall-2024.
https://www.nationalmssociety.org/news-and-magazine/
momentum-magazine/archives/fall-2024

ttum. Katarzyna Jankowska

Ponizej przedstawiamy przyklad prowadzonych obecnie
badan klinicznych, wedlug strony Agencji Badan Medycznych.

Poprawametodwczesnejdiagnostyki
0so0b chorych na stwardnienie rozsiane
oraz bardzo dokladny monitoring
rezultatow stosowanych terapii

W ramach badania prowadzonego
przez Samodzielny Publiczny Zaklad
Opieki Zdrowotnej Szpital Uniwersytecki
w Krakowie stworzony zostal algorytm
sztucznej inteligencji (AI) do analizy obrazéw MR, ktéry z duza
dokladnoscig klasyfikuje stopnie zaawansowania postepoéw
choroby.

Projekt: Ocena efektywnosci klinicznej technologii BSD
(B-matrix Spatial Distribution) oraz algorytmdéw opartych na
sztucznej inteligencji do analizy obrazéw MRI w przebiegu
stwardnienia rozsianego (SM).

Beneficjent: Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki
Zdrowotnej Szpital Uniwersytecki w Krakowie Gtéwny Badacz:
prof. dr hab. n. med. Agnieszka Stowik.
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Cel projektu: Poprawa metod wczesnej diagnostyki oséb
chorych na stwardnienie rozsiane oraz bardzo dokladny
monitoring rezultatow stosowanych terapii. Stwardnienie
rozsiane (SM) to choroba autoimmunologiczna, w ktdrej uktad
odpornosciowy atakuje wlasne komorki ukladu nerwowego.
Stanowi najczestsza nieurazowa przyczynge niesprawnosci
u ludzi mlodych. Wyleczenie SM nie jest obecnie mozliwe.
W 2019 roku polska populacja pacjentow z SM liczyla
ponad 50 tysiecy oséb. Jednym z najwazniejszych badan
wykonywanych w SM jest rezonans magnetyczny (MR),
pozwalajacy na uwidocznienie uszkodzen ukladu nerwowego
w moézgu i rdzeniu kregowym. W ramach prowadzonego
badania stworzony zostat algorytm sztucznej inteligencji (AI)
do analizy obrazéw MR, ktéry z duzg dokladnoscig klasyfikuje
stopnie zaawansowania postepow choroby.

Okres realizacji projektu: od 1.10.2020 do 31.12.2024.

Opis projektu: Celem projektu jest ocena przydatnosci
klinicznej korekty obrazéw rezonansu magnetycznego przy
pomocy innowacyjnej technologii (testowanej dotychczas
w warunkach przedklinicznych) do monitorowania przebiegu
choroby u pacjentéw z rozpoznaniem stwardnienia rozsianego
(SM), a takze mozliwosci jej wykorzystania dla stworzenia
algorytmdw oceniajacych opartych na sztucznej inteligencji (AI).

Dotychczasowe efekty: Stworzony w ramach badania
klinicznego program moze stuzy¢ do wezesnego wykrywania SM.
Opracowana w ramach badania innowacyjna metoda
diagnostyczna bedzie mogta by¢ stosowana u pacjentéw nie tylko
ze stwardnieniem rozsianym, ale réwniez z innymi chorobami
neurodegeneracyjnymi, gdzie dokladna ocena jest kluczowa dla
planowania terapii i monitorowania postepu choroby.

za: https://abm.gov.pl/pl/aktualnosci
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POMYSL... WARTO

Poki Zyjemy musimy uczy¢ sie sztuki Zycia.
Seneka
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I znowu jesien

Jedni jesien lubig, wprost na
nig czekaja, inni jej nie cierpia.
Znam nawet jednego filozofa,
ktoéry dla odmiany nie cierpi lata,
a przepada za zimg. Nie tylko on,
narciarze, morsy podobnie. Ja za$
najbardziej lubi¢ wiosne. Mdj czas
zaczyna si¢ w marcu i trwa do
czerwca, moze jeszcze przez lipiec.
Nie jest jednak tak, ze jesien i zima
to czas stracony. Nie, przeciwnie.
Ciemno i zimno, wiec czas na
poezje, muzyke, malarstwo. Po
co kweka¢ i pojekiwal, lepiej
postucha¢, poczytaé, popatrze¢. Lepiej zwlaszcza dlatego,
ze te picknosci niekoniecznie powstawaly w jasnym $wietle
dnia. Przeciwnie, réwnie czesto (jesli nie czesciej) w glebokich
ciemnosciach i nie chodzi tylko o pore dnia. Wiele, a wlasciwie
wszystkie dzieta sztuki tworzg ludzi stabi i grzeszni. Bywa,
ze bardzo grzeszni, ktérzy maja krew bliznich na rekach
i sumieniu. W jednym z wierszy na przyklad Czestaw Milosz
pisze, ze gdyby czytelnicy jego wierszy wiedzieli, jakim jest on
czlowiekiem, to nie wiadomo, czy ktokolwiek wzigtby tom jego
poezji czy prozy do reki. MOwi tez, ze zwlaszcza wtedy czuje sie
on bardzo nieswojo, gdy kto$ z uwielbieniem w oczach patrzy na
niego i spodziewa si¢ zapewne znalez¢ w poecie kompetentny
autorytet nad autorytetami, kiedy on sam czuje si¢ bezradnym
wobec swoich wlasnych, powiedzmy, stabosci.
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Kiedys: ,,Ktos$ zblizyt sie do (Jezusa) i zapytal: Nauczycielu,
co dobrego mam czyni¢, aby osiagnaé zycie wieczne. On
odpowiedzial: Czemu Mnie pytasz o to, co dobre? Jest tylko
jeden Dobry”. Jesli, jak wierzymy, wszelkie dobro, pigkno
i prawda pochodza od Boga, czy tez zakorzenione s3
w Bogu, to nie mozemy Boga ogranicza¢ w jego dzialaniu.
Jak wiemy z Pisma Swietego, Bog potrafi przeméwié¢ do
czlowieka, o dziwo do proroka, nawet przez oslice. Potrafi
tez, cho¢ jest znacznie trudniejsze, przemowié przez takiego
czltowieka, jakim w swoim czasie byl, jakim jest dzisiaj nie
wiem, Marko Ivan Rupnik, slowenski prezbiter katolicki,
byly jezuita, tworca mozaik i malarz. Po ujawnieniu jego
naduzy¢ natury seksualnej, niektorzy pokrzywdzeni (i nie
tylko), domagali skucia jego mozaik i usuniecia z licznych
koscioléw i klasztorow. Mozna w tej sprawie zrozumiec
pokrzywdzonych, ze trudno im modli¢ si¢ przed dzietami ks.
Rupnika. Trudniej pozostalych oburzonych, cho¢by dlatego,
ze podchodzac w tak rygorystyczny sposéb do dziet sztuki,
trzeba by wyrzuci¢ z kosciotéw obrazy cho¢by Caravaggia.

Nie bez powodu Jan Pawel II w ,Tryptyku rzymskim”
postawil pytanie: ,,Poczatek jest niewidzialny (...) I kres takze
jest niewidzialny (...) Jak uczyni¢ widzialnym, jak przenikna¢
poza granice dobra i zta? (...) Poczatek i kres, niewidzialne,
przenikaja do nas z tych $cian!”.

Chodzi oczywiscie o freski Michala Aniota z kaplicy
Sykstynskie;j.

Jesli ludzkie dobre czyny stanowig budulec dla Bozego
krélestwa, czyli takiego $wiata, jakim chce go mie¢ Bog, to
z calg pewnoscig takimi dobrymi uczynkami sg dzieta sztuki.
Poza tym, nie okradajmy czlowieka, jaki on by tam nie byl,
z tego, co dobrego zrobil. Kradngc, krzywdzimy okradanego,
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a przede wszystkim siebie. Przyslowie méwi: Kradzione nie
tuczy. Z tego jednak nie wynika, Ze jest to dobry sposob na
odchudzanie (chyba ze kogo$ za kradziez wsadza do kozy,
wtedy i owszem, mozna schudnac¢). Kradziez jest pycha, gdyz
kradnac oglaszamy wszem i wobec, a zwlaszcza sobie samemu
wmawiamy, ze to si¢ nam nalezy. A wiadomo, ze pycha zaslepia,
a tym co otwiera oczy, jest mitos¢. Wielkie to stowo, ale sktada
sie z malych liter.

