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Rehabilitacji Oséb @
Niepetnosprawnych
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WSTEP

Na wstepie serdecznie dziekuje wszystkim uczestnikom
I wspoétorganizatorom za udziat w naszym corocznym ,Jajeczku”. Opis
zamiesciliSmy wewnagtrz numeru.

Ten biuletyn zawiera szczegolnie duzo powaznych tema-
tow poczgwszy od pierwszego ,PokonacC lek” przez ,Aktywnosc
fizyczna...”, ,Co to znaczy by¢ asertywnym”, a na ,Pstryk! Czyli jak...”
na stronie 18 konczac. Warto zastosowa¢ podane w nich propozycje
zachowan. Bedzie to z duzym pozytkiem dla nas wszystkich.

Drugg grupe stanowig informacje o zasadach przyznawania
zasitkow i Swiadczen, i o tym, jak sporzgdzi¢ wazny testament.

Trzecia grupa to sprawozdania z waznych dla nas wydarzen
i imprez, w ktérych uczestniczyliSmy, a takze z tych, w ktorych uczest-
niczyli przedstawiciele naszego Oddziatu.

Czwarta grupa to zaproszenia do udziatu w realizowanych
przez nasz Oddziat projektach. Realizujemy juz, bgdz rozpoczniemy
niebawem:

,<Zaprogramowani na pomaganie” — strona 24,

.integracja sztukg wobec niepetnosprawnosci 3” — strona 26.

Dos¢ doktadnie opisane zostaty cele tych dziatan z rownocze-
snym opisem kryteriow jakie obowigzujg przy naborze uczestnikow.
Prosze sie z nimi zapozna¢, aby nie bylo Zzadnych nieporozumien
i przypuszczenh. Chce wyraznie podkresli¢, ze naruszenie tych zasad
skutkowatoby cofnieciem dotaciji i koniecznoscig zwrotu nawet prawi-
dtowo wykorzystanych funduszy.

Jak zwykle podajemy ,Co, gdzie, kiedy...
nach biuletynu.

na ostatnich stro-

Zachecam do uwaznej lektury i prosze o sugestie tematéw
ktére chcielibyscie, aby byty poruszone w kolejnych biuletynach.

J.S.
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Pokona¢ lek

»Strach ma wielkie oczy!” Takie zdanie pewnie nie raz kazdy
Z nas styszat w dziecinstwie. To oznaczato zapewne ,,Nie ma sie
czego bac!”. Ale co zrobi¢, gdy uczucie strachu czy tez leku poja-
wia sie dzi$, kiedy nie jestes juz dzieckiem? Dodatkowo jest tak silne
i czeste, ze utrudnia ci zycie? Strach to niewatpliwie nieprzyjemne
uczucie, poza mitoSnikami horrorow nikt raczej nie lubi sie bac. Ale
czy jest roznica pomiedzy strachem a lekiem? Najprosciej ujmujac:
strach jest przed czym$ konkretnym, informuje nas o zagrozeniu. Lek
jest bardziej stanem naszego organizmu wywotanym czyms nieokre-
Slonym, czesto irracjonalnym. Wiekszos¢ badaczy uwaza, ze lek poja-
wia sie nie na skutek realnego zagrozenia, ale jest spowodowany
naszymi myslami, wyobrazeniami czy opiniami innych ludzi. Jednym
stowem wszystkie te nieprzyjemne objawy leku w ciele, typu: kofa-
tanie serca, przyspieszony oddech, ucisk w klatce piersiowej, ,qula”
w gardle, mogg by¢ wywotane przez twoje irracjonalne, destrukcyjne
mysli.

Zaburzenia lekowe sg jednym z czestszych powodow zgtasza-
nia sie ludzi do psychologa czy psychiatry.

Na co zwrdéci¢ uwage?

1. Negatywne rozmowy wewnetrzne — ,,Na pewno mi sie nie
uda, zle to sie skonczy, na pewno sobie nie poradze, jestem bez-
nadziejna, jestem gorsza od innych...” itp.

2. Tendencyjne interpretowanie zagrozenia w niejasnych
sytuacjach — ,,Wszystko lub bardzo wiele rzeczy wydaje mi sie
grozne!”

3. Niedostrzeganie sygnatéw bezpieczenstwa — ,,Nic mnie nie
ochroni!”

4. Czarne okulary — kiedy widze tylko negatywng czes¢ tego
co sie wydarzyto ,,Nic mi sie nie udato!”

5. Wyolbrzymianie negatywow — ,,Potknatem sie i wszyscy
patrzyli na mnie i Smiali sie ze mnie...” a pozytywy sie nie liczg.

6. Kula $niegowa — rozdmuchiwanie problemu.

7. Czytanie w my$lach ,,Wiem, ze ona mnie krytykuje...”
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Im wiecej powyzszych zachowan pojawia sie u ciebie, tym
wiecej sygnatéw ostrzegawczych, ze twoim lekiem musisz sie
Zajgé, a moze nawet skorzysta¢ z fachowej pomocy psychologa
czy psychiatry.

Jak sobie poméc samemu?

Po pierwsze wiedz, Zze lek ani strach nie zabija. Nawet jesli
czujesz przyspieszony oddech, kofatanie serca i masz wrazenie, ze
za chwile cos ci sie stanie to NIE UMIERASZ. Powiedz sobie: To jest
tylko reakcja lekowa!

Po drugie skup sie na swoim oddechu, tylko i wytgcznie obser-
wuj jak wdychasz i wydychasz powietrze. Stosuj proste ¢wiczenia
oddechowe.

Po trzecie postaraj sie odwrocic swojg uwage, zajmij sie czyms
konkretnym, zmieh otoczenie, np. przejdz do innego pomieszczenia.

Po piate przypomnij sobie sytuacje, w ktérych poradzitas/es
sobie.

Po széste trenuj relaksacje. W Internecie znajdziesz kilka pro-
stych ¢wiczen relaksacyjnych.

Po siédme buduj pozytywny obraz samego siebie, bgdz dla
siebie wyrozumiatal/ty.

Po 6sme wzmacniaj nie tylko swojego ,ducha” ale tez dbaj
o ciato, np. uprawiaj ¢wiczenia gimnastyczne na miare swoich moz-
liwosci, ale regularnie. Podczas wysitku fizycznego zwieksza sie
wydolnos¢ naszego organizmu a takze wydzielajg sie endorfiny, hor-
mony szczescia.

Po dziewigte stawiaj czota swoim lekom, nie uciekaj przed
nimi, wychodz ze swojej ,strefy komfortu”. Lepiej jesli bedziesz to robit
metodg matych krokow.

