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Jurku, wielkie dzigki za wspaniaty prace

ptynmy pod prad 3

Wstep

W dniu 25.05.2017 r. odbyto sie Walne Zebranie Sprawo-
zdawczo-Wyborcze Oddziatu toédzkiego Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego. Po 17 latach aktywnej dziatalnosci jako
przewodniczgcy Rady Oddziatu, zgodnie z wczesniejszg zapowie-
dzig, zrezygnowatem z dalszego przewodniczenia pracom Oddziatu.
Jednoczesnie zobowigzatem sie, ze bede stuzyt nowej Radzie
pomocg W bezproblemowym przejeciu catego bagazu zadan i obo-
wigzkow. Réwnoczesnie udato mi sie zatatwi¢ nowg siedzibe spetnia-
jaca nasze potrzeby. Wierze, ze na nowym miejscu i pod kierunkiem
nowej Rady, dziatalnos¢ Oddziatu nabierze jeszcze wiekszego roz-
machu i przyczyni sie do realizacji i zaspokojenia rosngcych potrzeb
naszych cztonkow.

W tym miejscu chciatbym serdecznie zyczy¢ nowo wybranej
Przewodniczgcej Rady Oddziatu Joli Kurylak-Osinskiej powodzenia
w dziatalnosci na nowym stanowisku i wierze, ze wszyscy bedziemy
Jej, na miare naszych mozliwosci, pomagac.

Jolu, zycze Ci satysfakcji z przysziej, trudnej, ale bardzo wazne;j
dziatalnosci dla dobra wszystkich cztonkéw naszego stowarzyszenia.

Jurek Szrejner

Jurku, bardzo dziekuje Ci za stowa wsparcia, ktére w mojej
nowej dziatalnosci w Towarzystwie zapewne bedg mi bardzo potrzebne.
Zrobie wszystko, zeby Twoje lata dziatalnosci w Towarzystwie i osig-
gniete sukcesy byly utrzymane a nawet w tematach w ktérych bedzie to
mozliwe znacznie sie rozwinety z korzyscig dla chorych.

Zapewne do rozwoju dziatalnosci Towarzystwa w znacznym
stopniu przyczyniajg sie pracownicy biura, z ktdérymi wspotpraca
uktada sie wspaniale i to Ty przyczynites sie do tego — dobrze orga-
nizujgc prace. Wszyscy wspolnie dotozymy wszelkich staran do sku-
tecznej realizacji zadan stojgcych przed Oddziatem t.édzkim PTSR.

Jolanta Kurylak-Osinska
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Szczescie jest tak blisko...

Aby doswiadczac¢ w zyciu szczescia, nalezy zaufaé sobie i by¢

przekonanym, ze zastugujemy na szczescie. Bywa, ze odrzucamy
mys$li o lepszym zyciu. Jest w nas lek przed prawdziwg przyjaznia,
mitoscig i radoscig. Bywa tez, ze przezywanie szczescia odktadamy
na jutro — ,Jeszcze zdgze byC¢ szczesliwym, kiedy$s na pewno bede
szczesliwym”. Szczescia nie warto odktada¢. Mozna zaczg¢ szukac
go juz dzis.

Akceptujmy siebie takimi, jakimi jesteSmy. Bgdzmy dla siebie
mili i tagodni. Bgdzmy dla siebie przyjaciotmi. Nie wymagajmy
od siebie zbyt wiele.

Akceptujmy nasze zycie, mimo, ze nie jest ono idealne.
Nie walczmy z tym, co juz sie wydarzyto, lecz zaufajmy zyciu
i sobie. Problem, ktérego doswiadczamy pomaga nam ¢wiczy¢
naszg osobowosc¢. Nic nie dzieje sie bez sensu. My tego sensu
najwyzej nie rozumiemy (jeszcze). Akceptacja to nie biernosé
i rezygnacja, lecz poszukiwanie nowych Sciezek dziatan.
Dostrzegajmy przyjemne chwile, ktore sa blisko nas. Mate
radosci zdarzajg sie na kazdym kroku i wcale duzo nie kosztuja.
W koncu stonce, usmiech i zycie dostajemy gratis. Planujmy
codziennie drobne przyjemnosci — np. spacer po parku, wizyta
u kosmetyczki, wyjscie do kawiarni, czytanie ulubionej ksigzki
z kubkiem czekolady, kgpiel relaksacyjna, rozmowa z przyjacie-
lem itp.

Nie troszczmy sie o rzeczy, na ktére nie mamy wptywu. Nie
jesteSmy w stanie wptyngé na zakonczenie wojen na Swiecie,
na pogode za oknem. Pozwdlmy, aby zycie toczyto sie samo,
a my zajmujmy sie tylko tym, nad czym mamy kontrole.
Znajdzmy czas na przyjaciét i nowe znajomosci. Poczucie, ze
inne osoby lubig, szanujg i akceptujg nas, podnosi naszg samo-
akceptacje Regularne kontakty z ludzmi, ktérych lubimy i ktorzy
nas lubig, na pewno sprawig, ze bedziemy czuli sie lepiej.

Nie poréwnujmy siebie do innych osob. Kazdy z nas jest
wyjatkowg jednostkg z kombinacjg cech, ktorych nie znaj-
dziemy u innych osob. JesteSmy jedyni w swoim rodzaju.
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Zyjmy tu i teraz. Starajmy sie nie zamartwiaé tym, co juz sie
wydarzyto i nie tracmy energii na myslenie o tym, co bedzie.
Badzmy obecni dzisiaj.

Zadbajmy o nasze hormony szczescia — serotonina, endor-
fina, oksytocyna. Najlepszym sposobem na to, jest umiarko-
wany ruch, taniec, stuchanie muzyki, bycie z bliskg osobg, gto-
Sny i szczery Smiech oraz... kawatek czekolady.

Troszczmy sie o zwigzek z partnerem. Przytulenie, dotyk
i rozmowa, to najlepsza recepta na zdrowie fizyczne i psy-
chiczne. Mite stowa podtrzymujg mito$¢ i przyjazn, tak samo
jak czute gesty. Zapobiegajg rutynie i wzmacniajg namietnosé
w zwigzku.