Powiadajg, ze kto§ kiedy$ zwrdcil Einsteinowi uwage
na potworny balagan na jego biurku. Pono¢ rzeczywiscie
na blacie biurka wielkiego fizyka od nadmiaru rzeczy az sig
kiebilo. Napominajacy, a moze chcacy dopiec nobliscie, miat
powiedzie¢, ze jak kto ma na biurko, tak samo ma w glowie. Na
co Einstein odparl: ,,Jezeli zabalaganione biurko jest znakiem
zabalaganionego umystu, znakiem czego jest puste biurko?”.
Nasze zycie i $wiat, w ktorym Bog dal nam czas na zycie, jest
takim wlagnie biurkiem i rzecz w tym by chcie¢ i umie¢ tym
balaganem zarzadza¢. To znaczy umie¢, jak si¢ to moéwi, nawet
na dnie piekla znalez¢ powéd, zeby tam nie tylko by¢, ale chcie¢
tam by¢ i nie chodzi zaraz o jakie$s wiekopomne czyny. Co nie
znaczy, zeby takie czynyiludzi, ktérzy je dokonali, przemilczac.
Przeciwnie, trzeba ich przypomina¢, choc¢by w dlugie jesienno-
zimowe wieczory. Przypomina¢ po to, by we wlasciwych
proporcjach popatrzeé na trapigce nas nieszczescia.

Byly wigzien Dachau, jezuita i kardynal, Adam Kozlowiecki,
ktoéry cale dorosle zycie przepracowal w Afryce, na jakim$
spotkaniu ze wspolbra¢mi ustyszal, jak ktorys z nich rozlewnie
uskarzal sie na warunki w jakich przyszto zy¢, na gtéd, zimno
a zwlaszcza na bréd, pluskwy i wszy. Te skargi byly wigzien
obozu zaglady, nawigzujagc do przesladowan pierwszych
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chrzescijan, skwitowal jednym zdaniem: jaki meczennik takie
lwy.

A inny chrzescijanin, Thomas More, skazany na $mier¢
w Londynie w 1535 roku, posrdd wielu utrapien, tak si¢ modlit:

»Panie, obdarz mnie dobrym trawieniem,
a rowniez czyms$, co mogtbym strawic.
Daj mi zdrowie ciala i dobry humor,
by moc je zachowac.
Daj mi, Panie, dusze prosta, ktora potrafi
uznac za skarb wszystko, co jest dobre
i ktora nie zleknie sie widokiem zfa,
ale raczej znajdzie sposob,
by doprowadzi¢ wszystko na swoje miejsce.
Daj mi dusze, ktéra nie zazna nudy;,
zrzedzenia, westchnien, lamentow
i nie pozwdl, bym zbytnio martwil si¢ zawalidroga,
ktéra nazywa si¢ ,,ja".
Daj mi, Panie, poczucie humoru.
Udziel mi taski zrozumienia zartu,
by odkry¢ w zyciu troche radosci
i by moc uzyczy¢ jej innym. Amen”.

Dlaczego tych wszystkich, wspomnianych powyzej, przy-
wolalem wlasnie teraz? A no dlatego, Ze jesien tak na dobre za-
czyna sie od uroczysto$ci Wszystkich Swietych i od wspomnie-
nia Wszystkich Wiernych
Zmarlych, ktore to $wigta,
niewatpliwie dzieki laicyzu-
jacym poczynaniom bytych
wladz  komunistycznych,
nalozyly si¢ na siebie two-
rzac tzw. Swieto Zmarlych.
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Jak wszystko na tym $wiecie tak i to ma troche dobrg, troche
zta strong. W dobie dialogu miedzy chrzescijanskiego, z innymi
religiami i ateistami, kiedy wyznawcy roznych $§wiatopogladéw
zmieniaja dotychczasowe wrogie nastawienie do siebie, papiez
Franciszek radzi: ,abySmy wszyscy, wszyscy razem, kazdy
kultywujac wlasng duchowos¢ i praktykujac wlasng religie,
mogli i$¢ w poszukiwaniu Boga i przyczynia¢ si¢ do budowania
otwartych spoleczenstw, opartych na wzajemnym szacunku
i wzajemnej mitosci, zdolnych do wyeliminowania rygoryzmu,
fundamentalizmu i ekstremizmu, ktore sg zawsze niebezpieczne
inigdy nie moga by¢ usprawiedliwione”. Natomiast w Deklaracji
o Ludzkim Braterstwie czytamy: ,Pluralizm i réznorodnos¢
religii, koloru skoéry, plci, ras i jezykdw sg chciane przez Boga
w Jego madrosci, przez ktérg stworzyt On rodzaj ludzki”.

W ,Liscie o roli literatury w formacji” papiez Franciszek
mowi, ze ,,problem wiary dzisiaj nie polega przede wszystkim na
tym, by wierzy¢ bardziej lub mniej w formuly doktrynalne. Jest
nim raczej niezdolno$¢ wielu do wzruszenia si¢ przed Bogiem,
przed Jego stworzeniem, przed innymi ludzmi. Mamy zatem
do czynienia z zadaniem uzdrowienia i wzbogacenia naszej
wrazliwosci. Dlatego po powrocie z podrdzy apostolskiej do
Japonii, kiedy zapytano mnie, czego Zach6d moze nauczy¢ si¢
od Wschodu, odpowiedziatem: Mysle, ze Zachodowi brakuje
troche poezji”.

Wactaw Oszajca SJ
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Blisko$¢, ktéra leczy

Czy naprawde przytulanie w dziecinstwie przez rodzicéw
ma wplyw na zdrowie w dorostosci? Czy czasem nie jest to
kolejna nowinka pseudopsychologiczna? A jednak to prawda,
potwierdzona przez badania naukowe. Rzeczywiscie, dobry
kontakt fizyczny i bliskos¢ rodzicow, dziadkéw czy innych
0s0b z rodziny w dziecinstwie maja istotny wplyw na zdrowie
i odpornos¢ w dorostosci.

Przyjrzyjmy sie zatem, jakie korzysci daje bliskos¢.

Poczucie bezpieczenstwa i redukcja stresu

Bliskos$¢fizyczna, takajak przytulanie, glaskanieczynoszenie
dziecka, pomaga maluchowi poczu¢ si¢ bezpiecznie. Dzieci,
ktére czujg si¢ bezpieczne, majg nizszy poziom hormonoéow
stresu, takich jak kortyzol. Wysoki poziom kortyzolu przez
dlugi czas moze ostabia¢ uklad odpornosciowy, wiec redukcja
stresu w dziecinstwie pomaga budowac¢ silniejsza odpornos¢
na przyszlos¢. Kiedy dziecku brakuje tego fizycznego kontaktu
czesto jest spiete, niespokojne. W efekcie moze zachowywac
sie bardziej agresywnie (co wzbudza nieche¢ otoczenia) albo
przeciwnie, moze wycofywa¢ si¢ z kontaktéw, czujac sie
niechciane, dziwne, odtrgcone.

Rozwoj mozgu

Kontakt fizyczny stymuluje rozwoéj moézgu. Badania
pokazuja, ze dzieci, ktére majg wiecej czulosci i bliskosci od
rodzicow, rozwijaja si¢ szybciej, zaréwno pod wzgledem
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poznawczym, jak i emocjonalnym. Lepiej rozwinigty mdzg
oznacza takze lepsze mechanizmy radzenia sobie ze stresem
i infekcjami w dorostosci. Oczywiste jest, ze dzieci potrzebuja
rozmowy, uwagizestronydorostych. Kiedyto majg, szybciejucza
sie rozumienia, co wokot nich si¢ dzieje oraz jak zachowywac
sie w okreslonych sytuacjach. A to zwieksza poczucie pewnosci
siebie i wltasnych kompetencji, po prostu daje bezcenng wiedzg¢
o Swiecie.

Budowanie relacji i zdolnosci spotecznych

Blisko$¢ rodzicow w dziecinstwie wptywa na rozwdj zdol-
nosci spotecznych i umiejetnos$¢ nawigzywania relacji w doro-
stym zyciu. Dzieci moga na biezaco obserwowac¢, jak rodzice
funkcjonujg spotecznie i nasladowac ich zachowania. Osoby;,
ktére doswiadczyly duzo bliskosci w dziecinstwie, maja ten-
dencje do bycia bardziej otwartymi, empatycznymi i tatwiej
nawigzuja relacje. Silne relacje spoleczne sg rowniez zwigzane
z lepszym zdrowiem i dluzszym Zyciem.

Wplyw na zdrowie fizyczne

Regularny kontakt fizyczny w dziecinstwie moze wplynac na
nizsze ryzyko choroéb serca, nadci$nienia czy depresji w dorosto-
sci. Dzieje sie tak dlatego, ze bliskos¢ emocjonalna z rodzicami
pomaga lepiej radzi¢ sobie z emocjami i stresem, co przeklada
sie na ogdlne zdrowie fizyczne. Rodzic, ktéry na biezaco reagu-
je na przezycia dziecka, na-
zywa emocje, daje oparcie |
i wskazowki, ze rozne reak-
cje emocjonalne, nawet te
przykre sg naturalne.

Jesli jednak ktos nie do-
swiadczyl  wystarczajacej
bliskosci i kontaktu fizycz-
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nego w dziecinstwie, istniejg sposoby, aby w dorostosci zre-
kompensowac te braki i wspiera¢ swoje zdrowie oraz odpor-
no$¢. Ponizej przedstawiam kilka z nich.

Tworzenie bliskich relacji w dorostym zyciu

Budowaniei pielegnowanie bliskich relacji zinnymiludzmi,

takimi jak partnerzy, przyjaciele czy rodzina, moze pomodc
zaspokoi¢ potrzebe bliskosci emocjonalnej. Relacje te moga
dostarcza¢ wsparcia, zrozumienia i poczucia bezpieczenstwa,
co pozytywnie wplywa na zdrowie psychiczne i fizyczne.