Po dziesiate pomysl, ze jesli nadal bedzie ci trudno radzi¢
sobie ze swoim strachem czy lekiem mozesz skorzysta¢ z psychote-
rapii. Zaburzenia lekowe stosunkowo tatwo sie leczy.

Katarzyna Szadkowska — psycholog
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Aktywnos¢ fizyczna w stwardnieniu rozsianym

Poczatkowo dolegliwosci nie sg grozne: podwojne widzenie,
zaburzenia rownowagi, mniej sprawne nogi, nasilajgce sie zmeczenie.
Tak sie zaczyna choroba. Pacjenci poszukujg odpowiedzi na zada-
wane sobie pytanie: co mi jest? | wreszcie szokujgca diagnoza-
stwardnienie rozsiane (SM). Ale to nie wyrok! Przebieg choroby jest
trudny do przewidzenia i zalezy od indywidualnych predyspozyciji.
W niektérych przypadkach stwardnienie rozsiane szybko prowadzi
do inwalidztwa, a w innych moze nawet przebiega¢ na tyle skgpo-
objawowo, ze jest niedostrzegane przez pacjenta. Dlatego najwaz-
niejsza jest szybka diagnoza oraz jak najszybsze wdrozenie leczenia
oraz rehabilitacji.

Rehabilitacja ruchowa w SM to jedna z niefarmakologicz-
nych objawowych form leczenia choroby, podobnie jak terapia logo-
pedyczna, psychoterapia i socjoterapia. Celem jest utrzymanie lub
poprawa sprawnosci fizycznej, psychicznej i spotecznej. | taka kom-
pleksowa rehabilitacja rzeczywiscie polepsza funkcjonowanie cho-
rego i zmniejsza jego niepetnosprawnosc.

U chorych na SM rehabilitacja opiera sie na zjawisku ,neuropla-
stycznos$ci” ,co oznacza, ze w przypadku uszkodzenia osrodkowego
uktadu nerwowego moze on utworzy¢ nowe potgczenia nerwowe,
co z kolei daje szanse na przywrocenie utraconych funkcji. Duzym
wyzwaniem dla nas fizjoterapeutow jest pomoc pacjentowi w mini-
malizowaniu powikfan choroby, takich jak: niedowtady, spastycznos$c¢,
zmniejszenie zakresu ruchomosci w stawach, zaburzenia rownowagi,
bolu, meczliwosci.

Zalecanymi metodami rehabilitacji sa:

e metoda PNF (prioproreceptywne torowanie ruchu), ktéra umoz-
liwia odtworzenie funkcji motorycznej przy wykorzystaniu recep-
torow ciata

e kinezyterapia czyli tradycyjne c¢wiczenia prowadzone przez
wykwalifikowanych fizjoterapeutéw

e metoda funkcjonalna polegajgca na poprawieniu lub utrzyma-
niu sprawnosci ruchowej psychicznej chorego z jego biezgcymi
potrzebami
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e metoda Bobath polegajgca na odtwarzaniu naturalnych ruchéw
cztowieka.

Wazne jest aby rehabilitacja byta dostosowana indywidualnie
do pacjenta, wedtug aktualnego stanu jego zdrowia. Nalezy uwzgled-
ni¢ specyfike choroby i nie doprowadzi¢ do przetrenowania i prze-
grzania, chorzy bardzo szybko sie meczg. Wazne jest, by chory
cwiczyt w przewietrzonym i chtodnym pomieszczeniu co zmniejsza
ryzyko przegrzania.

Nalezy przeplata¢c c¢wiczenia dynamiczne z oddechowymi
i relaksacyjnymi. Fizjoterapeuta musi w trakcie treningu uwaznie
obserwowaé pacjenta i w przypadku takich objawéw jak: zadyszka,
bole miesni i gtowy, uczucia pulsowania w skroniach, zaczerwienie-
nia skory, potliwosci — przerwa¢ go! Zmeczenie odczuwane przez
pacjenta jako ,przyjemne, radosne” jest zmeczeniem preferowanym
podczas wysitku fizycznego. Objawy powinny ustepowac po okoto
30-minutowym odpoczynku. W czasie rzutu choroby takze stosuje sie
rehabilitacje, ale o delikatnym dziataniu. Stosujemy wtedy: ¢éw. odde-
chowe, ¢w. samoobstugi w t6zku, zmiany pozycji, ostroznie ¢w. bierne
w ograniczonym zakresie.

Podsumowujgc, kompleksowe postepowanie rehabilitacyjne
potaczone z psychoterapig i terapig objawowg jest aktualnie uzna-
wane za najlepszy i najbardziej efektywny sposéb postepowania obja-
wowego u chorych na SM. Jesli nawet rehabilitacja nie ma bezposred-
niego wptywu na postep choroby, badania ostatnich lat wykazuja, ze
dziatania tego typu poprawiajg indywidualng aktywno$¢ ruchowg oraz
zdolnos¢ do aktywnosci socjalnej, zatem poprawiajg jakos¢ zycia.

Pismiennictwo:

1. M. Woszczak, Postepowanie fizjoterapeutyczne w stwardnieniu rozsianym,
Polski Przeglad Neurologiczny, 2008, tom 4, supl. A.

2. E. Miller, Skuteczno$c¢ rehabilitacji w stwardnieniu rozsianym, Pol. Merk. Lek.,
2009, XXXVI, 153, 205.

3. Scott T.F., Schramke C. J., Nover J. i wsp. Short-term prognosis in Elary relaps-
ing-remitting multiple sclerosis. Neurology 2000; 55: 689-693.

Beata Czyzo-Filip — fizjoterapeuta
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Komu zasitek, komu swiadczenie?

Parlament zakonczyt prace nad zmianami w systemie
swiadczen dla rodzicow i opiekunédw os6b z niepetnosprawno-
scia. Poniewaz powstalo przez to male zamieszanie, podajemy
w pigutce informacje o zmianach, czyli: co, dla kogo i w jakiej
kwocie.

