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Wstep

Tegoroczne lato w naszym stowarzyszeniu mineto bardzo
szybko. Spowodowane to byto bardzo duzg iloscig zaje¢, szko-
len, spotkan i warsztatow wyjazdowych. Opis kilku z nich oraz
wiele nowych informacji waznych dla naszych czionkéw znajdziecie
Panstwo w biezgcym 3 numerze biuletynu.

Po raz pierwszy w Biuletynie zamieszczony jest artykut,
w ktérym zawarte sg istotne informacje dotyczgce Programu Leczenia
i Rehabilitacji Stwardnienia Rozsianego (PLIR).

Artykut ten, wymaga bardzo doktadnego przeczytania, ponie-
waz przedstawione sg w nim zasady korzystania z Programu Leczenia
i Rehabilitacji Stwardnienia Rozsianego (PLiR) oraz mozliwos¢ zakupu
zaréwno lekow, jak i sprzetu utatwiajgcego likwidacje barier i inne formy
pomocy np. pokrycie kosztow dojazdu na rehabilitacje. Podana jest row-
niez strona internetowa PTSR O/t.édz, na ktdérej mozna znalez¢ szcze-
gotowy katalog przedmiotow, materiatdéw, sprzetdw, urzgdzen, ustug itp.
Niewatpliwie, ta forma pomocy wptynie na komfort zycia i samopoczucia
0s6b chorych na SM.

W Biuletynie mozna réwniez przeczytaC wspomnienia uczest-
nikdbw z warsztatow wyjazdowych do Zakopanego, gdzie odbywaty sie
warsztaty terapii zajeciowej prowadzone przez Agnieszke Kowalczyk
i wyktady z psychologiem Martg Pindral.

Wiadystawowo to ,Usprawniajgce warsztaty wyjazdowe”, ktore
prowadzone byty przez Panig Dorote Sakowicz — instruktora Nordic
Walking.

Wazng rzeczg dla chorych na SM jest rehabilitacja i odzywia-
nie, dlatego tez i w tym numerze Biuletynu umieszczone sg informacje
0 samodzielnych ¢wiczeniach w domu na pitce gimnastycznej, ktorych
cigg dalszy pojawi sie w kolejnym numerze oraz bardzo zdrowe odzy-
wianie z kilkoma przepisami.

Zyczymy mitej lektury i zachecamy do czytania kolejnego numeru
Biuletynu.

J.K.O.
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Rehabilitacja w SM...

Stwardnienie rozsiane zawsze zajmowato i zajmuje szcze-
golne miejsce wsrdéd chordb neurologicznych. Jest chorobg wybitnie
przewlekta, trwajgcg do konca zycia. W jej przebiegu moga wystg-
pi¢c bardzo powazne objawy neurologiczne zmieniajgce catkowicie
zycie pacjenta. Dlatego tez problemy zwigzane z tg chorobg doty-
czg w znacznym stopniu nie tylko chorych, ale takze ich rodzin oraz
przyjaciot.

Ze wzgledu na stopieh rozpowszechnienia oraz dtugotrwaty
przebieg, SM stanowi istotny problem spoteczny.

Na catym Swiecie zyje ponad 2 min pacjentdw, w wiekszosci
wsrod ludnosci pochodzenia europejskiego. Roéwniez Polska nalezy
do krajow o duzej czestosci wystepowania SM.

Chyba zadnej chorobie neurologicznej nie poswiecono tyle
uwagi, co SM.

Przyczyng zainteresowania byto pojawienie sie mozliwosci
terapii tej choroby. Do niedawna medycyna miata bardzo niewielkie
osiggniecia w leczeniu SM, dlatego w spoteczenstwie stwardnienie
rozsiane byto postrzegane jako choroba ciezka i nieuleczalna. Czesto
kojarzono jg z wozkiem inwalidzkim. Ten poglad powoli sie zmienia.
Na poczatku lat 90. zaczeto wprowadzac leki, ktdre tagodzg przebieg
choroby i opdznia jej rozwdj. Dzieki temu chorzy z rozpoznaniem SM
nie sg skazani na nihilizm terapeutyczny, a rokowanie w tej chorobie
moze by¢ obecnie bardziej optymistyczne niz kilkanascie lat temu.

Postepy w terapii SM wynikajg w znacznym stopniu z roz-
woju wiedzy na temat zjawisk immunologicznych w patologii ludzkie;.
Etiologia SM pozostaje nadal nieznana, ale mechanizm patogenetyczny
tej choroby zwigzany jest z procesem autoimmunologicznym. Badania
przeprowadzone w ostatnich latach wskazujg, ze ingerencja w zabu-
rzone funkcjonowanie ukfadu immunologicznego wptywa korzystnie na
proces leczenia SM. Dziataniem uktadu immunologicznego i neurolo-
gicznego sterujg skomplikowane, wieloczynnikowe mechanizmy, ktére
stanowig potencjalne cele dla terapii stwardnienia rozsianego.

W ostatnim czasie obserwuje sie wzrost liczby badan nauko-
wych i klinicznych dotyczgcych SM na niespotykang dotychczas
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skale. Dzigki nim uzyskano wiele nowych informacji na temat tej cho-
roby, a takze coraz lepsze wyniki jej leczenia.

Kluczowg role odgrywa takze rehabilitacja. Sktada sie na nig
wiele etapow.

Pacjent uczony jest wykorzystywania nie objetych chorobg
funkcji ruchowych. Umiejetnosci te, sg niezbedne do normalnego
i samodzielnego funkcjonowania w zyciu codziennym. Rehabilitacja
pacjentow z SM obejmuje nie tylko rehabilitacje ruchowg, ale takze
zawodowg, urologiczng, mowy oraz psychologiczng. Bardzo wazng
role odgrywa rowniez rehabilitacja spoteczna.