Dobry kontakt fizyczny w dorostosci, taki jak przytulanie,

dotyk czy trzymanie za reke, rowniez wplywa pozytywnie na
uktad odpornosciowy. Oto kilka sposobow, w jakie kontakt
fizyczny moze poprawia¢ odpornos¢:

 Obniza poziom kortyzolu. Kontakt fizyczny prowadzi do
obnizenia poziomu kortyzolu, hormonu stresu. Wysoki
poziom kortyzolu moze ostabia¢ uktad odpornosciowy,
wiec jego redukcja wspiera lepsza odpowiedz
immunologiczna.

o Zwigksza produkcje oksytocyny. Dotyk stymuluje
produkcje oksytocyny, hormonu zwigzanego z uczuciem
bliskosci i relaksu. Oksytocyna pomaga zmniejszy¢
uczucie stresu i leku, co ma korzystny wplyw na
odpornos¢.

o Zwigksza liczbe bialych krwinek. Kontakt fizyczny,
szczegolnie w kontekscie pozytywnych relacji, moze
zwieksza¢ liczbe bialych krwinek, ktére odgrywaja
kluczowg role w zwalczaniu infekgji.

o Wzmacnia odpowiedz immunologiczng. Dotyk moze
stymulowa¢ uklad odpornosciowy do bardziej efektyw-
nej odpowiedzi na patogeny.

24 Napzigja



Migdzy nami

o Obniza ci$nienia krwi. Kontakt fizyczny, taki jak

przytulanie, moze pomdc w obnizeniu ci$nienia krwi.
Stabilne ci$nienie krwi jest wazne dla utrzymania
zdrowego ukladu sercowo-naczyniowego, co posrednio
wspiera uklad odpornosciowy.

Poprawia nastr6j poprzez zwiekszenie endorfin.
Dotyk stymuluje wydzielanie endorfin, hormondéw
odpowiedzialnych za uczucie szcze$cia. Poprawa
nastroju i zmniejszenie uczucia leku mogg pozytywnie
wplywaé na uklad odpornosciowy.

Poprawia jako$¢ snu. Dotyk i kontakt fizyczny moga
przyczynia¢ si¢ do lepszego snu, ktory jest kluczowy
dla regeneracji i efektywnego funkcjonowania uktadu

odpornosciowego.

Podsumowujac, bliskos¢ fizyczna
iemocjonalna z rodzicamiw dziecinstwie
to inwestycja w zdrowie na cale zycie.
Dzieki niej dzieci rozwijajg si¢ zdrowiej,
majg silniejszy uklad odpornosciowy
i lepsze relacje spoteczne, co wplywa na
ich zdrowie i dobrostan w dorostosci.

Dobry kontakt fizyczny, zwlaszcza
w kontekscie pozytywnych i bezpiecz-
nych relacji, ma wieloptaszczyznowy
wplyw na zdrowie i odpornos¢. Poma-
ga w redukgji stresu, poprawie nastroju,
regulacji cisnienia krwi i jakosci snu, co
facznie wzmacnia uklad odpornosciowy
i zdolno$¢ organizmu do zwalczania in-

fekcji.
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Praktyka uwaznosci i medytacja

Techniki uwaznos$cii medytacji s coraz bardziej powszech-
ne i coraz chetniej stosowane. Szczegélnie, ze ich zasady s3
w miare proste. Wskazdwki jak medytowac, jak ¢wiczy¢ min-
dfullnes, sg popularne i dostepne w internecie, a co dla niekto-
rych wazne, mozna to robi¢ samemu, nie wychodzac z domu.
Ich zaletg jest to, ze pomagaja zredukowac stres i zwiekszy¢ po-
czucie wewnetrznego spokoju. Regularna praktyka medytacji
moze obniza¢ poziom kortyzolu i poprawia¢ funkcjonowanie
ukladu odpornosciowego, co z kolei pomaga w radzeniu sobie
z brakiem bliskosci w dziecinstwie. Oczywiscie to znaczy, ze
mogg dostarczy¢ pozytywnych wzmocnien psychicznych i po-
prawy nastroju a nie, Ze zastgpig prawdziwe relacje z bliskimi
ludZmi.

Terapia i wsparcie psychologiczne

Psychoterapia coraz mniej jest kojarzona z ofertg dla oséb,
ktére majg zaburzenia psychiczne. Za to staje si¢ popularnym
sposobem rozwijania swoich kompetencji osobistych, szcze-
golnie waznych dla satysfakcjonujacych kontaktéow z ludzmi.
Praca z terapeutg moze pomoéc zrozumied, jak brak bliskosci
w dziecinstwie wplynat na doroste zycie i jak w zdrowy spo-
sob kompensowac to obecnie. Pomaga tez nauczy¢ sie¢ nowych
sposobow radzenia sobie z emocjami oraz budowania zdro-
wych relacji. A to w widoczny sposéb wzmacnia odpornos¢
psychiczng. Kiedy sg obok nas przyjaznie nastawieni ludzie,
z ktérymi tacza nas zainteresowania, wartosci, mamy poczucie
przynaleznosci i bezpieczenstwa.

Zwierze¢ta domowe

Nie od dzisiaj wiadomo, ze kontakt ze zwierzetami, szcze-
golnie psami czy kotami, moze by¢ bardzo kojacy. Zwierzeta
domowe cze¢sto oferujg bezwarunkowa milosc¢ i bliskos¢, a to
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pozwala zaspokaja¢ potrzebe dotyku i wsparcia emocjonalne-
go. Badania pokazuja, ze posiadanie zwierzat domowych moze
obniza¢ poziom stresu, cisnienie krwi i zwieksza¢ ogdlng od-
pornos¢. Posiadanie zwierzat wymaga odpowiedzialnosci, sy-
stematycznego dbania o swoich podopiecznych, co np. wptywa
na poczucie sprawczosci, rozwija dojrzale traktowanie swoich
obowigzkdw.

Aktywnos¢ fizyczna

Regularne ¢wiczenia fizycz-
ne, takie jak joga, tai-chi, czy inne
formy aktywno$ci, moga pomodc
w regulacji poziomu stresu, po-
prawie nastroju 1 wzmacnianiu
ukladu odpornosciowego. Ak-
tywno$¢ fizyczna uwalnia endorfiny, ktore poprawiajg samo-
poczucie i moga zastapi¢ brak hormondéw ,,dobrego samopo-
czucia” zwigzanych z bliskoscig. Bardzo dobrze dzialajg rézne
formy gier zespotowych. Coraz wiecej dorostych bierze udziat
w treningach pilki noznej, koszykowki, siatkowki czy wypra-
wach rowerowych, gdrskich i innych wycieczkach. Pozwala to
nierzadko przywrdéci¢ atmosfere dzieciecych zabaw, radosci,
a takze wspierania innych.

Grupy wsparcia i zajecia spoleczne

Doflaczenie do grup wsparcia, klubéw lub zaje¢ grupowych
moze pomoc w nawigzywaniu kontaktéw z innymi ludzmi
i budowaniu relacji, ktére moga zrekompensowac brak blisko-
$ci nie tylko w dziecinstwie, lecz takze w obecnym zyciu. Wiele
0s0b doswiadcza samotnosci, poczucia bycia niepotrzebnymi.
Takie grupy oferujg przestrzen do dzielenia si¢ wrazeniami ze
swojego zycia i dajg wsparcie, co bywa bardzo korzystne dla
zdrowia psychicznego.
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Masaz i inne formy terapeutycznego dotyku

Regularne korzystanie z masazy lub innych form terapii
dotykowej, takich jak akupunktura czy refleksologia, moze po-
moc w zaspokojeniu potrzeby dotyku i przynies¢ ulge w stresie
oraz napieciu fizycznym.

Kazdy z tych krokéw moze pomdc w budowaniu zdrowia
i odpornosci, nawet jesli w dziecinstwie brakowalo bliskosci
i kontaktu fizycznego. Wazne jest, aby dba¢ o swoje potrzeby
emocjonalne i szuka¢ sposobéw na ich zaspokojenie w doro-
stym Zyciu.

Ewa Osdbka-Zielitiska
psycholog, coach, trener

Mysle, wiec éwicze. Jak ruch wplywa na twéj

mozg?

Podobno, jak co$ jest do wszystkiego, to jest do niczego. Czy

ta zasada obowiazuje, jesli chodzi o ruch? Odpowiedz moze by¢

zaskakujaca. Z jednej

strony trudno zna-

Kiedy stysze, ze ruch lez¢  funkcjonalny

w SM nie jest zalecany problem  zwigzany

z SM, w ktérym ja-

kag forma ruchu nie

przynositaby korzy-

$ci. Z drugiej — ruch

optymalnie dobra-

ny dziala lepiej, niz
»byle jaki”.
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Obecnie we wszelkich wytycznych i zaleceniach dla oséb
chorujacych na SM wskazuje si¢ na konieczno$¢ podejmowa-
nia regularnej aktywnosci fizycznej. Dla jednych oznacza to
trening na sitowni, dla innych ¢wiczenia w zaciszu domowym,
a dla jeszcze innych, wspotprace z fizjoterapeuty. Nie ma jed-
nak watpliwosci, ze ruch jest integralng czescig leczenia i uni-
kanie go dawno odeszto do lamusa.