Rodzaj Dla kogo Kwota 0d kied Kryterium
swiadczenia (w skrécie) (na reke) Y dochodowe
Od 1 maja
1000 2f 2014 r.
S_W|adczen_|e _ Rodzice dzieci o 1200 2t Od 1 stycznia Nie
pielegnacyjne  z niepetnosprawnoscig 2015r.
Od 1 stycznia
13002 2016 .
. . Opiekunowie .
Speq.a Iny z asitek dorostych oso6b 520 zt Od 1 lipca 764 zt
opiekunczy . o 2013 r.
Z niepetnosprawnoscig
Opiekunowie
dorostych oso6b
. Z niepetnosprawnoscia, .
iais;:(eukng: ktérzy z dniem 520 71 Odzg)‘:’ e Nie
P 1 lipca 2013 . :

stracili Swiadczenie
pielegnacyjne

SWIADCZENIE PIELEGNACYJNE

Przystuguje wytagcznie rodzicom lub opiekunom dzieci z nie-
petnosprawnos$cig, powstatg do 18. roku zycia lub do 25. roku zycia
— w przypadku gdy dziecko byto w trakcie nauki.

Kto moze otrzymywac¢ swiadczenie pielegnacyjne?

Swiadczenie pielegnacyjne przystuguje z tytutu rezygnacii
z zatrudnienia lub innej pracy zarobkowej:

1. matce badz ojcu dziecka,
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faktycznemu opiekunowi dziecka,

osobie bedacej rodzing zastepczg spokrewniong,

innym osobom, na ktérych — zgodnie z przepisami Kodeksu

rodzinnego — cigzy obowigzek alimentacyjny (z wyjgtkiem osob

0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci). Przy tym osobom

innym niz spokrewnione w pierwszym stopniu z osobg wyma-

gajacy opieki przystuguje swiadczenie pielegnacyjne, gdy spet-
nione sg tgcznie nastepujgce warunki:

— rodzice osoby wymagajgcej opieki nie zyjg, zostali pozba-
wieni praw rodzicielskich lub legitymujg sie orzeczeniem
0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci,

— nie ma innych osob spokrewnionych w pierwszym stopniu,
sg matoletnie lub legitymujg sie orzeczeniem o znacznym
stopniu niepetnosprawnosci,

— nie ma faktycznego opiekuna dziecka ani osoby bedgcej
rodzing zastepczg spokrewniong lub legitymujg sie one
orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci.

hown

Wysokos¢ swiadczenia pielegnacyjnego
Kwota $wiadczenia pielegnacyjnego bedzie sie zmieniac
w kolejnych latach:

1. od 1 maja 2014 r. — byto to 1000 zt netto. Na kwote te skita-
daty sie: 800 zt Swiadczenia i 200 zt dodatku z rzgdowego pro-
gramu. Kwota brutto, czyli wraz z ubezpieczeniem emerytalno-
-rentowym oraz zdrowotnym, wynosita tgcznie 1321 zt;

2. od 1 stycznia 2015 r. — byto to 1200 zt netto; kwota brutto
ze sktadkami — 1576 zi;

3. od 1 stycznia 2016 r. — jest to 1300 zt netto; kwota brutto
ze sktadkami — 1703 zi.

Swiadczenie pielegnacyjne bedzie co roku waloryzowane,
a jego wzrost bedzie proporcjonalny do procentowego wzrostu ptacy
minimalnej.
W nastepnym numerze napiszemy o specjalnych zasitkach
opiekunczych.
Zrédfo: www.niepelnosprawni.pl
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Spotkanie wielkanocne w naszym stowarzyszeniu...

Spotkanie cztonkéw stowarzyszenia z okazji Swigt Wielkanoc-
nych w tym roku przypadto wczesniej niz zwykle, bo juz w marcu.
Jak co roku na ,Jajeczko” mielismy duzo zgtoszonych oséb chcgcych
wzig¢ udziat w spotkaniu. Organizowanie imprezy na poczatku roku
tgczyto sie jednak z tym, ze instytucje rozpatrujgce wnioski o dofinan-
sowanie nie ukonczyly jeszcze ich rozpatrywania i przydzielania pie-
niedzy dla organizacji. Nie mogto nas to jednak powstrzymac przed
spotkaniem cztonkéw naszego stowarzyszenia. Rada oddziatu pod-
jeta decyzje o zorganizowaniu imprezy z srodkow wiasnych, uzyska-
nych miedzy innymi z odpisu 1% podatku.

Zanim zaczeliSmy uroczystos¢, odbyto sie zebranie sprawoz-
dawcze z dziatalnosci Rady Oddziatu za rok 2015. Przewodniczacy
Jerzy Szrejner powitat wszystkich obecnych i przedstawit sprawozda-
nie merytoryczne z dziatalnosci stowarzyszenia w 2015 r. Nastepnie
zostat przeczytany bilans i sprawozdanie z dziatalnos$ci Komisji
Rewizyjnej.

Spotkanie wielkanocne rozpoczagt nasz Archidiecezjalny Dusz-
pasterz Stuzby Zdrowia ks. Juliusz Lason. Z okazji nadchodzgcych
Swigt Wielkanocnych zyczyt wszystkim duzo radosci, pomys$Inoéci oraz
wytrwatosci i sity w zmaganiu sie z chorobg.
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Mimo deszczowej pogody nasi chorzy licznie stawili sie na spo-
tkaniu. Od kilku lat organizujemy nasze imprezy w nowym miejscu
— w Hali Expo przy Al. Politechniki 4. Dla os6b poruszajgcych sie
na wozkach i ich opiekunéw zostat zorganizowany dowéz MPK, a inne
osoby majgce kitopoty z poruszaniem sie dowiezione byty taksowka.

Po podzieleniu sie jajeczkiem i ztozeniu sobie zyczen, rozpo-
czeliSmy positek. Jak zawsze byto w czym wybieraé. Stoty byty petne
pysznego, swigtecznego jedzenia przygotowanego przez firme cate-
ringowg ,Interbankiet” p. Dariusza Trzmielaka. Podano zurek z biatg
kietbasg, jajka faszerowane, tososia z pieczarkami, biatg kietbase,
saftatke warzywng, pasztet, pieczywo i ciasta. Dodatkowo przy kaz-
dym talerzu czekaty na nas kolorowe, czekoladowe jajeczka, zajgczki
i owoce. Kazdy kto chciat mogt napic sie kawy lub herbaty.

W czasie konsumpciji, jak zawsze, sale przepetniat gwar roz-
mow. Wielu z nas tylko podczas uroczystych spotkan wielkanocnych
lub wigilijnych ma mozliwos¢ zobaczenia sie z innymi chorymi. Tylko
wtedy mozemy dowiedzieC sie bezposrednio od znajomych co u nich
stycha¢? Co nowego sie wydarzyto i co ma sie zdarzy¢ w najblizszej
przysztosci.

Czas jak zawsze w mitym gronie ptynat zbyt szybko. Mimo mitej
atmosfery musieliSmy sie rozstac i powroci¢ do swoich doméw. Kazdy
Z nas z radoscig wspomina spedzone razem chwile i czeka na kolejne
uroczyste spotkanie.