Rehabilitacja wymaga zaangazowania, neurologow, psy-
chologbéw, psychoterapeutow, pielegniarek i wykwalifikowanych
rehabilitantow.

Kluczowg role odgrywa rodzina oraz bliscy chorego.
Uzalezniona jest od stanu zdrowia pacjenta, jego aktywnosci, ztozo-
nosci objawow towarzyszgcych oraz stanu psychicznego.

Kazdemu pacjentowi indywidualnie dobierany jest zestaw ¢éwi-
czen, ich czesto$¢ oraz nasilenie. Jest to proces dtugotrwaty, wyma-
gajgc regularnosci, wytrwatosci i konsekwencji.

Rolg ¢wiczen stosowanych u pacjentéw z SM jest poprawa
ogolnej kondycji chorego oraz wszelkie zmiany dotyczgce mie-
$ni (przeciwdziatanie ich zanikom, zmniejszenie sity, normalizacja
napiecia).

Rehabilitacja na poczatku odbywa sie na oddziatach szpital-
nych, nastepnie kontynuowana jest w domu. Rodzina i bliscy sg w tym
czasie wsparciem emocjonalnymi psychicznym.

Jest to jeden z warunkoéw koniecznych jesli chcemy by zabiegi
przyniosty choremu jak najwiecej korzysci.

Zadaniem rehabilitacji ruchowej jest rozcigganie konczyn oraz
wszelkie czynnosci, ktére umozliwiajg ich ruchomosé. Tego typu
¢wiczenia mozna wykonywa¢ w domu, osrodkach rehabilitacyjnych
a nawet basenie. Kluczowg role odgrywa tutaj regularnos¢, konse-
kwencja oraz stosowanie sie do zalecen profesjonalnego zespotu
rehabilitacyjnego. Podczas ¢wiczen w domu nie mozna zmieniac ich
kolejnosci bgdz zastepowac ich innymi podobnymi do tych wskaza-
nych przez specjaliste.
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Cwiczenia te polecane sg chorym, ktérzy, posiadajg jeszcze
zdolnos¢ poruszania sie i nie wykazujg zbyt obszernych zaburzen
neurologicznych. Dajg one mozliwoS¢ poprawy w poruszaniu sie
| polepszajg jakos¢ zycia.

W okresie rzutu choroby ¢wiczenia powinny by¢ dostosowane
do stanu ogolnego pacjenta. Nie powinny dodatkowo przecigzaé
organizmu, po rzucie mozna powroci¢ do normalnego, intensywnego
oraz aktywnego schematu ¢wiczen.

U osob z zaawansowang postaciga SM rehabilitacja ruchowa
opiera sie na przeciwdziataniu przykurczom stawowym, zmniejszeniu
spastycznosci, ograniczeniu skurczéw miesni.

Odpowiednio prowadzona rehabilitacja daje mozliwos¢ poprawy
a nawet naprawy utraconej funkcji neurologiczne;j.

Choremu nalezy uswiadomi¢, iz jest w stanie zyC i funkcjono-
wacé w miare samodzielnie.

Powinien by¢ aktywny zawodowo, uprawiac sport i nie rezygno-
wac z zycia spotecznego.

Warto uswiadamiac pacjenta, ze pomimo choroby nie powinien
rezygnowa¢ ze swoich planéw zawodowych i rodzinnych, marzen,
aktywnosci fizycznej oraz kontaktéw ze znajomymi.

Katarzyna Mochnal — fizjoterapeuta

Wskazéwki dotyczgce programu Leczenia
i Rehabilitacji Stwardnienia Rozsianego (PLiR)
(Zatgcznik do uchwaty nr 50/PTSR/2018 stan na dzien 8 czerwca 2018 r.)

1. Cele Programu

1.1. Na podstawie art.21 ust.1 pkt 79 ustawy o podatku
dochodowym od o0so6b fizycznych organizacja udziela pomocy
spotecznej majgcej na celu umozliwienie osobom i rodzinom
przezwyciezanie trudnych sytuacji zyciowych, ktorych nie sg
one w stanie pokonac¢ za pomocg wtasnych uprawnien, zasobow
i mozliwosci, oraz majgc na wzgledzie trudng sytuacje chorych na
stwardnienie rozsiane (SM) w Polsce, brak lub utrudniony dostep
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do lekow, leczenia i srodkow wptywajgcych na poprawe jakosci
Zycia 0sob z SM, Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
(PTSR) postanawia utatwi¢ dostep do wspomnianych Srodkow
i Swiadczen poprzez realizacje Programu Leczenia i Rehabilitacji
Stwardnienia Rozsianego.

1.2. Program Leczenia i Rehabilitacji ma na celu pomoc osobom w prze-
zwyciezaniu trudnych sytuacji zyciowych, ktorych nie sg one w stanie
same pokonac, wykorzystujgc wtasne uprawnienia, zasoby i mozliwosci.

2. Adresaci Programu

2.1. Program Leczenia i Rehabilitacji Stwardnienia Rozsianego (PLIiR)
skierowany jest do osob chorych na SM i/lub oséb z niepetnosprawnoscia.
2.2. Warunkiem korzystania z PLiR jest podpisanie porozumienia.
2.2. PLIiR realizowany jest przez Oddziaty PTSR oraz Biuro Rady
Gtéwnej PTSR.

2.3. Osoba korzystajgca z PLIR korzysta z PLIR w oddziale tereno-
wym wiasciwym dla miejsca zamieszkania.

2.4. W przypadku, gdy z roznych obiektywnych przyczyn, korzysta-
nie z PLIR w oddziale terenowym jest niemozliwe osoba korzystajgca
z PLIR ma prawo korzysta¢ z PLIR prowadzonego przez Biuro RG
PTSR.