Czy mozna rozrusza¢ mozg? To, ze ¢wiczeniami mozna
rozruszaé cialo, wzmocni¢ jego struktury, czy poprawi¢ wy-
trzymalo$¢, wie chyba kazdy. Czy te same ¢wiczenia mogg jed-
nak ,rozrusza¢” moézg?

I tu zaskoczenie, bo jest taka mozliwos¢! Zeby dobrze zro-
zumiec ten proces, warto zapoznac si¢ z substancjg o tajemni-
czej nazwie BDNF (z ang. brain-derived neurotrophic factor -
neurotroficzny czynnik pochodzenia moézgowego). Produkuje
ja kazdy z nas i dla kazdego robi ona wiele dobrego. Gdyby za-
tozy¢, ze nasze neurony sg roslinami, BDNF byloby ich nawo-
zem. To dzigki niemu neurony rosng, kwitng i facza sie w pary
tworzac skomplikowane systemy pozwalajace na prawidiowe
funkcjonowanie naszych cial i umystow.

BDNF to biatko, ktére odgrywa kluczows role w neuropla-
stycznosci, wspierajgc funkcjonowanie i wzrost neuronéw oraz
tworzenie nowych polaczen miedzy nimi.

Okazuje sie, ze ¢wiczenia fizyczne wspomagaja produkcje
BDNE a jego zwigkszony poziom moze przyczyniac si¢ do po-
prawy funkcji poznawczych, co jest szczegdlnie korzystne dla
0sob z SM. Jednym stowem, aktywnos¢ ciala poprawia aktyw-
nos$¢ moézgu, co przeklada si¢ na lepszg pamieé, koncentracje
i ogdlng sprawnos$¢ umystowy. Wiec zamiast spedza¢ godziny
na krzyzowkach, warto po prostu wyjs$¢ na spacer! Serio!
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Glowa puchnie? I dobrze!

Obecnie istnieje wiele metod leczenia SM i osoby od mo-
mentu diagnozy pozostajace pod opieka wyspecjalizowanego
zespotu terapeutycznego funkcjonujg lepiej niz te, ktére zacho-
rowaly przed czasami powszechnego dostepu do nowoczes-
nych metod terapii.

Czasami wyniki leczenia sg tak dobre, ze choroba pomimo
istnienia nie daje widocznych objawdw. Nawet na potrzeby le-
czenia 0sdb z postacig rzutowo-remisyjng uzywa sig, jako celu
terapii, okreslenia NEDA (No Evidence of Disease Activity) 4:

1. Brak rzutéw,

2. Brak potwierdzonej progresji niepelnosprawnosci,

3. Brak nowej lub powigkszajacej si¢ zmiany T2 w MRI

mozgu,

4. Brak utraty objetosci mdzgu >0,4% na rok.
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NEDA4 to zbiér sympto-
mow, ktére swiadczg o braku
aktywnos$ci choroby. Wsrod
nich jest jeden, ktéry szczegdl-
nie interesuje nas w kontek-

Kiedy dowiadujesz sie o NEDA4

$cie aktywnosci fizycznej i jest F ._ -

to objetos¢ mdzgu.
Nie jest tajemnica, ze mdzg

ludzki kurczy sie z wiekiem, &

ale moze si¢ kurczy¢ szybciej
lub wolniej. W wypadku SM

i kryteriow NEDA4, brak utraty objeto$ci moézgu >0,4% na rok
to dobry znak. Co bardziej wnikliwy czytelnik pewnie juz si¢
domyslit, Ze ruch bedzie na to kurczenie wplywal. Najciekaw-
sze jest jednak to, jak bardzo mozna wplyna¢ na objetos¢ moz-
gu nawet tak niewielkim wysitkiem, jak zwykly spacer.
Naukowcy badali mézgi oséb chodzacych na spacery i po-
réwnywali je z mdzgami osob nie robigcych tego. Okazalo sie,
ze ci, ktorzy regularnie zazywali tej formy aktywnosci maja

wieksze mozgi i to znaczaco!
To jeszcze nie koniec. U oséb,
ktére startowaly z nizszego
putapu aktywnosci fizycznej,
czyli u tych z zalozenia stab-
szych, efekt ten byl jeszcze
wiekszy. Mozna by rzec: mind
blown - ,eksplozja modzgo-
wia”!

By¢ moze to znak, Ze po za-
koniczeniu czytania czas na spa-
cer?

Kiedy do spaceru
zostata tylko godzinka

El
h @ ©
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Na dzien dzisiejszy nie potrafimy przewidzie¢, kto zacho-
ruje na stwardnienie rozsiane. Nie potrafimy rowniez okreslic,
jak dokladnie bedzie przebiegala choroba u poszczegoélnych
0séb. Wiemy jednak, ze zaréwno jesli chodzi o ryzyko jej wy-
stapienia, jak i przebieg, w zdecydowanie lepszej sytuacji sa
osoby nie stronigce od ruchu.

Ruch w dziecinstwie to mniejsze ryzyko SM w dorostosci

Okazuje sig, ze dzieci, ktore sie duzo ruszaja, maja mniej-
sze ryzyko zachorowania na SM. Jesli to czytasz, zapewne albo
chorujesz, albo w Twoim otoczeniu sg osoby chore. Jesli sg tam
réwniez dzieci — wiesz, co robi¢. Gry i zabawy, wspolne ,,ro-
werowanie’, szalenistwo na placu zabaw, czy chociazby zwykly
spacer, to cegielki z ktorych mtody czlowiek zbuduje potezng
twierdzg¢ dorostosci, a przy okazji zmniejszy ryzyko wystapie-
nia SM i wielu innych choréb, o ktérych mniej lub wigcej méwi
sie w przestrzeni publicznej.
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Nie bez znaczenia réwniez jest fakt, ze polskie dzieci tyja w za-
straszajacym tempie. Niestety nadwaga réwniez wigzana jest ze
zwigkszonym ryzykiem zachorowania na SM w dorostosci. Kolej-
ny dobry powod do aktywnego spedzenia czasu calg rodzing.

Od teorii do praktyki

Nie oszukujmy si¢, wprowadzenie aktywnosci fizycznej do
codziennej rutyny moze by¢ trudne. Na szczgscie to nie olim-
piada, nie trzeba ,robi¢ wyniku”. Zacznij od malych rzeczy,
ktére sprawiajg ci przyjemnosé. Moze to by¢ spacer z psem,
krétka przejazdzka rowerem czy nawet taniec w salonie. Waz-
ne, zeby zacza¢ sie ruszac i stopniowo zwigksza¢ intensywnosc¢
¢wiczen. Pamietaj, ze kazda forma aktywnosci jest lepsza niz
zadna, wigc nawet male kroki prowadzg do duzych zmian. Klu-
czem niech bedzie przyjemnos¢. Dzieki temu szanse na pozo-
stanie przy dobrych nawykach rosna.

Warto pamietac, ze masz przyjaciét w tej podrozy. To oso-
by bliskie, ktore dobrze ci zycza, ale rdwniez team medyczny.
Fizjoterapeuci pomoga dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia, poka-
73, jak je wykonywac i zmotywuja do dzialania. Warto z nimi
rozmawiac nawet, jesli nie masz widocznych objawéw choroby.

Nie czekaj, zacznij juz dzis. Wyjdz na spacer, zrob kilka
przysiadow, poskacz na skakance - cokolwiek, co sprawi, Ze si¢
ruszysz. Pamietaj, ze kazda forma aktywnosci jest lepsza niz
zadna. Znajdz swoje ulubione ¢wiczenia i trzymaj sie ich. Ak-
tywnos¢ fizyczna to nie tylko klucz do zarzadzania objawami
SM, ale takze do poprawy jakosci Zycia. Wigc ruszaj si¢ i ciesz
sie lepszym zdrowiem!

Joanna Tokarska - Fizjopozytywna
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Domowe sposoby na uspokojenie si¢
i skuteczne odstresowanie

Kazdy z nas od czasu do czasu czuje Ik, strach lub zdener-
wowanie. Niepokdj jest reakcjg na stres, z ktéorym nie moze-
my sobie poradzi¢. W matych dawkach moze on nawet poméc
i zwigkszy¢ motywacje do dzialania. Strach przed niezdanym
egzaminem zmusza do walki i wzmozonej aktywnosci. Zbyt
duzy niepokdj moze jednak stanowic¢ problem. Zaczyna prze-
szkadza¢ w wykonywaniu codziennych czynnosci. Chroniczny
lek i strach skutecznie potrafig zabra¢ rados¢ zycia. Jak mozna
sobie z tym poradzic¢? Oto kilka propozycji:
1. Postaraj sie zrozumiec¢ swoj niepokoj oraz to, co go
wywoluje
Sprobuj zastanowic si¢ nad tym, na ile natlok negatyw-
nych mydli jest realny, a na ile jest to calkiem dobrze
wyprodukowany scenariusz, ktéry wcale nie pochodzi
z zewnatrz. Rozpoznany lek traci na swojej sile.