Katarzyna Gotombiewska
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CO TO ZNACZY BYC ASERTYWNYM?
(ciag dalszy z numeru ,Ptynmy pod prad” 1/2016)

STAWIANIE GRANIC - wptywanie na negatywne zachowanie
innych osob

Czesto zapewne zdarzajg sie nam sytuacje, gdy spotykamy
sie z takim zachowaniem czy wypowiedziami innych osoéb, ktére nam
przeszkadzajg, ztoszczg nas etc. Moze to by¢ zarébwno niewywigzy-
wanie sie ze swych obowigzkow, jak i opowiadanie sprosnych kawa-
tow. Asertywny sposéb wyrazania ztosci i negatywnych opinii oznacza
skoncentrowanie sie na zadaniu, jakim jest proba zmiany niepozgda-
nych zachowan innych oséb. Mamy oczywiscie prawo do wyrazania
swoich emocji, ale warto to robi¢ w sposob nie urazajgcy naszych
partnerdw, nie prowadzacy do zbednej konfrontacji. Mozna to najcze-
Sciej osiggnac jesli trzymac sie bedziemy proponowanej procedury.

Etap pierwszy — gdy czyjes zachowanie nam przeszkadza,
Zwracamy mu uwage i prosimy o jego zmiane.

Przyktad: ,Stysze gtéwnie to jak pan krzyczy. Prosze mowic
wolniej i ciszej bo krzyk przeszkadza mi w dobrym zrozumieniu tego
co pan mowi.”

Etap drugi — jesli ktos nadal nie zmienia zachowania, dajemy
wyraz swemu rozdraznieniu i po raz drugi naciskam na zmiane
Zachowania.

Przyktad: ,Denerwuje mnie to, ze pan nadal krzyczy — nie zycze
sobie tego. Jeszcze raz prosze przestac krzyczec i mowic wolniej!”

Etap trzeci — jezeli druga osoba nie reaguje, informujemy
ja co zamierzamy zrobié jesli nadal bedzie robi¢ to co robi.
Nazywamy to odwotaniem sie do naszego zaplecza.

Przyktad: ,Jesli pan nie przestanie krzyczec i nie zacznie mowic
spokojniej, to nie bedziemy dalej rozmawiac”

Etap czwarty — jezeli sytuacja nie ulega zmianie, robimy
to co zapowiedzieliSmy, czyli realizujemy nasze zaplecze.

ZDARTA PLYTA
Ta technika wydaje sie by¢ najprostszg, wyjgtkowo skuteczng
i uniwersalng a jednoczesnie najbardziej manipulacyjng jesli uzy-
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wamy jej bez respektowania asertywnych praw innych ludzi. Polega
ona zasadniczo na powtarzaniu do skutku gtédwnego elementu naszej
wypowiedzi niezaleznie czy jest to prosba, odmowa czy wyrazanie
wlasnego zdania. Tym elementem najczesciej fragment dotyczgcy
naszej decyzji lub postawy.

Pamietaj jednak!

Asertywnosc¢ nie musi by¢ stosowana w kazdej sytuacji kon-
taktow z innymi ludzmi. Czasami wrecz nie nalezy jej stosowac, np.
w sytuacji zagrozenia. Asertywnosc¢ nie stanowi tez gwarancji suk-
cesu, lecz najczesciej daje satysfakcje mozliwosci jasnego wyraza-
nia wiasnych opinii i uczu¢. Pozwala podchodzi¢ do sytuacji konfliktu
bez poczucia winy czy nieszczerosci. Czesto jest to najlepszy sposob
na utrzymanie dobrych relacji z partnerem mimo wystepowania istot-
nych réznic interesow, opinii itp.

Rzeczywistos¢ jednak czesto wystawia wszelkie relacje
na ciezkie proby — zwtaszcza, ze jak juz stwierdziliSmy, praktycznie
nie mamy wptywu na zachowania i wypowiedzi naszych rozméwcow.

psycholog Katarzyna Szadkowska

SPORZADZENIE TESTAMENTU

Sporzadzenie waznego testamentu nie jest tak skompli-
kowane jakby sie moglto wydawaé. Istotne jest aby zachowac
odpowiednig jego forme, a w tresci powinna znalez¢ si¢ wyma-
gana przepisami prawa zawartos¢. Wtedy bedzie on catkowicie
wazny i hasza ostatnia wola zostanie wykonana po naszej Smierci.

Podstawowym aktem prawnym, ktoéry reguluje kwe-
stie zwigzane z testamentem jest Kodeks cywilny (art. 941
i nastepne).

Testamenty generalnie dzielimy na zwykte oraz szczegodlne.
Do pierwszej kategorii nalezg testament holograficzny czyli wia-
snoreczny, testament notarialny oraz testament allograficzny.
Charakteryzujg sie one tym, ze mogg by¢ sporzgdzone przez kazdag
osobe majgcg zdolnos¢ do czynnosci prawnych w kazdym czasie.
Jezeli taki testament nie zostanie odwotany przez spadkodawce,
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bedzie wazny niezaleznie od tego, ile czasu uptynie pomiedzy sporza-
dzeniem testamentu a smiercig spadkodawcy. Do testamentéw szcze-
golnych naleza: testament ustny, testament podrézny oraz testament
wojskowy. Testamenty te mogg by¢ sporzgdzone jedynie w wyjgtko-
wych przypadkach. Ponadto ich waznosc jest ograniczona w czasie.

W niniejszym artykule przedstawie zasady sporzgdzania testa-
mentow zwyktych, jak tych ktore najczesciej wystepujg w praktyce.

Najmniej formalno$ci wigze sie ze sporzgdzeniem testamentu
wiasnorecznego. Testament taki spisujemy odrecznie na papierze
(moze to by réwniez tablica czy nawet sciana, mur — byleby byt spi-
sany odrecznie). Co istotne nie mozna uzy¢ komputera ani maszyny
do pisania, nie moze tez spisa¢ go inna osoba w naszym imieniu
(sporzadzony testament za pomocg komputera i podpisany bedzie
wowczas niewazny). Testament musi zosta¢ przez nas rowniez pod-
pisany najlepiej petnym imieniem i nazwiskiem. Dzieki temu wia-
domo bedzie od razu od kogo ostatnia wola pochodzi. Testament
bez podpisu spadkodawcy bedzie niewazny. Kolejnym i ostatnim ele-
mentem jest podanie daty sporzgdzenia testamentu. Jednakze brak
daty nie powoduje jego niewaznosci, jezeli nie wywotuje watpliwosci
co do zdolnosci spadkodawcy do sporzgdzenia testamentu, co do tre-
Sci testamentu lub co do wzajemnego stosunku kilku testamentow.
Testament wiasnoreczny nie wymaga swiadkow. Dokument z zapi-
sem ostatniej woli mozna trzyma¢ w domu, albo odda¢ na przecho-
wanie notariuszowi. Jesli przechowujemy testament w mieszkaniu,
to warto zawiadomi¢ o tym kogos z rodziny lub osobe, ktorej ufamy.