2.5 Osoby korzystajgce z PLIR mogg stara¢ sie o czionkostwo
Towarzystwa.

3. Zasady korzystania z Programu

3.1. W ramach PLiR mozliwe jest finansowanie zakupu wytgcznie
preparatow, srodkdw medycznych i pomocniczych oraz postepowa-
nia rehabilitacyjnego, ktdrych stosowanie jest zgodne ze standardami
europejskimi postepowania w SM. W przypadku os6b z niepetno-
sprawnoscig finansowane sg wydatki zgodnie ze wskazaniami leka-
rza danej specjalnosci, w szczegolnosci:

e zakupu lekéw immunomodulujgcych;

e zakupu lekéw tagodzgcych objawy choroby (na podstawie wskazan
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lekarza neurologa lub kserokopii recepty od lekarza neurologa);

e terapii psychologicznej, terapii urologicznej, logopedycznej
i innych fagodzgcych objawy choroby;

e zakup okularéw lub soczewek kontaktowych (na podstawie
zaswiadczenia o wadzie wzroku od lekarza okulisty);

e zabiegdw rehabilitacyjnych i turnuséw rehabilitacyjnych;

e zakupu przyrzadow i sprzetow do rehabilitacji;

e zakupu wozkéw inwalidzkich oraz innych sprzetéw utatwiaja-
cych poruszanie sie osoby niepetnosprawnej ruchowo;

e zakupu sprzetu utatwiajgcego likwidacje barier komunikacyj-
nych wynikajgcych z niepetnosprawnos$ci zwigzanej z SM;

e kosztow modernizacji mieszkania i dostosowania mieszkania
do potrzeb osoby niepetnosprawnej z SM;

e zakupu $rodkéw higienicznych zwigzanych z problemami z nie-
trzymaniem moczu w SM;

e kosztow zwigzanych z kupnem przyrzadéw do aplikacji lekéw
oraz ich przechowywania;

e zabiegdw akupresury traktowanych jako metoda leczenia bolu;

e zakupu literatury i prasy specjalistycznej o tematyce zwigzane;j
z SM : chorobg, leczeniem i rehabilitacjg oraz poprawg jakosci
zycia, dostepnej na rynku wydawniczym,;

e zakup sprzetu utatwiajgcego likwidacje barier technicznych, wg
zatgcznika nr 1 (na podstawie orzeczenia o stopniu niepetno-
sprawnosci lub pisemnego wniosku uzasadniajgcego).

3.2. W ramach PLIiR mozliwe jest finansowanie przejazdu osoby cho-
rej na turnusy rehabilitacyjne, rehabilitacje, dojazd do neurologa bgdz
innego lekarza specjalisty.

3.3. Majgc na celu likwidacje barier komunikacyjnych oraz utatwienie
mozliwosci podjecia pracy zarobkowej, w uzasadnionych przypad-
kach w ramach PLIiR dopuszcza sie finansowanie zakupu sprzetu
komputerowego oraz optacenie dojazdu osoby chorej do pracy*

3.4. W ramach Programu nie moze by¢ pokrywany zakup paralekéw
oraz nie moze by¢ finansowana terapia niezgodna ze standardami
Parlamentu Europejskiego.

* Osoby pragngce skorzystac¢ z tej formy pomocy w ramach PLIR infor-

mujemy, ze by mozliwe byto ofrzymanie zwrotu za dojazd do pracy konieczne
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dostarczenie rachunkow i faktur wystawionych na PTSR za transport specjali-
styczny, bilet miesieczny lub umowy uzyczenia i ewidencji przebiegu pojazdu.
Ponadto by mozliwe byto uzyskanie zwrotu konieczne jest takze dostarczenie
orzeczenia o0 niepetnosprawnoSci i zasSwiadczenia od pracodawcy o czasie
zatrudnienia, sposobie zatrudnienia oraz miejscu wykonywania pracy — od tre-
Sci tego o$wiadczenia bedzie zalezne czy prosba o zwrot zostanie uznana za
zasadnag.

Ponizej prezentujemy przyktadowy ogélny katalog kosztow
kwalifikowanych do dofinansowania ze srodkéw PLIR:

e sprzet rehabilitacyjny i pomocniczy;

e zakup i montaz urzgdzenh technicznych z zakresu gospodarstwa
domowego;

e dostosowanie mieszkania do potrzeb ON;

e aparaty telefoniczne ze wzmocnionym dzwiekiem lub powigk-
szong klawiaturg, wzmacniacz do telefonu;

e przyrzady utatwiajgce pomoc w ubieraniu sie;

e montaz zabezpieczenia wypetnienia skrzydta przed sttucze-
niem lub wymiana skrzydta drzwi;

e kursy doszkalajgce;

e ustugi stomatologiczne;

e zwrot kosztow pobytu w hotelu podczas pobytu zwigzanego
Z leczeniem;

e ustugi opiekuncze.

W szczegdblnie uzasadnionych przypadkach dofinansowaniem
mogg by¢ objete zakupy urzadzen (wraz z montazem) z zakresu
likwidacji barier technicznych nie wymienione w katalogu na podsta-
wie uchwaty podjetej przez Rade Oddziatu

Informujemy, ze szczegélowy katalog przedmiotéw, materiatéw, sprze-
tow, urzadzen, ustug itp. kwalifikowanych do dofinansowania w zakre-
sie likwidacji barier technicznych stanowi Zatgcznik nr 1 do Wskazéwek
dotyczgcych programu Leczenia i Rehabilitacji Stwardnienia Rozsianego
(PLiR), ktory jest dostepny w siedzibie PTSR O/t6dz i na stronie interne-
towej PTSR O/t6dz.
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Warsztaty wyjazdowe do Wiadystawowa

W dniach 23-28 lipca odbyly sie ,Usprawniajgce warsztaty
wyjazdowe” we Wiadystawowie w ramach projektu ,Kompleksowe
wsparcie”.

