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Drodzy Czytelnicy,

przed nami lato - czas wakacyjnego odpoczynku ale tez,
niestety, czas meczacych upaléw. Trzeba rozsgdnie dawkowac
sobie przebywanie na stoncu. Lepiej spokojnie usigé¢ w cieniu
z chlodnym (nie lodowatym!) napojem i dobra lektura. Mozna
tez siegnaé po nowy numer Nadziei :)

Lato to czas owocdw i warzyw — $wiezych, dojrzatych
w stonicu, a nie w chemicznych ,,dojrzewalniach” W tym nu-
merze Nadziei przypominamy jak wazna jest zdrowa, dobrze
zbilansowana dieta oparta wlasnie na sezonowych produktach.
Mamy tez praktyczne porady, czyli przepisy na niebanalne let-
nie dania.

Wakacyjny nastréj nie usunie wszystkich probleméw
i trudnosci, z jakimi borykamy si¢ na co dzien. W tym numerze
piszemy o tym, jak zadbacd o siebie, jak zaopiekowac si¢ swoim
wewnetrznym dzieckiem - tg nieodlaczng czescig naszej psy-
chiki, ktéra potrzebuje uwagi, akceptacji i mitosci. Nawigzujac
z nim kontakt, mozemy lepiej zrozumied siebie i zy¢ w wiekszej
harmonii z sobg i innymi.

Warto tez poznac i $wiadomie wykorzysta¢ mechanizmy;,
ktére ewolucja ,wmontowala” w ludzka psychike dla obrony
przed depresja. Bardzo pomocne jest docenianie nawet drob-
nych, ale dobrych aspektéw zycia, umiejetnos¢ cieszenia si¢
z drobiazgoéw. Wazne jest jednak, zeby da¢ sobie tez prawo do
smutku, do przezywania tego, co trudne - jako trudne, bo to
reakcja normalna, bez presji: musisz co$ z tym zrobi¢, nie wol-
no poddawac sie itd.

A na chwile spokojnej refleksji mamy kolejny felieton ojca
Wactawa Oszajcy.

A wigc — mitej lektury

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWLEGO...

czyli o starym inaczej

Wewnetrzne dziecko — klucz do poprawy
kontaktu z samym sobg i innymi

Maj i czerwiec to bogate w swigta miesigce — Dzien Matki,
Dzien Dziecka i Dzien Ojca.

My juz nie obchodzimy Dnia Dziecka bedac dorostymi,
ale w niektérych domach dalej rodzice przynajmniej sklada-
ja swoim dorostym dzieciom zyczenia. Czy pamigtamy, jakimi
bylisSmy dzie¢mi? Czy nasze dziecinstwo bylo szczgsliwe, ni-
czym niezaklécone? Czy moze przez to, ze w rodzinie byt jaki§
problem, ten okres beztroski byl jednak owiany smutkiem lub
tajemnica.

Jako dorosli dalej nosimy w sobie emocje z tamtego okre-
su. Czasem bywa, ze jako doro$li zachowujemy si¢ w pewnych
sytuacjach infantylnie, nieadekwatnie do sytuacji. Wybuchamy

emocjonalnie, niekon-

- trolowanie w sytua-
cjach, kiedy czujemy
sie odtraceni, niewaz-
ni, skrzywdzeni. Nie-

_E:%_, i? Y ktérzy pielegnuja po-
o 9 czucie krzywdy od
%
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Co nowego... czyli o starym inaczej

dziecinstwa i trudno im przestac¢ to czu¢ intensywnie i mysle¢
o tym.

Dzieci rodzg si¢ z ogromnym potencjalem - sg ciekawe
$wiata, otwarte na relacje i pelne emocji. Jednak sposéb, w jaki
dorastajg, jak sg traktowane i jakie do$wiadczenia zbierajs,
ksztaltuje ich wewnetrzny $wiat.

Jednym z narzedzi pozwalajacych lepiej zrozumie¢ psychi-
ke dziecka (i dorostego, ktéry kiedys byt dzieckiem), jest kon-
cepcja schematéw dzieciecych, opracowana przez Jeffreya Yo-
unga — tworce terapii schematow.

Czym s3 schematy dziecigce?

Schematy dziecigce to gleboko zakorzenione wzorce my-
slenia, odczuwania i reagowania, ktore powstajg najczesciej we
wczesnym dziecinstwie i rozwijaja si¢ w relacjach z waznymi
osobami — zwykle z rodzicami lub opiekunami. Powstajg w od-
powiedzi na niespelnione podstawowe potrzeby emocjonalne
dziecka, takie jak:

« bezpieczna wiez i milos¢,

« autonomia i tozsamos¢,

« swobodna ekspresja emocji,

« spontaniczno$¢ i zabawa,

o realistyczne granice i samokontrola.

Kiedy te potrzeby sg konsekwentnie ignorowane, dziecko
zaczyna wyksztalca¢ negatywne przekonania o sobie i $wie-
cie, np.: ,,Jestem niewazny’, ,Nie moge ufac¢ innym’, ,,Zawsze
musze¢ by¢ idealny, by zasluzy¢ na mitos¢”. Takie przekonania
przeradzajg si¢ w schematy, ktére mogg wplywac na cate nasze
zycie, relacje i samopoczucie emocjonalne.

W kazdym z nas jest Wrazliwe Dziecko - jest to metafo-
ryczna czg$¢ naszej psychiki. Dzieki niemu mozemy zrozu-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

miec¢ siebie i uzdrowic nasze emocje. Zrozumienie naszego we-
wnetrznego dziecka jest waznym krokiem w procesie rozwoju
emocjonalnego. Dzigki uzdrowieniu dawnych ran i schema-
tow mozemy przesta¢ powiela¢ destruktywne wzorce, mozemy
swiadomie je przepracowac. Czesto irracjonalne wybuchy zlo-
sci, leku czy smutku majg swoje zrédlo w zranieniach z dzie-
cinstwa. Kontakt z naszym wewnetrznym dzieckiem pozwala
odzyska¢ rados¢ zycia, kreatywno$¢ i spontanicznos¢. Kiedy
uczymy sie opiekowa¢ soba emocjonalnie, fatwiej budujemy
zdrowe wiezi z innymi.

Dziecko wrazliwe
czesto mocniej odbie-
ra sygnaly z otocze-
nia - dzwieki, emocje,
napiecia. Taka wrazli-
wo$¢ moze by¢ wiel-
kim darem, jesli zosta-

. nie przyjeta z czulodcia

e 1 zrozumieniem. Nie-

BeAR I e stety, w  nieodpo-

wiednim $rodowisku

— gdzie dominuje krytyka, brak empatii lub chaos — wrazliwe

dzieci szybciej internalizujg negatywne komunikaty i rozwijaja
niekorzystne schematy.

Wrazliwe dzieci szczegélnie narazone s na takie schema-
ty jak: odrzucenie, krzywdzenie, niewaznos¢, zaleznos¢, nie-
wystarczalnos¢, wadliwos¢. Niestety schematy te majg bardzo
duzy wplyw na tworzenie relacji w dorostosci. Nie tylko chodzi
o relacje romantyczne, ale tez w pracy, w szkole, w sasiedztwie.
Skrzywdzone dziecko, jako dorosty, bedzie reagowac wycofa-
niem, nieufnos$cig lub wrecz wrogoscig do innych ludzi.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Praca z wewnetrznym dzieckiem moze przybiera¢ rézne
formy - od psychoterapii po codzienne wiasne praktyki.

1. Zajecia tworcze — rysowanie, $piew, taniec, zabawa —
wszystko, co pomaga wyraza¢ swoje emocje sponta-
nicznie, bez oceny. To forma kontaktu ze swoim we-
wnetrznym szczesliwym dzieckiem.

2. Pisanie listéw - listy do matki, ojca, z ktédrymi mieli-
$my trudne relacje, pomagaja w oczyszczeniu wlasnej
krzywdy. Pisanie listu do wewnetrznego dziecka poma-
ga zrozumiec, czego potrzebuje, czego sie boi, co chcia-
toby wiedzie¢.

3. Medytacja i wizualizacja - wyobrazanie sobie swoje-
go wewnetrznego dziecka w spokojnym, bezpiecznym
miejscu. Mozemy porozmawiac z nim, okazac wsparcie.

4. Samowspdlczucie i opieka - kiedy reagujemy emocjo-
nalnie jak dziecko czesto ztoscimy si¢ na siebie, zamiast
okaza¢ zrozumienie. Nie bojmy si¢ samowspodiczucia,
ktére tak naprawde nie jest zte. Potrafi samoukoi¢, da¢
prawo do emocji, rozpusci¢ surowos¢.

Wewnetrzne dziecko to nieodlgczna czgs¢ naszej psychiki,
ktéra potrzebuje uwagi, akceptacji i milosci. Nawigzujac z nim
kontakt, mozemy lepiej zrozumiec siebie i zy¢ w wiekszej har-
monii z sobg i innymi. To proces, ktéry wymaga czasu, cierpli-
wosci i odwagi, ale przynosi gleboka przemiane.

Ponizej propozycja/przyklad wizualizacji spotkania z we-
wnetrznym dzieckiem. Mozemy wiaczy¢ do tego swojg ulubio-
ng muzyke.

Celem jest nawigzanie kontaktu i zrozumienie emocji dzie-
cka czyli siebie sprzed lat.

1. Wyobraz sobie bezpieczne, ciepte miejsce — moze to by¢

ogrdd, plaza, pokoj z dziecinstwa lub zupelnie nowe,
magiczne miejsce.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

2. Zobacz, wyobraz sobie, jak do tego miejsca zbliza si¢
male dziecko - to TY w wieku kilku lat.

3. Przyjrzyj mu si¢. Jak wyglada? Co czuje? Jak sie zacho-
wuje?

4. Usigdz obok niego. Powiedz: ,,Jestem tu, zeby cie po-
stucha¢. Mozesz mi powiedzie¢ wszystko”

5. Sluchaj tego, co mowi — moze werbalnie, moze przez
gesty lub emocje.

6. Zakoncz wizualizacje przytuleniem dziecka i zapew-
nieniem go, Ze jeste$ i zawsze bedziesz przy nim.

Marta Suska
psycholog, psychoterapeuta

Skarby lata na talerzu

Lato to pora roku obfitujaca w sezonowe owoce i warzywa.
W diecie mozemy ujg¢ bardzo duzo produktéw, ktdre wspo-
moga m.in. uklad odpornosciowy, beda bogate w tzw. funkcjo-
nalne skfadniki, dodadzg energii i beda dziataly antyzapalnie.
Przyjrzyjmy si¢ zatem, jakie produkty wybiera¢ w tym czasie,
aby czerpac z nich jak najwiecej substancji odzywczych.