Kolejnym rodzajem testamentu jest testament notarialny.
Testament notarialny sporzgdzany jest w obecnosci notariusza i ma
forme aktu notarialnego. Notariusz spisuje naszg woleg, potem odczy-
tuje na gtos i jesli nie mamy zastrzezen do tresci, wéwczas podpi-
sujemy sie pod dokumentem. Swoj podpis sktada réwniez nota-
riusz. Niewatpliwie ten rodzaj testamentu jest najbezpieczniejszy,
gdyz jest sporzgdzany w obecnosci i pod nadzorem wykwalifikowa-
nego prawnika.

Ostatni rodzaj testamentu zwyktego to testament allograficzny,
ktdry polega na tym, ze spadkodawca oswiadcza swojg ostatnig wole
ustnie wobec wdjta (burmistrza, prezydenta miasta), starosty, mar-
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szatka wojewoddztwa, sekretarza powiatu albo gminy lub kierownika
urzedu stanu cywilnego w obecnosci dwéch swiadkow. Oswiadczenie
to jest nastepnie spisywane w protokole z podaniem daty jego sporza-
dzenia. Protokdt odczytuje sie spadkodawcy w obecnosci swiadkow.
Nastepnie podpisujg go spadkodawca, osoba urzedowa, wobec kto-
rej wola zostata oswiadczona, oraz Swiadkowie. Jezeli spadkodawca
nie moze podpisaé protokotu, zaznacza sie to w protokole, podajgc
przyczyne braku podpisu.

Bardzo waznym jest aby przy sporzgdzaniu testamentu pamie-
ta¢ o kilku istotnych zasadach.

Przede wszystkim testament moze zawierac rozrzgdzenia tylko
jednego spadkodawcy (art. 942 Kodeksu cywilnego). W polskim pra-
wie testament sporzgdzony przez kilka osob wspdlnie (np. przez mat-
zonkdw) bedzie niewazny.

Ponadto testament nie moze zawiera¢ warunku ani terminu.
Na przyktad nie mozemy powota¢ do spadku kogos pod warunkiem,
ze ozeni sie we wskazanym terminie. Wszelkie takie rozporzgdzenia
bedg niewazne.

Pamietac réwniez nalezy, ze sporzgdzony testament moze by¢
przez nas zmieniony lub odwotany. Jesli chcemy zmieni¢ testament,
to najlepiej jest zniszczyé poprzedni testament i sporzgdzi¢ nowy.
Mozemy tez napisa¢ nowy i wskaza¢ w nim, ze poprzednie testa-
menty odwotujemy. Jezeli tego nie uczynimy oba testamenty bedag
wykonywane tgcznie w takim stopniu jak mozna je ze sobg pogodzic.
Odwotanie testamentu powoduje uniewaznienie. Testament mozna
odwotac niszczgc go lub oznaczajgc go w taki sposob, by wynikato
Z niego, ze go odwoftalismy. Jezeli nie dysponujemy juz poprzed-
nim testamentem to w celu odwotania go mozemy po prostu spisa¢
kolejny wskazujgc che¢ odwotania poprzednich testamentow.

Jesli spadkodawca nie sporzgdzit testamentu, wowczas docho-
dzi do dziedziczenia ustawowego (wg. regut okreslonych w art. 931
i nastepnych Kodeksu cywilnego).

Jesli jednak chcemy aby nasza wola byta w petni zrealizo-
wane po naszej Smierci warto zastanowi¢ sie nad sporzgdzeniem
testamentu.

Adrian Krél — adwokat
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Pstryk! Czyli, jak wylgczy¢ automatyczne mysili
i przejs¢ do trybu aktywnego wprowadzania zmian

Czy masz takie doswiadczenie, gdy po obejrzeniu filmu twoje
odczucia roznig sie od odczu¢ innych osob? Sztuka, nie tylko filmowa,
od zawsze wzbudzata w ludziach skrajne emocje, pobudzata do dys-
kusji. R6znig sie nasze opinie, a takze uczucia, jakie nam towarzyszg
w trakcie i po odbiorze. Czy zastanawiates sie kiedys nad tym gdzie
lezy przyczyna? Jakie mysli ci towarzyszyty?

Sposob interpretowania wydarzen ma wptyw zaréwno na to,
co czujemy oraz jak sie zachowujemy. Niekiedy nasze mysli i prze-
konania sg znieksztatcone, wtedy mogg pojawi¢ sie w naszej gtowie
dysfunkcyjne zatozenia i mysli automatyczne. Dysfunkcyjne zatozenia
to uksztattowane w dziecinstwie przekonania o tym jacy jestesmy i co
powinniSmy np. jestem nieudacznikiem, w konsekwencji pojawiajg
sie automatyczne mysli i generalizacje tj. to mi sie na pewno nie uda,
a stad juz prosta droga do negatywnych emocji i adekwatnych dzia-
tan, badz tez braku dziatan.

Tworcy terapii poznawczej podkreslaja, ze zmiana przekonan
prowadzi do zmiany odczuc¢ i naszych zachowan. Czy jestes zasko-
czony? A moze ten poglad jest ci bliski, tylko nie wiesz jak wpty-
na¢ na witasne przekonania? Lub jeszcze inaczej — moze masz juz
za sobg doswiadczenie zmiany przekonan? Niezaleznie od tego,
do ktorej grupy nalezysz warto pamietac, ze wraz z naszym rozwojem
i nabywaniem nowych doswiadczen w naszej gtowie mogg pojawic
sie nowe przekonania. Dlatego warto od czasu do czasu przyjrzec sie
czy na ukwieconej tgce naszych mysli nie pojawit sie nowa roslina,
by¢ moze to niepozorny chwast, ktéry zostawiony samopas moze
wyrzgdzi¢ wieksze szkody niz nam sie wydaje. Wiec do dzieta!

Ale od czego zacza¢? To jest pytanie! Bo najwazniejszy jest
pierwszy krok!

