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Drodzy Czytelnicy,

zima, to koniec starego i poczatek nowego roku. Nowy
rok zawsze przynosi nadzieje, ze jednak co$§ si¢ zmieni,
ze intensywne badania nad réznymi sposobami zatrzymania
postepu choroby przyniosg wreszcie przelomowe odkrycia.

Oprocz poszukiwania nowych sposobdéw leczenia,
pojawiajg si¢ tez nowe metody pomocy w lagodzeniu
objawéw choroby. Taka metoda tagodzenia objawow
spastycznosci jest terapia toksyng botulinowg. O wskazaniach,
sposobie dzialania 1 oczekiwanych efektach piszemy
w tym numerze Nadziei. Autorka artykulu zwraca uwage,
ze skuteczno$¢ tej terapii mozna znaczaco zwigkszy¢ poprzez
jej polaczenie z programem rehabilitacyjnym. Dlatego kolejny
artykul poswigcony jest wlasnie rehabilitacji, ktéra wcigz jest
najwazniejszym sposobem zmniejszania negatywnych skutkow
SM. Bardzo wazny jest dobor wlasciwych ¢wiczen dla kazdej
osoby, a przede wszystkim - systematyczno$¢. Nawet jesli
mamy dzien, w ktérym nic nie wychodzi, zme¢czenie wygrywa,
to powinnis$my ¢wiczy¢, by nauczy¢ mig$nie pracy pomimo
gorszego dnia.

Rzadko wspomina si¢ o tym, ze stwardnienie rozsiane
moze powodowac trudnosci z oddychaniem, co (w oczywisty
sposdb) wplywa na jakos$¢ zycia. Odpowiednie ¢wiczenia
miesni oddechowych moga pomodc zmniejszy¢ ten problem.
A wiec i w tym przypadku rehabilitacja pozostaje bardzo
wazng terapig. Oczywidcie ¢wiczenia nie pomogg na wszystko.
Jesli w wyniku choroby wystepujg uszkodzenia w osrodkowym
ukfadzie nerwowym, to ich nie naprawig. Moga jednak
zmniejszy¢ ryzyko postepu niepelnosprawnosci i polepszy¢
komfort zycia.



Drodzy Czytelnicy

Oproécz dolegliwosci fizycznych osoby z SM zmagaja sie tez
z trudnosdciami natury psychicznej, takimi jak depresja i leki.
O tym, jak radzi¢ sobie z lekiem pisze, w bardzo przystepny
sposob, amerykanski psycholog, Eric Goodman. Wyjasnia
mechanizm powstawania tego bardzo nieprzyjemnego, cho¢
tez potrzebnego uczucia i podaje proste, ale potwierdzone
naukowo i sprawdzone w praktyce sposoby ,jak pokonac
potwora”.

Swieto Bozego Narodzenia, rozjasniajgce ciemny i zimny
czas grudniowy, jest punktem wyjscia do szerszej refleksji nad
zyciem w felietonie ojca Waclawa Oszajcy.

A wiec... mitej lektury

Katarzyna Czarnecka

4 Nabpzigja
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Spastyczno$éé¢ w stwardnieniu rozsianym:
wyzwania, mozliwo$ci terapeutyczne
i rola toksyny botulinowej

Stwardnienie rozsiane (SM) stanowi jedno z najczestszych
i najbardziej zlozonych schorzen neurologicznych o podiozu
autoimmunologicznym i prowadzi do uszkodzenia ostonek
mielinowych w moézgu i rdzeniu kregowym, co skutkuje
nieodwracalnym uszkodzeniem neurondw i zaburzeniami
transmisji impulséw nerwowych. Jednym z najistotniejszych
i najbardziej obcigzajacych objawéw SM jest spastycznosc
miesni, ktéra ogranicza ruchy i powoduje bol. Spastycznosc,
definiowana jako wzmozone napi¢cie migsniowe zalezne od
predkosci rozciggania migsnia, jest wynikiem uszkodzenia
drég piramidowych i innych struktur osrodkowego ukladu
nerwowego (OUN) odpowiedzialnych za modulacj¢ odruchow
mie$niowych. Zjawisko to czesto prowadzi do ograniczenia
ruchomosci stawdw, deformacji konczyn, bdlu i ogdlnego
pogorszenia funkcji motorycznych. W skrajnych przypadkach
spastyczno$¢  uniemozliwia  pacjentom  samodzielne
wykonywanie podstawowych czynno$ci zyciowych, takich jak
chodzenie, ubieranie si¢ czy dbanie o higien¢ osobista.

6 Napzigja



Co nowego... czyli o starym inaczej

W ujeciu klinicznym spa-

)
styczno$¢ jest objawem hete- *‘ ~j‘;‘f

rogennym. Moze wystepowac

w réznych grupach mieénio- "4 |
wych z réznym nasileniem, co ﬁ;\ ﬁ)k
wymaga indywidualnego po- ek
dejscia terapeutycznego. Nale-

zy podkresli¢, ze chociaz spastyczno$¢ stanowi wyzwanie tera-
peutyczne, w niektdrych przypadkach umiarkowane napiecie
migsniowe moze by¢ korzystne, pomagajac w utrzymaniu po-
zycji ciala czy ulatwiajac przenoszenie ciezaru. Dlatego celem
terapii nie jest calkowita eliminacja napig¢cia mi¢$niowego, lecz
jego optymalizacja w kontekscie stanu funkcjonalnego oraz in-
dywidualnych potrzeb pacjenta.

W leczeniu spastycznosci stosuje si¢ podejscie
interdyscyplinarne, obejmujace farmakoterapie, rehabilitacje,
a w niektdrych przypadkach takze metody inwazyjne. Leki
doustne, takie jak baklofen, tizanidyna czy diazepam, sg czesto
pierwszym wyborem w leczeniu uogdlnionej spastycznosci.
Ich dzialanie opiera si¢ na modulacji neuroprzekaznictwa
w obrebie OUN, co prowadzi do zmniejszenia napigcia
migsniowego. Niemniej jednak farmakoterapia doustna wigze
sie z ryzykiem wystgpienia dziatan niepozadanych, takich jak
nadmierna sedacja, nieselektywne ostabienie wszystkich grup
mie$niowych czy dysfunkcje poznawcze.

Rehabilitacja, obejmujagca  ¢wiczenia  rozciagajace,
terapi¢ manualng i trening funkcjonalny, odgrywa kluczowa
role w utrzymaniu ruchomosci stawéw oraz zapobieganiu
przykurczom. Wspoélczesne podejscia do terapii spastycznosci
coraz czeSciej tacza rehabilitacje z zastosowaniem metod
farmakologicznych, takich jak iniekcje toksyny botulinowe;j.

Nabpzigja 7



Co nowego... czyli o starym inaczej

Toksyna botulinowa, naturalnie wystepujaca neurotoksyna
produkowana przez Dbakterie Clostridium botulinum,
zrewolucjonizowala leczenie spastyczno$ci ogniskowej. Jej
mechanizm dzialania opiera si¢ na blokowaniu uwalniania
acetylocholiny na zakonczeniach nerwowo-mig$niowych, co
prowadzidorozluznieniamig$niobjetychspastycznoscig. Zaleta
tej metody jest jej selektywnos$¢ — toksyna dziala wylacznie na
miesnie, do ktorych zostala podana, co minimalizuje ryzyko
ogdlnoustrojowych dziatan niepozadanych.

Badania kliniczne wielokrotnie potwierdzily skutecznos¢
toksyny botulinowej w redukcji napigcia mie$niowego,
zmniejszaniu bdélu i poprawie funkcji motorycznych.
W randomizowanych badaniach kontrolnych wykazano,
ze pacjenci leczeni toksyng botulinowg odczuwajg znaczng
poprawe jakosci zycia, w tym wickszg niezalezno$¢
w wykonywaniu codziennych czynnosci. Ponadto terapia
ta jest dobrze tolerowana, a dzialania niepozadane, takie jak
miejscowy bdl czy ostabienie miesni, wystepuja bardzo rzadko
1 s3 przemijajace.

Kluczowym elementem pro-
cedury jest precyzyjna lokalizacja
miesni objetych spastycznoscig, co
czgsto wymaga zastosowania tech-
nik obrazowych, takich jak ultra-
sonografia czy elektromiografia.
Wilasciwe planowanie terapii po-
zwala na osiggniecie maksymalnych
korzysci terapeutycznych przy mini-
malnym ryzyku. W praktyce klinicz-

s Napzigja



Co nowego... czyli o starym inaczej

nej iniekcje toksyny botulinowej sg zazwyczaj wykonywane co
trzy do sze$ciu miesiecy.