Naszg bazg byt pensjonat ,Champion” znajdujacy sie opo-
dal Centrum Szkolenia Olimpijskiego — Cetniewo. Instruktorem
byta p. Dorota Sakowicz, ktéra uczyta nas prawidtowego chodzenia
z kijami do Nordic Walking. Uczestnikami byty osoby chore na stward-
nienie rozsiane z todzi i ze Szczecina, w sumie 30 0sob.

Pierwsze zajecia odbyty sie juz po obiedzie w dniu przyjazdu.
DowiedzieliSmy sie od p. Doroty jak nalezy trzymac kijki i prawidtowo
stawia¢ stopy. Bo chodzenie z kijami to sztuka, nie kazdy to robi¢
potrafi.

Zaczynalismy od porannych ¢&wiczen, ktore odbywatly sie
0 6.30, krétkg rozgrzewka przed pensjonatem, pozniej spacer z kijami
przez ,Cetniewo” nad morze, gdzie miaty miejsce dalsze zajecia.
WracaliSmy na sniadanie troche zmeczeni, ale zadowoleni, ze dali-
Smy rade! SM — to Sami Mocni!

We wtorek bylismy na Helu w Fokarium na karmieniu naszych
battyckich fok szarych.

WidzieliSmy przerazajgce zdjecia na $cianach budynku.
Obrazowaty one foki, ktére zginety przez bezmysinos¢ cziowieka
i jego okrucienstwo.




ptynmy pod prad 13

Po obiedzie i krotkim wypoczynku szliSmy na plaze z kijami
i p. Dorotg, ktora bardzo zwracata uwage na prawidtiowe chodzenie.
Dawata indywidualne rady kazdemu potrzebujgcemu. Pani instruktor
jest osobg bardzo zaangazowang w to co robi, szalenie sympatyczng
I komunikatywng.

W srode po porannym treningu i Sniadaniu wyruszyliSmy do
Sopotu na ,Monciak”.

Pogoda wymarzona na urlop nad morzem, wiec ttum ludzi i My mie-
dzy nimi!

Spacer po molo, morska bryza smagajgca nasze ciata, rozmowy, lody
na ochtode i...

Powrét do bazy na obiad.

17 godz. trening na plazy. Cwiczenia, gry, zabawy i spacer brze-
giem morza po czujnym okiem p. Doroty. Wracalismy Alejg Gwiazd
Sportu.

Wieczorami szlisSmy nad morze oglada¢ zachdd stonca, ktory
jest tutaj wyjatkowy.

ByliSmy tez w parku miejskim gdzie zostaliSmy ,przegonieni” po
zréznicowanym terenie:

Gorki, dotki, rownina, ALE KTO PODOLA? MY!

Odpoczelismy  ogladajac kosciét  pw.  Wniebowziecia
Najswietszej Maryi Panny we Wiadystawowie.

W pigtek, péznym wieczorem bylismy swiadkami zaCmienia
ksiezyca. Liczny ttum wylegt na plaze, zeby oglgdac to fascynujgce
zjawisko.

Niestety, nie moglismy zazywac innej kapieli oprocz stonecz-
nej — w wolnych chwilach — z powodu sinicy goszczgcej w Battyku.
Niektérzy z nas moczyli tylko nogi spacerujgc brzegiem. Stonce caty
czas nas rozpieszczato.

Jak z bicza strzelit i juz sobota, czas powrotu. Trzeba byto roz-
sta¢ sie z Wiadystawowem i grupg znajomych i przyjaciot. Jest pocza-
tek to musi by¢ koniec!

Nasz pobyt dobiegt korical Zegnaj morze na rok? Moze?

Beata Hartwik-Tyszer
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Réwnowaga... i nie tylko na pilce

Dzisiejszy artykut postanowitam napisaC na temat pitki gimna-
stycznej (fit ball, swiss ball) wymyslonej przez szwajcarskich fizjotera-
peutéw w latach 60., popularnie nazywanej pitkg Bobath ze wzgledu
na metode rehabilitacyjng, w ktorej jest wykorzystywana.

Cwiczenia nie wymagajg wiele wysitku, przynajmniej w poczat-
kowej fazie nauki, wystarczy skupienie uwagi na wtasnym ciele, zna-
lezieniu punktu rownowagi i odrobina cierpliwosci, poniewaz nie jest
to proces natychmiastowy.

W pierwszej kolejnosci jednak, musimy wybra¢ odpowiednig
wielkosc¢ pitki do naszego ciata, pomoze nam w tym ponizsza tabelka:

Wzrost Srednica pitki
150-165 cm 55 cm
166-175 cm 65 cm
176-185 cm 75 cm
powyzej 185 cm 85 cm

Wiasciwy dobor rozmiaru pitki do wzrostu ma wptyw na technike
cwiczen — jesli przyrzad bedzie za maty lub za duzy, trening moze nie
by¢ efektywny, a nawet stwarzac ryzyko kontuzji. Dlatego przed zaku-
pem nalezy sprawdzic, jaka wielkos¢ pitki jest dla nas odpowiednia.

Ponadto, po napompowaniu pitki warto sprawdzié, czy siedzac
na niej kgt miedzy udem, a podudziem wynosi 90 stopni. Takze kat
miedzy udami a tutowiem powinien by¢ nie mniejszy niz 90 stopni.
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Trening na tym przyrzadzie przewyzsza ¢wiczenia na ptaskim
poditozu przede wszystkim tym, ze angazuje do pracy miesnie gtebo-
kie, ktére stanowig jak by wewnetrzny gorset otaczajgcy tutow i pod-
pierajgcy kregostup. Gdy miesnie te sg ostabione, sylwetka jest przy-
garbiona i cate ciato narazone na przecigzenia.