Superfoods, czyli inaczej ,super-zywno$¢’, to naturalne
produkty, ktore w matej objetosci produktu zawierajg sktadniki
pokarmowe wywolujgce korzystny efekt zdrowotny. Ich doda-
tek do codziennej diety jest fatwy i nie wymaga zmiany catosci
systemu jedzenia. Lato daje nam przekrdj produktéw z gru-
py superfoods w calej gamie kolorystycznej. Za odpowiednie
wybarwienie: z6lte, czerwone czy tez fioletowe letnich warzyw
i owocéw odpowiadajg polifenole. One tez nadajg cierpki smak
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Co nowego... czyli o starym inaczej

niektérym z nich. Wykazujg miedzy innymi wtasciwosci prze-
ciwzapalne, dlatego s waznym sktadnikiem diety w chorobach
neurologicznych, w tym w stwardnieniu rozsianym.

Kalendarz sezonowosci - co warto ujmowac w diecie

W kalendarzu sezonowo-
$ci kazdy letni miesigc pre-
zentuje sie zacnie. W czerwcu
w diecie warto ujaé: czeresnie,
agrest, maliny, czerwong po-
rzeczke, morwe czarng, po-
ziomki i truskawki. Warzywa,
ktére warto, aby zagoscily na
stole to: brokuly, bob, bakla-
zan, brukiew, botwinka, groszek zielony, kalafior, kalarepa,
mloda kapusta, ogdrek, pomidor, rabarbar, satata, szczaw, szpi-
nak, szparagi. Warto tez pamigtac¢ o orzechach wiloskich i la-
skowych.

Lipiec wzbogaci dodatkowo diete o boréwki, jagody, brzos-
kwinie, morele, §liwki mirabelki, jezyny, wszystkie kolory po-
rzeczki, wisnie. Lipcowe warzywa to: koper wloski, fasolka
szparagowa, cukinia, kabaczek, kukurydza, ogérek i papryka.

Ostatni miesigc wakacji — sierpien, obfituje w superfoods.
Z owocow pojawia si¢ aronia, boréwka amerykanska i bruszni-
ca, czarny bez, deren, dzika roza, jabtko, gruszka, rokitnik czy
sliwka. Z warzyw witamy dynie, buraki, fasole, karczochy, mar-
chew, papryke i seler naciowy. Wszystkie wymienione produk-
ty mozna uzywacé do przygotowania letnich zup, kompotow,
salatek, ale tez i smoothie czy koktajlow.
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Smoothie jako forma odzywczego positku

Produkty z grupy ,turbodotadowania” najlatwiej uja¢
w jednej z przyjemniejszych form positku np. na drugie $nia-
danie lub podwieczorek, czyli w koktajlach i smoothie. Robig
sie szybko i smakujg dobrze. Co zatem warto wlgcza¢ do mik-
sowania, aby byly odzywcze?

Jablka, szczegdlnie ze skorka, bo wtedy zawieraja duzg ilos¢
kwercetyny, silnego flawonoidu. Same owoce i me¢tny sok jab-
tkowy sg Swietng mokrg bazg do robienia smoothie. Morele
$wieze i suszone dostarczg witaminy A w postaci beta-karote-
nu i likopenu.

Banany sg skarbnicg witaminy B6, ale tez zawierajg duza
ilos¢ potasu. Komponujgc smoothie z dodatkiem banana, mo-
zemy by¢ pewni, Ze konsystencja tego napoju bedzie aksamitna.

Awokado to bogate zZrédio witaminy K, potasu, ale i blon-
nika pokarmowego. W smoothie bez problemu zastgpi mleko,
a jego konsystencja sprawi, ze bardzo dobrze polaczy si¢ z po-
zostalymi skladnikami, a sam napdj bedzie mial bardzo dobrg
gestos¢ i konsystencije.

Jezyny i boréwki to
bardzo dobre zrédlo fla-
wonoidéw, witaminy
C, ale takze witaminy
A i blonnika pokarmowe-
go. Te drugie majg duza
aktywno$¢  antyoksyda-
cyjna, s3 bardzo nisko-
. kaloryczne, a antocyjany

(ktére nadaja kolor tym
owocom) niwelujg szkody wyrzadzone przez wolne rodniki.

-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Jagoda kamczacka, moze troche¢ mniej znana niz jej po-
przedniczki, ale nie mozna o niej zapomnie¢ w letniej diecie
antyzapalnej. To owoc uznany przez zawartos¢ antocyjanow za
jeden z najsilniejszych. Polecana jest dla os6b majgcych prob-
lem z chorobami oczu, bo zapobiega procesom degeneracyj-
nym. Usprawnia tez prace mozgu.

W letniej diecie os6b ze stwardnieniem rozsianym nie
moze zabrakng¢ aronii. Zmniejsza ona stres oksydacyjny oraz
ekspresje genow zapalnych.

Czarny bez - kwiaty to zZrédto kwercetyny, rutozydu i poli-
fenoli, a owoce zawierajg antocyjany, ktore dzialajg silnie prze-
ciwzapalnie. Ekstrakty z czarnego bzu aktywuja uklad immu-
nologiczny wtedy, kiedy pojawi si¢ stan zapalny.

Marchewka to nasze polskie warzywo korzeniowe, ktdre
$wietnie sprawdzi si¢ we wszelkiego rodzajach smoothie czy
w koktajlach jako ptynna baza w postaci soku marchewkowe-
go. Juz jedna mata filizanka startej marchewki zawiera ponad
400% dziennego zapotrzebowania na witamine A.

Melon, szczegoélnie z rodzaju kantalupa, nie do$¢, ze jest ni-
skokaloryczny, to bardzo bogaty w beta karoten. Zawiera row-
niez wazng dla stwardnienia rozsianego witamine B6.

Tuz obok melona warto ustawi¢ arbuza, ktdry jest kolej-
nym bogatym zrédtem likopenu i witaminy B6 oraz ma malo
kalorii.

Zurawina zawiera czynnik antybakteryjny - kwas hipuro-
wy, ktory zmniejsza zdolnos¢ bakterii do przedzierania si¢ do
$cian pecherza moczowego i moczowodu. Wazny owoc szcze-
golnie dla 0séb majacych problem z pecherzem moczowym.

Niewatpliwie letnim owocem s3 maliny. Obecny w nich
kwas elagowy ma wtasciwosci przeciwwirusowe. Szereg innych
biologicznie czynnych substancji powoduje, ze maliny dziala-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

ja na przyspieszenie metabo-
lizmu, wplywaja na redukcje
tkanki tluszczowej, zgroma-
dzonej przez nieodpowied-
nio zbilansowang diete. Jest to
=@ owoc wszechstronny nie tyl-
ko ze wzgledu na swoje cenne
wlasciwosci, ale i zastosowanie
w gastronomii. Ponadto za-
wierajg mndstwo antyoksydantéw i silnych fitosktadnikow. Sg
bardzo dobrym zrédlem blonnika pokarmowego, witaminy C
i manganu. Tak jak i truskawki, s bogactwem antyoksydantéw
i zmniejszaja ryzyko chorob serca i stan zapalny w organizmie.

W letnich smoothie warto tez ujmowac orzechy i nasiona,
zrédlo dobrych tluszczy. Nadajg subtelny smak, ale tez zadzia-
tajg zageszczajgco i zwigksza poczucie sytosci. I tak, migdaly
zawieraja duzo bialka. Wystarczy ¢wier¢ filizanki, aby pokry¢
niemal polowe dziennego zapotrzebowania na witamine E.
Orzechy brazylijskie to najlepsze wegetarianskie zrodlo sele-
nu, a orzechy nerkowca (najbardziej dietetyczne ze wszystkich,
bo maja najnizsza zawarto$¢ tluszczu z calej grupy) w jednej
porcji zaspokajaja dzienne zapotrzebowanie na miedz. Sezam,
jak i pasta tahini, to doskonale Zr6dto miedzi, manganu, nie-
zbednego do wytworzenia si¢ hormonu szczedcia tryptofanu,
wapnia, magnezu, zelaza, fosforu i cynku. Pestki stonecznika to
jedna z najbardziej odzywczych przekasek. Doskonate zrodio
witaminy E, B1, a takze magnezu. Orzechy wloskie to bardzo
dobre zrédio kwaséw omega-3. Juz mala filizanka tych orze-
chow zapewnia duzy procent dziennego zapotrzebowania na
te kwasy. Ponadto zawierajg duzg ilos¢ biatka i btonnika pokar-
mowego, s3 sycace i moga w jakims stopniu zmniejszy¢ cheé na
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Co nowego... czyli o starym inaczej

wysoko przetworzone produkty. Obok nich musi si¢ pojawic
kolejny superfood: siemie Iniane, ktére ma lekko orzechowy
smak, i podobnie jak orzechy wloskie, bardzo duzo kwaséw
omega-3.

Inne skladniki, ktére wspomagaja wartos¢ odzywczy let-
nich napojéw, to: pylek pszczeli poniewaz zawiera biatko, wita-
miny B, E, a takze wapn i magnez. Jest bardzo dobrym super-
food do jedzenia nie tylko latem. Zielona herbata zawiera duzo
katechin, czyli silnych antyoksydantdéw, ktore chronig komorki
w calym ciele. Midd jest cudowng substancja, stodka, ale tak-
ze zawierajacg bardzo duzo skladnikow odzywczych. Nie ma
pustych kalorii. Mozna wybra¢ mi6éd o réznym smaku, a te
subtelne réznice bedg rdwniez wplywaly na smak napojow, do
ktérych go uzyjemy. Nie polskim, ale wartym uwagi superfood
jest kakao. Nie czekolada, ale samo kakao réwniez bedzie cen-
nym dodatkiem do smoothie. Ziarna kakao s3 bogate w biatko,
blonnik pokarmowy i sktadniki mineralne. Kakao wtasciwosci
zdrowotne zawdziecza polifenolom. To dzieki nim dziala prze-
ciwzapalnie i neuroprotekcyjnie. Dla zestresowanych oséb wy-
starczy 40 g gorzkiej czekolady dziennie przez dwa tygodnie,
aby odczu¢ poprawe.

Letnia dieta i nawodnienie

Wysokie temperatury wymu-
szaja zadbanie o elementy diety,
ktére wspomoga nawodnienie or- |
ganizmu. ODbfitos¢ letnich pro- |
duktéw temu sprzyja. W kuchni g\
z warzyw warto wykorzystaé: ogor-
ka, salate, rzodkiewke, pomidora,
szpinak czy marchew. Z owocow: , -+
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Co nowego... czyli o starym inaczej

arbuza, truskawki, ananasa oraz maliny. Wszystkie te produk-
ty dobrze uzupelniag wod¢ w organizmie, wplywajac tym sa-
mym na samopoczucie i poziom energii. W utrzymaniu od-
powiedniego nawodnienia wazne s3 plyny, szczegélnie woda.
Aby urozmaici¢ jej smak, mozna doda¢ do niej §wieze owoce:
grejpfruta, pomarancze czy ananasa oraz miete/rozmaryn czy
bazylie. Dobrze od$wiezajaco zadziata tez ogorek.