Skutecznos¢ terapii toksyng botulinowa mozna znaczaco
zwigkszy¢poprzezjejpolaczeniezprogramemrehabilitacyjnym.
Cwiczenia te mogg obejmowa¢ réznorodne techniki, takie jak
trening propriocepcji, ¢wiczenia w odcigzeniu czy hydroterapia,
ktére pomagajg pacjentom w osiggnieciu lepszej kontroli nad
swoim cialem. Zmniejszenie napiecia migsniowego umozliwia
pacjentom bardziej efektywne uczestnictwo w ¢wiczeniach
rehabilitacyjnych, co sprzyja poprawie ruchomosci,
koordynacji i sily miesniowej. Redukcja bolu i poprawa
funkcji motorycznych pozytywnie wplywaja na samooceng
oraz zmieniajg jako$¢ zycia. Chociaz terapia ta nie eliminuje
przyczyny choroby, jej efektywny wplyw na objawy sprawia,
ze jest ona jednym z kluczowych elementéw kompleksowego
leczenia stwardnienia rozsianego. Dzigki polaczeniu terapii
farmakologicznej z odpowiednig rehabilitacjg pacjenci zyskuja
szans¢ na wicksza niezaleznos¢ i lepsze funkcjonowanie
w codziennym Zyciu.

dr n. med. Irena Karlova,
specjalista rehabilitacji medycznej
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Rehabilitacja ruchowa w chorobie SM
okiem fizjoterapeuty

Stwardnienie rozsiane jest przewlekla i nieuleczalng
choroba neurologiczng. Nazwa pochodzi od rozsiania choroby
w roznych miejscach uktadu nerwowego.

Jak poprawic jakos$c¢ zycia 0sob chorych, ktérych mobilnos¢
i sprawnos¢ ruchowa jest na coraz nizszym poziomie, a choroba
wigze si¢ z rozwojem niepelnosprawnosci? Jak mozna pomoc
im zlagodzi¢ objawy i usprawni¢ cialo? Odpowiedzi jest wiele,
lecz jako fizjoterapeuta, ktéry od lat pomaga chorym na SM,
stawiam na rehabilitacje ruchowa.

Aby dobrze dobra¢ rodzaj czy plan rehabilitacji nale-
zy spojrze¢ na osobg chorg holistycznie, czyli calosciowo.
Nie tylko pod katem zaburzenia w obrebie poszczegdlnego or-
ganu, lecz na to jak to wplywa na calo$¢ organizmu. Nalezy
przy tym pamietaé, ze w chorobie mamy do czynienia z prze-
wleklym zmeczeniem, ostabieniem mie$niowym, sztywnoscia
i skurczami mig$niowymi, problemami z koordynacja i row-
nowaga, ale réwniez z problemami z mysleniem, uczeniem
sie nowych rzeczy i pamiecig. To wszystko moze by¢ otoczone
zmiennymi nastrojami, frustracjg oraz poddawaniem sie. Bo
jak poradzic¢ sobie z ciatem, ktére nas zawodzi?

Jedna z os6b w zespole terapeutycznym jest fizjoterapeuta.
Czlowiek, ktéry zrobi wszystko, by wspdlna praca dawatla
efekty. A te nie zawsze sg zjawiskowe. Dla jednego bedzie to
reedukacja chodu, dla innego spowolnienie spastyki, a jeszcze
innemu zaleze¢ bedzie na biernym rozluznieniu mig§niowym.
Indywidualne podejscie do kazdego pacjenta jest kluczem do
terapii i uzyskania pozadanego efektu. Pamietajmy takze, ze
aby rehabilitacja miala sens, nalezy wyznaczac sobie mate cele

10 NADzIEJA



Co nowego... czyli o starym inaczej

i dazy¢ do nich systematycznie.
Pamietajmy tez, ze potkniecia czy
male kroki w tyl s3 zjawiskami
zupelnie normalnymi.

Glownym celem w rehabilita-
cji pacjenta w stwardnieniu roz-

sianym jest zawsze utrzymanie I :
maksymalnej sprawnosci rucho- ﬂ ! [
wej, ktéra dla kazdego jest inna. !

Rehabilitacja ruchowa jest sposo-

bem na spowolnienie postegpowania choroby. Dobrze dobrane
zajecia i ¢wiczenia mogg takze pomoc w redukeji uczucia zme-
czenia, ale musimy tutaj pamietac o systematycznosci ¢wiczen.
Nawet jesli mamy dzien, w ktérym nic nie wychodzi, zmecze-
nie wygrywa, to powinni§my ¢wiczy¢, by nauczy¢ miesnie pra-
cy pomimo gorszego dnia.

Jedna z podstawowych metod, ktdre stosuj¢ w rehabilitacji
0sdb chorych naSM, s3 ¢wiczeniaizometryczne. Naprzemienny
powolny skurcz miesnia z powolnym rozluznieniem. W tych
¢wiczeniach najwazniejszy jest czas wykonywania ¢wiczen -
im wolniej pracujemy, tym lepiej. Nie skupiamy sie na ilosci
powtorzeniszybkosciwykonania. Budujemypamie¢ migsniows
i skupiamy si¢ na precyzyjnym zadaniu, jakim jest rozcigganie
iskracaniekonkretnego mie$niaczygrupy migesniowej. Taforma
rehabilitacjijestpodstawowymelementem pracyindywidualne;.
Podejscie pacjent - fizjoterapeuta, gdzie kladziemy nacisk na
ukierunkowang terapi¢ pod konkretnego pacjenta, przynosi
korzysci. Ogromna role odgrywa indywidualnie dobrany plan
rehabilitacji, gdzie od samego poczatku monitorujemy postepy
oraz na kazdym etapie mamy mozliwos¢ zmiany podejscia czy
intensywnosci ¢wiczen.

NADZIE]A 11



Co nowego... czyli o starym inaczej

W rehabilitacji grupo-
wej jedng z najwazniejszych
zasad jest grupa oséb o tym
samym schorzeniu w zbli-
zonej kondycji fizyczne;.
Staramy si¢ raczej nie taczy¢
chorego nie chodzacego
z chorym poruszajacym sie
catkowicie bez problemow.
Grupa o zblizonej spraw- r
nosci fizycznej sprawdzi sie
najlepiej. Mozna wtedy dobra¢ zaréwno ¢wiczenia, jak i zabawy
ruchowe do wszystkich uczestnikdéw zajec. Wazna jest tu takze
interakcja miedzy pacjentami, ktéra pozytywnie wplywa na ich
podejscie do choroby oraz akceptacji swoich mozliwosci.

Pamigtajmy jednak, zZe w stwardnieniu rozsianym chodzi
o to, by jak najdluzej utrzymac osobe chorg sprawng i nauczy¢
ja kompensacji utraconych funkgji.

Joanna Wieckowska,
mgr fizjoterapii

12 Napzigja



POMYSL... WARTO

Jestesmy odpowiedzialni nie tylko za to, co robimy,
ale takze za to, czego nie robimy.
Molier
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Pamys’l. .. warto

Dzieci gwiazd

_ Wyobrazmy sobie,
. ze na zimowe wakacje
% do Zakopanego przy-
- jezdza czlowiek, ktory
nic nie styszal o Jezusie

! Chrystusie. Wchodzi
‘¥ do pierwszego z brze-
gu kosciola i co widzi?
| Jaki$§ domek, wewnatrz

male dziecko, nie-
. mowlak, przy nim jego
matka i mezczyzna,
pewnie ojciec dziecka.
Poza nimi jeszcze inni mezczyzni jako$ dziwnie poubierani.
Na glowach majg takie kapelusze z piérami, kozuszki. Jeden
z nich gra na fujarce, drugi rozpakowuje jakie$ zawiniatko,
pewnie prezent dla dziecka. Na dachu widzi innego czlowieka
ze skrzydlami, jak jaki$§ ptak. Widzi tez osta i krowe, czy moze
byka i niczego z tego wszystkiego nie moze z niczym skojarzyc¢.
Poza jednym: to mate dziecko z jakiego§ powodu musi by¢
kim§ bardzo waznym, skoro zajmuje centralne miejsce w tej
instalacji. Jesli temu cztowiekowi powie sie, ze to dziecko jest
Bogiem, tez go to za bardzo nie zdziwi. Wielu przeciez bogow
przychodzito w ludzkiej, a nawet zwierzecej postaci. Patrzac na
betlejemska szopke nabierze przekonania, ze Bdg chrzescijan
urodzit si¢ wlasnie w Zakopanem, albo w najblizszej okolicy.
I znowu, wbrew pozorom, bedzie mial racj¢. Patrzac na Zycio-
rys Jezusa, na to wszystko, przez co Jezus w Zyciu przeszedl, za-
czynamy lepiej rozumiec to, przez co my, ludzie, przechodzimy.