Musimy zidentyfikowa¢ mysli, ktére nie stuzg naszemu wzro-
stowi, a wrecz przeciwnie, hamujg nas i uniemozliwiajg rozwoj lub
po prostu cieszenie sie zyciem.

To, w co wierzymy ma wptyw na nasze przekonania o Swiecie
i innych. Wierzysz w strach, skutecznos¢ oszustwa, w to, ze klamstwo
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jest dobrg drogg uzyskiwania celu? Czy moze twojg podstawowg war-
toscig jest pomocnosé, szacunek do innych, zdolnos$¢ przebaczania?

Ktore przekonanie jest wtasciwe dla ciebie:

sLudzie zawsze sie mnie czepiajg.”

,Ludzie sg pomocni.”?

Prawda dotyczgca tych stwierdzen lezy tam, gdzie jest twogj
wybor. Kazde z tych przekonan wynika z odmiennych doswiad-
czen i tworzy catkiem inng rzeczywisto$¢. Do ciebie nalezy decyzja,
w jakim Swiecie chcesz zy¢. Niezaleznie od okolicznosci zawsze
mamy wybér, chociazby wybér postawy, jaka przyjmiemy wobec
naszego zycia.

Cwiczenie:

W zbiorze naszych przekonan miesci sie takze opinia
0 nas samych i naszych powinnosciach. Dokoncz zdanie podajgc
5 przyktadow:

Powinienem...

W trakcie pisania postaraj sie nie mys$le¢ nad kazdym ze zdan
zbyt dtugo, ujawnig sie wtedy automatyczne mysli, to co jest aktualnie
najblizsze twojej Swiadomosci. Nastepnie zastanow sie przez chwile
nad kazdym ze zdan. Sprébuj okreslic na skali od 1 do 10, na ile
kazda z tych powinnosci jest wazna dla ciebie, dla twojego zycia, jak
bardzo tego chcesz. Przeczytaj kazde ze zdan gtosno i po kazdym
z nich odpowiedz na pytanie: dlaczego powinienem/am to zrobic¢?
Czasami wierzymy, iz to co powiedzieli nam w przesztosci inni, prze-
konania, ktore wpojono nam w dziecinstwie sg nasze. Czes¢ z nich
moze by¢ zgodna z tym, czego naprawde chcemy, czes¢ nie. Warto
to zweryfikowac.

Powodzenia! ©

Polecam lekture: ,Mozesz uzdrowic swoje zycie” Luise L. Hay
Anna Ztomek — psycholog
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Ztote Krzyze Zastugi...

W dniu 29.01.2016 r. odbyta sie uroczystosS¢ wreczenia odzna-
czen panstwowych za ofiarne niesienie pomocy oraz dziatalnosé
charytatywng. Prezydent Polski nadat Ziote Krzyze Zastugi lzabeli
Czarneckiej-Walickiej bytej, wieloletniej Przewodniczgcej RG PTSR
oraz Jerzemu Szrejnerowi od 16 lat Przewodniczgcemu Oddziatu
t 6dzkiego PTSR.

Odznaczenia sg nagrodg dla osob, ktorych dziatania na rzecz
panstwa lub obywateli przekroczyty zakres zwyktych obowigzkow,
przynoszgc znaczng korzys¢ krajowi.

Nasz Przewodniczgcy Jurek Szrejner od lat bezinteresownie
dziata na rzecz chorych na stwardnienie rozsiane. Jego uhonorowa-
nie byto dla nas wszystkich niezwykle waznym momentem.

Jestesmy dumni, ze tak wspaniate osoby sg w naszych szere-
gach. Wyrazamy im naszg wdziecznos¢ i podziekowanie za wieloletnig
prace na rzecz cztonkow naszego stowarzyszenia. Przekazujemy im
serdeczne gratulacje, a Jurkowi zyczymy dalszej owocnej dziatalnosSci.

Katarzyna Gotombiewska




ptynmy pod prad 23

Ogodlnopolskie spotkanie Oddziatéw
i Rady Gtéwnej PTSR
Gdynia, 04-06.03.2016 r.

W dniach 04-06.03.2016 w hotelu VICTORIA Bolszewo
k/Wejherowa odbyto sie Ogdlnopolskie Spotkanie Oddziatow
i Rady Gtéwnej Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.
Na spotkanie przybyli przedstawiciele Oddziatbw PTSR z catej
Polski. Organizatorem Spotkania byt Oddziat Pomorski Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego, ktéry obchodzit 25-lecie ist-
nienia. Spotkanie zostato zaplanowane na trzy dni i obejmowato posie-
dzenie Rady Gtownej PTSR, obchody 25-lecia Oddziatu Pomorskiego
PTSR, spotkanie integracyjne oraz warsztaty tematyczne.

W dniu 04.03.2016 odbyto sie posiedzenie Rady Gtéwnej PTSR,
na ktorym zatwierdzono budzet na 2016 rok. Wieczorem po kola-
cji odbyto sie spotkanie integracyjne, ktérego gtdbwnym celem byta
integracja uczestnikdw poprzez zabawe, konkursy i wspoélny taniec.
Niespodziankg pigtkowego wieczoru byt wystep Jacka Dymka, ktéry
wcielit sie w postac Elvisa Presleya. Wystep przyjeto entuzjastycznie.

W sobote 05.03.2016 odbyta sie konferencja pt. ,Aktywnosc¢
lekiem na SM”, podczas ktérej Pan doktor zachecat do ruchu, pra-
widtowego odzywiania i ¢wiczen poniewaz zarowno ruch przy wyko-
nywaniu codziennych czynnosci, jak i ¢wiczenia w rownym stopniu
przyczyniajg sie do utrzymania samodzielnosci. Wyswietlona zostata
réwniez zmodyfikowana Piramida Zywienia, na ktorej ruch stanowi
podstawe. Drugie miejsce zajmujg warzywa i owoce. Pani masa-
zystka przeszia do czesci praktycznej czyli nauki masazu. Uczestnicy
wykonywali masaz na osobach siedzgcych obok. Na konferencji gtos
zabrata rowniez Pani psycholog, ktéra pokazata wole walki ludzi cho-
rych o samodzielny byt poprzez uprawianie réznych dyscyplin sportu:
jazde konng, ptywanie czy bieganie.

Po konferencji odbyta sie czes¢ oficjalna obchodow 25-lecia
OP PTSR, ktéra miata miejsce w Parku Technologicznym w Gdyni.
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Na uroczystos¢ przybyli przedstawiciele wiadz miejskich wojewddz-
twa pomorskiego oraz zaproszeni goscie. UroczystoS¢ rozpoczeta
sie od powitania gosci przez Przewodniczgcg oddziatu pomorskiego
Panig Aleksandre Ortowskg i wyswietleniu filmu pokazujgcego histo-
rie powstania i dziatalnosci OP PTSR. Byto wiele podzigkowan, gratu-
lacji i zyczen.