Przebywajmy duzo na tonie natury. Kontakt z przyrodg koi
nasze nerwy, zwieksza ilos¢ energii. Otaczajgce nas kolory,
zapachy i dzwieki, zwigzane z przyroda, sprawiaja, ze czujemy

sie dobrze.

»Przepis na caly rok” C.E. Goethe (przetozyta Anna Stasiak):

Wzig¢ dwanascie miesiecy,

obmyc¢ je dobrze do czysta

z goryczy, chciwo$ci, pedanterii i leku

i podzieli¢ kazdy miesigc na 30 albo 31 czesci,
tak zeby zapasu starczyto akuratnie na rok.
Kazdy dzionek przyrzadza sie oddzielnie,
biorgc po jednej czesci pracy

I dwie czesci wesotosci i humoru.

Dodac¢ do tego trzy kopiaste tyzki optymizmu,
tyzeczke tolerancji,

ziarnko ironii

i szczypte taktu.

Nastepnie mase te polewa sie obficie mitoscia.
Gotowe danie ozdobi¢ bukiecikami matych uprzejmosci
i podawac codziennie z pogodg ducha

i porzadng filizankg ozywczej herbaty.

Magdalena Perzynska — psycholog
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Zmiana siedziby

Po dwudziestoletniej dziatalnosci w budynku bardzo nam sprzy-
jajacego Centrum Rehabilitacyjno-Opiekuhczego musieliSmy poszu-
ka¢ nowej siedziby. MieliSmy na to pot roku. Z kazdym tygodniem
atmosfera niepokoju pogtebiata sie, bo lokalu, ktéry by spetniat nasze
potrzeby, nie udawato nam sie znalez¢. Do szukania nowej lokaliza-
cji zaangazowato sie wielu cztonkdw naszego stowarzyszenia. Kazda
nowa propozycja byta bardzo starannie sprawdzana. Zaréwno Jurek
Szrejner, jak i Andrzej Adach jezdzili i oglgdali sugerowane lokale
pod katem ich przydatnosci dla naszego Oddziatu. Niestety, wiek-
szos¢ budynkow nie nadawata sie na dziatalnosc takiej organizaciji,
jak nasza, ze wzgledu na stan techniczny. Najczesciej pomieszczenia
byty bardzo zdewastowane albo znajdowaty sie na pietrach w budyn-
kach pozbawionych windy.

Wiele propozycji, czesciowo spetniajgcych nasze potrzeby,
miato bardzo wysokie koszty najmu i eksploatacji. Inne propo-
nowane byty do zasiedlenia w terminie duzo pozniejszym niz my
potrzebowalismy.
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W rozwigzanie naszego problemu zaangazowane byty Wydziaty
Urzedu Miasta todzi przedstawiajgc nam petng liste dostepnych
w miescie lokali. Sytuacja byta trudna i wtedy z nieoceniong pomocag
pospieszyt nam pan Wiadystaw Skwarka dyrektor £6dzkiego Oddziatu
PFRON. Jego dziatania przyniosty bardzo dobre skutki i wkrotce
otrzymaliSmy propozycje nowej siedziby w Przychodni Zdrowia nr 12
przy ulicy Nastrojowej nr 10. Pan Maciej Adamiec Dyrektor Miejskiego
Centrum Medycznego ,Batuty” zarzgdzajgcy ww. jednostkg z petnym
zrozumieniem i empatig odnidst sie do naszych potrzeb, i wkrétce
moglismy podpisa¢ umowe najmu.

30 czerwca odbyta sie przeprowadzka i teraz malujemy, insta-
lujemy nasz sprzet rehabilitacyjny i odpowiednio dostosowujemy
pomieszczenia. Rehabilitacja, jak i nasze tradycyjne poniedziatkowe
spotkania juz sie odbywajg. Wszystkie prace adaptacyjne planujemy
zakonczy¢ we wrzesniu i po nich dokonamy oficjalnego otwarcia
naszej nowej siedziby.

Zapraszamy — 91-496 t.6dz, Nastrojowa 10.
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,Kompleksowe wsparcie dla os6b chorych na SM”

.,Kompleksowe wsparcie dla oséb chorych na SM” — to nowy
projekt wspotfinansowany ze srodkow PFRON, realizowany w okresie
01.04.2017 r. do 31.03.2019 r.

Projekt jest skierowany do oséb z niepetnosprawnoscig — cho-
rych na stwardnienie rozsiane z terenu wojewodztw: tédzkiego, mazo-
wieckiego i zachodniopomorskiego. Projekt zaktada opracowanie
kompleksowego programu grupowych i indywidualnych zaje¢, ustug
asystenciji osobistej oraz warsztatéw usprawniajgcych, ktére obejmujg
swoim dziataniem problemy ruchowe, psychologiczne i spoteczne.

Gtéwne dziatania to:

rehabilitacja domowa,

rehabilitacja w osrodku,

ustugi asystenta osoby chorej na SM,

indywidualne konsultacje specjalistéw (np. psycholog, psychia-
tra, prawnik, logopeda, dietetyk),

warsztaty ceramiki artystyczne;,

warsztaty dietetyczne,

usprawniajgce warsztaty wyjazdowe,

BIOFEEDBACK - trening mézgu (tylko w woj. zachodnio-
-pomorskim).

Osoby ze stwardnieniem rozsianym w chwili przystgpienia do
projektu bedg musiaty spetnia¢ nastepujace warunki:

e posiadaé orzeczenie o znacznym, umiarkowanym lub lekkim
stopniu niepetnosprawnosci (maksymalnie 10% ogotu BO) lub
rownowazne,

e zamieszkiwa¢ na terenie woj. tdodzkiego, mazowieckiego lub
zachodniopomorskiego,

e mie¢ zdiagnozowane stwardnienie rozsiane — potwierdzone
oswiadczeniem beneficjenta,

e wypetni¢ formularz zgtoszeniowy i oswiadczenie o wyrazeniu
zgody na przetwarzanie danych osobowych,

e podpisaé oswiadczenie, ze na dziehn rozpoczecia realiza-
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cji projektu nie s3a: uczestnikami Srodowiskowego Domu
Samopomocy.