Na pitce fitt ball mozemy zatem <&wiczy¢ réwnowage.
Cwiczenia te polegajg na kontroli catego naszego ciata w przestrzeni.
Najwazniejszg role w tym procesie odgrywa tzw. czucie gtebokie, czyli
zmyst odpowiedzialny za orientacje utozenia ciata bez kontroli wzroku.
Zmyst odbiera informacje z proprioreceptoréw rozmieszczonych
w wiezadtach, miesniach, sciegnach i torebkach stawowych. Te infor-
macje z czucia gtebokiego dajg sygnat do uktadu motorycznego.

Regularne ¢wiczenia na pitce wzmacniajg miesnie przez co
poprawia sie wspomniana wczesniej rownowaga, zwieksza sie sita
miesniowa, lepiej funkcjonujg narzady wewnetrzne, poprawia sie
ruchomosc¢ stawow bez ich obcigzania, zmniejsza napiecie miesniowe
nawet redukuje tkanka ttuszczowa, co w konsekwencji prowadzi do
poprawy kondycji i polepszenia zdrowia.

Pitka gimnastyczna moze nam z powodzeniem zastgpi¢ (do
czego Was serdecznie zachecam) fotel w domu, czy krzesto biurowe.
Juz samo siedzenie na pitce 2 godziny dziennie (moze by¢ z prze-
rwami oczywiscie) sprawia, ze miesnie inaczej pracujg, a kregostup
przybiera naturalne krzywizny, a minimalne tylko kotysanie uwalnia od
napie¢ w obrebie miednicy.

Oto kilka przyktadowych c¢wiczeh na tym jakze wspaniatym
przyrzadzie:

1. Usigdz na pitce, stopy oparte na podtozu, dtonie na udach,
staraj sie ztapac i utrzymacC rownowage, jesli masz z tym problemy,
zabezpiecz sig, badz blisko kanapy stolika lub popros kogos bliskiego
o asekuracje, pamietaj o bezpieczenstwie.
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2. Usigdz na pitce, stopy oparte na podtozu, utrzymuj réwno-
wage, przenies wyprostowane ramiona w bok, wytrzymaj chwilke,
jesli mozesz to przenies ramiona w przod, opus¢ ramiona i odpocznij,
powtarzaj ¢wiczenie kilka razy.

Cigg dalszy w kolejnym numerze biuletynu....

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta

Kulinarna jesien...

Po6zZne lato to czas zotgdka i Sledziony. O tej porze roku osoby
majgce problemy zdrowotne z danym organem mogg je mocnigj
odczuwac.

Zotadek:
jest zrodtem suchosci w ciele

jest wrazliwy na suchosg¢, lubi wilgo¢
potrzebuje smaku stodkiego
emocje — rozmys$lania (ich nadmiar powoduje nierbwnowage).

Zotadek buduje réwnowage w catym ciele.
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Produkty ostabiajgce sledzione:

produkty mrozone, konserwy, potrawy przygotowane
w mikrofali, produkty z konserwantami, pozywienie przetwa-
rzane na skale przemystowg

pozywienie surowe

zimne napoje i zimne pozywienie

biaty cukier i stodycze

produkty mleczne, pasteryzowane, sSmietany

napoje gazowane, zimne

nadmiar smaku gorzkiego i kwasnego.

Produkty ostabiajgce zotgdek (gdy stosujemy w nadmiarze):

smak ostry, pikantny

smak kwasny

kawa, czarna herbata
czosnek, cebula, szczypiorek
smazone

nadmiar produktéw miesnych
nadmiar smaku stodkiego.

Zalecane:

2-3 razy dziennie spozywac gotowane pozywienie dobrej
jakosci

najwazniejszy smak stodki odzywczy (gotowane zboza,
warzywa, orzechy, suszone owoce)

niewielki dodatek przypraw utatwiajgcych trawienie

zboza (stodki ryz, prazona kasza jaglana, prazony jeczmien,
owies)

warzywa: marchewka, koper wtoski, dynia, pieczone ziem-
niaki, jajka na miekko lub w postaci omletu

masto, najlepiej klarowane do smazenia

kompoty z odrobing rozgrzewajgcych przypraw (gozdziki,
cynamon, kardamon), szczegolnie dla os6b wychtodzonych
,ZUPY mocy” na miesie ekologicznym (rosoty gotowane kilka
godzin).
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Odzywcza herbatka 3 czornego sezamun.
tyzke sezomun zalat na noo 1 sgklanka wody.
Rano gagotowat 15-20 minut,

Pit ciepla.
www. kurasmodowa, pl(_}r dad it LG o

A -

W domowe;j spizarni zawsze powinny by¢:

fasole biata, czerwona, ciecierzyca, soczewica, mung, adzuki
maki orkiszowe i bezglutenowe np. jaglana, ryzowa
makarony razowe

witoszczyzna na zupe, cebula, sezonowe warzywa do
duszenia

kasze: jaglana, gryczana, ryz brgzowy, quinoa

oleje ttoczone na zimno

masto klarowane do smazenia

przyprawy ekologiczne

soda, proszek do pieczenia bez fosforanow

ocet jabtkowy ekologiczny

orzechy nerkowca, wtoskie, migdaty, pestki dyni, stonecznika.