14 Napzigja



Pomys’l. .. warto

Psalmista tak méwi o zwigzku czlowieka z Bogiem:
»-10 Ty uksztaltowales moje sumienie, przygarnales mnie juz
w lonie matki! (...)Nie byla zakryta zadna ko$¢ przed Toba,
kiedy powstawatem w ukryciu, tkany w glebinach ziemi! Oczy
Twoje widzialy, gdy bylem jeszcze w zarodku; w Twej ksiedze
byly zapisane wszystkie dni przeznaczone dla mnie, gdy jeszcze
zaden z nich nie istnial! Jakze s3 wspaniate Twoje mysli, Boze!
Jakze ogromna ich liczba! Gdybym chciat je zliczy¢, wiecej ich
niz piasku; kiedy si¢ obudzg, nadal bede z Tobg! (Ps 139, 13-18).

A zatem przychodzimy na $wiat nie z nicodci, z niebytu,
a przeciwnie, przychodzimy od Boga. Nie zaistnieli$my jedynie
w procesie ewolucji, ale na skutek dzialania Boga. Dlatego
psalmista mowi, Ze nawet §mier¢ nie jest w stanie tego Bozego
dzieta, jakim jestesmy, zburzy¢, a tym bardziej unicestwic. To
bowiem znaczg stowa: ,kiedy si¢ obudze, nadal bed¢ z Toba!”
Mysl psalmisty po wiekach podejmie Syn Bozy, Jezus z Nazaretu.

W Ewangelii §wigtego Jana za$ czytamy, jak to przeciwnicy
Jezusa zarzucili Mu, Ze stawiajac siebie na réwni z Bogiem,
bluzni przeciwko Bogu, obraza Go. Na te zarzuty Jezus
odpowiedzial: ,Jesli nie wypelniam dziel Ojca, to Mi nie
wierzcie. Skoro jednak je wypelniam, to nawet jesli Mi
nie wierzycie, uwierzcie moim czynom, abyscie poznali
i wiedzieli, ze Ojciec jest we Mnie, a Ja w Ojcu” (J 34-37).
Nie chodzi tylko o te czyny, ktére nazywamy cudami, ale chodzi
o to, jaki Jezus jest dla ludzi, jak ich traktuje.

Takim pierwszy czynem, ktéry zwolennikom Jezusa dat
wiele do myslenia, bylo wesele w Kanie Galilejskiej, gdzie
Jezus w sobie wlasciwy sposob uratowal panstwa mlodych
przed zniszczeniem tej radosci, jaka powinna towarzyszy¢
ludziom w dniu zaslubin. Juz samo to pozwala popatrze¢ na
ludzkie zycie tak, ze zacznie si¢ ono jawi¢, jako dar od Boga.

NADZIE]A 15



Pomys’l. .. warto

To dlatego $wiety Jan w Pierwszym Liscie pisze: ,,Umilowani,
milujmy si¢ nawzajem, bo mitos¢ pochodzi od Boga, a kazdy,
kto miluje, narodzil si¢ z Boga i zna Boga. Kto nie miluje, nie
zna Boga, bo Bog jest mitoscig. Milo$¢ Boza ukazala si¢ wsrod
nas przez to, ze Bog poslal na $wiat swego Jednorodzonego
Syna, aby$smy dzieki Niemu mieli zycie. Na tym polega mitos¢,
ze nie my umilowalismy Boga, lecz On nas umitowal”. Jesli
tak, jesli Bog kocha nas w ludzkiej mifosci, to znaczy, ze jest
Ojcem; to znaczy, ze kazde poczecie dziecka, cokolwiek
bysmy o tym nie powiedzieli, jest zwiastowaniem, kazde
narodziny czlowieka jest narodzeniem cdérki, syna Bozego,
kazde zaslubiny s3 weselem w Kanie Galilejskiej i tak dalej,
azpo Golgote i pusty grob. Tak, grob, gdyz kazdy gréb wczesniej,
czy pozniej okazuje sie pusty — jak grob Syna Bozego Jezusa,
ktérego Bog Ojciec przeprowadzil przez smierc ku petni Zycia.

16 NADzIEjJA



Pomys’l. .. warto

Doskonale ten obraz ludzkiego losu przedstawiajg ikony.
Wedlug teologdw wschodniej tradycji i pisarzy ikon Maryja
urodzila Jezusa w grocie, tak jak o sobie pisal psalmista: ,,Kiedy
powstawalem w ukryciu, tkany w glebinach ziemi”. Jezus, ze tak
powiem, nie spada z nieba, spoza chmur, ale przychodzi do nas
z wnetrza ziemi, z wnetrza nieozywionej materii, ale tez z fona
kobiety. I, jak by tego bylo malo, przychodzi sposréd zwierzat,
ktérych w szopkach betlejemskich reprezentujg woét i osiol.
Wreszcie Syn Boga zjawia si¢ posrdd ludzi — pasterzy, Medrcow
ze Wschodu, ale tez mieszkancow Betlejem, a nawet Heroda.
Nie mozna tez pomija¢ gwiazdy betlejemskiej. Nie bez powodu
Stephen Hawking powiedzial, ze jesteSmy dzie¢mi gwiazd.

Jesli wiec szukamy Boga, chcemy Go zobaczy¢ i ustysze¢, nie
wypatrujmy Go gdzie$ w obtokach. Ignacy z Loyoli radzi, bysmy
Boga szukali we wszystkim, co si¢ tu i teraz dzieje — dobrego
i zlego. A wiec odmawiajac ,JOjcze nasz” nie zmruzajmy oczu
i nie zadzierajmy gltowy, ale patrzmy przed siebie, rozgladajmy
sie na boki i patrzmy pod nogi, gdyz nie mozemy zapominac,
tego co w Ewangelii méwi Jezus: Bylem glodny, nagi, bylem
uchodzcy itd...

ojciec Wactaw Oszajca SJ
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Jak nie ba¢ sie ba¢?

O rozbrajaniu leku rozmawiamy z psychologiem
Erikiem Goodmanem.

Dla wiekszosci z nas lgk jest zbyt stala i przez to zbyt
szkodliwg emocja wpisang w powazng czg$¢ zycia. Staje sig
naszym wrogiem, bo boimy si¢ ba¢. Jak nie dolewa¢ oliwy do
ognia radzi amerykanski psycholog kliniczny Eric Goodman.

Nie ma chyba cztowieka wolnego od leku, ktéry wpedza
sie w spirale niepotrzebnego zamartwiania si¢ tym, co si¢ nie
wydarzyto i pewnie nie wydarzy. Dla pordwnania przygladam
sie mojej kotce — owszem, boi si¢ mokrego mopa, ale tylko
wtedy, gdy ,wrdg” znajduje si¢ w zasiegu jej wzroku. Czy to
przez ludzki duzy i zlozony modzg lek wpisany jest w nasza
codziennos¢?

Najbardziej  zaniepo-
kojonym zwierz¢ciem na
$wiecie jeste$my wlasnie my.
Nosimy w sobie straszne po-
twory leku. Przy wszystkich
nowoczesnych  zabawkach
i technologii ludziom tatwo
jest zapomniec, zZe wyewo-
luowali$my od zwierzat i na-
dal mamy te same instynkty
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przetrwania. Innymi slowy, podobnie jak zwierzetom tatwo
jest nam wpas¢ w silny niepokdj w obliczu bezposredniego za-
grozenia, na przyktad biegnacego w naszg strone niedzwiedzia.
Jednak mozemy tez odczuwac ogromny niepokoj, gdy staramy
sie przewidzie¢ wszelkie potencjalne zagrozenia w dowolnym
momencie w przysztosci, Igcznie ze swiadomoscia, ze pewne-
go dnia umrzemy. Mozemy tez martwic si¢ o swoje miejsce
w spoleczenstwie i o to, gdzie pasujemy, czy zestresowac si¢ na
samo wspomnienie niepokojacych rzeczy z przeszlosci. Zwie-
rzeta zas nie zawracajg sobie tym glowy, tak jak niedzwiedz nie
przejmuje sie tez, jesli za bardzo przybiera na wadze lub zaczy-
na tysiec.