Letnia dieta a sterydoterapia

Letnia dieta wspomaga odzywienie w czasie sterydotera-
pii. Witamina C zawarta w §wiezych owocach i warzywach,
w szczegdlnosci w owocach aceroli, natce pietruszki, papry-
ce, czarnej porzeczce, zmniejsza stan zapalny i obniza poziom
przeciwcial. Podobnie dziala kwas retinowy, ktdry jest obecny
w szpinaku, marchewce, dyni i batatach.

Przy przewleklej sterydoterapii konieczne jest zmniejszenie
uzywania soli. Letnia dieta z uwagi na bogactwo $wiezych zi6t
temu sprzyja. Warto do potraw dodawac $wiezg bazylie, orega-
no, miete i inne ziota. Cynamon, curry i kurkuma to przyprawy,
ktdre na stale mogg zagosci¢ w menu o0séb stosujgcych stery-
doterapie. Ta ostatnia, oprdcz silnego dziatania antyzapalnego,
korzystnie wplywa na obnizenie poziomu glukozy we krwi.

Dobrze zbilansowana dieta, ujmujaca wysokie spozycie ja-
blek i pomaranczy oraz innych owocéw i warzyw bogatych we
flawonoidy, pozytywnie wptywa na poziom pozytecznych mi-
kroorganizmdw u chorych na stwardnienie rozsiane.

Letnia dieta a cykl miesiagczkowy

W kontekscie stwardnienia rozsianego i diety antyzapalne;j
jest to wazny temat. Wahania hormonalne wplywaja na system
jedzenia, zachcianki, ale tez i na neuroprzekazniki. Letnia dieta
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obfituje w te zwigzki, ktére odpowiednio odzywig organizm,
korzystnie wplyng na poziomy hormondw i ogdlnie na samo-
poczucie.

Hormon, ktéry wplywa na apetyt, sen i nastrdj to proge-
steron. Do niego nalezy druga faza cyklu miesigczkowego.
Stabilizacja poziomu glukozy, wsparcie produkcji neuroprze-
kaznikéw oraz zadbanie w diecie o takie sktadniki odzywcze,
jak: magnez, witamina B6 i omega-3, taczg kwestie dietetyczne,
hormonalne, jak i te zwigzane ze stwardnieniem rozsianym.
Sen, redukcja stresu, umiarkowany wysilek fizyczny i regular-
ne positki, to wazne elementy diety wspomagajacej uktad hor-
monalny. Progesteron to hormon majacy mocny wplyw na ko-
biece zdrowie. Dziala silnie neuroprotekcyjnie — ma dziatanie
uspokajajace i stabilizujace nastrdj. Pomaga takze redukowac
stres oksydacyjny i neurozapalny, co moze wptywa¢ na zmniej-
szenie objawdw depresyjnych i lekowych.

Druga faza cyklu charakteryzuje sie¢ wigkszym zapotrze-
bowaniem kalorycznym, obnizonym poziomem serotoniny
i dopaminy, wigksza wrazliwoscig organizmu na stres i spo-
wolnieniem motoryki przewodu pokarmowego, co moze przy-
czynia¢ si¢ do zapar¢ i wzdg¢. W letniej diecie ,,hormonalnej”
weglowodany powinny by¢ dostarczane z warzyw skrobiowych
(ziemniaki, bataty, kukurydza, marchew, buraki, béb, fasolka
szparagowa i inne). Warto je po ugotowaniu przechtadza¢, aby
wytworzy¢ tzw. skrobi¢ oporng. Pozwoli to na utrzymanie sta-
bilnego poziomu glukozy i unikniecie skokow glukozy i insuli-
ny, ktére sprzyjaja nie tylko podjadaniu, ale takze zaburzeniom
nastroju.

Serotonina i dopamina to neuroprzekazniki odpowiedzial-
ne za dobre samopoczucie, sen oraz apetyt. Aby wspierac pro-
dukcje serotoniny, warto spozywaé tryptofan zawarty m.in.
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w pestkach dyni, a takze wita-
’ ﬁ _ min¢ B6 (banany, ziemniaki),

- Er g magnez (kakao, orzechy).
N | Rozwigzaniem na spowol-
QR )\ niong przez progesteron pery-
el ¢ P staltyke jelit jest zwiekszenie ilo-
. cibtonnika w diecie, zwlaszcza
— z warzyw, owocow oraz dbanie

" 0 odpowiednie nawodnienie.

Dobrze jest rdwniez siegna¢ po prebiotyki zawarte w czosnku
i cebuli.

Magnez (pestki dyni, kakao, kasza gryczana, jarmuz, awo-
kado i orzechy nerkowca) i witamina B6 (banany, ziemniaki)
wspieraja uklad nerwowy, tagodza napigcie i poprawiaja ja-
ko$¢ snu.

Cynk i witamina C wspomagaja odpornos¢, ktora natural-
nie spada tuz przed miesigczka. Progesteron ma dziatanie im-
munosupresyjne, ale moze tez prowadzi¢ do chwilowego spad-
ku odpornosci, dlatego ujmowanie w diecie letnich produktow
bogatych w witamine¢ C i inne zwigzki, pomoze w tym aspekcie.

Podsumowanie

Lato to ten moment w roku, kiedy pojawiaja si¢ warzywa
i owoce, bogate w bezcenne witaminy oraz skfadniki mineral-
ne. Warto korzystac z nich i siega¢ po $wiezg porcje tych pro-
duktéw z uwagi na wielowymiarowe korzysci dla diety. To tez
czas, kiedy letnie produkty mozna zamkng¢ w stoiku i w formie
przetwordw cieszy¢ sie nimi w okresie jesienno-zimowym.

Ilona Cichecka
dietetyk
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Wszyscy dorosli byli kiedys dziecmi,
ale niewielu z nich pamieta o tym.
Antoine De Saint-Exupery
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Sktamal, ale czy zgrzeszyl?

A bylo tak. Apostotowie oczarowani powodzeniem, jakim
cieszyl si¢ ich Mistrz Jezus, nie posiadali si¢ z radosci. Wreszcie
nadeszly lepsze czasy, spelniajg si¢ proroctwa i wreszcie Bog
zaczyna robic z tym §wiatem porzadek. Wreszcie zjawil sie dtu-
go wyczekiwany i wymodlony Mesjasz, ktory sprawi, ze ziemia
Izraela zacznie oplywac ,miodem i mlekiem” Jezus Mesjasz
przepedzi obmierztych okupantéw Rzymian, przejmie wladze
nad Ludem Bozym i zacznie si¢ era powszechnego dobrobytu.
Tymczasem Jezus, jakby nie widzial, Ze zaczyna dzialac prze-
ciwko sobie, zaczyna mowic jakie$ niestworzone, straszne rze-
czy i to na kilka dni przed Pascha, najradosniejszym swietem
Izraelitdbw. Zaczyna moéwié, ze te czarne przepowiednie lada
chwila, jeszcze tej nocy, zaczng sie spelnia¢. Mdéwi, Ze oto tej
»N0CY WszZyscy zwatpicie we Mnie”. Na co Piotr ,,Mu oswiad-
czyl: Nawet gdyby wszyscy zwatpili w Ciebie, ja nigdy nie zwat-
pie. Rzekl do niego Jezus: Zapewniam ci¢: Jeszcze tej nocy,
zanim kogut zapieje, trzy razy si¢ Mnie wyprzesz. Lecz Piotr
Mu odparl: Cho¢bym miatl zgina¢ z Toba, nigdy nie wypre si¢
Ciebie. Podobnie twierdzili wszyscy uczniowie”. Co dzialo sig¢
potem, wiemy. Po aresztowaniu Jezusa, uczniowie czym pre-
dzej pouciekali. Piotr, co prawda zostal, Zeby zobaczy¢, co si¢
z Jezusem stanie i wmieszany w ttum, idgc za eskortujgcymi Je-
zusa, doszed! az na dziedziniec arcykaplanskiego palacu i kie-
dy go rozpoznano, ze jest zwolennikiem Jezusa, po trzykro¢
w zywe oczy kltamal, zarzekajac sie, ze nigdy Jezusa nie widzial,
nie mial z Nim nic wspdlnego i w ogoéle nie wie, o co nagabu-
jacym go chodzi. Oprzytomnial dopiero w chwili, gdy ,,kogut
zapial. Piotr przypomnial sobie stowa Jezusa (...) gorzko za-
plakal” Placz Piotra mozna rdéznie odczytywac, ale chyba naj-
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prostsza interpretacja jest
w tym przypadku najwtas-
ciwsza. Piotr placze nie,
jak sie naokdt sadzi, dla-
tego ze zaparl sie Jezusa,
zdradzil Go, porzucil, ale
jak radzit Jezus, Piotr pla-
cze ,nad sobg’, nad swoja
bezradnoscig wobec prze-
mocy, niesprawiedliwosci,
bezgranicznej  krzywdy
wyrzadzanej niewinnemu
czlowiekowi i, jesli mozna powiedzie¢ za $w. Janem od Krzyza,
nad swoja poboznag pycha.

Piotr, deklarujgc nieztomne przywigzanie do Jezusa nie kta-
mal, méwil prawde i przyjdzie czas, kiedy te prawde udowodni,
poprze czynem. Na razie Piotr stara si¢ zyskac na czasie i robi
jak kazdy myslacy czlowiek. Przestuchujacym go $ledczym
kiamie, jak dla przyktadu, w latach osiemdziesigtych ubieglego
wieku ktamali dziatacze polityczni, zwolennicy zdelegalizowa-
nej Solidarnosci. Przeciez nikt o zdrowych zmystach nie be-
dzie si¢ pchat w tapy tych, ktorzy chcg go co najmniej wsadzic
do wiezienia, jesli nie calkiem unicestwic. Piotr postepuje tak
jak jego Mistrz, ktory uchylal sie od odpowiedzi na podstepne
pytania, czy tez konspirowal, uciekajac, chronigc si¢ w odlud-
nych miejscach. W Ewangelii Jana czytamy: ,,Tego wi¢c dnia
[gdy] podjeto decyzje, aby Jezusa zabic. Jezus nie pojawial si¢
juz jawnie wsréd Zydoéw, lecz usunat sie¢ w okolice w poblizu
pustyni, do miejscowosci zwanej Efraim, gdzie przebywal ze
swymi uczniami”. Jezus nie ukrywat si¢ ze strachu o swoje zy-
cie, nie uciekal przed $miercig, ukrywat si¢ gdyz ,,jego godzina
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jeszcze nie nadeszla” To znaczy, ze nie znalazl si¢ jeszcze w ta-
kim polozeniu, w ktérym trzeba za wiernos¢ Bogu i ludziom,
zaplaci¢ najwyzsza cen¢ — odda¢ Bogu i ludziom swoje zycie.
Stanie si¢ tak na Golgocie. Podobnie bedzie i z Piotrem.