PASZTET Z DYNI
Skfadniki:

3 szklanki startej dyni (duze oczka)

1 duza marchew (utarta)

1 cebula (posiekana)

1 duzy czosnek

Gars¢ posiekanej natki pietruszki

1,5 szklanki butki tartej bezglutenowej z wtasnego chleba
lub ugotowanej kaszy jaglane;j

Y2 szklanki oleju

4 jajka od szczesliwych kurek (biatka ubi¢ i doda¢ na koncu)
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— Sal, pieprz
Skfadniki wymieszac i wtozy¢ do wysmarowanej keksowki.
Piec 1 godz. w 190°C.

GRYCZANE BROWNIE

— 200 g kaszy gryczanej

— 500 ml wody

— 150 g ciemnego cukru trzcinowego muscovado

— 150 g masta

— 100 g gorzkiej czekolady

— 4 jajka

— Yatyzeczki soli

— 1 tyzka esencji waniliowej

— 100 g maki orkiszowej

— Y2 szklanki grubo posiekanych orzechow wioskich

— 50 g gorzkiej czekolady

Tortownica 20-24 cm.

Ugotuj kasze. Schtadzamy 5 minut. Miksujemy w malakserze,
do momentu az zacznie zbija¢ sie w kule. Dodajemy cukier, miksu-
jemy do momentu jednolitej masy. Odstawiamy na bok by przestygta.
100 g pokrojonej gorzkiej czekolady i 150 g masta rozpuszczamy
w kgpieli wodnej. Odstawiamy do ostygniecia.

W duzej misce ubijamy jajka, dodajemy sol, mase czekoladowg
i esencje waniliowg. Ubijamy do uzyskania jednolitej konsystencji,
potem dodajemy partiami make, na koniec kasze. Na koniec wrzu-
camy orzechy.

Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 180°C. Pieczemy
40 minut lub do momentu ,suchego patyczka”.

Polecana literatura:
Zdrowie zaczyna sie w brzuchu Justin Sonnenburg, Erica Sonnenburg
Przewodnik odkwaszania organizmu dr Susan E.Brown Larry Trivieri Jr

Justyna Ossowska
— Dietetyk Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,
doradca zywieniowy
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Wyjazd do Zakopanego

Jesli ktos wie co znaczy wstgpi¢ z piekiet do nieba, to dobrze,
jesli nie, to zaraz sie dowie. W dniu 17 czerwca 2018 r. w piekny,
upalny dzien spotkaliSmy sie, by wyruszyé na podbdj Zakopanego.
Wyjazd organizowany byt przez nasze Stowarzyszenie w ramach
jednego z programoéw. Zar ptyngcy z nieba byt nie do wytrzymania.
Wszyscy kryli sie gdzie kto mogt, zeby znalez¢ odrobine cienia...
Z utesknieniem czekalisSmy na niego. No w koncu jest nasz wyma-
rzony, ukochany autokar. Kiedy Mariusz wigczyt ,klime” poczulismy,
ze jestesmy w niebie, chtodne powietrze, cicha muzyka, to byto to
czego potrzebowaliSmy. W autokarze poznatam kilka nowych osob
| tak rozpoczeta sie nasza przygoda.

Po przyjezdzie i zakwaterowaniu w pensjonacie ,Maria 57,
odbyto sie spotkanie z Monikg, gdzie zostat nam przedstawiony plan
zajeC na caty tydzien. Kazdy dzien byt tak wypetniony, ze Zzartowali-
Smy czy bedzie czas na sen. Jak sie pozniej okazato nie byto tak Zle.

Jadgc na ten wyjazd bytam przygotowana na nudne, ciggngce
sie godzinami wyktady i bezsensowne robotki reczne. Zawsze wola-
tam przeczyta¢ ciekawg ksigzke niz cos takiego robi¢. Towarzystwo
wydawato sie mato interesujgce poza mojg kolezankg z pokoju Elg,
ktorg polubitam od pierwszego spotkania. Nastepnego dnia przezy-
tam szok wyktady z psychologiem Martg Pindral okazaty sie bardzo
interesujgce. Uczestnicy byli weseli i mieli duzo dystansu wobec sie-
bie i wlasnych utomnosci.

Na zajeciach z psychologiem dowiedzielismy sie czym jest
stres i jak sobie z nim radzi¢. Ustyszelismy wiele ciekawych wiado-
mosci niezbednych dla nas w zyciu codziennym. Zajecia prowadzone
przez Agnieszke pokazaty mi, ze nie jestem takim beztalenciem. Przy
odrobinie checi mozna zrobi¢ wszystko.

Monika postarata sie aby nie zabrakto atrakcji. Jednego
dnia Gubatéwka, z ktérej mozna bylo podziwia¢ piekng panorame
Zakopanego. Nastepnego dnia byt grill, podczas ktérego przygrywata
nam goralska kapela. Byto wspdlne spiewanie, a pdzniej tance.

Mnie jednak najbardziej utkwita w pamieci wycieczka objaz-
dowa po Zakopanem. ZwiedziliSsmy Sanktuarium Matki Boskiej
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Fatimskiej, dom Jana Kasprowicza na Harendzie, gdzie obecnie znaj-
duje sie muzeum oraz pojechaliSmy na Bechledéwke, gdzie zwiedzili-
Smy Sanktuarium. Tam tez zachwycity nas piekne widoki na majesta-
tyczne Tatry.

A teraz troche o nas. ByliSmy co prawda w réznym wieku, ale
to absolutnie nikomu nie przeszkadzato. Poniewaz kazdy z nas czy
ma 20 lat, czy 70, ma w sobie co$ z dziecka. To cos to szalenstwo.
My kobiety zawsze gorg, wystarczyt jeden dzien abysmy ja, Krystyna,
Basia, Ela, Jola i Jagoda nadawaty na tych samych falach. Wystarczyt
usmiech, jakis gest, a SmiatySmy sie jak szalone. Basia i Andrzej to
dobre duszki naszego wyjazdu pojechali jako opiekunowie Wiesi
i Ani, a byli zawsze tam gdzie kto$ ich potrzebowat. Aniu wspaniatego
masz meza!!l! Stawku bgdz zawsze tak pogodny i radosny, jak bytes
w Zakopanem!!! Cho¢ wiem, Zze nieraz bywato ciezko, ale usmiech
zawsze goscit na twojej twarzy.