Przyjmowanie zgtoszen:
Biuro Projektu: PTSR Oddziat w todzi

ul. Nastrojowa 10, 91-496 £6dz
tel. 42-649-18-03; 506-665-173; 505-034-909 & Paistwowy Fundusz
e-mail: lodz.@ptsr.org.pl [ Ntinecrammych

Projekt wspotfinansowany przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osoéb Niepetnosprawnych

Warsztaty relaksaciji...

W dniach 20-26.08.2017 roku odbyly sie warsztaty wyjaz-
dowe w ramach projektu ,Pomocna dton 3" wspoffinansowanego
ze srodkéw PFRON. Warsztaty poprowadzili: psycholog Pani Marta
Pindral oraz Pan Jacek Kotakowski — specjalista od relaxingu (joga).
Uczestnikami wyjazdu byly osoby z todzi, Warszawy i Szczecina —
tacznie 20 osodb.

Uczestnicy tych warsztatow mieli wyktady i indywidualne roz-
mowy z psychologiem oraz z Panem Jackiem, terapie $miechem
I dzwiekiem, ktora miata za zadanie zrelaksowac i zintegrowac
grupe poprzez wspolne ¢wiczenia. Zorganizowane byty rowniez dla
uczestnikow dwie wycieczki: jedna do pieknie potozonego miasta
Zwierzynca i druga do Zamoscia. W trakcie wyjazdoéw uczestnicy
mogli zwiedzaé i poznawac bogatg historie tych miast.

Bardzo dobrze nasz pobyt zostat opisany przez jednego
z uczestnikow tych warsztatow Pana Kazimierza Wiejaka z Warszawy
w wierszu pt. ,NIELISZ":

Z rana i w deszczu nas zabierali
Chociaz z Warszawy byto nas mato,
Bo ludzie z todzi tu przewazali,
To ze Szczecina dwéch przyjechato.
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Nie obyto sie tez bez przygody,
Ktos ukradt Magdzie torbe, dowdd,
Gdysmy po drodze zaszli na lody,
To byt spéznienia sporego powad.
Wreszcie jest Nielisz, hotel ,MARINA”,
Tuz nad zalewem blisko do plazy.
Pokoje niezte, da sie wytrzymad.
Cb6z mozna jeszcze sobie wymarzyc.

Nielisz jest z tamy na Wieprzu znany.
Cb6z mozna o nim powiedzie¢ wiecej.
Lecgc szybowcem wioski mijamy:
Kazimierz, Nielisz, Cycow i Niemce.
Co dzieh zajecia mieliSmy w planie.
Rano warsztaty u psychologa,
A po potudniu panowie, panie.
To nas rozsmiesza po prostu joga.
Bo joga miechu, to jest nauka,
Jak sie rozprezyc, jak sie dotlenic.
W niej relaksacji cztowiek w niej szuka,
Chcac swe podejscie do zycia zmienic.
Psycholog uczy jak by¢ aktywnym.
Jak Jak sobie radzi¢ w naszej chorobie.
Nie by¢ ulegtym, lecz asertywnym
Czasem pomyslecC raczej o sobie.
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Joga nas wabi zas dzwoneczkami,
Gongiem uderza w tony wysokie,
Tybetanskimi dzwieczy misami,
Bebnem przyzywa morze szerokie.

Wycieczki? Owszem. Pierwsza przy Srodzie.

Zwierzyniec, miasto znane z browardw.

Piekna kaplica stoi na wodzie,

Stynna z uzdrowien i Boskich darow.
Czwartek, to Zamos¢, miast cudowne,
Sie zachowato jak przed wiekami,
Kiedy bogactw byto, warownie,
Bronito Polski przed najazdami.

Na rynku ratusz, peretka wschodu,

Z niego w potudnie hejnat zagrali,

W trzy strony Swiata, oprocz zachodu,

Bo sie z Krakowem nie dogadali.
Jak Rynek Solny i Kolegiata,
Waty obronne juz odnowione.
Pomnik na koniu jest ordynata
Wszystko turystom udostepnione.

W pigtek sg luzy, dzis odsypiamy.

Joga i plaza, spoko;j i cisza,

Bo my w sobote juz wyjezdzamy.

Super wspomnienia bedg z Nielisza.

Kazimierz Wiejak, Nielisz, 20-26.08.2017 r.
| tak oto warsztaty wyjazdowe dobiegty konca, i w dniu
26.08.2017 po s$niadaniu opuscilismy hotel ,MARINA”. Rozjechalismy
sie do swoich doméw ze wspaniatymi wspomnieniami i oczekiwaniem

na kolejne spotkanie.

Jolanta Kurylak-Osinska
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Wyjazd na turnus rehabilitacyjny
w stwardnieniu rozsianym

Specyfika choroby powoduje, ze pacjenci bojg sie wszelkich
zmian. Czesto zamykajg sie w czterech scianach, nie chcg gdziekol-
wiek wychodzi¢ a co dopiero mowic o wyjezdzie.

Ale nalezy sie odwazy¢ i choc¢ raz skorzysta¢ z profesjonalnego
turnusu rehabilitacyjnego, zeby przekonac¢ sie czy taka forma rehabili-
tacji jest dla ciebie odpowiednia.

Przede wszystkim nalezy wybra¢ odpowiednie miejsce oraz
odpowiednig pore oczywiscie nie za upalna.

Zanim zarezerwujesz nocleg, sprawdz w zaleznosci od stopnia
twojej niepetnosprawnosci:

e czy obiekt ma winde,

e czy jest podjazd,

e czy tazienka jest dos¢ duza i wyposazona w prysznic bgdz
wanne,

e czy baza zabiegowa jest w tym samym budynku.