Dopiero gdy Piotr, jak rowniez pozostali zwolennicy Jezu-
sa uwierzg, ze $mier¢ nie oznacza unicestwienia, gdyz dzigki
milosci Boga: ,,To, co $miertelne, przyodziewa si¢ w niesmier-
telno$¢” i dlatego Jezus zyje nadal, Piotr na trzykrotne pytanie
Jezusa, czy on Go miluje, nie odgrywa juz pewniaka, bohatera
mocnego w wierze, ale odpowiada: ,Tak, Panie! Ty wiesz, ze
Cig kocham”. Jezus po $mierci nie potrzebowat juz nikogo o nic
pytac, gdyz nie ograniczala Go ani przestrzen ani czas. Jezus,
stawiajac te trzy pytania, dal Piotrowi szans¢ na pokazanie ja-
kim naprawde jest cztowiekiem. Jak wydarzenie z dziedzinca
palacu arcykaptana przemienilo go, pozwalajac mu przygoto-
wac sie na ,jego godzing’, gdy tak jak Jezus zostanie aresztowa-
ny i ukrzyzowany, czyli ,,jaka $miercig uwielbi Boga”. Ale na ra-
zie zacheca Piotra, aby nadal ,,glosit Chrystusa’, czyli pomagat
ludziom szukajagcym Boga odnajdywaé Go, jak méwi Ignacy
z Loyoli, we wszystkim tym, co tu i teraz si¢ dzieje.

Wakacje to taki przedziwny czas, w ktérym dziejq si¢ piek-
ne rzeczy, ale i brzydkie. Mysle, ze Piotr Apostol, przez to jak
sobie radzil w tej nie tyle brzydkiej, co niezwykle trudnej sy-
tuacji, moze pomoéc tym, ktérym z ich i nie ich winy Zycie sie
poplatato. Jesli wiec jest juz tak, ze ,,nikt nas nie kocha”, to idac
za Piotrem, postawmy sobie pytanie: Czy ci niekochajacy nas
wiedzg o tym, ze my ich kochamy?

o. Wactaw Oszajca S]
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Obrona normalnosci

Wizyta u lekarza. Tym razem jest to ortopeda, bo moj kre-
goslup przyjmuje nieubfaganie i nieodwotalnie przedziwny we-
zowaty i niefizjologiczny ksztalt. Nic dziwnego, bo moj szkielet
porusza si¢ swobodnie w réznych kierunkach w luznym worku
miesniowym. Wchodzitam do gabinetu rozluzniona, z u§mie-
chem i nie oczekiwalam korzystnej, pomyslnej diagnozy. Przy-
sztam do lekarza po to, zeby kiedys nie robi¢ sobie wyrzutow,
ze czego$ zaniedbatam, ze co$ przegapitam. Bylam pewna, ze
nie rozczule si¢ nad po raz kolejny uslyszanym slowem: nieste-
ty. Niestety nic sie nie da zrobi¢, niestety nic nie moge pomdc,
po prostu: niestety.

Wiem od dawna, ze wchodzac do gabinetu lekarskiego czy
rozmawiajac z kims, kto ma (albo mu si¢ wydaje, ze ma) jakas
wiedze na temat SM, trzeba zachowa¢ daleko posunietg ostroz-
nos¢, bo znajduje sie w centrum stereotypu. Akcja rozwija si¢
w mysl zasady: cokolwiek powiesz, jakkolwiek si¢ zachowasz,
bedzie to wykorzystane przeciwko tobie. Trzeba zachowac
umiar w okazywaniu emocji. Osobnik na scenie, tak jak ak-
tor pod obstrzatem krytycznych, bezlitosnych spojrzen, spiety
z powodu obawy, ze surowy widz opusci widownig, a on pozo-
stanie sam w pustej sali. Na ogdt oddzielam atmosfere wyste-
pow publicznych, kiedy trzymam sie¢ w garsci, od bezpiecznego
wnetrza czterech §cian, gdzie moge sie rozczuli¢, rozkleic. Cza-
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sami skorupa, ktdrg zbudowalismy zawodzi. Jej twardos¢, od-
pornos¢, peka i troche bezsilnosci i bezradnosdci uwydatnia sie.

Jednak w gabinecie trwala przyjacielska rozmowa, lekarz
zartowal, pelny luz. I ten pogodny nastréj troche mnie uspit,
oslabil moja czujnos¢ i pamiec. Wiec lekko zmrozily mnie sto-
wa przemilego skadinad lekarza skierowane na koniec rozmo-
wy jakby do osoby towarzyszacej, nie do mnie: ,,lubie praco-
wac z chorymi na SM, poniewaz tryskajg radoscig zycia, czesto
z punktu widzenia medycznego mocno nieuzasadniona, co jest
oznaka zlej oceny sytuacji”. Stowa zostaly wypowiedziane z po-
blazliwym usmiechem, lekkim lekcewazeniem i rozbawieniem.

Czyzby to byla prawda... Méwiono mi, Ze na pacjenta scho-
rowanego i niesprawnego, ktdry jest zadowolony i usmiechnie-
ty, lekarz moze reagowac w sposob dwojaki. Albo z uznaniem
— dzielny czlowiek trzyma si¢ mimo przeciwnos¢ losu itd., wal-
czy z chorobg. Albo, jezeli w karcie widnieje rozpoznanie SM,
podsumowuje sprawe krotko - pacjent w euforii. Natomiast je-
zeli pacjent przejawia oznaki glebokiego smutku czy rozpaczy,
lekarz moze pomyslec z jakas nutka wspolczucia: ten czlowiek
nie podofal wyzwaniu, jakim jest ciezka choroba. Jezeli jednak
jest to chory na SM, lekarz uzna: to tylko pacjent z depresj3. Ta-
kie podejscie jest, moim zdaniem, zbyt upraszczajace i troche
niesprawiedliwe, krzywdzace. Wiemy;, ja i ludzie, ktorzy sie z ta
chorobg zetkneli i majg teoretyczng wiedz¢ na ten temat, ze SM
wplywa destrukcyjnie zaréwno na nasze cialo, jak i na nasza
psychike i mozna oczekiwac od nas stanu nieuzasadnionej ra-
dosci lub nagltego przyptywu rozzalenia, przygnebienia, depre-
sji. Mozna oczekiwad¢, ze nieoczekiwanie wzniesiemy sig, wzle-
cimy do stanu euforii lub stoczymy si¢ w depresje bez powodu.
Jednak wrzucenie ,,automatycznie” w taki schemat odebratam
jako ocene mego mozgu, ktéry jakby juz troche nie nalezat do
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mnie, albo mojego umystu, nad
ktérym jakby nie panuje¢. A ja chce
stang¢ w obronie mojego mdzgu,
maltretowanego i poniewierane-
go przez ludzka ingerencje, to jest
rozmaite badania - rentgen, re-
zonans magnetyczny, tomograf,
itd. oceniane przez specjalistow,
czy farmakologie, traktowanego
instrumentalnie przez medycyne.
To ostatnie jest najgorsze, bo o ile
moge zignorowa¢ bezduszne ma-
szyny, to wychodzac od neurologa, ktory tratnie i bezblednie
rysuje map¢ mojego mozgu, czuje si¢ jak rozsypujaca sie dzie-
cieca konstrukcja z klockéw lub instalacja szalonego artysty.
Patrzac w oczy lekarza dostrzegam odbicie siebie jako zbitek
objawdéw neurologicznych.

Protestuje przeciwko postrzeganiu mnie przez pryzmat
choroby. Protestuje przeciwko wrzucaniu kazdego mojego
usmiechu do szuflady z napisem ,euforia’, a kazdego zamysle-
nia do dolnej szuflady pod tytulem ,,depresja”. Protestuje prze-
ciwko bezwzglednemu wigzaniu mojego zachowania z jednost-
ka chorobowg.

Przede wszystkim nie wiem jaka bym byla, gdyby nie przy-
czepilo sie do mnie SM. Od zawsze bytam osobg emocjonalna,
by¢ moze nadwrazliwg. By¢ moze przesadne, krancowe reakcje
to cechy mojej konstrukeji psychicznej. Wielu ludzi zamartwia
sie nadmiernie rzeczami, z ktérymi inni radzg sobie z tatwoscia,
a chwile radosci przezywa, by¢ moze, zbyt intensywnie. Istnieje
nawet jednostka chorobowa CHAD, choroba afektywna dwu-
biegunowa, ktdéra charakteryzuje si¢ pojawianiem si¢ na zmiane
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stanu szczescia, przypltywu energii, euforii oraz dni albo tygodni
przygnebienia, zoboj¢tnienia, depresji. Praktycznie to przyjmuje
posta¢ nadmiernej aktywnosci albo catkowitego wycofania i nie
ma to nic wspolnego z SM. Podobne zachowania wystepujg row-
niez u ludzi ocenianych jako psychicznie zdrowych, mieszcza-
cych si¢ w granicach zdrowia i rownowagi psychiczne;.

Nasze zachowanie to nie zawsze patologia. To po prostu
reakcja na wyzwania, jakie stawia konkretna sytuacja. Umyst
pracuje, ale troche na oslep, bo ewolucja nie wypracowata od-
powiednich mechanizmdw, nie przygotowala nas do pokony-
wania takich przeszkdd jak zycie z SM. Szkota nie dala instruk-
cji, w rodzaju szkolenia BHP. Réwniez w rodzinie nie wpojono
nam, jak zachowac sie, jaka zachowac postawe. Umyst musi wiec
szukac rozwigzan. Jest to gorgczkowa, chaotyczna praca umystu
i mysli. Obcigzona bledami, ale jednak praca. Znalam kiedys
dziewczyne, ktorej gadulstwo stanowilo jakby zastone dymna,
spoza ktorej trudno bylo dostrzec jej znieksztalcong przez cho-
robe postac. Zaloze si¢, ze wiekszos¢ nie zdawala sobie sprawy
z jej stanu, odchodzita bez swiadomosci czy Basia uzywa dwdch
kul, czy tylko podpiera si¢ laseczky. Lawina stéw, opowiesci,
zdarzen z jej zycia itd. sprawiala, ze odchodziliSmy zauroczeni
osobowoscig lub przytloczeni i zmeczeni nadmiarem.

SM jest chorobg czgscio-
wo juz oswojong poprzez fakt,
ze duzo sie¢ o niej mowi, wiecej
o niej wie (akcje medialne, dzia-
falnos¢ stowarzyszen, informa-
cjew internecie). Takze przez to,
ze istnieje juz lekarstwo hamuja-
ce postep choroby. Mimo to nie
da si¢ ukry¢, ze jest to choroba
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straszna. W jaki$ sposdb musi si¢ do niej ustosunkowac oto-
czenie, ale przede wszystkim sam zainteresowany, to znaczy
chory. Najbardziej przykre, chociaz tez najczestsze relacje mie-
dzy nami, a zdrowymi sg tego rodzaju, Ze jesteSmy automatycz-
nie stawiani w pozycji tego gorszego, tego nad ktérym trzeba
sie litowad, wspolczug, ktory jest troche nie rozgarniety, a na
pewno uwielbia rozmawiac o swojej chorobie.