Przepraszam, ze nie wspomniatam o Was wszystkich Kochani,
ale na dtugo zostaniecie w mej pamieci i serduszku. Monika — a teraz
troche o Tobie. Nie bedg hymny pochwalne ble, ble ble jaka to jestes
wspaniata. Monika sama wiesz jaka jestes, jesli nadal taka bedziesz
to wiedz, ze zawsze i wszedzie mozesz na nas liczyc.

Nasz kamikadze Mariusz zawsze gotowy nam pomoéc. Dowozi
nas tam gdzie trzeba i zawsze na czas. Niejednokrotnie mogli-
Smy podziwia¢ jego umiejetnosci na gorskich drogach. Pamietajcie
0 naszej piosence: ,Mitos¢ w Zakopanem” choC nie byto szampana
i mitosci, ale byto super. Pamietaj, ze zgodnie z naukg jakg zdobytes
masz: Cieszy¢ sie matymi rzeczami. Robi¢ to, co Cie uszczesliwia.
Smia¢ sie tyle, ile oddychasz. Kochaé tak diugo jak zyjesz. Zy¢ tak,
aby niczego nie zatowac. Tanczyc jakby nikt nie patrzyt.

22 czerwca czas powrotu, ale nikt z nas nie rozpacza, poniewaz
niedtugo znow sie zobaczymy. Panowie nie mysicie, Zze zapomniatam
o Was. Bierzcie przyktad z kobiet. Wyluzujcie, zyjcie tu i teraz, Smiej-
cie sie z byle czego, a zobaczycie, ze bedzie Wam fatwiej. Przemku,
Rysiu, Stawku, Mirku i pozostali panowie, a o to wiersz od nas szalo-
nych kobiet dla Was.

Mysle ze sie spodoba:
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wyLUZzUJ
Miej dystans do zycia.
Badz inteligentny.
Ucz sie.
Kochaj sie wigcej, mocniej, bardziej dziko, czesciey.
Jedz to co lubisz.
Cwicz.
Miej dobrg sylwetke.
Bgdz pieknym.
Jaraj ziofo.
Smiej sie ze wszystkiego.
Mocno kochay.
Badz wierny.
Tworz.
Zacznij wiecej marzyc.
Gtosniej stuchaj muzyki.
Wiecej czytaj.
Mocno sie opier......
Nie boj sie.
Nie obiecuj.
Bgdz szczesliwy.
Nie jecz.
Zyj.

Pozdrawiam, Ela taszczewska

Zajecia dietetyczne dla PTSR...

Zajecia dietetyczne dla PTSR tgczg elementy tradycyjne
z zakresu odzywiania wraz ze wspoétczesnymi trendami dietetycz-
nymi dla oséb z dolegliwosciami autoimmunologicznymi, w harmonii
z naturg i 4 porami roku.

Uczestnicy odkrywajg nowe, naturalne smaki, zdrowe zamien-
niki. Budujemy wspdlnie jadtospisy, ktore opierajg sie na przepisach
tradycyjnych, ale w nowej, zdrowej, smacznej wersji. Zajecia zawie-
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rajg czes¢ teoretyczng, podczas ktérych zgtebiana jest wiedza o ana-
tomii cztowieka, do czego stuzg organy, m.in. takie jak: zotgdek, Sle-
dziona, watroba, jelita czy ptuca. Rola smakoéw w kuchni i potrzeby
organizmu w roznych porach roku.

Ciepte i rozgrzewajgce dania dominujg jesienig i zima, a lzejsza
dieta wiosng i latem.

Inspiracje czerpiemy z natury.

Uczestnicy dzielg sie swoimi doswiadczeniami w zdrowej
kuchni opartej na zamiennikach, na kazdych zajeciach odbywa sie
wspolne gotowanie i degustacja. Czes$¢ praktyczna zawiera rowniez
elementy dietetyki skory, czyli kosmetyki naturalnej, ktora jest bardzo
wskazana dla osob z chorobami autoimmunologicznymi.

Tworzymy min samodzielnie kremy, naturalne peelingi z mio-
dami, sole do kgpieli, mydetka. 10 spotkan w okresie 10 miesiecy
pozwala uczestnikom oswoi¢ sie z zasadami odzywiania, poznac
potrzeby organizmu i nabra¢ doswiadczenia praktycznego.

Prowadzgca i autorka warsztatow:

Justyna Ossowska — doradca zywieniowy, dietetyk TMC,
studentka ziofolecznictwa, animator slow jogging. Wiascicielka
Pracowni Odzywiania Naturalnego i Dietetyki Skoéry, od wielu lat
prowadzi warsztaty Zdrowego Odzywiania w harmonii z naturg dla
Fundaciji, Stowarzyszen, firm lokalnych, szkét podstawowych w todzi
i w Polsce.
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Wiele lat temu sama doswiadczyta choroby autoimmunologicz-
nej tarczycy Hashimoto, dzisiaj cieszy sie zdrowiem i energig oraz
pozytywnym nastawieniem do zycia. Swojg pasjg do zdrowych nawy-
kéw, odzywiania w harmonii z naturg i kosmetykg naturalng stara sie
zarazac swoich podopiecznych ;)

Justyna Ossowska — prowadzgca warsztaty

STRES

Stres wkradt sie w naszg codziennos¢. Dzi§ stresujemy sie
pracg, badz jej brakiem, zwigzkami, relacjami z bliskimi, ale takze
samotnoscia, brakiem czasu i ciggtym pospiechem, ale takze czasem
wolnym i wakacyjnymi wyjazdami. Zycie zupetnie pozbawione stresu,
jest zatem niemozliwe. Jedyne, co nam pozostaje, to go oswoié
i nauczyc sie zy¢ ze stresem.