Warto pamietaC rowniez, zeby sprawdzi¢, czy ze wzgledéw
oszczednosciowych nie jest odcinany prad kiedy nie ma nas w pokoju
— wytgcza to rowniez lodéwke, w ktorej przechowuje sie lekarstwa.
Sprawdzcie czy przed osrodkiem jest dogodny parking. Dobrze by
byto, aby sanatorium byto wyposazone w basen, kriokomore, aby byty
tam zajecia z muzykoterapii, terapii zajeciowej oraz terapii reki.

Jesli wybieracie sie nad morze, wybierz miejsce, gdzie dojscie
do plazy bedzie dogodne. W przypadku wyjazdu za granice bardzo
wazng sprawg jest wykupienie dodatkowego ubezpieczenia na wypa-
dek zaostrzenia, rzutu lub koniecznosci hospitalizacji.

Decydujgc sie na typowy wyjazd na turnus rehabilitacyjny,
wybierajgc osrodek sprawdz, czy specjalizuje sie on w usprawnianiu
chorych na stwardnienie rozsiane, poniewaz bardzo wazne jest tu
indywidualne podejscie do chorego, uwzgledniajgc specyfike choroby
czyli to, ze nie mozna doprowadzi¢ do przetrenowania (chorzy szybko
sie meczg).
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Podstawg nowoczesnej fizjoterapii powinna by¢ rehabilitacja
funkcjonalna, ktérej celem jest poprawienie lub utrzymanie sprawno-
Sci ruchowej i psychicznej chorego zgodnie z jego biezgcymi oczeki-
waniami i potrzebami. Regularne ¢wiczenia i zabiegi fizykoterapeu-
tyczne pomagajg w obnizaniu spastycznosci i uczg pacjenta pewnych
strategii zachowan motorycznych.

Sam wyjazd wptywa bardzo korzystnie na psychike chorego,
mozna pozna¢ nowe osoby, powymienia¢ doswiadczenia zwigzane
z chorobg, oderwac sie od codziennych problemow.

Turnus rehabilitacyjny zawiera elementy wypoczynku, ¢wicze-
nia i zabiegi lecznicze, ale takze stymuluje rozwdj psychiczny i rozwija
umiejetnosci spoteczne. Podczas takiego turnusu organizowane sg
réznorodne zajecia. Przed wyjazdem bardzo wazne jest wczesniejsze
przygotowanie fizyczne. Trzeba zadba¢ o kondycje, roztrenowanie
miesni, aby nie doprowadzi¢ do zakwaszenia miesni. Przede wszyst-
kim zalecane sa:

e c¢wiczenia rozciggajgce, poprawiajgce elastycznosc i site miesni
oraz ruchomos$c¢ stawow.
e Cwiczenia rownowazne, ktore utatwiajg zachowanie rownowagi

a wiec chronig przed upadkiem.

e Cwiczenia koordynacyjne, ktore pozwalajg kontrolowac ptyn-
nosc¢ ruchu.

e Cwiczenia dynamiczne, podnoszgce site miesni.

e Cwiczenia oddechowe, wzmacniajgca uktad oddechowy i uta-
twiajgce relaks.

Podczas c¢wiczen, pamietajmy, ze cCwiczenia obcigzajgce
powinny by¢ wykonywane w pozycji lezgcej lub siedzgcej. Zaczynajmy
od kilku powtorzen ¢wiczenia a nastepnie wydtuzajmy czas treningu.
Cwiczenia dynamiczne przeplatajmy ¢éwiczeniami oddechowymi
I relaksacyjnymi aby sie nie przegrzac, poniewaz wptywa to negatyw-
nie na stan zdrowia. Gdy sie pojawig pierwsze oznaki przetrenowania
takie jak: zadyszka, béle gtowy, miesni, uczucie pulsowania w skro-
niach lub sennos$é, trening trzeba przerwaé. ldealnie bytoby, gdyby
takie przygotowanie rozpoczgc¢ przynajmniej miesigc przed wyjazdem.
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Wazne!

Kazdy chory na stwardnienie rozsiane, ktéry jest ubezpie-
czony i ma wskazania do wyjazdu na turnus rehabilitacyjny moze
jecha¢ w ramach skierowania NFZ. Turnus najczesciej trwa trzy tygo-
dnie. Taki czas potrzebny jest, by zabiegi przyniosty pozgdany efekt,
ktory utrzyma sie przez diuzszy czas. Skierowanie moze wystawi¢
lekarz, ktory ma podpisang umowe z NFZ (moze to by¢ lekarz pierw-
szego kontaktu lub specjalista). Skierowanie nalezy ztozy¢ w danym
oddziale NFZ, mozna wysta¢ pocztg. W oddziale wojewodzkim fun-
duszu, lekarz balneolog ocenia zasadnos¢ skierowania. Moze on
zazgdac uzupetnienia dokumentacji przez lekarza, ktory je wystawit.
Nastepnie pacjent trafia na liste oczekujgcych. O ewentualnym termi-
nie zostanie poinformowany pisemnie. Miejsce oraz zaktad lecznic-
twa uzdrowiskowego wskazuje lekarz specjalista NFZ. Za przejazd do
sanatorium i powrét pacjent ptaci sam.

Beata Czyzo-Filip — fizjoterapeuta

Pismiennictwo:

1) Rehabilitacja neurologiczna w stwardnieniu rozsianym: podstawy, fakty i fikcje.
Curr. Opin.Neurol. 2004; 18: 157-271

2) M. Woszczak, Postepowanie fizjoterapeutyczne w stwardnieniu rozsianym.
Polski Przeglad Neurologiczny, 2008, supl. A za: A Thompson

ASYSTENT - KIM JEST | PO CO?

Te pytania nadal sg aktualne, pomimo iz asystenci sg obecni
w zyciu naszych chorych juz od dtuzszego czasu. Zadajg je sami cho-
rzy, ich rodziny i opiekunowie oraz sami asystenci.
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Pare informaciji...