Zyjemy w $wiecie, ktéry radykalnie rozni sie od tego,
w ktorym ewoluowalismy. Mamy za sobg miliony lat
przystosowania si¢ do polowan i zbieractwa w malenkich
plemionach koczowniczych. Nastepnie, z ewolucyjnego punktu
widzenia, w ciagu jednej nocy przeszlismy od koczownictwa
do mediéw spolecznos$ciowych i smartfondw. Dlatego tez nasz
uklad nerwowy jest dzi$ dezorientowany, a my dodatkowo nie
ulatwiamy mu zycia.

Pomysl o horrorach - wylaczamy $wiatlo i wpatrujemy
sie w kolorowe wzory na nieozywionym przedmiocie, takim
jak telewizor. To tylko fikcja, jednak nasz niepokdj zostaje
silnie aktywowany, aby przygotowa¢ nas do walki lub ucieczki
przed zagrozeniem ze strony wampira czajacego si¢ w pokoju.
Jesli sie nad tym zastanowi¢, moze to wydawacd sie glupie, ale
mozg, aktywujac lek, nie wie czy zagrozenie jest realne, czy
wymyslone przez scenarzyste filmu. Nasz uktad nerwowy
najczesciej funkcjonuje wlasciwie, prébujac nas chroni¢, tyle
ze w niewlasciwym momencie.
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Poziom lgku zalezy od funkcjonowania ukladu nerwowego,
a to wynika choc¢by z naszego temperamentu. Nasz potwdr leku
zostal uksztaltowany genetycznie, ale tez przez doswiadczenia
zyciowe. Czy co$§ mozemy z tym zrobi¢? Lek wydaje sig
potworem, cho¢ jest zle rozumiany. On nie jest kim§, kto
nas nieustannie dreczy. Lek jest jak niesamowicie lojalny
i nadgorliwie opiekunczy
pies strozujacy. Jego
zadaniem jest bycie zawsze
czujnym na wszystko, co
uzna za zagrozenie dla nas.
Aktywujac reakcje walki lub
ucieczki robi wszystko, co
w jego mocy, aby uchroni¢
nas przed krzywda, ale tatwo
go zdezorientowac.

Jak mozemy pomdc naszym psom strozujacym? Mozemy
zaakceptowa¢ rzeczywisto$¢, w ktorej lek istnieje, zamiast
nieustannie prébowac si¢ go pozby¢ lub walczy¢ z nim. Lek
jest przeciez elementem normalnego toku ludzkiego zycia.
Kiedy traktujemy go jako zagrozenie, do$wiadczamy stanu
walki lub ucieczki, co wywoluje jeszcze wigkszy strach. Kiedy
akceptujemy pojawiajacy sie niepokoj, chociazby na krétka
mete, odczuwamy znacznie mniej cierpienia z jego powodu.

Jak jeszcze mozemy zapewni¢ naszym psom strézujacym
dobry dom w ukladzie nerwowym? Dbajac o odpowiednia
jakos$¢ snu, zdrowe odzywianie, wsparcie spoleczne, praktyki
radzenia sobie ze stresem itd. Chodzi o wszystkie sposoby;,
ktére powoduja, Ze nasze psy strozujace sg mniej reaktywne.
Nastepnie mozemy pracowaé nad szkoleniem pieskow,
stawiajac czolo temu, co btednie postrzegamy jako zagrozenie
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(na przyktad przy fobiach), aby nauczyly sie, ze takie sytuacje
tak naprawde s3 bezpieczne. Nasze psy strozujace nigdy nie
beda doskonale, poniewaz nie zyja w racjonalnej czesci moézgu,
ale mogg si¢ wiele nauczy¢.

Radze¢ podejs¢ do leku ze wspolczuciem. Jak to zrobi¢ - jak
polubi¢ potwora? Mysle, ze wazne jest, aby zdac¢ sobie sprawe,
ze jesli dobrze si¢ nad tym zastanowiC... zycie bez strachu by-
loby ztym pomystem. Wyobrazmy sobie, co by si¢ stalo, gdyby
auto jadgce przed nami na autostradzie nagle zacz¢lo hamowag,
a my bysmy sie tego nie bali? Co by sie stalo w tych kilku mo-
mentach w zyciu, kiedy bylismy w prawdziwym niebezpieczen-
stwie? Jesli catkowicie pokonamy strach, czyli sttumimy go, po-

niesiemy porazke, poniewaz
» jednoczesnie pozbedziemy
sie instynktu przetrwania.
Brak leku jest niebezpiecz-
ny, warto o tym pamietac.
Poza tym bez strachu prze-
gapilibysSmy czes¢ calkiem
a przyjemnych odczu¢, na
przyklad oczekiwanie na
pierwszy pocaltunek, dreszczyk emocji zwigzany z przejazdzka
kolejka gorska lub skoki adrenaliny podczas ogladania filmoéow
akcji. Bez doswiadczenia leku nie bylibySmy w stanie empa-
tycznie odnosi¢ si¢ do ludzi, ktdrzy przezywajg swoje zyciowe
wzloty i upadki.

Czy lek informuje nas o rzeczach, ktére majg znaczenie?
Czy czasem nie boimy si¢ tego, co nas rozwija? Bez leku nie
poukliadalibysmy sobie zycia. Jesli wykorzystamy jego glos jako
wskazéwke do zaryzykowania podrézy w nieznane, mozemy
zblizy¢ si¢ do ciekawszego czy wrecz szczesliwszego Zycia. Jesli
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bedziemy unika¢ niepewnych raf, ktére potwor leku biednie
postrzega jako niebezpieczenstwo, bedziemy czu¢ wygodne
odretwienie - jak $§piewal zespot Pink Floyd. Innymi stowy, lek
czesto kaze wybiera¢ — wolisz ryzykowny rozwdj czy wygodna
stagnacje?

Bezleku - wedlugzasady Yerkesa-Dodsonaudowadniajacej,
ze w miare wzrostu motywacji rosnie jakos¢ wykonywanych
zadan - radzilibySmy sobie o wiele gorzej podczas szkolnej
nauki czy w pracy. Zasada ta jednak méwi réwniez, ze jesli
nasz lek osiggnie moment krytyczny, jakos¢ koncentracji i -
co za tym idzie — naszej pracy zaczyna si¢ pogarszac, az do jej
dezorganizacji.

Dlawigkszosciznaslekjest zbyt stalg i przez to zbyt szkodliwg
emocja wpisang w wiekszo$¢ Zycia. Staje si¢ naszym wrogiem,
jako zagrozenie zaczynamy traktowa¢ nie okolicznosci, lecz
sam lek, a on wtedy narasta. Kiedy boimy si¢ ba¢, odpychamy
go, dolewajac oliwy do ognia. Jesli jednak podejdziemy do niego
z Yagodnag akceptacjg, pomoze to nam stawia¢ czolo sytuacjom,
ktore s3 wprawdzie stresujace, ale lek nie bedzie nas paralizowat
i dyskomfort zwigzany z jego odczuwaniem obnizy si¢. Nasz
uklad nerwowy si¢ tego nauczy.

Jednym ze sposobdéw na lek jest defuzja, od wiekow
zalecana przez buddystéw. Czym ona jest i jak ja stosowac?
Nasze mozgi s zajetymi, hatasliwymi maszynami i duza czes§¢
decybeli, ktére wytwarzaja, nie pomaga nam w prowadzeniu
zycia, o jakim marzymy. Defuzja oznacza oderwanie si¢ od tego
hatasu, czyli nieprzydatnych mysli i historii, ktére podsuwa
umysl. Na przyklad, jesli masz wyglosi¢ przemdwienie w pracy;,
a on podpowiada ci, ze to bedzie katastrofa, zamiast zaczepiac
sie o mysl: ,,To bedzie katastrofa!” mozesz rozpozna¢, ze twdj
umyst tworzy hatas i pomysle¢ sobie: ,Mysle o tym, ze to
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bedzie katastrofa” To daje przestrzen potrzebng do wybrania
bardziej adaptacyjnej reakcji niz unikanie lub walka, ktore lek
napedzaja.