2. Cwicz spokojny i gteboki oddech
Miarowy, gleboki wdech i wydech to najprostsza, ale
i skuteczna forma relaksacji dostepna dla kazdego
i w kazdym czasie. Pomoc w niepokoju oraz sytuacji
stresowej, gdy jesteSmy
zdani sami na siebie. Wy-
konanie kilku porzadnych
wdecho6w i wydechow nie
jest czyms$ skomplikowa-
nym, ale zmusza cialo do
uspokojenia si¢.
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Spacer

Nawet kilkuminutowy spacer lub marsz pozwala nie
tylko na dotlenienie calego organizmu, ale réwniez po-
maga w odwrdceniu uwagi.

Aromatoterapia

Olejki eteryczne pozwalajg na zlagodzenie stanéw nie-
pokoju i aktywuja receptory nerwowe. Lawenda, ru-
mianek, drzewo sandalowe majg nieocenione wtasci-
wosci uspokajajace.

Badz tu, gdzie jeste$ i nie rozmyslaj zbytnio o przy-
sztosci

Ciesz si¢ tym, co jest tu i teraz, w danym momencie.
Wybieganie w przyszlo$¢ z negatywnymi emocjami po-
teguje obawy.

Rozmowa z kims$ bliskim

Dialog to dobra forma podzielenia si¢ tym wszystkim,
co sprawia bdl i wywoluje lek. Otaczanie si¢ ludzmi,
ktoérzy akceptujg to, kim jestes, jest bardzo istotne.
Cwiczenia

Aktywnos¢ fizyczna sprzyja produkowaniu hormondéw
szczgscia — endorfin. Wysitek pozwala réwniez na pozby-
cie sie ztych emocji. Cwiczenia poprawiajg samopoczucie.
Dostosuj je do swoich mozliwosci, czasu i kondycji.
Odpowiednia dieta

Niedobory pewnych substancji powodujg drzenie
miesni, zmeczenie i niepokdj. Warto zatem przyjrzec
sie swojej diecie i jesli to konieczne, wlaczy¢ suplemen-
tacje.

Sen dobry na wszystko

Brak odpowiedniej ilo$ci snu powoduje niepokdj i zde-
nerwowanie. Dobrze zatem zwrdcié uwage na to, ile
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godzin $pimy. Warto wieczorem zrezygnowac z na-
pojow zawierajacych kofeing, ktére powodujg wzrost
ci$nienia krwi, szybsze bicie serca, a co za tym idzie,
rozdraznienie. Ogladanie sensacyjnych wiadomosci
i potegujacych emocje filméw rédwniez nie jest dobrym
rozwigzaniem.

10. Zwrdo¢ uwage na to, co male, ale istotne
Marzenia sg pigkne i warto je mie¢. Docen jednak to, co
masz.

11. Pozwdl sobie pomoc
Jesli nie radzisz sobie z lekiem i nie-
pokojem wywolanym nadmiernymi
obowigzkami i oczekiwaniami wobec
siebie — daj sobie pomdc lub wyelimi-
nuj te, na ktore nie masz czasu ani sity.

12. Pomysl o terapii
Moze warto poszuka¢ jakie$ terapii
dla siebie, ktora bedzie w stanie po-
moéc? Jedng z proponowanych przez
specjalistow jest terapia poznawczo-behawioralna,
uznawana za skuteczng metode postepowania terapeu-
tycznego, ktora pozwala na wykrycie znieksztalconych
interpretacji rzeczywistosci, ich nazwanie oraz zasta-
pienie wlasciwym spojrzeniem na otaczajacy nas $wiat.
To tylko jeden z wielu nurtéw. Warto poszukac czegos,
co bedzie skrojone odpowiednio do twoich potrzeb.

Anna Gebalska-Berekets
Doktor z zakresu edukacji medialnej i dziennikarstwa
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Zagubiona owca zdejmuje sandaly

W dniach 25 - 31 br. sierpnia Falenicy mielismy moznos¢,
jak co roku, uczestniczenia w rekolekcjach ignacjanskich.
MedytowaliSmy w milczeniu i oddawaliSmy Bogu owoce
tych pielgrzymek duchowych na wspélnych modlitwach.
Stuchalismy konferencji, a notatki z nich dodajg mi sily teraz,
gdy do nich wracam.

Jednak zanim wyciszylam si¢ i stanelam przed moim
Stworca miatam najpierw, jak Mojzesz podchodzacy do krzaka
gorejacego, zdja¢ z ndg sandaly. Sandaly to wygoda, a wiec
tez symbol komfortu, np. gdy chronimy si¢ przed swiatem
by nie da¢ si¢ zdemaskowal. Stanigcie w prawdzie przed
Bogiem wymaga szczero$ci serca, pozbycia sie wygodnych
masek, usprawiedliwien i rezygnacji z niecierpliwosci. Jednak
odczucie milujacej obecnosci Niebieskiego Ojca wynagradza
ten wysilek.

Tak jak Samarytanka z pustym
dzbanem z ewangelii $w. Jana
przychodzi do studni zostawiajac
zgietk miasta, tak i my izolujemy si¢
na kilka dni nie uzywajac telefondw,
trwamy w milczeniu (a przynajmnie;j
sie staramy), by nie rozpraszaé ciszy
serca. To niesamowite ile przy tym M
mozna zakomunikowaé gestem, czy &
u$miechem. Chcemy skupiaé sie na g
Przedziwnym Dawcy, a nie na Jego
darach, bo On przychodzi tagodnie
z delikatnoscig lekkiego powiewu
wiatru.
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Prowadzacy rekolekcje przypomniat nam historig $w. Igna-
cego, ktdry przekonal si¢, ze dazenie do zaszczytow tego Swiata
pozostawia w nas pustke i smutek, a tylko ukierunkowanie na
sprawy duchowe w efekcie przynosi radosc.

Warto bylo jeszcze raz ustyszeé, ze Bog nie dziala jak poli-
cjant, lecz jest jak matka, ktéra chce dobra dla swego dziecka,
nawet krnabrnego i brudnego, i zachowuje dla niego bezwa-
runkowa mitos¢. Niepojete, ta wszechogarniajgca Obecnosc¢
nie wypomina zagubionej owcy, Ze wolala uciec z pastwiska na
malowang trawe, zostawiajac soczysta murawe, ale cieszy sie,
gdy ja znajduje i na ramionach niesie tam, gdzie bedzie miata
zycie w obfitosci.

Smakowane tej wiedzy wypelnito nas wdziecznoscig za ten
wyjatkowy czas, rozstawali$my si¢ majac wiecej wiary, nadziei
i milosci. Natchnione, cudowne zalecenie $§w. Ignacego Loyoli
by zapisywac tez to, co byto wynikiem medytacji jest dla mnie
wielka rado$cig, bo mam teraz do czego wracac.

ES
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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 8:00 - 16:00
wtorek 8:00 - 18:00
sroda 8:00 - 16:00
czwartek 8:00 - 18:00
piatek 8:00 - 16:00

Wtladze 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 Skroczynski — dyrektor biura

Katarzyna Sadlowska - koordynator projektéw
Sylwia Wiesek-Smolinska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektow

Hanna Kapusniak — koordynator projektow
Katarzyna Zawada - gtéwna ksiegowa

Agata Szulc - ksiggowa

6%

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

e-mail: biuro@ptsr.waw.pl

Biuro czynne od poniedziatku do pigtku
w godz. 8:00 — 16:00
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Zajecia w Oddziale Warszawskim PTSR

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

— potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatniego
wypisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowadzace-
go 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 wybra-
nych zajeciach - informacja w biurze.

Wiekszos¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga ponadto
skorzystania z konsultacji specjalistow (lekarza, psychologa i re-
habilitanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu Dzialania.
Szczegolowe informacje i zapisy w biurze Stowarzyszenia.

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

2. Mechanoterapia

Indywidualne zajecia prowadzone sg:
— w poniedziatki w godz. 8:00 - 16:00,
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— w srody w godz. 11:00 - 15:00,

— w piatki w godz. 8:00 - 16:00,

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

Zajecia odbywajg sie w siedzibie Stowarzyszenia, obowigzuja
zapisy.

3. 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 sie w siedzibie Stowarzyszenia, obowigzuja
zZapisy.

4. Joga - zajecia relaksacyjne

Zajegcia jogi odbywaja sie 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.

5. Tai-chi
Zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej odbywaja sie:
— w poniedziatki w godz. 15:30 - 17:00 w siedzibie Stowa-
rzyszenia,
— w $rody w godz. 15:30 - 17:00 (hybrydowo).

6. Basen i ¢wiczenia w wodzie
Rehabilitacja w wodzie odbywa si¢ w Centrum Rehabilita-
cji Reh-Medica przy ul. Mladzkiej 27A.
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10.