I moze dlatego staramy si¢ w jaki§ sposob ukry¢, zama-
skowad, odwrdci¢ uwage otoczenia od tych nieprzyjemnych,
narzucajacych si¢ objawow. Wigc zeby czlowiek, ktéry naprze-
ciwko mnie stoi, nie widzial tylko zalosnego osobnika, prébuje
skierowac jego uwage na jakis interesujacy mnie temat. Czasa-
mi moze te starania poprzez zagadanie, goragczkowe zmiany te-
matu, proby rozbawienia stuchacza, moga by¢ troche §mieszne
czy nienaturalne. Ale przyznacie, ze litos¢ jest jedng z najgor-
szych rzeczy, jaka moze czlowieka spotkac. Dlatego podswia-
domie si¢ przeciw temu bronimy, bo lepiej by¢ $miesznym, niz
zalosnym.

A moze organizm sam wytworzyl jaki$ rodzaj samoobrony,
tworzac rodzaj parawanu, bariery, poprzez ktorg nie dopusz-
czamy do $wiadomosci grozy, spustoszenia i konsekwenciji,
czyli catej prawdy o tej chorobie. Jednym ze sposobow na pora-
dzenie sobie z tg sytuacjg jest wprawienie si¢, albo pozwolenie
sobie, na stan szczgscia i euforii. Wobec dramatycznej, tragicz-
nej sytuacji, od ktoérej chcemy uciec, o ktdrej nie chcemy my-
sle¢, ktora chcemy zapomnied, jest to taki psychiczny mily od-
lot, odpoczynek, relaks, bo przeciez wiem, Ze zaraz pograze si¢
po uszy w rzeczywistosci realnej i okrutnej. To taki rodzaj zta-
pania oddechu, zeby nie pozwoli¢ si¢ pograzy¢, zeby na dtuzsza
mete zachowac¢ réwnowage psychiczna.
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Zwrdémy tez uwage na fakt, ze postawieni w dziwnej, nie-
typowej sytuacji, tez si¢ zachowujemy dziwnie, czasami zaska-
kujaco, sSmiesznie. Narzucona przez chorobe sytuacja wywoluje
tez specyficzne zachowania. Postawmy na przyklad czlowieka
w pelni wladz umystowych i fizycznych na podlodze, ktéra sie
chwieje, w pomieszczeniu pomalowanym na ostro czerwony
kolor, rozhustajmy gola zaréwke u sufitu, wpus¢my mréwki
do nogawek spodni niech sobie chodza, zeby bylo atrakcyj-
niej obandazujmy mocno jedno kolano, podajmy pot litra pty-
nu moczopednego (a tak przeciez czuje si¢ czgsto osoba cho-
ra na SM) i posadzmy naprzeciwko grupe ludzi nastawionych
krytycznie, bacznych obserwatoréw i podyskutujmy teraz na
dowolny, powazny temat. Jestem pewna, ze taki czlowiek im
bardziej stara si¢ zachowac normalnie i madrze, tym bardziej
wyglada glupio, a moze $miesznie.

Istnieje w nas, osobach, ktére z pewnym ograniczeniem
korzystaja z uroku Zycia, bardzo autentyczna rados¢ z tych
rzadkich dobrych chwil i tego, co przynosi zycie. Sg rzeczy,
ktére czlowieka zachwycajg i cie-
szg niezaleznie od tego, czy chodzi
o kulach, czy biega. Moze wigksza
jest intensywnos¢ przezywania ra-
dosci, piekna, kiedy powodéw do
niej jest mniej, kiedy droga jest
bardziej wyboista, albo stanowi
rodzaj niespodzianki, jaka przy-
nosi zycie. Takie niespodzianki to
np. nasze chociazby drobne osiag-
niecia, ktore dajg nam satysfak-
\ cje, spotkanie z bliskimi, kontakt
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z przyroda, wzniesienie si¢ chociaz na krotki czas ponad co-
dzienne troski i monotonie.

Na koniec chcialabym powiedzie¢ na podstawie swojego
doswiadczenia, Ze im mniej si¢ posiada, im mniej si¢ otrzyma-
lo, tym bardziej docenia si¢ i cieszy z kazdego drobnego daru.
Przyznaje, ze zdarza si¢ mi si¢ euforyczna rado$¢ zycia. Rzad-
kie radosci sg przezywane glebiej i bardziej autentycznie. I nie
mam zamiaru tego ukrywac.

No ale wiemy doskonale, Ze w pewnym momencie wahad-
o naszego nastroju odchyla si¢ zdecydowanie w przeciwng
strong. I to przygnebienie, ktére nam si¢ przydarza, jest troche
(wyplywa, jest spowodowane) z patologii... W duzym stopniu
jest to jednak rodzaj zdrowej depresji, spowodowanej reali-
styczng oceng polozenia, w ktorym si¢ znajdujemy. L.zy, czy za-
mkniecie si¢ we wlasnym $wiecie moze by¢ wyrazem strasznej,
bezgranicznej, rozpaczliwej bezradnosci, gdy staniemy wobec
sytuacji, ktora jest dla nas o wiele za trudna. I jest to reakcja
normalna, mamy do niej prawo.

Danuta Modrak
Czy to juz depresja?

Nie istnieja w psychice mechanizmy adaptacyjne, ktore
mozna by nazwac specyficznie przeciwdepresyjnymi, czyli ta-
kimi, ktorych jedynym lub gléwnym zadaniem byloby prze-
ciwdzialanie depresji. Istniejg natomiast i pelnig wazng funk-
cje mechanizmy, ktérych rola polega na dostarczaniu jednostce
wiedzy, motywacji, cierpliwosci, wytrzymalosci, optymizmu,
nadziei — tego, co nazywamy funkcjami wykonawczymi i innych
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»Srodkow” psychicznych potrzebnych do uruchomienia i kon-
tynuowania dzialan zmierzajacych do zapewnienia dobrostanu.

Poczucie dobrostanu to
wynik oceny stopnia zaspo-
kojenia roznorakich potrzeb:
fizjologicznych,  psychicz-
nych, spolecznych oraz ak-
sjologicznych (np. poczucie
sensu zycia czy gotowos¢ rea-
lizowania waznych wartosci).
W ostatecznosci to jednostka
ocenia poziom wlasnego do-
brostanu. Kryteria tej oceny
zmieniaja si¢ pod wplywem
réznych okolicznodci, np.
wieku zycia czy ogolnej sytuacji spoteczne;j.

Wracajac do mechanizméw adaptacyjnych, jako przyktad
poznawczego mechanizmu adaptacyjnego uruchamiajacego
i podtrzymujacego dzialania stuzace osiggnieciu i zachowaniu
dobrostanu wskazmy sprawnie, nie wybiorczo, funkcjonujacy
system percepcji — wzrok, stuch, dotyk, itp. Jego sprawnos¢ po-
lega na tym, ze jest on otwarty na wszystkie informacje, nie
tylko na te negatywne. Jezeli takie dzialanie zmystéw potaczo-
ne jest z poprawnym mysleniem, to mozliwe jest zauwazenie
na przyklad tego, ze ludzie na ogé6t dobrze nas traktuja, czego
konsekwencja moze by¢ poprawa nastroju.

Poped posiadania pozytywnego obrazu wlasnej osoby

Innym przykladem obrony przed depresja moze by¢ zdol-
no$¢ do dokonywania samooceny. Ewolucja ,wmontowata”
w ludzka psychike swego rodzaju poped (takiego zdania jest
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Leon Festinger, twérca teorii dysonansu poznawczego) posia-
dania pozytywnego obrazu wtasnej osoby, ktéry to poped jest
realizowany dzigki zdolnosci do myslenia: ,,Jestem madry, pra-
cowity, moge zrobi¢ wiele rzeczy”. Zawdzieczamy go wtasnie
zdolnosci oceny samego siebie. Posiadanie pozytywnego obra-
zu wlasnej osoby jest wazng przestankg, mocnym argumentem
za podejmowaniem dzialan korzystnych dla siebie.

Jezeli w zyciu kogo$ takiego zdarzy si¢ cos, co bedzie w dy-
sonansie z tym pozytywnym obrazem, wéwczas taka jednostka
odczuwa silng potrzebe zredukowania tego dysonansu tak, aby
przywroci¢ lub zachowaé pozytywny obraz samej siebie. Ko-
rzysta wowczas z jednej z wielu strategii postepowania, jakie
wypracowali ludzie.

Przykladem ilustrujacym dzialania takiej strategii jest sy-
tuacja, w ktérej podjelismy decyzje kupna czegos. Zakup zostat
dokonany, ale pojawiajg si¢ watpliwosci, czy dokonany wybor
byt rzeczywiscie dobry. Sg one zagrozeniem dla pozytywnej sa-
mooceny danej osoby, bo jezeli wybor nie byt dobry, to moga
pojawic sie watpliwosci, czy rzeczywiscie osoba ta jest kompe-
tentna. Aby zredukowac dysonans i zachowac¢ pozytywny obraz
wlasnej osoby, podnosimy warto$¢ wybranej opcji, kontrastu-
jac ja z mniejszg wartoscig odrzuconych propozycji. Przykla-
dowo samochdd, ktéry wybralismy, ma dtuzszy okres ubezpie-
czenia gwarancyjnego w poréwnaniu z innymi, a zatem wybor
byl dobry, a my jestesmy w porzadku. Inny przyklad dotyczy
podjecia decyzji, jak spedzi¢ sobotni wieczér: spotkacd sie z ko-
lezanka czy moze poczytac¢ ksigzke. Wybor pada na spotkanie.
Jezeli po podjeciu takiej decyzji pojawia sie watpliwos$¢, czy to
dobra decyzja, wowczas trzeba znalez¢ cos nadzwyczaj cenne-
go w tym spotkaniu, co ztagodzi dysonans poznawczy.
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Jezeli jednak ktorys z ewolucyjnych mechanizméw adapta-
cyjnych stuzacych osigganiu dobrostanu, np. wyzej wspomnia-
na zdolno$¢ dokonywania samooceny nie dziala lub dziata
wadliwie, a na dodatek nie sg skuteczne mechanizmy zachowa-
nia pozytywnej samooceny wypracowane przez dang jednost-
ke, to wzrasta zagrozenie pojawienia si¢ depresji. Dzieje si¢ tak,
poniewaz jest ona — miedzy innymi
— skutkiem swego rodzaju ,niedo-
patrzenia’, braku ,,uwaznosci” ewo-
lucji. Ta ostatnia bowiem wyposaza
organizmy w mozliwos¢ doswiad-
czania przyjemnych zdarzen-nagréd
W postaci np. przyjemnosci i satys-
fakcji wynikajacych z posiadania
pozytywnego obrazu wlasnej osoby
(milo jest czué sie kim§ atrakcyjnym, &
madrym i lubianym przez innych),
ale ,nie zadbala” o to, co bedzie si¢ dzialo wowczas, gdy owo
przyjemne wydarzenie nie pojawi si¢, gdy nie bedzie nagrody
lub - co gorsze - pojawi si¢ przekonanie, ze nie jest si¢ fadnym,
madrym i lubianym.