Jak rozpozna¢ moment, kiedy lek zycia codziennego
przeradza si¢ w zaburzenie? Kiedy mamy wrazenie, ze staje si¢
nieuporzadkowany, nie panujemy nad nim. Wtedy utrudnia lub
uniemozliwia codzienne czynnosci zyciowe, te dotyczace pracy,
obowiagzkow rodzinnych. Ponadto nie czujemy przyjemnosci
z zaje¢, przy ktérych odpoczywalismy w czasie wolnym.
Mozemy si¢ tez zmusza¢ do réznych aktywnosci, ale czujemy
sie nimi nieadekwatnie zmeczeni, rozdraznieni, sfrustrowani,
aprzez to jeszcze bardziej przestraszeni. To pokazuje, ze potwor
zaczal juz wy¢ — ma problemy z odpowiednim zachowaniem,
ale nie zwraca si¢ przeciwko nam. Nadal prébuje nas chroni¢
przed zagrozeniami, lecz zdezorientowany zaczyna wariowac.
Sposdb, w jaki sposéb zareagujemy, ma wplyw na to, czy
rozwinie si¢ pelnowymiarowy problem behawioralny, czyli
zaburzenie lekowe lub obsesyjno-kompulsywne, czy tez nie.

Kolejne badania pokazuja, ze nawet najlepsze
i najskuteczniejsze metody leczenia nie pozwalaja do konca
pozby¢sie zachowan lekowych. Ludzki mézg masilne tendencje,
zeby sam lek odbierac jako zagrozenie. Jak sobie z tym radzi¢?
Nasz moézg dziala tak, ze im mniej przejmujemy si¢ rzeczami,
ktérych sie boimy, tym zazwyczaj stajg si¢ one rzadsze i mniej
intensywne. Tak wiec fobia przed strachem, na przyklad
w sytuacji zespolu leku napadowego, objawia si¢ tendencja do
maksymalnego eliminowania zagrozenia. Tymczasem lepiej
stawic¢ czota myslom i odczuciom zwigzanym z lekiem — czyli
jesli boimy sie weza, spdjrzmy mu w oczy. Tak adaptacyjnie
radzimy sobie ze strachem - uczac si¢, ze mozna tolerowac lek
i ze nie jest on katastrofalny.
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Z drugiej strony - poniewaz mamy rozwinieta kore
przedczolowg - mozemy uniewazni¢ polecenia wydawane
przez lek uznajac, ze obawy moézgu sg bledne. Jak wykorzystac
do tego nasza zdolnos¢ elastycznosci psychologicznej?
Terapeutycznym podejsciem do zwiekszania elastycznosci
psychologicznej jest terapia akceptacji i zaangazowania (ACT),
ktdra uczy, zeby dziala¢, nawet jesli emocje lub mysli prébuja
nas hamowa¢. W tym celu mozemy:

« wykorzystaé procesy psychologiczne, aby wylaczy¢
autopilota i uziemic si¢ w chwili obecnej — zamiast da¢
sie ponie$¢ rozmyslaniom o przesziosci lub martwieniu
sie o przysztos¢;

» bezposrednio stawic czota naszym obecnym uczuciom
— zamiast z nimi walczy¢

lub przed nimi ucieka¢; A
. podej ‘ dziatani LSS
podejmowacé dziatania N *. 3
oparte na warto$ciach & {'" o 0 L
— zamiast zachowan i'/\*' ! W{:“b:. ;j N
kierowanych emocjami. ' | ! ? e
Kiedy w obliczu leku wybie- 1 -4

J"j- .
- . . A2 Y
ramy warto$ci, moze to oznaczaé —%\Tﬂ;ﬁ 31 -
bezposrednie zmierzenie sie ze E g | |
strachem. Wielokrotnie stajac ; o

z nim oko w oko, uczymy si¢ czu¢
bezpiecznie.

Eric Goodman,

doktor psychologii klinicznej
na podstawie ksigzki: ,,Lek. Jak pokonac potwora”
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Wez gleboki oddech...

Wez gleboki oddech. To jedna z najczestszych porad dla
0sOb znajdujacych si¢ w stresujacych sytuacjach. Niezaleznie
od tego, czy jeste§ zdenerwowany na swojg drugg potowke, czy
masz trudnosci finansowe, prawdopodobnie styszales rade,
aby zatrzymac sie i wzig¢ oddech zanim zareagujesz. I nie bez
powodu. Badania wykazaly, ze ¢wiczenia oddechowe moga
obnizy¢ cisnienie krwi, tetno i produkcje hormonu stresu
— kortyzolu. Jednak w przypadku oséb ze stwardnieniem
rozsianym latwiej powiedzie¢: ,wez gleboki oddech”, niz to
zrobi¢. Nawet niewielkie wyzwania moga mie¢ na oddech

pacjenta duzy wpltyw.

tlen do naszego ciala.
Dotleniona krew jest
dostarczana do pracu-
~ " jacych miesni. Jesli nie
. B 4 . / .
mozesz oddycha¢, nie
mozesz funkcjonowac. Zrozumienie dlaczego i w jaki sposéb
stwardnienie rozsiane wplywa na proces respiracji, moze po-
zwoli¢ podjac dzialania, ktére pomogag prawidiowo oddycha¢
i poprawig jakos¢ zycia.

Stwardnienie rozsiane nie atakuje bezposrednio ptuc. Moze
jednak atakowa¢ obszary mdzgu i rdzenia kregowego, ktdre
kontrolujg oddychanie. Jesli uszkodzona zostanie czg$¢ uktadu
nerwowego zaangazowanaw proces respiracji, wowczas pojawia
sie wigksze trudnosci z oddychaniem. Wzmocnienie mig$ni
oddechowych moze poprawi¢ pojemnos¢ pluc, zwiekszyc¢
wydajnos¢ i przyczynic si¢ do ogdlnej dobrej kondycji uktadu

;q , Re.sph.racja to spo-
- M sob, wjaki dostarczamy
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oddechowego. Uszkodzenia neurologiczne czesto objawiajg si¢
ostabieniem migséni i meczliwoscig. Migsnie miedzy zebrami
a przepong odgrywaja kluczowa role w oddychaniu. Kiedy
te migsnie stabng, trudno wzigé gleboki oddech. Dysfunkcja
w tych obszarach moze prowadzi¢ do ograniczenia rozszerzania
sie ptuc podczas wdechu i trudnosci z pelnym wydechem,
przyczyniajac si¢ do trudnosci w oddychaniu.

Spastyczno$¢ - mimowolne napinanie lub sztywnos$¢
migsni — oraz uposledzone odruchy rowniez mogg sprawiac
problemy. Spastycznos¢ moze wptywad na mig¢snie uzywane do
oddychania, zmniejszajgcelastycznos¢iutrudniajgc utrzymanie
normalnego wzorca oddychania. Stwardnienie rozsiane moze
tezwplywac napolaczenianerwowe odpowiedzialne za odruchy
oddechowe, takie jak kaszel i oczyszczanie dr6g oddechowych.
Uposledzenie tych odruchéw moze skutkowa¢ trudno$ciami
w radzeniu sobie z wydzielinami z drég oddechowych
i zwigkszonym ryzykiem zachtys$niecia.

Kolejnym problemem jest brak aktywnosci. Ograniczenia,
ktére moga wynika¢ ze stwardnienia rozsianego powoduja,
ze chorzy mniej si¢ ruszajg. Po prostu prowadzg nadmiernie
siedzacy tryb zycia. Osoba, ktdrej brakuje ruchu, traci ogdlna
sprawnos¢ fizyczng, a co za tym idzie nie ma mozliwosci, zeby
z fatwoscig zaczerpna¢ gleboki oddech.

Objawy stresu oddechowego

Wplyw stwardnienia rozsianego na oddychanie moze si¢
znacznie r6zni¢ w zaleznosci od stopnia niepelnosprawnosci
danej osoby. W najbardziej ekstremalnych przypadkach
problemy z oddychaniem prowadzg do powiklan, takich jak
zachlystowe zapalenie pluc (infekcja pluc, ktéra wystepuje,
gdy pokarm lub plyn jest wdychany do drog oddechowych
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zamiast by¢ polykany) oraz bezdech senny (zaburzenie snu,
w ktérym oddychanie podczas snu czgsto si¢ zatrzymuje).
Jednak u wigkszo$ci oséb degradacja ukladu oddechowego jest
niewielka i postepuje stopniowo.

Problemy z oddychaniem mogg objawia¢ si¢ w rozmaity
sposob. Warto zadac sobie pytanie:

« Czy podczas gimnastyki sapiesz bardziej niz inni

ludzie?
« Czy s3 czynnosci, ktore kiedys wykonywale$
z fatwoscig, teraz sprawiajg, ze brakuje ci tchu?

o Czy latwo si¢ meczysz podczas méwienia?

o Czy regularnie dlawisz si¢ jedzeniem, piciem lub $ling?

o Czy masz problemy z kastaniem, gdy jestes chory?