Z zajec na basenie mogg skorzystac tylko osoby bedace uczest-
nikami projektu ,,SM'owa przystan — usprawnianie ruchowe

i spoleczne 0séb chorych na SM V. Obowigzujg zapisy.
Zajecia odbywaja sie:

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

- w piatki w godz. 15:00 - 15:30.

Zajecia Metoda Feldenkraisa

Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych,
soma - edukacji dla os6b chorych na stwardnienie roz-
siane, chorujacych na zanik mig¢s$ni, po udarach na bazie
Metody Feldenkraisa. Zajecia w cyklu pieciogodzinnym
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.

Warsztaty wokalne - zajecia zawieszone

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

i psychicznych barier i otwarcie si¢ na swoj naturalny glos.
Material muzyczny oraz ¢wiczenia sg dostosowane do po-
trzeb i mozliwos$ci uczestnikow.

Warsztaty teatralne

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

Warsztaty ceramiczne w pracowni Szlam i Walek
Uczestnikami zaje¢ moga by¢ osoby bedace juz uczestni-
kami projektu wspolfinansowanego ze srodkow PFRON
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»~SMowa przystan (...) V” oraz ci z Panstwa, ktorzy zlozg
deklaracje uczestnictwa.

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem. Zajecia
odbywaja si¢ przy ul. Cieplarnianej 25A/lokal 1 w Warsza-
wie. Liczba miejsc ograniczona.

11. Arteterapia
Na zajeciach robimy bizuterie, 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 sie we wtorki w godz. 15:00 — 18:00. Osoby
zainteresowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.

12. Zajecia ,,Glowka pracuje”
Warsztaty z zakresu wzmacniania funkcji po-
znawczych, pamieci i koncentracji odbywaja si¢
w siedzibie Stowarzyszenia w piatki w godz. 11:00 - 13:00.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem OW
PTSR.

13. Zajecia fizykoterapii
Podczas zaje¢ uczestnik, w zaleznosci od wskazan te-
rapeuty, korzysta z terapii za pomocg elektrycznej lam-
py terapeutycznej, elektrostymulatora, magnetotera-
pii, laseroterapii. Zajecia odbywajg si¢ indywidualnie
od poniedziatku do pigtku oraz w wybrane soboty.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem OW
PTSR. Godziny ustalane sg przy zapisie na zajecia.
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14. Zajecia nordic walking
Marsz z kijkami jest idealny zaréwno dla oséb o lepszej,
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 sie $rednio raz w tygodniu, w zalezno-
$ci od pogody. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt
z biurem OW PTSR.

15. Warsztaty kulinarno-dietetyczne
Dzigki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja od-
powiedni dobor skladnikéw i sposdb przygotowania
zdrowych positkéw. Poznajg proste zasady komponowa-
nia dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych
i wlasnorecznie wykonuja positki.
Zajecia odbywajg sie w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. Ilo§¢ 0sob na warsztatach jest ograniczona.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

16. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycho-
log, logopeda, dietetyk, seksuolog, pielegniarka, pra-
cownik socjalny)

Spotkania i konsultacje z ww. specjalistami moga odby¢ si¢
zaréwno zdalnie, jak i 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
skorzystac przede wszystkim osoby o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci.
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18. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowg w ramach po-
zyskanych na ten cel srodkéw.

Osoby zainteresowane udzialem w poszczegolnych
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 s3 w ramach projektow
dofinansowanych ze srodkow Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

Panstwowy Fundusz
micsta socine % Rehabilitacji Oséb
. Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego

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

Dostepne s3 m.in.:

— rotory elektryczne,

— podnosnik kapielowo-transportowy,

— obracane krzeseltka nawannowe,

- maty relaksacyjne, do akupresury,

— materace przeciwodlezynowe,

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny),

— pionizatory reczno-elektryczne Vassilli,

— wozki inwalidzkie reczne,

— balkoniki, chodziki - tréjkotowe,

— kule,

- kijki do nordic walking,

— ambona parapodium mobilne.

Osoby, ktdre sa zainteresowane wypozyczeniem sprze-
tu, prosimy o bezposredni kontakt z pracownikami biura
OW PTSR.

Doposazenie wypozyczalni sprzetu pomocniczego i rehabili-
tacyjnego nastgpilo 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 osob chorych na
SM”) oraz Panistwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych (w ramach projektu ,,SMowa przystan (...) V”).

Panstwowy Fundusz
s A Rehabilitacji 0sob
R Niepetnosprawnych
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Aktualnie realizowane projekty

Zapraszamy do korzystania z réinorodnego wsparcia
w ramach realizowanych projektow. Osoby zainteresowane
uczestniczeniem w poszczegdlnych formach wsparcia prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

»Sprawi¢ Moc 8”

Projekt realizowany ze $rodkéw
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych (...)
— Konkurs 1/2023 pn. ,,Mozemy wigcej.

Okres realizacji: 01.04.2024 r. -
31.03.2025 r.

Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem Lodzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.

Projekt skierowany jest do 500 os6b niepetnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewodztw: mazo-
wieckiego, 16dzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskie-
go, $wietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaklada opracowanie kompleksowego pro-
gramu rehabilitacji osdb chorych na SM, ktdry obejmie swoim
dzialaniem problemy ruchowe, psychologiczne i spoleczne.

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

« ustugi asystenta osoby chorej na SM,

« rehabilitacja w domu chorego,

 rehabilitacja w o$rodku,

« indywidualne porady specjalistow (np. psychologa, lo-

gopedy, dietetyka, pielegniarki),

« warsztaty wyjazdowe ,,Niezaleznego zycia”

W ramach projektu pobierane sg optaty:

 zausluge asystencka - 3,00 zl za jedng godzine wsparcia,
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za usluge rehabilitacji w domu - 3,00 z za jedng godzi-
ne wsparcia,

za udzial w warsztatach niezaleznego zycia - 75,00 z za
pojedynczy warsztat.

»SM’owa przystan - usprawnianie ruchowe i spolteczne
chorych na SM V”
Projekt realizowany ze s$rodkéw bt fund
. anstwowy Fundusz
PFRON w ramach zadan zlecanych (...) Rehabilitacji Osob

— Konkurs 1/2023 pn. ,,Moze wiecej.

Miepetnosprawnych

Okres realizacji: 01.04.2024 r. -
31.03.2027 r.

Kazdy beneficjent projektu, na podstawie wskazan z IPD,
moze korzystac z takich zaje¢ usprawniajgcych, jak:

grupowa rehabilitacja ruchowa,
mechanoterapia,

masaz usprawniajacy,

zajecia fizykoterapii (elektroterapia, laser, magnetotera-
pia, swiattolecznictwo),

zajecia jogi,

zajecia tai-chi,

zajecia metodg Feldenkraisa,
zajecia wokalne,

zajecia teatralne,

zajecia nordic-walking,
¢wiczenia w wodzie,
terapeutyczna jazda konna,
warsztaty ceramiczne,
arteterapia,

choreoterapia,

zajecia ,,Gloéwka pracuje’,
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e grupa wsparcia,

» wsparcie psychologa - trening funkcji poznawczych,
EEG Biofeedback, porady indywidualne,

o pomoc logopedyczna,

« wsparcie dietetyka,

« warsztaty kulinarno-dietetyczne,

« warsztaty informatyczne/komputerowe,

o warsztaty lingwistyczne,

o zwrot kosztéw przejazddw na zajecia (wsparcie bezpo-
$rednie pomocnicze),

 biurowy punkt informacyjny.

»jeStesMy - publikacje dla 0s6b chorych na SM V”
Projekt realizowany ze s$rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) - Konkurs 1/2023 pn. ,Mozemy
wiecej”.

Okres realizacji: 1.04.2024 r. - 31.03.2027 r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepetnospraw-
nym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji nt. choroby
i sposobow radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiaggnac poprzez
propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach (w szczegol-
nosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na temat pozytywnych
przykladow zycia z chorobg, obowigzujgcych praw i ulg, mozliwo-
sci i warunkdw rehabilitacji, leczenia, a takze radzenia sobie z naj-
czesciej wystepujacymi problemami w tym schorzeniu.
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»Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji
spotecznych osob chorych na SM”

Projekt realizowany ze srodkéw Urze- ookt wepbifmanss
du m.st. Warszawy (Biuro Polityki Zdro- m miosso stotecing
wotnej).

Okres realizacji: styczen 2023 — 31.12.2025 r.

Celem ogdlnym zadania jest poprawa jakosci Zycia i funkcjono-
wania 0sob chorych na stwardnienie rozsiane, mieszkancéw m.st.
Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepnosci do réznych form reha-
bilitacji oraz do sprzetu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Cel ten jest realizowany poprzez:

. grupowg rehabilitacje ruchows,

. Zajecia masazu usprawniajacego,

. Zajeciajogi,

 Zzajecia tai-chi,

. dyzury specjalisty ds. sprz¢tu rehabilitacyjnego,

. treningi umiejetnosci spolecznych.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie dziatan
realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu ,,SMowa
przystan — usprawnianie ruchowe i spoteczne chorych na SM
IV” oraz ,SMowa przystan - usprawnianie ruchowe i spoteczne
chorych na SM V”.