Ten brak dotyczy nie tylko ludzi, ale takze niektérych zwie-
rzat. Na przyktad ewolucja umozliwila psom przywigzanie sie,
a nawet mitos¢ do czlowieka. Zdarza si¢ jednak, ze cztowiek,
a wiec dostarczyciel nagrody, znika, za$ pies pozostaje bezrad-
ny i reaguje smutkiem. My takze dos§wiadczamy Zaloby, ale nie
jestesmy wobec niej tak catkowicie bezradni. Dzigki rozwojowi
kultury i zdolno$ci myslenia staramy si¢ uzupetnic ,,niedopa-
trzenia” ewolucji. Tak rozumiemy np. obyczaj organizowania
spotkan biesiadnych (styp) po pogrzebach bliskich nam osdb.
Przeciwdziala¢ pojawieniu si¢ depresyjnego nastroju lub zta-
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godzi¢ jego natezenie po $mierci kogos dla nas waznego ma
przekonanie wynikajace z wierzen religijnych, swego rodzaju
obietnica dana samemu sobie lub przekazana przez kogos$ in-
nego, ze oto kiedys znéw spotkamy sie ze zmartg lub zmartym.

System percepcji

zmyslowej a depresja

Przytoczony powyzej poped do posiadania pozytywnego
obrazu wlasnej osoby realizowany dzigki zdolno$ci dokonywa-
nia samooceny nie jest jedynym psychicznym mechanizmem
adaptacyjnym ukierunkowanym na osiggniecie dobrostanu,
ktéry, osiggniety i utrzymywany, zapobiega pojawieniu si¢ de-
presji. Pora zatem wymieni¢ inne mechanizmy chronigce nas
przed depresja. Zaczniemy od ogdlnych wlasciwosci systemu
percepcji zmyslowej. Ot6z stwierdzono, ze slabsze bodzce,
ale wigzace si¢ z negatywnymi konsekwencjami ich dzialania,
zostang o 30 procent szybciej i bardziej wyraziscie dostrzezo-
ne niz te, ktore wiaza si¢ z czyms$ pozytywnym. To daje nam
wieksze szanse na uchronienie si¢ przed zagrozeniem, czyli
potencjalnym lub rzeczywistym obnizeniem dobrostanu, ktére
sprzyjaloby depresji lub ja powodowato.

Bardziej skomplikowane procesy poznawcze, np. pamiec,
takze majg swoj posredni udzial w chronieniu przed depresja.
Jezeli poprosimy kogo$ o przypomnienie sobie waznych wy-
darzen z jego zycia sprzed 20 lub wigcej lat, to okoto 60-70
procent przypomnianych sytuacji beda stanowity te pozytyw-
ne (wyjatek stanowig osoby, ktore w przesztosci doswiadcza-
ly traumatyzujacych wydarzen). Okazuje si¢, ze pamig¢ nasza
latwiej pozbywa si¢ negatywnych wspomnien, zachowujac te
pozytywne, a to znéw chroni nas przed depresja.

32 Napzigja



Migdzy nami

Zdolnos¢ myslenia, najwazniejszy poznawczy

mechanizm adaptacyjny

Jednakze najwazniejszy poznaw-
czy mechanizm adaptacyjny, kluczo-
wy dla ustanowienia i podtrzyma-
nia dobrostanu, stanowi zdolnos¢
myslenia. Jest to proces poznawczy,
ktéry polega miedzy innymi na wy-
szukiwaniu i ustanawianiu relacji
pomiedzy przedmiotami, co jest
mozliwe dzigki przetwarzaniu (m.in.
zestawianiu, porzadkowaniu, klasy-
fikowaniu, réznicowaniu) obrazéw przedmiotéw w naszym
umysle. Tak dzieje si¢ w przypadkach myslenia konkretnego.
Myslenie to polega na przypisywaniu znaczen rozmaitym wy-
darzeniom oraz na ustalaniu relacji pomiedzy wydarzeniami
czy wlasciwosciami przedmiotéw lub sytuacji. W tym procesie
odwolujemy si¢ do poprzednich doswiadczen zmagazynowa-
nych w naszej pamieci lub do doswiadczen innych ludzi, ko-
rzystajac z regul logiki formalnej. Przyktadem moze by¢ usta-
lenie relacji miedzy naci$nieciem wylacznika a zgaszeniem
lampy. Nastgpienie jednego wydarzenia (naci$niecie wylgcz-
nika) pociaga za sobg nieuchronnie drugie (zgaszenie lampy).
Myslenie polega takze na przetwarzaniu informacji zawartych
w pojeciach abstrakcyjnych. Podczas tego procesu umyst po-
stuguje si¢ informacjami zawartymi w wyobrazeniach, ktdre sa
wytworami naszej wyobrazni, np. wyglad miejsca, do ktérego
udajemy si¢ po raz pierwszy, lub przewidywanie ostatecznego
efektu czynnosci, ktérg dopiero co rozpoczelismy.

Myslenie wiec jest ciaggiem operacji umystowych - poprzez
m.in. spostrzezenia i wyobrazenia przetwarzamy informacje
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o $wiecie zewnetrznym i stanie naszego umystu. W zyciu co-
dziennym dzieki temu mechanizmowi nabywamy wiedze¢
o $wiecie zewnetrznym i samych sobie, zyskujemy przekona-
nia, gromadzimy i angazujemy wiedz¢ do rozwigzywania prob-
lemow.

Zaspokajanie potrzeb i satysfakcjonujgce funkcjonowanie
w spoleczenstwie wymaga od nas podejmowania decyzji. Wias-
nie od tego rozpoczyna si¢ zdecydowana wiekszos¢ wszystkich
dzialan. Rezultaty myslenia dostarczajg przestanek do podej-
mowania decyzji.

Przedstawione wyzej poznawcze mechanizmy adaptacyj-
ne, ktorych prawidlowe funkcjonowanie moze przynajmnie;j
cze$ciowo chroni¢ przed depresja, nie s3 jedynymi. W innych
obszarach zycia psychicznego takze mozna dostrzec proce-
sy adaptacyjne, ktérych prawidlowy przebieg moze stanowic
ochrone przed depresja. Jednym z takich obszaréw jest zycie
emocjonalne.

Ryszard Stach, Krystyna Golonka,

Frag. ksigzki ,,Czy to juz depresja? Zrozum siebie, zmien
myslenie, zacznij si¢ broni¢”, wyd. MANDO
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»VIoja mala — wielka pasja”

W dniu 16 maja w Wolskim Centrum Kultury - Wolska
Mozaika odbyt si¢ wernisaz prac plastycznych naszej kolezanki
Uli Dobrzyniec.

Ula odkryla i rozwija swoja pasje na spotkaniach Grupy
Nowolipie, pod okiem znakomitego artysty i wspaniatego czlo-
wieka Pawla Althamera.

Tytul ,Moja mala - wielka pasja” dobrze oddaje charak-
ter wystawy. Prace maja niewielki format, ale prezentuja wiel-
ka réznorodnos¢ form, styléw, klimatéw - od spokojnych pej-
zazy, do ekspresyjnych, prawie abstrakcyjnych przedstawien
w ostrych kolorach. Po prostu - paleta emocji!

Wernisaz zgromadzil przyjacidt i rodzing, a wspaniale
przygotowany i przepigknie podany poczestunek, dzieto Zuzi,
corki Uli, dodatkowo uprzyjemnit uroczystosc.
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Czy sezonowo$¢ ma sens?

Wiosna to nie tylko fadna pogoda i dtuzsze dni. To réwniez
rozkwit rodlinnosci, a wigc i wiekszy dostep do swiezych wa-
rzyw i owocow. Niektore z nich sg dostepne tylko w tym okre-
sie, jak np. szparagi czy kwiaty bzu. Potocznie pierwsze jadalne
plony nazywamy nowalijkami i s3 one bogate w witaminy A i C,
foliany oraz sktadniki mineralne, takie jak cynk, potas, sod, fo-
sfor i wapn. Warto wiec po nie siegna¢, gdyz oprocz wlasciwo-
$ci prozdrowotnych, to réwniez zréddlo niezwyklych smakéw,
dostepne tylko przez krétki okres roku.

Wezmy na przyklad szparagi.
W Polsce sezon szparagowy trwa od
polowy kwietnia do konca czerwca -
a wiec wcale nie tak dlugo. Jesli chodzi
o ich wlasciwosci prozdrowotne, to sg
bogatym zrédiem naturalnych przeciw-
utleniaczy - witamin A, C oraz E. No
i ten smak! Odpowiednio przygotowa-
ne s3 lekko chrupigce, doskonale 13-
czg si¢ z innymi produktami, tworzac
tym samym niepowtarzalne polaczenia
smakowe. Co ciekawe wyrdzniamy dwa
rodzaje szparagéw: biale i zielone. Biale
sg grubsze, warto do gotowania obrac je
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ze skorki. Swdj kolor zawdzigczajg temu, Ze rosng w kopcach
ukryte pod ziemig. Z kolei zielone szparagi rosng juz pod pel-
ng ekspozycja na slonce. Najlepiej wybiera¢ cienkie todygi, nie
trzeba ich obierac ale ztamac - wystarczy je wygiac, a same zta-
mig si¢ tam, gdzie konczy sie cze$¢ zdrewniata. Potem krétka
obrébka termiczna - 2-3 minuty w gotujacym si¢ wrzatku albo
pare minut na rozgrzanej patelni z olejem.

MJj ulubiony przepis na szparagi — i w sumie od niego co
roku zaczynam sezon - to omlet ze szparagami i cytrynowym
jogurtem. Wystarczy kupi¢/przygotowac:

« maly peczek cienkich, zielonych szparagdw
2 lyzki $mietany 18%

2 lyzki maki pszennej

4 jajka

I cytryne

4 lyzki gestego jogurtu naturalnego

ulubione $wieze ziola - w moim przypadku to bedzie
szczypiorek

 do tego sol i pierz do smaku

Jajka ubijamy ze $mietang. Doprawiamy sowicie solg i pie-
przem i dalej ubijamy z maka. Mozemy spokojnie to zrobic
recznie — bez uzycia dodatkowych sprzetow. Jesli ktos liczy ka-
lorie to taki omlet mozna zrobic tylko z biatek. Tu kluczem do
sukcesu bedzie dobre ubicie biatka - najlepiej juz przy pomocy
miksera.