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
Sposoby na rozluznienie i odprezenie:
Spacer

Stuchanie muzyki

Taniec, sport

Ciepta, pachngca kgpiel

Dobra lektura, Smieszny film
Masaz stop

Wiasciwa dieta

Przytulanie

Wykrzyczenie swojego stresu
Przelanie uczu¢ na papier

Wsparcie innych lekiem na stres:
¢ Nie jeste$ sam, obecnos¢ bliskich daje poczucie bezpieczenstwa

e Rozmawiaj, dziel sie swoimi problemami i rado$ciami
e Stuchaj wskazéwek od innych, mogg zmieni¢ Twoj dotychcza-
sowy punkt widzenia
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e Usmiechaj sie do ludzi, dobro wraca
e Dawaj innym czgsteczke siebie, jestes im potrzebny

Redukcja emocjonalnych reakcji na stres:
Nie wyolbrzymiaj stresoréw, probleméw

Nie postrzegaj wszystkiego jako pilne i konieczne
Nie bgdz zbyt samokrytyczny

Zaakceptuj swoj stres

Zachowaj dystans

Mow o swoich emocjach

NATURALNE SPOSOBY | SYTUACJE, ZEBY POCZUC SIE
SWIETNIE:
zakochac sie,

Smiac sie serdecznie, az do bolu miesni twarzy,
zaprosic¢ przyjaciot na smaczng kolacje,
przeczytac dobrg ksigzke,
ustyszeC¢ swojg ulubiona piosenke,
zobaczy¢ spadajgcg gwiazde,
leze¢ w tozku i styszeC deszcz za oknem,
przytulac sie do kogos,
znalez¢ bursztyn na plazy,
wypic pyszng, aromatyczng kawe,
ustyszec¢ od kogos stowo ,dziekuje”,
otrzymac prezent,
obejrzec¢ zachod stonca,
zjeS¢ swojg ulubiona potrawe,
zobaczyc¢ pajeczyne z kroplami rosy w porannym swietle storica,
stuchac¢ szumu fal,
przygladac sie bawigcym sie dzieciom,
rozsmieszyc¢ kogos,
dostac Sniadanie do tozka,
trzymac bliskg osobe za reke,
zobaczyc pierwszy wiosenny kwiatek,
ustyszec ,kocham cig”.

27

Magdalena Perzyriska — psycholog, doradca zawodowy



28 ptynmy pod prad

Co nowego w naszym miescie?

W pigtek 21.09.2018 roku, w pasazu Schillera w todzi odbyta
sie Piramida Dobrej Woli. Podczas catodniowego pikniku organizacje
zajmujgce sie pomocg niepetnosprawnym prezentowaty osiggniecia
swoich podopiecznych. Na scenie swoje talenty wokalne i taneczne
zaprezentowali uczestnicy warsztatéw terapii zajeciowej, swietlic sro-
dowiskowych i placéwek opiekunczo-wychowawczych z catej todzi.
Byty wystepy, tance, a takze prezentacja wyrobdw artystycznych
wykonanych przez podopiecznych tédzkich fundacji i stowarzyszen
zajmujgcych sie osobami niepetnosprawnymi. Nie zabrakto tez przed-
stawicieli naszego stowarzyszenia, reprezentowanego przez Anne
Sapanowska, Urszule Kacprzak i Beate Hartwik-Tyszer, ktére z dumg
prezentowaty prace zarowno swoje, jak i naszych cztonkow.

Serdecznie powitata wszystkich zebranych Prezydent miasta
todzi p. Hanna Zdanowska:

— Bardzo sie ciesze, ze tak gremialnie stawiliScie sie dzisiaj
w pasazu Schillera. Zdaje sobie sprawe, ze wyjscie z domu jest dla
Was znacznie trudniejsze niz dla oséb w petni sprawnych. To, ze
tutaj jestescie, ze chcecie byc aktywni jest cudowne. Jestescie wspa-
niali, a moje serce jest przy Was — powiedziata Hanna Zdanowska
i zapewnita, ze osoby z niepetnosprawnosciami zawsze mogg liczy¢
na wsparcie miasta. — Przyjelismy standardy dostepnosci i nie ma juz
zadnej nowej inwestycji w todzi, ktéra nie bytaby przystosowana do
potrzeb 0sob z niepetnosprawnosciami. Stopniowo zmieniamy miasto
tak, zeby byto dostepne dla wszystkich todzian — dodata prezydent
Zdanowska.

Piramida Dobrej Woli to cykliczna impreza, ktéra ma umozli-
wi¢ niepetnosprawnym integracje i wspélng zabawe. Organizatorami
wydarzenia byli Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetno-
sprawnych, Rzecznik Oséb Niepetnosprawnych Urzedu Miasta
todzi oraz Stowarzyszenie na Rzecz Edukacji Kulturalnej i Pomocy
Spotecznej ,Szansa”.
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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 wtorek miesigca w godzinach 14.00-18.00,
Miasto Tkaczy, ul. Rembowskiego 1, tel. 42 715 00 53

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, emisji gtosu i warsz-
taty dietetyczne, ktore 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
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR - NN 7 WOLI
O/Lédz: R b
chodziki — czterokotowe, trojkotowe
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
e materace przeciwodlezynowe
e sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,
elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

ystwo
ardnienia Rozsione:

sic
Oddzial w Lodzi

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