»Perspektywa na prace”
Projekt realizowany ze srodkow
Panstwowy Fundusz
% Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zle-
canych (...) - Konkurs 1/2022 pn.
»Dzialamy razem”.

Okres realizacji: 01.01.2023 r. — 31.03.2026 .

Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem Lodzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Skierowany
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jest do grupy 140 oséb z niepelnosprawnosciami z diagnoza
stwardnienia rozsianego (SM), zamieszkujacych teren naste-
pujacych wojewddztw: dolnoslaskie, kujawsko-pomorskie,
t6dzkie, mazowieckie, wielkopolskie, podkarpackie, $wieto-
krzyskie. Ze wsparcia mogg skorzystac jedynie osoby znajduja-
ce sie 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 pro-
jektu:

o staze, kursy, szkolenia zawodowe,

o indywidualne poradnictwo zawodowo-spoteczne,

o ustugi posrednika pracy;,

» warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,

« warsztaty aktywizacji zawodowej i spolecznej,

o warsztaty komunikacji interpersonalne;j,

o ustugi asystenta osobistego.

Przewidziano nastepujace oplaty od uczestnikéw:

o za ustuge asystencka — 3,00 zt za godzing wsparcia,

o za udzial w wyjazdowych warsztatach komunikacji in-

terpersonalnej oraz warsztatach aktywizacji zawodowe;j
i spotecznej - 150,00 zt za pojedynczy warsztat.

»Artystyczne dusze ludzie z pasja”

Projekt realizowany ze srodkéw PFRON (otrzymanych za
posrednictwem Wojewo6dztwa Mazowieckiego) w ramach kon-
kursu ofert zadan publicznych Wojewddztwa Mazowieckiego
w obszarze ,,Dzialalnos$¢ na rzecz oséb niepetnosprawnych”

Okres realizacji: 01.09.2024 r. - 18.11.2024 r.

Celem zadania jest zwigkszenie aktywnosci osob niepel-
nosprawnych, przeciwdzialanie ich marginalizacji spolecznej
oraz szeroko pojeta integracja spoleczna.
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Grupa docelows jest 65 0s6b chorujgcych na stwardnienie
rozsiane, mieszkancéw woj. mazowieckiego, legitymujacych
sie waznym orzeczeniem o stopniu niepelnosprawnosci lub
dokumentem réwnowaznym (np. orzeczeniem lekarza orzecz-
nika Zakladu Ubezpieczen Spolecznych).

W ramach projektu zaplanowano nastepujace wycieczki
jednodniowe:

o Skarby Mazowsza (19.09.2024 r., godz. 7:00 — 17:00)
Wrycieczka do Palacu w Radziejowicach, celem zapo-
znania si¢ m.in. z tworczoscig Jozefa Chetmonskiego
na najwickszej wystawie jego dziet (i jednoczesnie naj-
wiekszej stalej wystawie monograficznej w Polsce).

o Plock - historia i wspdltczesnos¢ (02.10.2024 r., godz.

7:00 — 17:00)
Zwiedzanie Muzeum Mazowieckiego w Plocku (naj-
starszego publicznego muzeum w kraju — powstalo
w 1821 r.). Placowka posiada obszerng kolekcje dziet
sztuki, historii, archeologii, etnografii.

« Historia zakleta w murach (19.10.2024 r., godz. 10:30)
Zwiedzanie Zamku Krolewskiego w Warszawie — trasy
krdlewskiej.

Osoby zainteresowane udzialem w projekcie proszone sg

o kontakt z biurem OW PTSR.

Zadanie publiczne sfinansowane ze frodkdw

Paispwewegs Funduszi Rehabilisacii Oxdh Mepelnosprawaych ovsymanych za pofrednicrwen Wofewddonea Magowleckiego

Lt
vers [ QG HESE  Oazowsze ) organizoc
SPOEECINES b pomrzqdnwych }
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Co si¢ wydarzylo

Podziekowanie 1,5 % podatku za 2023 rok

na rzecz OW PTSR

Szanowni Panstwo,

w imieniu Oddzialu Warszawskie-
go Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego skladam serdeczne podzigko-
wania za dokonanie wplaty 1,5% podatku
na rzecz naszego Stowarzyszenia. Dzie-
kujemy za wsparcie i ogromne zaufanie
jakim nas Panstwo obdarzyli.

Od ponad 30 lat naszg misjg jest poprawa jakosci zycia os6b
ze stwardnieniem rozsianym. Dazymy do tego, aby osoby chore
na SM nie musialy rezygnowa¢ z dotychczasowych planéw
zyciowych i nauczyly si¢ dostosowywac je do zmienionych
mozliwosci. Prowadzone przez nasze Stowarzyszenie dziatania
stwarzajg mozliwo$¢ aktywnego uczestnictwa w zZyciu
rodzinnym, umozliwiajga poprawe warunkow zyciowych
i zdrowotnych, a przede wszystkim integruja osoby ze
stwardnieniem rozsianym ze spoleczenstwem.

Dzigki Panstwa ogromnemu sercu mozemy, jako
organizacja pozytku publicznego, realizowaé nasze dzialania
statutowe, do ktérych nalezg m.in. ciggle prowadzenie zajec:
rehabilitacji spotecznej — uslug osobistego asystenta osoby
niepelnosprawnej; rehabilitacji medycznej - rehabilitacji
ruchowej grupowej i indywidualnej,, masazy usprawniajgcych
i terapeutycznych; konsultacji ze specjalistami oraz obszernej
dzialalnosci wydawniczej. Utwierdza nas to w przekonaniu
o stusznosci i wazno$ci naszych dzialan oraz pobudza do
kolejnych inicjatyw, nadajac ogromny sens naszej pracy.
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Panstwa szlachetny gest dowodzi, iz nie brakuje wsréd nas
ludzi potrafigcych dostrzec potrzebujacych.

Dzigkujemy, ze jestescie z nami! Mamy nadzieje, ze bedzie-
my mogli liczy¢ na Panstwa wsparcie, wrazliwos¢ i zyczliwos¢
réwniez w kolejnych latach.

Z wyrazami szacunku,

Matgorzata Czapska

Przewodniczgca Rady Oddziatu Warszawskiego
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego

Plock - historia i wspolczesnos¢

(wycieczka jednodniowa)

W roku biezgcym, podobnie jak w latach ubiegtych, pozna-
jemy Mazowsze.

W ramach projektu ,Artystyczne dusze ludzie
z pasjg’ finansowanego ze srodkéw PFRON, otrzymanych za
posrednictwem Wojewddztwa Mazowieckiego, 2 pazdziernika
2024 roku liczng grupa cztonkow naszego oddzialu PTSR
wybralismy sie do Plocka.

Plock - pickne miasto, bogate w zabytki, starsze od
Krakowa, w XII wieku bylo nawet stolicg panstwa Polskiego.
W tym miescie nowoczesnos¢ na miare X XI wieku wspotistnieje
z najstarszym w Polsce szpitalem, najstarsza szkolg $rednia,
najstarszym dzialajgcym muzeum, naj..., naj...

Atrakcji jest tak wiele, a jeden dzien to zbyt malo na
poznanie tego miasta. Nas przywiodla do Plocka najwieksza
w Polsce kolekcja eksponatéw stylu secesyjnego, zgromadzona
w Muzeum Mazowieckim. Styl secesyjny charakteryzujacy
sie miekkoscig linii, bogactwem zdobnictwa z przewodnimi
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motywami roslinnymi, wyjatkowa kolorystka: ztoto i czern,
ukazaniem kobiety jako istoty zmyslowej i nieodgadnione;.
Czesto okreslany byt jako co$ brzydkiego, przeladowanego
i kiczowatego. W dzisiejszych czasach cieszy si¢ jednak
uznaniem i jest juz klasykiem.

Nas zachwycil wystrdj wnetrz, pickne, zdobione meble,
lampy, figurki, zastawa stotowaioczywisciobrazy. Zobaczylismy
stynny obraz Podkowinskiego ,,Szal uniesient”. Zachwycily nas
dzieta Wyspianskiego, Chelmonskiego, Wyczoétkowskiego
i wielu, wielu innych stawnych malarzy. Zachwycajaca tez jest
eksponowana na wystawie kolekcja bizuterii z epoki.

Po takich przezyciach estetycznych, dla réwnowagi,
obejrzelismy zbior eksponatow wigzacych sie z historig Plocka.
Dowiedzielismy sig, jak to miasto powstalo, poznalismy jego
historie i wspolczesnos¢. Oprowadzajaca nas pani przewodnik
okazala sie czlowiekiem z pasja, lubigcym swoje miasto
i potrafigcym w sposob interesujgcy przedstawic jego historie.