UroczystosS¢ zakonczyta sie szampanem i uroczystym obia-
dem. Po powrocie do hotelu dla uczestnikow przygotowano warsztaty
tematyczne: plastyczne, aquaaerobic oraz pokaz skuterow.

Wieczorem podczas uroczystej kolacji Prezes Fundacji Empatia
— Andrzej Walczak, pokazat film z rejséw cztonkéw PTSR po Battyku.
Atrakcjg wieczoru byty wystepy cztonkéw PTSR Oddziat Gdynia.

Niedziela 06.03.2016 byta ostatnim dniem pobytu, podczas
ktérego w godzinach przedpotudniowych zwiedzaliSmy Akwarium
w Gdyni, gdzie mozna zobaczy¢ zbiory i ekspozycje wodnej fauny
i flory. Akwarium prezentuje ciekawe okazy hodowane w sztucz-
nych zbiornikach. Po zwiedzeniu Akwarium Gdynskiego i obiedzie
na Skwerze Kosciuszki w Gdyni uczestnicy rozjechali sie do domdw.

Jolanta Kurylak-Osiniska

Zaproszenie do udziatu w projekcie

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego w todzi zapra-
sza do wziecia udziatu w projekcie ,,Zaprogramowani na poma-
ganie” wspoffinansowanym przez Unie Europejskg ze srodkéw
Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewddztwa t.dédzkiego na lata 2014-2020.

Do udziatu w projekcie zapraszamy osoby zagrozone ubo6-
stwem lub wykluczeniem spotecznym, chore na stwardnienie
rozsiane z terenu woj. tédzkiego posiadajgce aktualne orzecze-
nie o stopniu niepetnosprawnosci oraz otoczenie tych oséb.
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Cel projektu:

Celem gtéwnym projektu jest poprawa dostepu do ustug spo-
tecznych ograniczajgcych ubostwo i wykluczenie spoteczne wsrod
200 oso6b niepetnosprawnych (142K, 58M), chorych na stwardnie-
nie rozsiane (SM-tac. Sclerosis Multiplex) oraz 50 oséb z ich otocze-
nia (30K, 20M) z terenu woj. tédzkiego w okresie od 01.02.2016 r.
do 31.12.2018 r. poprzez objecie ich kompleksowym wsparciem zgod-
nie z zapisami Konwencji ONZ o Prawach Osdb Niepetnosprawnych
(KPON), w ktérej uznaje sie prawo do niezaleznego zycia
w spoteczenstwie.

Co oferuje projekt?
¢ indywidualne i grupowe wsparcie dla oséb niepetnosprawnych,
konsultacje specjalistyczne m.in. logopedyczne, neurologiczne,
psychologiczne, dietetyczne, pielegniarskie,
zabiegi fizjoterapeutyczne,
grupy wsparcia,
ustugi asystenta osobistego,
warsztaty aktywnosci spotecznej.

Wsparciem beda objete rowniez osoby z najblizszego oto-
czenia chorych na SM:
¢ indywidualne i grupowe wsparcie psychologiczne,
e grupy wsparcia.

Osoby zainteresowane udziatem w projekcie prosimy o kontakt:
ul. Przybyszewskiego 255/267

92-338 £6dz

lodz@ptsr.org.pl

tel. 42 649 18 03, 506 665 173

Fundusze —\®
Europejskie iramdU;kie

Program Regionalny

* X x

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny Pk
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»integracja sztukg wobec niepetnosprawnosci 3”

Oddziat todzki PTSR w terminie 01.01.2016 - 31.12.2016
realizuje projekt pn. ,Integracja sztukg wobec niepetnosprawno-
Sci 3", wspoffinansowany ze srodkow Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych. Gtéwnym celem projektu
jest zwiekszenie aktywnosci osob niepetnosprawnych w réznych dzie-
dzinach zycia, poprzez zorganizowane czterech siedmiodniowych,
integracyjnych, warsztatow kulturalno-rekreacyjnych. Warsztaty skie-
rowane sg do 116 czynnie dziatajgcych, cztonkéw oddziatow PTSR
z terenu calej Polski.

Wyjazdy umozliwig wzrost aktywnosci uczestnikdw projektu
w dziedzinie kultury oraz przyczynig sie do integracji ON. Warsztaty
to szansa na czasowg zmiane otoczenia, wymiane doswiadczen,
zawarcie nowych znajomosci. Udziat w projekcie daje szanse realiza-
cji pasiji, ktora jest nieodtgcznym, koniecznym elementem wiasciwego
funkcjonowania kazdej istoty ludzkiej.

W ramach projektu zostang zorganizowane nastepujgce
warsztaty:

e arteterapii — uczestnik bedzie tworzyt obiekty artystyczne np.
rysunki, a nastepnie dzielit sie z terapeutg zawartymi w nich
znaczeniami. Poprzez warsztaty grupowe cztowiek moze
nawigza¢ nowe i jakosciowo inne kontakty, uczy¢ sie asertyw-
nego wyrazania mysli i doznan.

e choreoterapii — zajecia polega¢ bedg na aktywnej pracy z cia-
tem poprzez taniec i ruch przy towarzystwie rdéznorodnej
muzyki. Taniec wyzwala rados¢, dlatego jest pomocny w walce
z depresjg, w leczeniu nerwic i problemoéw psychicznych oraz
jest doskonatym wypetnieniem wolnego czasu.

e nordic walking — sport ten jest idealny dla oséb o lepszej, jak i gor-
szej sprawnosci fizycznej. Niewazne czy ktos porusza sie krokiem
bardziej sportowym, czy spacerowym, osigga sie wiele korzysci.
Dobry trening pozwala osiggng¢ takie korzysci zdrowotne jak:
usprawnienie uktadu oddechowego i sercowo-naczyniowego.
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e wokalne — warsztaty obejmowac bedg prace nad emisjg gtosu

i ekspresjg gtosowo-muzyczng oraz nauke techniki Spiewu

otwartym gtosem. Uczestnicy projektu poznajg piesni obrze-

dowe i liryczne, pochodzgce z roznych regionéw Polski.

W trakcie kazdego z warsztatow zorganizowana zostanie row-
niez impreza plenerowa (grill, ognisko) stanowigca forme spotkania
integracyjnego miedzy uczestnikami warsztatéw oraz wyjazdy ple-
nerowe prowadzone przez przewodnika, majgce na celu zapoznanie
ze sztukg i kulturg danego regionu.