Polska, ratyfikujgc Konwencje o prawach oséb niepetnospraw-
nych, zobowigzata sie dgzy¢ do zapewnienia im godnego, mozliwie
niezaleznego zycia, poszanowania ich autonomii, ochrony przed dys-
kryminacjg. Jedng z waznych drég do osiggniecia tych celow jest wia-
Snie, wedtug standardow unijnych, zapewnienie osobom z niepetno-
sprawnoscig dostepu do ustug asystenta osobistego.

Od 2001 roku oficjalnie funkcjonuje u nas zawdd asystenta,
zapisany rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej, zaliczony
do grupy pracownikow pomocy spotecznej. Ustuga asystenta osoby
niepetnosprawnej funkcjonuje na gruncie Ustawy z dnia 12 marca
2004 r. o pomocy spotecznej (Dz. U. z 2013 r., poz. 182, z pézn. zm.).

Na podstawie zapiséw Konwencji nalezy przyjg¢ zasade, ze
obowiagzki osobistego asystenta powinien ustala¢ sam zaintere-
sowany, a tam, gdzie to konieczne — jego opiekun prawny. Wobec
tego to nie urzednik ma ustala¢, co ma robi¢ asystent, tylko sam
beneficjent, zas asystent moze oferowany zakres obowiazkow
przyjaé albo nie.

Idea osobistej asystencji w takim rozumieniu wywodzi sie
z ruchu Independent Living (Niezalezne zycie), ktéry rozpoczat sie
w Stanach Zjednoczonych pod koniec lat 60., majgc na celu zapew-
nienie osobom z niepetnosprawnoscig wejscie w spoteczenstwo,
otwarte w nim funkcjonowanie, decydowanie o sobie: o wyborze
pracy, miejsca zamieszkania, stylu zycia. Od wielu lat sg to tez roz-
wigzania przyjete i promowane w krajach Unii Europejskie;.

To jaki jest zakres obowigzkéw asystenta? Na co mozna
liczyé, czy tez czego nalezy od niego oczekiwaé?

Najogolniej rzecz ujmujgc, asystent utatwia osobie niepet-
nosprawnej wykonywanie czynno$ci dnia codziennego, pomaga
jej w uzyskaniu jak najwiekszej samodzielno$ci oraz wspodtpra-
cuje z instytucjami i organizacjami spotecznymi w celu zapewnie-
nia optymalnych warunkéw do samodzielnej rehabilitacji; wspiera
osoby niepetnosprawne w realizacji programu rehabilitacji spotecznej
| zawodowe.
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Czyli zakres obowigzkow asystenta osoby niepelnospraw-
nej moze obejmowag:

1. pomoc w zatatwianiu spraw urzedowych,

2. pomoc w doprowadzeniu do lekarza, na badania diagnostyczne
lub na zabiegi rehabilitacyjne,

3. pomoc w doprowadzaniu do osrodkow wsparcia dziennego
i na spotkania grup cztonkowskich, w ktorych osoba niepetno-
sprawna moze i chce uczestniczyc,

4. pomoc w realizacji potrzeb kulturalno-rekreacyjnych i integracji
ze srodowiskiem, w tym rowniez towarzyszenie w charakterze
opiekuna na turnusie rehabilitacyjnym, wycieczkach i innych
imprezach wyjazdowych,

5. doradzanie w zakresie ustug medycznych, rehabilitacyjnych,
zawodowego przekwalifikowania, kontaktow spotecznych i ustug
kulturalno-rekreacyjnych,

6. diagnozowanie warunkéw zycia i pomoc w usuwaniu wszel-
kiego typu barier (psychologicznych, spotecznych, architekto-
nicznych, technicznych),
pomoc w sprawowaniu opieki nad dzieckiem,
wspotpraca z pracownikiem socjalnym w zakresie zabezpiecza-
nia potrzeb egzystencjonalnych,

9. pomoc w innych sprawach zyciowo waznych dla osoby
niepetnosprawne;j.

® N

W praktyce zakres obowigzkéw mozna ustali¢ w trakcie pierw-
szej rozmowy, ale takze okreslac je spontanicznie, stopniowo w reak-
cji na pojawiajgce sie potrzeby czy trudnosci. W miare tez budowa-
nia uczucia swobody w komunikowaniu sie i Smiatosci w wyrazaniu
potrzeb.

Obawy i problemy natury psychologicznej.

Obecnosc¢ asystenta w zyciu chorego to czesto wielka ulga ale
tez sytuacja stresujgca. Bo przeciez pojawia sie nowa, obca osoba
w domu chorego. Czesto kolejna NOWA OSOBA. Moze budzi¢ wiele
obaw i uczucie skrepowania. To naturalne reakcje, ktore mijajg po
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okresie nawigzania zwyktej ludzkiej relacji. Zarowno chorzy, jak
i asystenci majg podobne obawy. Jak zostane odebrany? Czy
zostane zaakceptowany? Czy uda nam sie porozumiec¢? Czy znaj-
dziemy ,wspodlny jezyk”. Jak zareaguje rodzina? | wiele innych...

Nalezy uznac¢, ze naturalng reakcjg jest pojawianie sie roz-
nego rodzaju emocji. Obawa jest oznakg czujnosci, szczegdlnie
w sytuacji nowej, ktéra chroni przed zagrozeniem i pozwala zareago-
wac w najlepszy mozliwy sposob. Skrepowanie za$ jest normalng
reakcjg na kontakt z obcg osobg, na sytuacje zwigzane z oceng
i autoprezentacja.

Warto jednak budowa¢ w sobie postawe otwartosci i zacieka-
wienia drugim cztowiekiem. Kazdy z nas jest inny i tak jak w zyciu
potrzebny jest czas by zwyczajnie dopasowac sie do siebie. Poznac¢
swoje charakterystyczne reakcje, potrzeby, mozliwosci i ograniczenia.