Specjalisci  stosuja rdzne testy do
diagnozowania probleméw z oddychaniem
u chorych na stwardnienie rozsiane. Jednym
z nich jest na przyklad przedtuzona fonacja,
w ktorej pacjent bierze najglebszy mozliwy
oddech i wydycha tak dtugo, jak to mozliwe,
jednoczesnie  wymawiajagc  samogloske.
Norma miesci si¢ w przedziale od 15 do
22 sekund. Jesli nie mozna osiggnaé co najmniej 15 sekund,
to powdd do niepokoju. Lekarz moze réwniez zbada¢ sposéb
kastania lub zleci¢ szesciominutowy test. To standardowy test
wytrzymalosci, podczas ktorego pacjent w ciggu sze$ciu minut
pokonuje maksymalnie diugi odcinek drogi na nogach.

Budowanie sily oddechowej

W zalezno$ci od nasilenia wyzwan zwigzanych
z oddychaniem, mobilnosci i innych zmiennych, zespét
opieki zdrowotnej (ktéry moze obejmowaé migdzy innymi
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neurologa, specjaliste od pluc, fizjoterapeute i logopede) moze
przepisa¢ dowolng liczbe terapii w celu leczenia i radzenia
sobie z problemami w oddychaniu. W niektérych przypadkach
konieczne moze by¢ zastosowanie lekdéw. Leki rozszerzajgce
oskrzela pomagajg rozluzni¢ i udrozni¢ drogi oddechowe,
ulatwiajac oddychanie w przypadku spastycznos$ci wptywajacej
na migsnie oddechowe. W celu zlagodzenia sztywnosci
i poprawy elastycznosci mozna przepisa¢ leki zmniejszajgce
napigcie migs$ni. Pomocna moze by¢ réwniez fizjoterapia klatki
piersiowej. Techniki takie jak oklepywanie klatki piersiowej
i drenaz ulozeniowy moga by¢ stosowane w celu usuniecia
wydzieliny z oskrzeli i poprawienia funkcjonowania pluc.

Oto kilka rzeczy, ktore mozna zrobic juz dzis, aby poprawic
swoje oddychanie:

Oddychanie przepona

Cwicz glebokie, przeponowe oddychanie, aby zaangazowaé
i wzmocni¢ przepong. Wez gleboki wdech przez nos,
pozwalajac brzuchowi si¢ rozszerzy¢ i zréb powolny wydech
przez delikatnie rozchylone usta.

Cwiczenia aerobowe

Wykonuj regularne ¢wiczenia aerobowe, takie jak spacery,
plywanie lub jazda na rowerze stacjonarnym. Cwiczenia
aerobowe mogg poprawi¢ wydolno$¢ sercowo-naczyniowg
i wzmocnig prace mies$ni uktadu oddechowego.

Wzmocnienie miesni tulowia

Wilacz ¢wiczenia ukierunkowane na miesnie tutowia, m.in.
te wokot brzucha i ledzwi. Silne mies$nie tutowia zapewniaja
stabilnos¢ ciala i wspierajg optymalng mechanike oddychania.
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Trening mie$ni oddechowych

Korzystaj z urzadzen takich jak trenazery migéni
oddechowych, ale tylko pod okiem lekarza. Urzadzenia te
stawiajg opdr podczas wdechu i wydechu oraz pomagajg
wzmocni¢ mig¢$nie zaangazowane w oddychanie.

Cwiczenia silowe

Uwzglednij trening silowy gornej czedci ciala, koncentrujac
sie na mieéniach zaangazowanych w oddychanie. Cwiczenia
takie jak wyciskanie na klatke piersiowg, wiostowanie
i wyciskanie na barki moga pomé6c wzmocnic te migénie

Joga i tai chi

Cwiczenia te moga poprawi¢ elastyczno$é, réwnowage,
postawe, a czesto moga by¢ wykonywane w pozycji siedzacej.
Niektore pozycje i ruchy w tych ¢wiczeniach obejmuja gtebokie
oddychanie i mogg przyczyni¢ si¢ do wzmocnienia migsni
oddechowych.

Ustalenie tempa i oszczedzanie sily

Stosuj strategie ustalania tempa, aby zarzadza¢ poziomem
energii i zapobiega¢ zmeczeniu. Unikanie nadmiernego
wysitku moze pomoéc w utrzymaniu prawidlowych funkcji
migsni oddechowych.

Swiadomos¢ postawy

Zwracaj uwage na postawe, zwlaszcza podczas siedzenia
lub stania. Utrzymywanie wyprostowanej sylwetki pozwala na
optymalne rozszerzenie ptuc i pomaga mi¢sniom oddechowym
pracowac wydajnie.

Niemal kazdy moze mie¢ pozytek z ¢wiczen oddechowych.
Zyskujac nawyk wdychania i wydychania powietrza w wolnym
tempie sprawiamy, ze krew jest natleniona troche dluzej.
Trenazery mies$ni oddechowych, takie jak spirometry, moga
sprawi¢, ze zwykle ¢wiczenia oddechowe stang si¢ pelnym
treningiem ptuc.
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Migdzy nami

Poniewaz siedzacy tryb zycia moze zwigksza¢ problemy
z oddychaniem u o0séb ze stwardnieniem rozsianym,
szczegolnie wazny jest ruch. Zalecane s3 ¢wiczenia przez
co najmniej 30 minut dziennie, jednoczesnie z ¢wiczeniem
uwaznego oddychania. Pomysl o wdechu podczas fatwej czesci
¢wiczenia i wydechu podczas najtrudniejszej czesci ¢wiczenia.
Szczegodlnie korzystne sg ¢wiczenia obejmujace klatke piersiows
i przepong, co jest dobra informacja dla 0séb o ograniczonej
sprawnosci ruchowej, w tym osob poruszajacych sie na wézkach
inwalidzkich. Badania pokazujg, ze w rzeczywistosci lepiej
jest wykonywa¢ ¢wiczenia oddechowe z ¢wiczeniami gérnej
czesci ciala, ktére podnoszg tetno i czestos¢ oddechow. Mozesz
wiec robi¢ takie rzeczy, siedzac na wozku i unoszac ramiona.
Wykonaj wdech podczas unoszenia ramion w gore, wstrzymaj
oddech na kilka sekund, a nastgpnie wypus¢ powietrze podczas
opuszczania ramion w doét.
Fizjoterapeuta moze przepisa¢ program ruchu dostosowany
do konkretnych potrzeb i mozliwosci, np. sugerujac podejscie
~treningu przerywanego”
. dla os6b o stabej kon-
: dycji ogdlnej lub uskar-
Zajacym si¢ na znaczne
zmeczenie. Mozesz nie
by¢ w stanie przejechac
na rowerze stacjonarnym
15 lub 20 minut na raz,
ale prawdopodobnie mo-
zesz jechal przez 2 lub
3 minuty, odpocza¢ przez
minute, jecha¢ przez
2 lub 3 kolejne minuty,
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odpocza¢ przez minute itd. Pomaga to ograniczy¢ zmeczenie,
ktdre jest tak powszechne u pacjentdw ze stwardnieniem roz-
sianym.

Oczywiscie ¢wiczenia to nie panaceum. Jesli w wyniku
stwardnienia rozsianego wystepuja uszkodzenia osrodkowego
uktadu nerwowego, to ich nie naprawig. Ale moga zmniejszy¢
ryzyko postepu niepelnosprawnosci w wyniku siedzacego
trybu zycia. Wazne jest tez to, Ze nawet przy powaznej
niepelnosprawnosci fizycznej, nadal mozna budowaé mie$nie
oddechowe.

Chociaz kazdy choruje inaczej, to wigkszos¢ ludzi, ktérzy
podejma si¢ wykonywania ¢wiczen oddechowych i ruchowych
zgodnie z zaleceniami zespolu opieki zdrowotnej, doswiadcza
szybkiej i dlugotrwatej poprawy w oddychaniu.