Masg jajeczng smazymy na rozgrzanej patelni z odrobing
oleju uwazajac, zeby jej nie przypali¢. Sciety omlet zdejmujemy
z patelni i dajemy mu chwile na odpoczynek.
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W tym samym czasie na patelni¢ wrzucamy szparagi. Pod-
nosimy maksymalnie temperature i smazymy szparagi przez
2-3 minuty. Chcemy, Zeby szparagi zmiekly i nabraly grillowa-
nego posmaku. Na koniec smazenia - juz na zdjetej z gazu lub
plyty patelni — dodajemy sol i troche soku z cytryny.

W oddzielnej miseczce taczymy starta skdrke z Y2 cytryny,
troche soku z cytryny, jogurt oraz sél i pieprz. Calos¢ dobrze
mieszamy.

Po tych preparacjach czas na jedzenie. Omlet zwijamy
w rulonik. Obok kladziemy szparagi, do tego sowita porcja
sosu jogurtowego i duzo $wiezego, posiekanego szczypiorku.
Tak wlasnie smakuje wiosna!

Skoro jeste$Smy juz po $niada-
niu albo delikatnym lunchu - to
mozemy pomysle¢ o deserze. Tu
przychodzi od razu do gtowy ko-
lejny banalnie prosty przepis na ra-
barbar pod kruszonka.

Potrzebne nam beda:

o ok. 250 g rabarbaru — mniej
wiecej ¥ peczka
6 tyzek brazowego cukru
50 g masta
100 g platkéw owsianych
150 g maki
50 g migdatow

Rabarbar kroimy na mate czgstki i zasypujemy potowa cu-
kru. To wyjatkowo kwasny zawodnik, dlatego potrzebuje tro-
che ostody. Migdaty siekamy i Iaczymy z mastem, ptatkami ow-
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sianymi, resztg cukru i maka, az powstang grudki ciasta - czyli
tak zwana kruszonka.

Do foremki na tarte wsypujemy rabarbar, a z wierzchu po-
sypujemy calos¢ obficie kruszonka.

Calos¢ pieczemy przez okoto 25 minut w 180°C na termo-
obiegu.

Skoro mamy juz nasz deser w piecu, to mozemy porozma-
wia¢ o wlasciwosciach rabarbaru. Rabarbar to dobre zrédlo
blonnika, zawiera witaming K, antyoksydanty i sktadniki mi-
neralne, ktore wspieraja trawienie, prace serca i uktad odpor-
nosciowy. Ma tez niestety swoja ciemng strone, gdyz zawiera
stosunkowo duzo kwasu szczawiowego. Kwas ten jest malo
przyjazny dla organizmu, poniewaz znaczaco przyczynia si¢ do
wyplukiwania wapnia z ko$ci oraz psucia zebow. Szczegolnie
osoby cierpigce na kamice nerkowa powinny uwazac¢ na spozy-
wanie rabarbaru.

Wracajac do przyjemnych tematéw. Nasza kruszonka go-
towa. Teraz mozemy jg serwowac z jogurtem naturalnym albo
z lodami waniliowymi. Cieplo-zimne desery to jest prawdziwa
uczta dla podniebienia.

Poza sezonowymi warzywami i owocami kluczem wio-
sennej kuchni jest prostota. Skoro mamy juz same produkty
swietnej jako$ci to zadaniem kucharza jest ich nie zepsué. War-
to wiec postawi¢ na proste polaczenia smakowe. Nie mnozy¢
sktadnikdw i przypraw. Po prostu cieszy¢ si¢ smakami.

Smacznego i do nastepnego spotkania!

Tomasz Podlasiewski
Redakcja
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RAZEM

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
poniedziatek 8:00 - 16:00
wtorek 8:00 — 18:00
sroda 8:00 — 16:00
czwartek 8:00 - 18:00
piatek 8:00 - 16:00

Wladze Stowarzyszenia

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
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 - gléwna ksiegowa

Agata Szulc - ksiegowa

6%

Biuro Rady Glownej PTSR

ul. Nowolipki 2a

00-160 Warszawa

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

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

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

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajeé

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 osobe tego dokumentu mozliwy jest udzial jedynie
w wybranych zaj¢ciach - informacja w biurze.

Wiekszo$¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga
ponadto skorzystania z konsultacji specjalistow (lekarza,
psychologa i rehabilitanta) celem stworzenia Indywidualnego
Planu Dzialania. Szczegolowe 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 0oséb 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 sa:
— w poniedziatki w godz. 8:00 - 17:00,
- 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 odbywajg sie:
— w poniedziatki w godz. 7:00 - 16:00,
— w piatki w godz. 7:00 - 16:00,
— w wybrane soboty w godz. 7:00 - 15:00.
Zajecia odbywajg sie w siedzibie Stowarzyszenia, obowigzuja
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 spoleczne 0séb chorych na SM V. Obowiazuja zapisy.
Zajecia odbywajg 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 os6b chorych na stwardnienie
rozsiane, chorujacych na zanik mig$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.

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

9. Warsztaty teatralne
Zajecia teatralne odbywajg sie w poniedziatki (w siedzi-
bie 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 zajg¢ mogg by¢ osoby bedace juz
uczestnikami projektu wspdtfinansowanego ze srodkéow
PFRON ,,SMowa przystan (...) V” oraz ci z Panstwa,
ktorzy zlozg deklaracje uczestnictwa.

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

15. Warsztaty kulinarno-dietetyczne
Dzieki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja
odpowiedni dobor sktadnikéw i sposéb przygotowania
zdrowych positkow. Poznajg proste zasady komponowania
dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych
i wlasnorecznie wykonuja positki.
Zajecia odbywaja si¢ w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. Ilo§¢ 0sob na warsztatach jest ograniczona.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem.

16. Warsztaty komputerowe
Zajecia skierowane sg do osob, ktére chciatyby poznac
zagadnienia zwigzane z obstugg komputera m.in. w celu
szybkiego komunikowania si¢ z rodzing i znajomymi,
uczestniczenia w zajeciach on-line, przegladania
interesujacych wiadomosci.
Zajecia odbywajg sie w siedzibie OW PTSR w wybrane
wtorki dwa razy w miesigcu. Liczba os6b na warsztatach
jest ograniczona. Osoby zainteresowane prosimy o
kontakt z biurem.
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17.

18.

19.

20.

Warsztaty lingwistyczne

Celem zajec lingwistycznych jest rozwoj nowych lub
utrwalenie posiadanych umiejetnosci porozumiewania
sie w jezyku obcym w réznych sytuacjach zycia
codziennego lub zawodowego. Ponadto udowodnionym
jest, ze nauka jezykéw obcych uaktywnia obszary mézgu,
ktére odpowiadajg za pamie¢, koncentracje i zdolnos¢
logicznego myslenia.

Zajecia odbywaja sie w siedzibie OW PTSR w wybrane
soboty dwa razy w miesigcu.

Terapeutyczna jazda konna

Terapeutyczny ruch ma unikalne wrecz oddziatywanie dla
ukladu miesniowego i rozluznienia migsni. Jest to takze
niezwykle istotne dla prawidlowego chodu, szczegélne u
0sdb z jego zaburzeniami.

Godziny ustalane s indywidualnie przy zapisie na zajgcia.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem OW
PTSR.

Indywidualne spotkania ze specjalistami

(np. psycholog, logopeda, dietetyk, seksuolog,
pielegniarka, pracownik socjalny)

Spotkania i konsultacje z ww. specjalistami mogg odby¢
sie zardwno zdalnie, jak i stacjonarnie, w siedzibie
Stowarzyszenia. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt
z biurem.

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
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skorzysta¢ przede wszystkim osoby o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci.

18. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowa 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 2025 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane s3 w ramach projektow
dofinansowanych ze srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osdb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

Panstwowy Fundusz
miosta oweine % Rehabilitacji Osob
e Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego

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

Dostepne sg m.in.:

 rotory elektryczne,

o podnosnik kapielowo-transportowy,

« obracane krzeselka nawannowe,

« maty relaksacyjne, do akupresury,
materace przeciwodlezynowe,
aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny),
pionizatory reczno-elektryczne Vassilli,
wozki inwalidzkie reczne,

 Dbalkoniki, chodziki - tréjkolowe,

° kule,

o kijki do nordic walking,

o ambona parapodium mobilne.

Osoby, ktore s3 zainteresowane wypozyczeniem sprzetu,
prosimy o bezposredni kontakt z pracownikami biura
OW PTSR.

Doposazenie ~ wypozyczalni  sprzetu  pomocniczego
i rehabilitacyjnego nastgpilo m.in. dzigki dofinansowaniu w ra-
mach zadan realizowanych ze $rodkéw Miasta Stolecznego
Warszawy (Biura Polityki Zdrowotnej w ramach projektu
»Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji
spotecznych oséb chorych na SM”) oraz Panistwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych (w ramach projektu
~SMowa przystan (...) V7).

prodekt wapdifinansuje PaﬁEtWDWY FU I'Id usz
el Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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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.

SM’owa przystan - usprawnianie ruchowe
i spoteczne chorych na SM V”
Projekt realizowany ze $rodkdéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2023 pn. ,,Mozemy
wiecej”. Okres realizacji: 1 kwietnia
2024 r. - 31 marca 2027 r.

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

« grupowa rehabilitacja ruchowa,

o mechanoterapia,

e IMasaz usprawniajacy,

« zajecia fizykoterapii (elektroterapia, laser,

magnetoterapia, $wiatlolecznictwo),

e Zajecia jogi,

« zajecia tai-chi,

« zajecia metodg Feldenkraisa,

« zajecia wokalne,

« zajecia teatralne,

« zajecia nordic-walking,

e (¢wiczenia w wodzie,

 terapeutyczna jazda konna,

o warsztaty ceramiczne,

» arteterapia,
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o choreoterapia,

« zajecia ,,Gloéwka pracuje’,

e grupa wsparcia,

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

« pomoc logopedyczna,

« wsparcie dietetyka,

« warsztaty kulinarno-dietetyczne,

 warsztaty informatyczne/komputerowe,

« warsztaty lingwistyczne,

o zwrot kosztow przejazddéw na zajecia (wsparcie bezpo-
srednie pomocnicze),

 biurowy punkt informacyjny.

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

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

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 niepelnospraw-
nym, chorym na SM, dost¢pu do rzetelnej informacji na temat
choroby i sposobdw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiag-
naé poprzez propagowanie w wydawanych przez nas publika-
cjach (w szczegdlnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na
temat pozytywnych przyktadéw zycia z choroba, obowiazuja-
cych praw i ulg, mozliwosci i warunkow rehabilitacji, leczenia,
a takze radzenia sobie z najczgsciej wystepujacymi problemami
w tym schorzeniu.
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»Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji
spolecznych o0s6b chorych na SM”
Projekt realizowany ze srodkéw Urze- _
du m.st. Warszawy (Biuro Polityki Zdro- miesariomeine
wotnej). Okres realizacji: styczen 2023 r. o
— 31 grudnia 2025 r.