To, co moze okazac sie niezwykle pomocne to postawa aser-
tywna. Otwarte i szczere wyrazanie swoich potrzeb, prosb, oczekiwan
i uczuc¢. Warto tez smiato zadawac pytania w sytuacjach nieporozu-
mien. Wyjasniac je na biezgco, by nie urosty do rozmiaréw trudnych
do zniesienia. PokazywaC swoOj punkt widzenia. Nieporozumienia
bowiem sg rzeczg naturalng i zdarzajg sie w kazdej relacji miedzy-
ludzkiej. Nie czekajmy na to, ze ta druga osoba ,domysli sie”. Nie
czytamy sobie przeciez w myslach... Mamy r6zne perspektywy
i potrzeby. Pozwdlmy sobie na chwile stabosci i szczerze o nich
informujmy drugg osobe. Okazmy wzajemne zrozumienie i zachete
do kontaktu. Pamietajmy, ze wazna jest relacja, ktéra sama w sobie
jest wspierajgca ale tez uzalezniona od obu stron — asystenta i osoby
chorej...

Opracowata:
Katarzyna Szadkowska — psycholog

Na podstawie:
www.niepelnosprawni.pl
kwalifikacjewzawodzie.pl
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Walne Zebranie Sprawozdawczo-Wyborcze
Cztonkéw Oddziatu Lédzkiego PTSR

W dniu 25.05.2017 r. odbyto sie Walne Zebranie Sprawo-

zdawczo-Wyborcze Oddziatu tédzkiego Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego.

Na podstawie listy obecnosci stwierdzono obecnos$¢ na Zebra-

niu 41 cztonkow stowarzyszenia i 8 zaproszonych gosci.

Obrady przebiegaty zgodnie z zatwierdzonym porzgdkiem obrad:
Sprawozdanie merytoryczne z czteroletniej dziatalnosci prze-
kazata Kierownik Biura — Monika Koza. Opowiedziata pokroétce
z jakich projektéw w minionych latach korzystali cztonkowie
naszego i w jakich dziataniach brali udziat.
Sprawozdanie finansowe i bilans zyskow i strat za 2016 r.
przedstawita ksiegowa Oddziatu todzkiego PTSR — Daniela
Zaborowska-Biniaszczyk.
Sprawozdanie z dziatalnosci Komisji Rewizyjnej w 2016 r.
odczytat jej Przewodniczgcy — Marek Katuzinski. W wyniku gto-
sowania do Rady Oddziatu wybrano nastepujgce osoby:
Wybory do Rady Oddziatu:

» Jolanta Kurylak-Osihska — Przewodniczgca Rady Oddziatu

» Maria Kuna — Wiceprzewodniczgca Rady Oddziatu

» Jerzy Szrejner — Wiceprzewodniczgcy Rady Oddziatu

» Katarzyna Gotombiewska — Skarbnik

» Anna Sapanowska — Sekretarz

» Andrzej Adach — czionek

» Andrzej Dtugosz — cztonek

» Jerzy Mikotajczyk — cztonek

» Marta Wawoczny — cztonek

Kolejnym punktem Porzadku Obrad byt wybor trzech osob

do nowej Komisji Rewizyjne;j.

Komisja Rewizyjna Oddziatu L6édzkiego PTSR:
Katuzinski Marek — Przewodniczacy

Biernat llona — cztonek

Wyrwas Leszek — cztonek
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Szkolenie na asystenta osobistego...

W dniach 05-14.06.2017 r. w siedzibie Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego w todzi odbyto sie kolejne szkolenie na
asystenta osobistego osoby niepetnosprawnej w ramach prowadzo-
nego projektu ,,Zaprogramowani na pomaganie” wspétfinansowa-
nego przez Unie Europejskg ze srodkow Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewoddztwa Lodzkiego na lata 2014-2020.

W szkoleniu uczestniczyto 11 os6b. Zajecia prowadzili lekarz
neurolog, psycholog, specjalista ds. uprawnien ON, pielegniarka
i ratownik medyczny. tacznie przeprowadzili oni 35 godz. (25 godz.
zajec¢ teoretycznych i 10 godz. zaje¢ praktycznych). Na zajeciach
uczestnicy poznali sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
nauczyli sie profesjonalnej opieki nad osoba chorg, niesamodzielng.
Uzyskali informacje o instytucjach i organizacjach niosgcych pomoc
ON. Zajecia teoretyczne odbywaty sie w siedzibie PTSR O/tédz,
a praktyczne w terenie (prowadzenie wozka inwalidzkiego — porusza-
nie sie z osobg niepetnosprawng po miescie). Lekarz i psychologowie
przekazali fachowe porady na temat emoc;ji chorych, ich lekéw oraz
ztosci jaka im niejednokrotnie towarzyszy w pokonywaniu codzien-
nych przeszkod. Na praktycznych zajeciach z fizjoterapeutg uczest-
nicy poznali sprzety pomagajgce chorym w rehabilitacji jak rowniez
w zyciu codziennym. Praktyczne c¢wiczenia miaty na celu nauczyc
asekurowania osoby chorej, bezpiecznym transportowaniu niepetno-
sprawnych itd.

Podczas organizacji i w trakcie szkolen pomagali wolontariusze.

Wszystkim uczestnikom szkolenia zapewniono serwis kawowy
i obiadowy. Przeszkolonych 11 asystentéw osobistych ON sSwiadczy
ustugi w projekcie.

Na zakonhczenie kursu wszyscy uczestnicy otrzymali dyplomy.
Zyczymy powodzenia w pracy!!!

@ . . * X %
Eﬂ?gggjzseki e promuie ] Unia Europejska by
Program Regionalny tadzkie Europejski Fundusz Spoteczny L

* 4 %
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Wstan, rusz sie, wyjdz na spacer...