Matt Alderton
za: Momentum, Vol. 17, No. 3, 2024
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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
WwWw.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 — Przewodniczgca
Malgorzata Melich - Wiceprzewodniczaca
Henryka Grzegorzewska — Sekretarz

Pracownicy biura

Marcin Skroczynski — dyrektor biura

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

Hanna Kapusniak — koordynator projektow
Katarzyna Zawada - gtéwna ksiegowa

Agata Szulc - ksiegowa

6%

Biuro Rady Glé6wnej PTSR

ul. Nowolipki 2a

00-160 Warszawa

tel. 22 241-39-86 (sekretariat),
22 119-36-88 (PLiR - subkonta),
22 127-48-50 (Infolinia - CISM),
22 258-71-75 (SyMfonia Serc).
fax 22 354-60-26
www.ptsr.org.pl

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

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

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

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

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

— orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub
réwnowaznego) — w przypadku nie posiadania przez
dang osobg tego dokumentu mozliwy jest udziat jedynie
w wybranych zajeciach — informacja w biurze.

Wiekszo$¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga
ponadto skorzystania z konsultacji specjalistow (lekarza,
psychologa i rehabilitanta) celem stworzenia Indywidualnego
Planu Dzialania. Szczegétowe informacje i zapisy w biurze
Stowarzyszenia.

Wybrane zajecia realizowane w OW PTSR w ramach
prowadzonych projektow:

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej prowadzone s3 w czterech
grupach w siedzibie Stowarzyszenia:
— we wtorki w godz. 15:30 — 18:00 (zajecia dla oséb mniej
sprawnych),
— w $rody w godz. 9:30 - 11:00,
— w czwartki w godz. 15:00 - 17:30,
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2. Mechanoterapia
Indywidualne zajecia prowadzone s3:
— w poniedziatki w godz. 8:00 - 16:00,
— w $rody w godz. 11:00 - 15:00,
— 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.

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, obowiazuja
Zapisy.

4. Joga - zajecia relaksacyjne

Zajecia 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 poniedzialki w godz. 15:30 - 17:00 (w siedzibie
Stowarzyszenia),
— w $rody w godz. 15:30 - 17:00 (hybrydowo).
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6. Basenic¢wiczenia w wodzie
Rehabilitacja w wodzie odbywa si¢ w Centrum
Rehabilitacji Reh-Medica przy ul. Mladzkiej 27A.
Z z7ajec na basenie mogg skorzystac tylko osoby bedace
uczestnikami projektu ,,SM'owa przystan — usprawnianie
ruchowe i spofeczne 0sob chorych na SM V. Obowigzuja zapisy.
Zajecia odbywaja sie:
— 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 0séb chorych na stwardnienie
rozsiane, chorujacych na zanik migsni, po udarach
na bazie Metody Feldenkraisa. Zajecia w cyklu
pieciogodzinnym prowadzi Maciej Lukowski.
Zajecia odbywajg sie jedynie zdalnie w wybrane soboty
w godz. 10:30 - 13:30. Osoby zainteresowane prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

8. Warsztaty wokalne - zajecia zawieszone
Cwiczenia emisyjne prowadzone sg w formie zabaw
muzycznych pomagajacych w pozbyciu sie fizycznych
i psychicznych barier i otwarcie si¢ na swoj naturalny glos.
Material muzyczny oraz ¢wiczenia s3 dostosowane
do potrzeb i mozliwosci uczestnikow.

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

11.

12.

13.

Warsztaty ceramiczne w pracowni Szlam i Walek
Uczestnikami zaje¢ mogg by¢ osoby bedace juz
uczestnikami projektu wspétfinansowanego ze srodkow
PFRON ,,SMowa przystan (...) V” oraz ci z Panstwa,
ktdrzy ztozg deklaracje uczestnictwa.

Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem. Zajgcia
odbywaja sie przy ul. Cieplarnianej 25A/lokal 1

w Warszawie. Liczba miejsc ograniczona.

Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuterie¢, ozdabiamy przedmioty
metoda decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi,
a takze korzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy rece,
zmysly, a przede wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.
Zajecia odbywaja si¢ we wtorki w godz. 15:00 — 18:00.

Zajecia ,,Glowka pracuje”

Warsztaty z zakresu wzmacniania funkcji

poznawczych, pamieci i koncentracji odbywaja sie

w siedzibie Stowarzyszenia w pigtki w godz. 11:00 — 13:00.

Zajecia fizykoterapii

Podczas zaje¢ uczestnik, w zaleznosci od wskazan
terapeuty, korzysta z terapii za pomocg elektrycznej lampy
terapeutycznej, elektrostymulatora, magnetoterapii,
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.

Nabziga 37



Razem

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
spacerowym. W kazdym przypadku osigga si¢ wiele
korzysci. Zajecia odbywajg si¢ srednio raz w tygodniu,
w zaleznosci od pogody. Osoby zainteresowane prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

15. Warsztaty kulinarno-dietetyczne
Dzigki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja
odpowiedni dobor skladnikéw i sposob przygotowania
zdrowych positkow. Poznajg proste zasady komponowania
dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych
i wlasnorecznie wykonuja positki.
Zajecia odbywajg sie w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. Ilo§¢ 0s6b 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 moga odby¢
sie zaréwno zdalnie, jak i stacjonarnie, w siedzibie
Stowarzyszenia. 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
pozyskanych 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 i 2025 r. zajecia rehabilitacyjne
i wsparcie specjalistyczne realizowane s3 w ramach
projektow dofinansowanych ze srodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

B ik Panstwowy Fundusz
E P — Rehabilitacji Osob
Wi 2 oevecy v
Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego

Informujemy, Ze w OW PTSR dziata bezptatna
wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Dostepne s3 m.in.:

— rotory elektryczne,

— podnosnik kapielowo-transportowy,

- obracane krzesetka 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 s3 zainteresowane wypozyczeniem sprzetu,
prosimy o bezposredni kontakt z pracownikami biura
OW PTSR.

Doposazenie =~ wypozyczalni  sprzetu  pomocniczego
i rehabilitacyjnego nastgpito m.in. dzieki dofinansowaniu w ra-
mach zadan realizowanych ze $rodkéw Miasta Stolecznego
Warszawy (Biura Polityki Zdrowotnej w ramach projektu pn.
»Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji spotecznych
0sob chorych na SM”) oraz Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Osdb Niepetnosprawnych (w ramach projektu ,,SMowa przystan

(... V7).

AR ——— Panstwowy Fundusz
T OARD B 3
- Rehabilitacy Osob

Miepelnosprawnych
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Aktualnie realizowane projekty

Zapraszamy do korzystania z r6Znorodnego wsparcia
w ramach realizowanych projektéw. Osoby zainteresowane

uczestniczeniem w poszczegdlnych formach wsparcia prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

»Sprawi¢ Moc 8”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacy Osob
Niepelnosprawnych

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

Okres realizacji: 1 kwietnia 2024 r.
— 31 marca 2025 r.

Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem L6dzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.

Projekt skierowany jest do 500 0séb niepetnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewodztw:
mazowieckiego, 6dzkiego, zachodniopomorskiego,
wielkopolskiego, swietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-
-pomorskiego, podkarpackiego. Zaklada opracowanie
kompleksowego programu rehabilitacji osob chorych na
SM, ktory obejmie swoim dzialaniem problemy ruchowe,
psychologiczne i spoteczne.

Glowne dzialania realizowane w ramach projektu to:

 uslugi asystenta osoby chorej na SM,

« rehabilitacja w domu chorego,

« rehabilitacja w os$rodku,

« indywidualne porady specjalistow (np. psychologa,

logopedy, dietetyka, pielegniarki),

« warsztaty wyjazdowe ,,Niezaleznego Zycia”

W ramach projektu pobierane s3 oplaty:

« zausluge asystencka - 3,00 zl za jedng godzine wsparcia,

NADZIE]A 41



Razem

za ustuge rehabilitacji w domu - 3,00 z1 za jedng
godzing wsparcia,

za udzial w warsztatach niezaleznego zycia - 160,00 zi
za pojedynczy warsztat.

»SM’owa przystan - usprawnianie ruchowe i spolteczne
chorych na SM V”
Projekt realizowany ze S$rodkéw s

PFRON w ramach zadan zlecanych (...) % Sortaeon S

— Konkurs 1/2023 pn. ,,Moze wiecej.