Celem ogélnym zadania jest poprawa jakosci zycia i funk-
cjonowania o0séb chorych na stwardnienie rozsiane, miesz-
kancéw m.st. Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepnosci do
réznych form rehabilitacji oraz do sprzetu rehabilitacyjnego
i pomocniczego, jak réwniez treningi w zakresie poprawy po-
ziomu kompetencji spolecznych i radzenia sobie w zyciu co-
dziennym.

Cel ten jest realizowany poprzez:

« grupowy rehabilitacje ruchows,

e Zajecia masazu usprawniajacego,

» zajecia jogi,

« zajecia tai-chi,

o dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

« treningi umiejetnosci spolecznych.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie
dziatan realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu
~SMowa przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne cho-
rych na SM IV” oraz ,,SMowa przystan — usprawnianie rucho-
we i spoteczne chorych na SM V™.
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»Perspektywa na prace”
Projekt realizowany ze Srodkow ,
Panstwowy Fundusz
% Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2022 pn. ,Dziala-
my razem’. Okres realizacji: 1 stycznia
2023 r. - 31 marca 2026 r.

Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem Lodzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Skierowany
jest do grupy 140 oséb z niepelnosprawnos$ciami oraz z diag-
nozg stwardnienia rozsianego (SM), zamieszkujacych teren na-
stepujacych wojewddztw: dolnoslaskie, kujawsko-pomorskie,
t6dzkie, mazowieckie, wielkopolskie, podkarpackie, $wieto-
krzyskie. Ze wsparcia mogg skorzystac jedynie osoby znajduja-
ce si¢ w wieku aktywnosci zawodowej (18-60 r.z. w przypadku
kobiet i 18-65 r.z. w przypadku mezczyzn).

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

o staze,

o kursy,

« szkolenia zawodowe,

 indywidualne poradnictwo zawodowo-spoteczne,

o ustugi posrednika pracy,

» warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,

 warsztaty aktywizacji zawodowej i spotecznej,

« warsztaty komunikacji interpersonalne;j,

« ustugi asystenta osobistego.

Przewidziano nastepujace oplaty od uczestnikdw:

« za ustuge asystencka — 3,00 zl za godzing wsparcia,

 za udzial w wyjazdowych warsztatach komunikacji in-

terpersonalnej oraz warsztatach aktywizacji zawodowej
i spolecznej — 150,00 zl za pojedynczy warsztat.
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»Sprawi¢ Moc 9”
Projekt realizowany ze srodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) - Konkurs 1/2024 pn. ,Wspie-
ramy aktywno$¢” Okres realizacji:
1 kwietnia 2025 r. — 31 marca 2028 r.

Projekt skierowany jest do 520 os6b niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewodztw: mazo-
wieckiego, t6dzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskie-
go, $wietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaklada opracowanie kompleksowego pro-
gramu rehabilitacji 0sdb chorych na SM, ktoéry obejmie swoim
dzialaniem problemy ruchowe, psychologiczne i spoteczne.

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

« uslugi asystenta osoby chorej na SM,

« konsultacje specjalistdw niezaleznego Zycia,

 indywidualne porady specjalistow (np. psychologa, lo-

gopedy, dietetyka, pielegniarki, fizjoterapeuty),

W ramach projektu pobierane sa optaty za ustuge asysten-
cka - 3,00 zt za jedng godzine wsparcia.

Osoby zainteresowane uczestnictwem prosimy o bezpo-
sredni kontakt z biurem OW PTSR.

Kazdy uczestnik musi legitymowac¢ sie waznym orzecze-
niem o stopniu niepelnosprawnosci w stopniu umiarkowanym
lub znacznym lub orzeczeniem réwnowaznym.

»Artystyczne dusze - ludzie z pasja 3”
Projekt realizowany ze srodkow
PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) - Konkurs 1/2024 pn. ,Wspie-
ramy aktywnos$¢”. Okres realizacji: 1
luty 2025 r. — 31 styczen 2026 r.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem Lodzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Skierowany
jest do 150 oséb niepetnosprawnych, chorych na stwardnienie
rozsiane, z terenu wojewddztw: dolnoslaskiego, kujawsko-po-
morskiego, t6dzkiego, mazowieckiego, podlaskiego, pomor-
skiego, $wietokrzyskiego, zachodniopomorskiego. Gléwnym
celem projektu jest zwiekszenie aktywnosci kulturalnej i rozwdj
artystyczny osob z niepelnosprawnoscia fizyczng, chorujacych
na stwardnienie rozsiane. Cel zostanie osiaggniety poprzez re-
alizacje szesciu imprez tematycznych (trzy imprezy zrealizuje
Oddzial Warszawski PTSR i trzy imprezy zorganizuje Oddzial
w Lodzi PTSR) z zakresu malarstwa, rekodzieta artystycznego,
poezji i wytworzenie przez uczestnikow autorskich dziet oraz ich
prezentacja w formie albumu okolicznosciowego.

Osoba zainteresowana moze by¢ uczestnikiem tylko
jednego warsztatu realizowanego przez OW PTSR oraz
OL PTSR.

Przewidywane terminy imprez realizowanych przez
OWPTSR

 druga polowa kwietnia 2025 r. — warsztat rekodzielniczy

(woj. podkarpackie) - zrealizowany;

 druga potowa sierpnia 2025 r. — warsztat malarski (woj.

warminsko-mazurskie lub podlaskie);

 druga polowa pazdziernika 2025 r. — warsztat poetycki

(woj. malopolskie).

Oplata jednorazowa za udzial w warsztatach wyjazdowych
wynosi — 200,00 zt.

Zapisy przyjmujemy od 8 kwietnia 2025 r. Ilo§¢ miejsc
ograniczona z uwagi na konieczno$¢ zapewnienia uczestni-
ctwa w pojedynczej imprezie osob z co najmniej 4 roznych
wojewddztw.
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Osoba, ktdra zglosi che¢ udzialu, bedzie zobowigzana do-
starczy¢ do biura OW PTSR wypelniong karte zgloszeniowa
wraz z o$wiadczeniami RODO oraz waznym orzeczeniem
o stopniu niepelnosprawnosci lub orzeczeniem réwnowaznym.

Co si¢ wydarzylo

Warsztaty rekodzielnicze w ramach projektu

»Artystyczne dusze ludzie z pasja 3”

W dniach 22-28 kwietnia odbyly sie wyjazdowe warsztaty
rekodzielnicze w Polanczyku. Uczestniczylo w nich 24 benefi-
cjentow projektu ,, Artystyczne dusze ludzie z pasjg 37, wspot-
finansowanego ze $rodkéow PFRON. Uczestnikami byly osoby
z terenu wojewddztw: $wigtokrzyskiego, t6dzkiego, podlaskie-
go, mazowieckiego.

W trakcie warsztatow odbyly si¢ zajecia rekodzielnicze pro-
wadzone przez absolwentke ASP Malgorzate Dunajczyk oraz
zajecia relaksacji prowadzone przez Arkadiusza Gotygowskiego.
Uczestnicy, przy wykorzystaniu zakupionych materialéw, wyko-
nywali recznie robione fapacze snow i makramy. Ponadto udato
sie zawiedzi¢ Muzeum Bojkéw oraz Muzeum Przyrodnicze.

W trakcie wyjazdy wsparcie dla uczestnikéw swiadczyto
dwodch wolontariuszy.

Rejsy statkiem do Serocka

OW PTSR zakupit bilety na pig¢ termindw rejséw statkiem
z Warszawy Zeran (przez kanal Zeraniski i Jezioro Zegrzynskie)
do Serocka i z powrotem. Koszt biletu wynosit 16 zl.

tacznie we wszystkich rejsach wzieto udzial 60 osob.
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Co przed nami

Projekt: ,, Artystyczne dusze - ludzie z pasja 3”
Informujemy, ze drugi warsztat artystyczny w ramach
projektu ,,Artystyczne dusze — ludzie z pasja 3", wspolfinan-
sowanego ze srodkéw PFRON, zaplanowany zostal w dniach
25-31.08.2025 r. w wojewddztwie podlaskim. Tematem prze-
wodnim warsztatow bedzie malarstwo.
Warunki udzialu w projekcie:
» posiadanie waznego orzeczenia o stopniu niepetno-
sprawnosci lub orzeczenia rdwnowaznego;
» wypelnienie dokumentéw rekrutacyjnych do projektu
(karta zgloszeniowa, o$§wiadczenie RODO);
 uczestnik projektu moze wziag¢ udzial tylko w jednym
warsztacie realizowanym przez Oddzial Warszawski
PTSR oraz Oddzial £6dzki PTSR. W ramach projektu
zaplanowane jest sze$¢ warsztatow, z czego trzy realizuje
OW PTSR i trzy OL PTSR.

Projekt ,,Perspektywa na prace”

Informujemy, ze w dniach od 26.07.2025 r. (sobota) do
31.07.2025 r. (czwartek) dla uczestnikéw projektu ,,Perspek-
tywa na pracg” odbeda si¢ wyjazdowe warsztaty aktywizacji
zawodowej i spolecznej w Gizycku. Koszt catkowity za udziat
w warsztatach wynosi 150,00 z1.

Prowadzgcymi beda m.in. coauch/trener p. Marta Suska
oraz specjalista fizjoterapii.

Osoby zainteresowane udzialem tj. uczestnikéw projektu
»Perspektywa na pracg” prosimy o kontakt telefoniczny z biu-
rem OW PTSR - 22 831-00-76.
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Koncerty Jazzowe w Mazowieckim Instytucie Kultury

Z przyjemnoscig informujemy, ze wkrotce (dzieki
uprzejmosci Mazowieckiego Instytutu Kultury) rozpoczniemy
cykl koncertéw muzyki rozrywkowej w ramach projektu MIK
»owing Club”. Prosimy o $ledzenie informacji o dostgpnych
terminach koncertow.

Udzial w koncertach tradycyjnie — bezptatny!

Ilo$¢ miejsc ograniczona!

OW PTSR na Facebooku
Przypominamy - JesteSmy na Facebooku! Link do
profilu naszego Stowarzyszenia -  https://www.facebook.

com/Polskie-Towarzystwo-Stwardnienia-Rozsianego-PTSR-
0ddzia%C5%82-warszawski-109637328431525/

Mozna réwniez nas znalez¢ wpisujac w okienku ,,szukaj™:
PTSR Oddzial Warszawski.

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

Informujemy, ze profil stuzy celom informacyjnym
i promocyjnym. Przez profil FB nie s3 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¢ sktadki wynosi
60,00 zt.

Czlonkéw  Stowarzyszenia posiadajgcych  zaleglosci
w oplacie sktadki czlonkowskiej prosimy o pilne uregulowanie.
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