Osoby chetne do udziatlu w projekcie w chwili przystepo-
wania do projektu beda musiaty spetnia¢ nastepujace warunki:

e posiada¢ orzeczenie o umiarkowanym lub znacznym stopniu
niepetnosprawnosci,

e mie¢ zdiagnozowane stwardnienie rozsiane — potwierdzone
oswiadczeniem beneficjenta lub zaswiadczeniem od lekarza
lub kartg informacyjng ze szpitala,

e podpisa¢ oswiadczenie o wyrazeniu zgody na przetwarzanie
danych osobowych.

Rekrutacja:

Pierwszym etapem rekrutacji jest wypetnienie karty zgtosze-
niowej do projektu, dostepnej na stronie internetowej O/t.6dzkiego lub
w biurze. Karty przyjmowane bedg drogg pocztowg, mailowg, badz
bezposrednio w Oddziale todzkim od poniedziatku do pigtku w godz.
9.00-17.00 od kwietnia do listopada 2016 r. O udziale w warszta-
tach decydowaé bedzie kolejnos¢ przysytanych kart zgtoszeniowych.
W przypadku, gdy karta zgtoszeniowa zostanie dostarczona za pézno
albo gdy zgtoszona zostanie wieksza liczba os6b chetnych do udziatu
w danym warsztacie, zgtoszenia te bedg umieszczone na liscie rezer-
wowej. W przypadku, gdy ktérys z uczestnikdw warsztatu zrezygnuje,
na jego miejsce wchodzi pierwsza osoba z listy rezerwowej. Osoba
zainteresowana udzialem w projekcie moze wzigé udziat tylko
w jednym z czterech proponowanych warsztatow.

Szczegotowych informacji udzielamy telefonicznie: 42 649 18 03
Katarzyna Zielirnska
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Co nowego w naszym miescie?

Jak co roku, rowniez i tym razem profesor Krzysztof Selmaj,
niekwestionowany autorytet w dziedzinie SM, zorganizowat kon-
ferencje neurologiczng poswiecong stwardnieniu rozsianemu.
Konferencja dotyczyta zagadnien zwigzanych z chorobg stwardnie-
nia rozsianego zajmujgcg czotowg pozycje we wspoétczesnej neuro-
logii. Bezprecedensowy rozwaoj badan nad stwardnieniem rozsianym
ciggle dostarcza nowe wyniki wptywajgce na postepowanie tera-
peutyczne. Tematem przewodnim konferencji byt jednak jak zawsze
postep w mozliwosciach leczenia tej choroby. Konferencja odbyta sie
jak zwykle w todzi i poswiecona byta najwazniejszym zagadnieniom
dotyczgcym SM: nowe opcje terapeutyczne, choroba i cigza, rehabili-
tacja, koszty leczenia.

-~

Zwyczajowo, oprécz polskich méwcow, w wydarzeniu wzieli
udziat réwniez prelegenci z catego swiata, miedzy innymi profesor
Giancarlo Comi z Mediolanu, profesor Mark Freedman z Ottawy, pro-
fesor Thomas Berger z Innsbrucku czy profesor Hans-Peter Hartung
z Dusseldorfu. Nie zabrakto rowniez osob, ktére od wielu lat wspot-
pracujg z naszym Oddziatem, poniewaz jednym z prelegentow byta
dobrze nam znana dr Agnieszka Machlanska.

Jedng z powtarzajgcych sie opinii, zarbwno wsrod polskich jak
i zagranicznych wyktadowcow, byta ta podkreslajgca znaczenie jak
najwczesniejszego rozpoczynania terapii SM.
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale L6dzkim PTSR?

e Spotkania cztonkéw Oddziatu £édzkiego PTSR
— poniedziatki w godzinach 11.00-16.00,
92-338 t6dz, ul. Przybyszewskiego 255/267, KRS 0000049771
tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl, www.lodz.ptsr.org.pl
e Spotkania cztonkow Kota PTSR w Zgierzu
w kazdy ostatni pigtek miesigca w godzinach 14.00-18.00,
Miasto Tkaczy, ul. Rembowskiego 1

OGLOSZENIA:

e Zgtoszenia na rehabilitacje zarowno w domu chorego, jak
i w Centrum Rehabilitacyjno-Opiekunczym przyjmujemy w godz.
9.00 — 17.00 w siedzibie stowarzyszenia lub telefonicznie.

e Sala rehabilitacyjna w naszej siedzibie jest dostepna dla cho-
rych i opiekundéw od poniedziatku do pigtku.

e Zapraszamy na zajecia terapii zajeciowej i warsztaty emisji
gtosu, ktére odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

WAZNE ADRESY:

MOPS

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w todzi
tédz, ul. Kilinskiego 102/102a

tel. 42 632 40 34, 42 636 63 99, 42 637 13 42

PFRON

Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitaciji
Oséb Niepetnosprawnych

t6dz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFz

t.6dzki Oddziat Wojewddzki NFZ
90-032 t6dz, ul. Kopcinskiego 56
tel. 42 194 88; 42 275 40 30
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR
O/Lédz:

chodziki — czterokotowe, tréjkotowe

balkoniki — state, kroczgce, dwukotowe

wozki inwalidzkie

kule i laski — tokciowe, pachowe, dla niewidomych

rowery treningowe

rotory — mechaniczne i elektryczne

drobny sprzet do ¢wiczen — palki, pitki, watki, tasmy, materace

sprzet do masazu: aparaty do masazu miejscowego,
masazery tasmowe, materace masujgce,
maty masujgce, wodne masazery do stop

materace przeciwodlezynowe

e sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,

elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:

zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
masaz uciskowo-sekwencyjny,

masaz na fotelach masujgcych.

Osrodki:

Dabek

Krajowy Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny

dla oséb chorych na SM w Dgbku

06-561 Stupsk Mazowiecki, tel. 23 653 13 31
www.komrdabek.pl, e-mail: dabek@idn.org.pl!

Borne Sulinowo

NZOZ Centrum Rehabilitacji dla Oséb Chorych na SM,
78-449 Borne Sulinowo, ul. Szpitalna 5

tel. 94 373 38 05, fax 94 373 38 06
www.centrumsm.eu, e-mail: borne@centrumsm.eu
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POLSKIE TOWARZYSTWO
STWARDNIENIA ROZSIANEGD

Przekaz na
Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego
Oddziat w todzi.

Jestesmy dla Ciebie!