Odwiedzilismy tez Plocka Galerie Sztuki, gdzie
ogromne wrazenie na uczestnikach wycieczki zrobily obrazy
wspolczesnego malarza Henryka Wanka. Obrazy ujete w cykl
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»~Kwadratura kota’, nie pozostawity nikogo obojetnym i byly
podstawa goracej dyskusji o ich przestaniu.
Obrazy pickne, w zywych kolorach, czasem abstrakcyjne,
pozwalajace na dowolnos¢ interpretacji i wlasne poszukiwania.
Obiad w stylowej restauracji ,,Gosciniec Legenda” byt ostat-
nim punktem tego bardzo udanego wyjazdu. Uczestnikami
wycieczki w wiekszosci byli nowo przyjeci cztonkowie naszego
oddzialu i wspolnie spedzony dzien pozwolil nam si¢ lepiej po-
znac i zaprzyjaznic.
Matlgorzata Czapska

Skarby Mazowsza (wycieczka jedniodniowa)

W ramach projektu ,, Artystyczne dusze ludzie z pasjg” po-
znawali$my jeszcze inne skarby Mazowsza. 19 wrze$nia odbyta
sie wycieczka, w czasie ktérej zwiedzano palac w Radziejowi-
cach, Muzeum Lniarstwa w Zyrardowie im. Filipa De Girarda
i Muzeum Motoryzacji i Techniki w Otrebusach.

Wspomnienia tej wyprawy ujal w rymy jeden z jej uczest-
nikow:

W nowej odstonie stary projekt rusza

z ideg ,Ludzie z pasjg, artystyczne dusze”.

Dzi$ znow na trase z OW PTSR wyruszamy

i pierwsze ,,Skarby Mazowsza” odwiedzamy.
Patlacem w Radziejowicach zaczynamy wyprawe,
gdzie zobaczymy pigkne wnetrza, a w nich wystawe
dziel Jozefa Chelmonskiego oraz innych malarzy.
Lepszej pogody nie moglismy sobie wymarzy¢.
Zespol palacowy robi olbrzymie wrazenie,
szczegolnie w pierwszych kolorach jesieni.
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Sam patlac z wiezyczka stylu neogotyckiego

jest jeszcze z poczatkow wieku pigtnastego.
Posiadlos¢ Radziejowskich, najgorszy byt Hieronim,
same zle rzeczy w naszej historii napisano o nim.

Jan Kazimierz, ktory wtedy nosit krolewska korone,
uwiod! piekng Katarzyne, woéwczas Hieronima Zone.
Hieronim wszczal tumult i krwig sie splamit

za co krol Jan Kazimierz obtozyl go infamia.

Ten zbiegl az do Szwecji i niedtugo potem

wrocit ale z rajtarami i ,,Szwedzkim Potopem”.

Ten zdrajca ich tu sprowadzil i wiernie im stuzyt

i zdawac by si¢ moglo, ze na stryczek sobie zastuzy.
Lecz gdy krol z Czarneckim za morze ich wyrzucit

to Hieronimowi zdrade wybaczyt i do fask go wrdcil.
Mamy kolejny przyktad, kiedy pickne kobiety

sg pretekstem do rozpetania wojny, niestety.

Pieckna Helena byla przyczyng upadku Troi,
Kleopatra za wojng domowg w Rzymie stoi.

Gdy ,,obca” jako zona Cezara do miasta wjechata
senatorowie go zabili, bo si¢ juz miarka przebrala
Halszka, dla ktoérej Chmielnicki powstanie wszczyna
i tu wreszcie Katarzyna, nieszczesna zona Hieronima.
Kolejny ,,skarb’, to muzeum Inu w Zyrardowie,

gdzie ,,Jak to ze Inem bylo” panienka nam opowie.

W historycznej tkalni Inu, kiedy$ najwigksza byta,
Rada Miejska ciekawe muzeum Inu teraz umiescita.
To muzeum nie tylko zabytkowe maszyny eksponuje
ale jeszcze tradycyjnymi metodami tkaniny produkuje.
Olbrzymie, zachowane hale robig ogromne wrazenie,
tym wieksze, ze zawierajg stare maszyny i wyposazenie.
Len to roélina, ktorg wykorzysta¢ w petni potrafimy,
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bo z niej mamy olej, pazdzierze, pakuly i tkaniny.
Wszystkie odpady z produkcji sg wykorzystane,
w budownictwie czy kanalizacji szeroko stosowane.
Otoczeni ogromnymi, zimnymi halami wokoto
znajdujemy mily, ciepty zakatek, mini ZOO,

z niewieloma, ale za to ciekawymi zwierzetami,
przede wszystkimi z zabawnymi wielblagdami.
Ostatnim ,,skarbem” na trasie dzi$ sg Otrebusy,
gdzie mamy cos$ nie tylko dla ciatla, ale i dla duszy.
Bo jemu tu obiad, olbrzymie kotlety schabowe

i jest do zwiedzania muzeum samochodowe.

Sg tu stare samochody, powozy i motocykle,

za ktorymi stoja historie, naprawde niezwykle.
Jezdzili nimi Cyrankiewicz, Jaruzelski, Zasada,
Walesa i Olbrychski. Przede wszystkim wypada
obejrze¢ dokladng replike naszego ,,papamobile”
wykonang dla filmu o kardynale, Karolu Woijtyle,
na ktérym jako papiez Jan Pawel II za komuny
jezdzil po calej Polsce i przyciggal milionowe ttumy.
Rolls-Royce, Porsche, Buicki, Fiaty, Mercedesy,
rézne marki, modele, typy i historyczne okresy.
Duzo jest aut oryginalnych i odrestaurowanych,
ale jest kilka z projektow i zdje¢ replikowanych.
Sporo jest ,,na chodzie”, bo grywaja w filmach,

by mogly szybko wyjechac, gdy sprawa jest pilna.
Fachowcy przygotuja do wyjazdu o kazdej porze
samochod potrzebnej marki i w zagdanym kolorze.
Milo$nik militariow, tez nie zazna tam nudy.
Moze zrobi¢ sobie zdjecie przy czolgu ,,Rudy’,

w ktorym 4 pancernych z psem na piatego,
rozwalili nie jednego ,, Iygrysa” szwabskiego.
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Po tych wszystkich atrakcjach i sutym obiedzie,
towarzystwo syte wrazen do Warszawy jedzie.
Zmordowani wszyscy bardzo, lecz nikt nie zaluje
ijuz na kolejne ,,Skarby Mazowsza” si¢ szykuje.

Kazimierz Wiejak 19.09.2024 r.

Co przed nami

Trzecie warsztaty wyjazdowe "Niezaleznego zycia"

Informujemy, ze trzeci warsztat niezaleznego zZyciawramach
projektu ,,Sprawi¢ Moc 8” planowany jest na przetomie lutego
imarca 2025 r.

Warunki uczestnictwa: w pierwszej kolejnosci zapisy beda
przyjmowane od oséb, ktére nie braly udzialu w pierwszym
warsztacie realizowanym w Dartowie i w drugim warsztacie
w miejscowosci Chlopy. W przypadku wolnych miejsc,
w drugiej kolejnos$ci beda przyjmowane zapisy od osdb, ktore
byly uczestnikami powyzszych warsztatow.

O terminie przyjmowania zgloszen poinformujemy po-
przez stron¢ www.ptsr.waw.pl oraz informacj¢ mailowg.

Kurs komputerowy

W ramach projektu ,,Perspektywa na prace’, wspotfinanso-
wanego ze sSrodkdw PFRON, w drugiej polowie listopada od-
bedzie si¢ 10-dniowy kurs komputerowy. Uczestnicy projektu
oraz osoby zainteresowane, nie bedace uczestnikami projektu,
prosimy o bezposredni kontakt z biurem OWPTSR.
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Kalendarze na 2025 rok

Jak co roku przygotowujemy dla czlonkow OW PTSR
kalendarze trdjdzielne na rok 2025. Odbidr kalendarzy bedzie
mozliwy w pierwszej polowie grudnia. Warunkiem otrzymania
jest uregulowana skladka cztonkowska za rok poprzedni
i biezacy.

F SRR X

o

O iy el :
AfROZSIANEGO# 1]

Spotkanie oplatkowe

Serdecznie zapraszamy Panstwa, czlonkéw OW PTSR wraz
z osobami towarzyszacymi, na coroczne spotkanie oplatkowe,
ktére odbedzie sie¢ w drugg sobote stycznia, tj. 11.01.2025 r. Roz-
poczynamy Mszg $w. o godz. 15.00 w Dolnym Kosciele Ojcow
Jezuitéw, przy ul. Rakowieckiej 60. Po Mszy $w. zapraszamy na
spotkanie oraz drobny poczestunek.
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Informujemy, ze spotkanie zostanie zorganizowane pod
warunkiem zgloszenia minimum 25 oséb. Dlatego tez prosimy
wszystkich zainteresowanych o potwierdzenie w biurze OW
PTSR swojej obecnosci/zainteresowania.

Skltadka cztonkowska

Przypominamy Panstwu o terminowym oplacaniu skladek
cztonkowskich. W 2024 r. wysoko$¢ sktadki wynosi 60,00 zt.
Czlonkéw Stowarzyszenia posiadajacych zaleglosci w oplacie
sktadki cztonkowskiej prosimy o pilne uregulowanie.
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