Rehabilitacy Osob
Miepetnosprawnych

Okres realizacji: 1 kwietnia 2024 r. -
31 marca 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,
magnetoterapia, $wiatlolecznictwo),
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 ,,Glowka 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 0os6b chorych na SM V”
Projekt realizowany ze s$rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Miepetnosprawnych

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

Okres realizacji: 1 kwietnia 2024 r. — 31 marca 2027 r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom
niepetnosprawnym, chorym na SM, dostepu do rzetelne;j
informacji nt. choroby i sposobdw radzenia sobie z nig. Cel ten
chcemy osiagna¢ poprzez propagowanie w wydawanych przez
nas publikacjach (w szczegolnosci w kwartalniku Nadzieja)
informacji na temat pozytywnych przyktadow zycia z choroba,
obowigzujacych praw i ulg, mozliwosci i warunkoéw rehabilitacji,
leczenia, a takze radzenia sobie z najczesciej wystepujacymi
problemami w tym schorzeniu.
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»Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji
spotecznych osob chorych na SM”

Projekt realizowany ze $rodkow projekct wupdtfnaniue
Urzedu m.st. Warszawy (Biuro Polityki W
Zdrowotnej).

Okres realizacji: styczen 2023 r. - 31 grudnia 2025 r.

Celem ogélnym zadania jest poprawa jakosci Zycia
i funkcjonowania 0séb chorych na stwardnienie rozsiane,
mieszkanicow m.st. Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepnosci
do roznych form rehabilitacji oraz do sprzetu rehabilitacyjnego
i pomocniczego, jak réwniez treningi w zakresie poprawy poziomu
kompetencji spotecznych i radzenia sobie w zyciu codziennym.

Cel ten jest realizowany poprzez:

. grupowa rehabilitacje ruchows,

« Zajecia masazu usprawniajacego,

« Zajeciajogi,

. zajecia tai-chi,

. dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

. treningi umiejetnosci spotecznych.

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 % Pahstwowy Fundusz

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

Okres realizacji: 1 stycznia 2023 r. — 31 marca 2026 r.
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Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem
1.6dzkim Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.
Skierowany jest do grupy 140 oséb z niepetnosprawnosciami
z diagnozg stwardnienia rozsianego (SM), zamieszkujacych
teren nastepujacych wojewodztw: dolnoslaskie, kujawsko-
-pomorskie, 16dzkie, mazowieckie, wielkopolskie,
podkarpackie, §wietokrzyskie. Ze wsparcia moga skorzystac
jedynie osoby znajdujace si¢ w wieku aktywnosci zawodowej
(18-60 r.z. w przypadku kobiet i 18-65 r.z. w przypadku
MeZCZyzn).

Glowne dzialania realizowane w ramach projektu to:

o staze, kursy, szkolenia zawodowe,

o indywidualne poradnictwo zawodowo-spoteczne,

o ustugi posrednika pracy,

« warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,

 warsztaty aktywizacji zawodowej i spotecznej,

« warsztaty komunikacji interpersonalnej,

« ustugi asystenta osobistego.

Przewidziano nast¢pujace oplaty od uczestnikow:

o za ustuge asystencka - 3,00 zl za godzine wsparcia,

o za udzial w wyjazdowych warsztatach komunikacji
interpersonalnej oraz warsztatach aktywizacji
zawodowej i spotecznej — 150,00 zt za pojedynczy
warsztat.

NADZIE]A 45



Razem

Co si¢ wydarzylo

Wycieczki w ramach projektu ,, Artystyczne dusze

ludzie z pasja”

W dniu 19.10.2024 r. uczestnicy projektu ,, Artystyczne du-
sze ludzie z pasjg” zwiedzili Zamek Kroélewski w Warszawie.
Przeszli tzw. ,,Iras¢ Krélewska” (na ktorej znajduja si¢ Apar-
tament Wielki i Krélewski, Galeria Czterech P6r Roku, Nowa
Izba Poselska, Galerla Wettyndw, Pokoje Prezydenckie, Sala

: - Senatorska, Obrazy Jana Matejki,
&+ Antyszambra). Kazdy z uczestnikéw
¥ zostal wyposazony w multimedialny
przewodnik sluchawkowy. Lektor
W precyzyjny sposob przedstawial
i omawial eksponaty znajdujgce si¢
w poszczegolnych pomieszczeniach
co okazalo si¢ duzym ulatwieniem
— uczestnicy ze wzgledu na roz-
ny stopien sprawnosci mogli prze-
| mieszcza¢ si¢ po trasie zwiedzania
w swoim tempie. Zwienczeniem
| zwiedzania byla mozliwo$¢ udzialu
w prezentacji multimedialnej przed-
stawiajacej historie Zamku Krolew-
skiego od chwili powstania az do czaséw jego catkowitej odbu-
dowy.

Na poczatku listopada 2024 r. w ramach projektu ,, Artystyczne
dusze ludzie z pasjg” zorganizowano réwniez wyjscie do Teatru
Rampa na spektakl ,,Rasputin” Uczestniczylo w nim 36 oséb.

Projekt realizowany byl w okresie od 1 wrzesnia do 18 li-
stopada 2024 r. ze srodkéw PFRON (otrzymanych za posred-
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nictwem Wojewodztwa Mazowieckiego) w ramach konkursu
ofert zadan publicznych Wojewddztwa Mazowieckiego w ob-
szarze ,Dzialalno$¢ na rzecz oséb niepetnosprawnych”. Udziat
w nim wzi¢lo 73 osoby z orzeczonym stopniem niepetnospraw-
nosci.

L Zg.m“ Gezmuics Doaorgonimed
WPEICEIFE] RO mw‘

Kiermasz swigteczny

W dniu 09.12.2024 r. na terenie kompleksu biurowego
Aeropark Nothus mieszczacego si¢ przy ul. Komitetu
Obrony Robotnikéw 45A w Warszawie nasze Stowarzyszenie
uczestniczylo w kiermaszu §wigtecznym. Prace, ktore zostaly
wystawione, byly przygotowane przez uczestnikow zajec
arteterapii prowadzonych przez p. Ann¢ Mieczkowsky oraz
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zaje¢ ceramiki artystycznej prowadzonych przez p. Barbare
Osice. Zapraszamy do fotorelacji.
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Serdeczne podziekowania sktadamy osobom
obstugujgcym wolontarystycznie stoisko: Violi Knapik,
Malgorzacie Czapskiej, Arkadiuszowi Sitkowi,

a grupie uczestnikow zajec arteterapeutycznych oraz
ceramicznych za przygotowanie pigknych przedmiotow.

Co przed nami

Warsztaty komunikacji interpersonalnej

W pierwszej polowie marca 2025 r. zostang zorganizowane
wyjazdowe warsztaty komunikacji interpersonalnej dla
uczestnikow projektu ,Perspektywa na pracg”. Warsztaty
beda trwaly 6 dni, w tym 5 noclegéw. Zapewniamy przejazd
autokarem, pelne wyzywienie oraz udzial w warsztatach ze
specjalistami.

Osoby zainteresowane prosimy o zglaszanie checi udzialu
w biurze OW PTSR. Zgloszenia przyjmujemy od 17 lutego
2025 r. Optata za udzial w warsztatach wynosi 150,00 z1.

Kurs komputerowy

Z uwagi na malg frekwencje uczestnikéw, kurs komputero-
wy w ramach projektu ,,Perspektywa na Prace” zostanie zorga-
nizowany w drugiej polowie lutego 2025 r.

Uczestnicy projektu oraz osoby zainteresowane, nie
bedace uczestnikami projektu, a spetniajace warunki, prosimy
o bezposredni kontakt z biurem OW PTSR.

Kurs jest wspolfinansowany ze sSrodkow PFRON.
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OW PTSR na Facebooku
Przypominamy - JesteSmy na Facebooku! Link do pro-
filu naszego Stowarzyszenia - https://www.facebook.com/

Polskie-Towarzystwo-Stwardnienia-Rozsianego-PTSR-
-0ddzia%C5%82-warszawski-109637328431525/ Mozna réw-
niez nas znalez¢ wpisujagc w okienku ,,szukaj”: PTSR Oddziat
Warszawski.

Zapraszamy do polubienia naszej strony i $ledzenia
informacji zamieszczanych na profilu spoteczno$ciowym na
Facebooku.

Informujemy, ze profil stuzy celom informacyjnym
i promocyjnym. Przez profil FB nie sg przyjmowane wszelkiego
rodzaju zgloszenia i zapisy - w tym celu prosimy o bezposredni
kontakt z biurem.

Skladki cztonkowskie

Przypominamy Panstwu o terminowym oplacaniu sktadek
cztonkowskich. W 2024 r. i 2025 r. wysokos¢ skladki wynosi
60,00 zl.

Czlonkéw  Stowarzyszenia posiadajgcych  zaleglosci
woplacie sktadki czlonkowskiej prosimy o pilne uregulowanie.
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