Aktywno$¢ fizyczna powinna odgrywa¢ bardzo wazng role
w zyciu kazdego cztowieka. Ruch jest naturalng potrzebg naszego
organizmu. Nasi przodkowie mieli go pod dostatkiem, aby nie umrzec¢
z gtodu musieli zapolowac, a to wigzato sie z wysitkiem i ruchem. My
w dzisiejszych czasach polujemy co najwyzej na dobrg cene w mar-
kecie, wyciggamy reke na poétke po ziemniaki, make lub prosimy
panig ekspedientke o przepyszng wedlinke. Nie kopiemy ziemniakow
jak nasze babki, nie siejemy jak dziadowie, nie zbieramy plonow, nie
kosimy zbdz. Robig to za nas maszyny, my co najwyzej nimi kieru-
jemy, siedzgc, siedzgc i jeszcze raz siedzgc, a przeciez kazdy z nas
wie jaki nieoceniony wptyw na nasze zdrowie ma ruch.

Korzysci jakie nam daje aktywnos¢ fizyczna:

wzmachnia serce i poprawia stan uktadu krgzenia,

obniza ryzyko wystgpienia chordéb sercowo-naczyniowych,

obniza cisnienie krwi,

zmniejsza ryzyko cukrzycy,

chroni przed osteoporozg,

zwieksza ilos¢ masy kostnej,

wptywa na wzrost cholesterolu HDL (tzw. dobry cholesterol)

i redukuje zawartos¢ w osoczu matych gestych LDL (tzw. zly

cholesterol),

poprawia sprawnosc fizyczna,

poprawia ogdélne samopoczucie,

zapobiega rozwojowi depresji i zmniejsza uczucie niepokoju

wptywa korzystnie na sprawno$c¢ i prawidtowe funkcjonowa-

nie umystu (tj.: zdolno$¢ podejmowania decyzji, planowanie,

pamiec krétkotrwaty),

e pomaga w utrzymaniu odpowiedniej wagi ciata, redukuje tkanke
ttuszczowa,

e poprawia jakosc¢ snu.

Brak dolegliwosci bdlowych, dobre samopoczucie i zdrowy
wyglad wptywajg pozytywnie na naszg psychike. Czesto wracajgc
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z pracy, nierzadko siedzgcej w biurze, przy komputerze czujemy sie
bardzo zmeczeni, nic nam sie nie chce marzymy o kanapie, kapieli
i t6zku, myslimy wtedy — nie ¢wicze, jestem zmeczonaly. Jak czesto
obiecujemy sobie — po¢wicze kiedy bede w lepszym nastroju, a tak
naprawde jest inaczej — jednym z najlepszych lekarstw na zmecze-
nie jest ruch. Wysitek fizyczny jest najlepszg metodg zwalczania zme-
czenia psychicznego, polepszania samopoczucia, ruch pozytywnie
wptywa na prawidtowe funkcjonowanie umystu, zmniejsza niepoko;.

Warto, podkreslic ze dobry wptyw na nasz organizm ma nie
tylko intensywny trening, ale rowniez codzienne czynnosci. Juz
30 minutowy spacer, czy praca na dzialce, wystarczy, aby
poprawi¢ naszg kondycje i samopoczucie. Stwoérzmy z tego nasz
codzienny nawyk. Jesli brakuje nam czasu to zamiast wracac z pracy
autobusem wybierzmy wiasne nogi, badz jesli to bardzo daleko to
wysigdzmy z niego kilka przystankow wczes$niej i wrocmy na piechote.
Mozna réwniez zdecydowac sie na dojazdy do pracy rowerem. Jesli
nauczymy sie poruszac jak najwiecej na Swiezym powietrzu to nasze
zycie z pewnos$cig bedzie zdrowsze. Bedziemy rzadziej chorowac,
przeziebienia i brzydka pogoda nie bedg nam straszne. Wzmocnimy
serce, miesnie, kosci a nasz uktad pokarmowy przestanie nam doku-
czac¢. Bardzo wazne jest rowniez to, iz unikniemy probleméw z nad-
waga, ktora dotyka tak duzy odsetek spoteczenstwa.

Aktywnos¢ fizyczna uwalnia do krwi endorfiny — hormony
szczescia, ktére wprawiajg nas w dobry nastréj, dajg zastrzyk pozy-
tywnej energii. Bieganie, intensywny chod, spacery z psem, jazda
na rowerze czy gra w pitke doskonale wptywajg na nasze samopo-
czucie, roztadowujg stres i napiecie, oczyszczajg umyst. Jest to réw-
niez Swietny sposdb na spedzanie czasu w gronie przyjaciot i rodziny.
Wspdlne zabawy ruchowe i gry zespotowe (z dzieémi czy wnukami)
gwarantujg nie tylko mite spedzenie czasu, ale rowniez wzmacniajg
wiezi miedzyludzkie. Osoby unikajace wysitku fizycznego w jakiej-
kolwiek formie znacznie czesciej zapadaja na depresje oraz réz-
nego rodzaju zaburzenia nerwicowe. Kiedy zamykamy sie, nie
wychodzimy z domu na spacer, basen czy sitownie czujemy sie coraz
gorzej. Z czasem wyjscie jest coraz trudniejsze, zamykamy sie w swo-
jej rutynie, uciekamy od ludzi i czujemy sie znacznie gorzej. Na takim
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postepowaniu cierpi nasza samoocena i kontakty miedzyludzkie oraz
rodzinne.

,»Ruch to zdrowie” — faktycznie niezwykle duzo jest prawdy
w tym stwierdzeniu. Gdyz aktywnosé¢ fizyczna pozytywnie
oddziatuje na wszystkie aspekty naszego zycia. Warto tutaj row-
niez zacytowa¢ sformutowanie ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”
gdyz dzieki éwiczeniom staniemy sie sprawniejsi, atrakcyjniejsi
bedziemy zy¢ lepiej, petniej i szczesliwiej.
A zatem jak éwiczy¢?
e regularnie — co najmniej 3 razy w tygodniu, a najlepiej
codziennie,
e dostatecznie dtugo przynajmniej 30 minut w ciggu dnia,
e pamietaj o rozgrzewce przed treningiem, aby zapobiec
kontuzjom,
e intensywnos¢ ¢éwiczen musi by¢ dostosowana do mozliwosci,
nie spiesz sie,
e odpoczywaj miedzy c¢wiczeniami zaczynaj Cwiczy¢ powoli
i ostroznie, stopniowo zwigkszaj intensywnos¢ wysitku,
e ¢wicz w grupie a najlepiej ze znajomymi, masz wtedy wiek-
szg motywacje a poza tym razem zawsze weselej,
e wybierz sport, ktory bedzie dla ciebie przyjemnoscia a nie
obowiagzkiem,
e Cwicz w ulubionym miejscu,
e Cwicz przy muzyce, tancz jest to dodatkowa rozrywka,
e stosuj roznorodne cwiczenia, zeby nie staty sie nudne
i rutynowe,
e nie éwicz bezposrednio po positku, odczekaj minimum
godzine.

Zycze powodzenia we wdrazaniu ruchu w codziennym
zyciu.

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta
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,Pomocna Dton 3”

Projekt jest realizowany w okresie 01.04.2017 r. do
31.03.2018 r. i skierowany do oséb z niepetnosprawnoscig chorych
na stwardnienie rozsiane z terenu wojewddztw: t6dzkiego, mazowiec-
kiego i zachodniopomorskiego.

Gtéwnym celem projektu jest zwiekszenie samodzielnosci osob
chorych na stwardnienie rozsiane z niepetnosprawnoscig fizyczng
poprzez wdrozenie kompleksowego programu grupowych i indywi-
dualnych zaje¢ oraz warsztatow majgcych na celu nabywanie, rozwi-
janie i podtrzymywanie umiejetnosci niezbednych do samodzielnego
ich funkcjonowania w zyciu spotecznym i zawodowym.

Gtéwne dziatania:

rehabilitacja w domu,

rehabilitacja w osrodku,

choreoterapia,

indywidualne zajecia na basenie,

warsztaty umiejetnosci spotecznych i relaksaciji,

konsultacje indywidualne specjalistow,

warsztaty umiejetnosci autoprezentaciji i poszukiwania pracy.
Osoby ze stwardnieniem rozsianym w chwili przystgpienia do
projektu bedg musiaty spetnia¢ nastepujgce warunki:

e posiada¢ orzeczenie o znacznym, umiarkowanym lub lekkim
stopniu niepetnosprawnosci (maksymalnie 10% ogétu BO) lub
rownowazne,

e zamieszkiwa¢ na terenie woj. tddzkiego, mazowieckiego lub
zachodniopomorskiego,

e mieC zdiagnozowane stwardnienie rozsiane,

e wypetni¢ dokumentacje projektowa.

Przyjmowanie zgloszern: ¥ Pafistwowy Fundusz
. . . . 177 Rehabilitacji Osob
Biuro Projektu: PTSR Oddziat w todzi Niepetnosprawnych

ul. Nastrojowa 10, 91-496 t6dz
tel. 506-665-173; 505-034-909, e-mail: lodz.@ptsr.org.pl

Projekt wspotfinansowany przez Paristwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
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Co nowego w naszym miescie?

W dniu 2 wrzesnia 2017 r. w todzi odbyly sie todzkie Targi
Ekonomii Spotecznej — LTES, organizowane przez Towarzystwo
Przyjaciét Niepetnosprawnych oraz Stowarzyszenie Wsparcie
Spoteczne Ja-Ty-My. Uczestnikami byli przedstawicieli Osrodkow
Wsparcia Ekonomii Spotecznej, przedstawiciele podmiotow ekonomii
spotecznej z wojewoddztwa tédzkiego oraz mieszkancy regionu t6dz-
kiego. Byta to plenerowa wystawa, w ktorej — jako wystawcy — wziety
udziat podmioty ekonomii spotecznej z terenu wojewddztwa todz-
kiego oraz instytucje i organizacje wspierajgce rozwoj tej dziedziny
gospodarki.

Targi byly wydarzeniem ogolnodostepnym, z bezptat-
nym zaréwno wstepem jak i udziatem dla wystawcow oraz gosci.
Wystawcami byly podmioty z terenu wojewddztwa tédzkiego
m.in. przedsiebiorstwa spoteczne, spétdzielnie socjalne, podmioty
reintegracyjne.

Gtéwnym celem Targow, byto zwiekszenie widocznosci pod-
miotdw ekonomii spotecznej w regionie tédzkim, jak rowniez wymiana
doswiadczen oraz — w jej rezultacie — podniesienie potencjatu ich
przedstawicieli, angazujgcych sie w inicjatywy lokalne stuzgce aktywi-
zacji zawodowej 0sob zagrozonych wykluczeniem spotecznym.

Targi miaty przyczynic sie rowniez do nawigzywania i zaciesnia-
nia wspotpracy miedzysektorowej w zakresie wspierania aktywnosci
spoteczno-ekonomicznej, wspotpracy w zakresie tworzenia miejsc
pracy, kooperacji biznesowej, tworzenia partnerstw publiczno-pry-
watno-spotecznych oraz partnerstw projektowych.

Imprezg towarzyszacg byto 25-lecie Towarzystwa Przyjaciot
Niepetnosprawnych, ktére odbywato sie pod hastem: Psychiatria
Srodowiskowa: od transformacji ustrojowej po dzieri dzisiejszy i jej
dalsze perspektywy rozwoju.

Zrédfo: www.tpn.org.pl
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale £6dzkim PTSR?

e Spotkania cztonkéw Oddziatu £édzkiego PTSR
— poniedziatki w godzinach 13.00-16.00,
91-496 t.6dz, ul. Nastrojowa 10, 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 osrodkach rehabilitacyjnych 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.

e Zapraszamy na zajecia choreoterapii i ceramiki.

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

to6dz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

¥ 6dzki Oddziat Wojewddzki NFZ
90-032 todz, ul. Kopcinskiego 56
tel. 42 194 88; 42 275 40 30



30 ptynmy pod prad

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

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

e materace przeciwodlezynowe

e sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,

elektryczne podnosniki wannowe,

koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:
e zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
e Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
e masaz uciskowo-sekwencyjny,
e masaz na fotelach masujgcych.

Osrodki:

e 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!

e 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

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