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Wstep

Skonhczyt sie rok 2017, w ktéorym byto bardzo duzo zmian istot-
nych dla naszego stowarzyszenia. Najwazniejsze z nich to wybory
nowej Rady Oddziatu, jak i Komisji Rewizyjnej, oraz zmiana siedziby
stowarzyszenia.

Wspolne dziatanie Rady Oddziatu i pracownikow Biura oraz
cztonkdw stowarzyszenia pozwolito na osiggniecie zamierzonych
celow.

Tak jak w poprzednich latach realizowane byly r6zne
formy wsparcia. Dzieki dofinansowaniu PFRON, RCPS, Urzedu
Wojewoddzkiego, Urzedu Miasta i Urzedu Marszatkowskiego miasta
todzi nasi cztonkowie mogli korzysta¢ z zaje¢ miedzy innymi: rehabi-
litacyjnych, Spiewu, tanca, aerobiku, ceramiki, terapii zajeciowej i kon-
sultacji lekarzy specjalistow.

Wiekszos¢ programéw skonczyta sie ostatniego dnia marca
i przed nami wszystkimi byta trudna praca nad pozyskaniem nowych
programow na rok 2018.

W biezgcym roku w maju na rece Przewodniczgcej Rady
Oddziatu, Wiceprzewodniczacy Rady Oddziatu Jerzy Szrejner
w obecnosci cztonkow Rady ztozyt rezygnacje zaréwno z petnione;j
funkciji, jak i z cztonka Rady. Z przykroscig zostata przyjeta rezygna-
cja osoby, ktéra posiadata ogromne doswiadczenie w prowadzeniu
Towarzystwa i byta doskonatym doradcg w wielu sprawach. Ale, zro-
zumiatg rzeczg jest zmeczenie pracg i che¢ odpoczynku po 17 latach
prowadzenia PTSR O/Lodz.

Jurku, Rada Oddziatu, pracownicy Biura bardzo dziekujg
za Twojg ogromng prace, ktora pozwolita ludziom chorym na stward-
nienie rozsiane wyj$¢ z doméw, zwiedzi¢ Polske i korzystaC z wielu
zajec, rehabilitacji i pomocy lekarzy specjalistow. Dla wielu oséb byt to
pierwszy raz. Ogromne stowa podziekowania.

Dziekujemy!!!

W biezgcym numerze biuletynu zamiescilismy: artykuty napi-
sane przez specjalistow wspotpracujgcych z nami przy realizacji pro-
jektow, wspomnienia z wyjazdu do Szklarskiej Poreby oraz z wspdinie
spedzonej Wielkanocy.
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Jak odczuwaé wiecej szczescia
— magia codziennych pozytywnych doswiadczen

Kazdy z nas chciatby wies¢ dobre i szczesliwe zycie. Odczuwac
wiecej pozytywnych emociji, takich jak poczucie satysfakcji, wewnetrz-
nego spokoju i spetnienia. Badania psychologiczne pokazujg, ze to
jak sie czujemy i zachowujemy zalezy od trzech czynnikow: wyzwan,
przed ktorymi stajemy, naszej wrazliwosci oraz wewnetrznych sit.
Wyzwania to codzienne sytuacje, z ktérymi musimy sobie radzi¢: kry-
tyczny szef w pracy, problemy finansowe, zdrowotne, trudne relacje
z innymi, ale takze mniejsze bolgczki dnia codziennego, jak spoz-
niajgcy sie tramwaj, korki na miescie, dtuga kolejka w poczekalni
u lekarza itd. Wyzwania sg tym wieksze im wieksza jest nasza wraz-
liwosé. Mozemy jednak sobie z nimi radzi¢ odwotujgc sie do naszych
wewnetrznych sit. Wewnetrzne sity to nasze zasoby, ktore niesiemy
w plecaku maszerujgc czesto kretymi i trudnymi drogami naszego
zycia. Obejmujg one: dobry nastrdj, zdrowy rozsgdek, odpornosc
psychiczng, determinacje w dgzeniu do celu, umiejetnos¢ samouspo-
kajania sie. Jedna trzecia naszych wewnetrznych sit jest wrodzona,
czyli uwarunkowana genetycznie. Pozostate dwie trzecie, rozwijajg
sie wraz z uptywem czasu. Jedng z metod rozwijania i wzmacniania
wewnetrznej sity jest dostrzeganie i pielegnowanie pozytywnych
emocji. Pozytywne emocje pozwalajg nam lepiej radzi¢ sobie ze stre-
sem, zwiekszajg odpornosc¢ psychiczng, przyczyniajg sie do odczu-
wania wiekszej satysfakcji z zycia. Nasz umyst mozemy poréwnac do
ogrodu, w ktérym rosng zaréwno chwasty (trudne i bolesne chwile),
jak i kwiaty (doswiadczenia pozytywne). Pierwszym zadaniem w pracy
nad sobg jest obserwowanie wtasnego doswiadczenia, ktore nazy-
wamy uwaznoscig. Bycie uwaznym to rejestrowanie naszych mysli,
uczué i wrazen cielesnych nie oceniajgc ich ani nie prébujgc ich zmie-
ni¢. Méwimy o byciu obecnym i dawaniu sobie czasu oraz przestrzeni
na przezycie zwtaszcza trudnych chwil i zwigzanych z nimi emocji.
O pozwolenie sobie na to, aby by¢ w swoim bdlu, smutku, ztosci... itd.
Gdy minie pewien czas, ktérego dtugos¢ zalezy od natury doswiad-
czenia (im trudniejsza sytuacja, z ktorg sie mierzymy, tym dtuzszy
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czas jest potrzebny, by uporac sie z nig), to wéwczas mozemy zaczgc
pozbywaé¢ sie tego co negatywne np. poprzez gteboki oddech
pozwalajgcy pozby¢ sie napiecia, ¢wiczenia relaksacyjne, stuchanie
muzyki, ¢wiczenia fizyczne odprezajgce. Gdy poczujemy, ze nad-
szedt odpowiedni czas i czes¢ negatywnego doswiadczenia zostata
uwolniona, mozemy zaczg¢ wpuszczac to co pozytywne, czyli zajgc
sie pielegnowaniem kwiatow w naszym ogrodzie. Pielegnowanie
kwiatdéw polega na zauwazaniu dobrych rzeczy w naszej codzien-
nosci, pogtebianiu tego doswiadczenia poprzez przyglgdanie sie mu
i dawanie sobie czasu na delektowanie sie nim. Czesto jestesmy
zabiegani i mato uwazni, i nie dostrzegamy dobrych chwil, a nawet
jesli je zauwazymy, to nie zatrzymujemy sie przy nich na dtuzej.
Dobre rzeczy to czesto drobnostki: telefon od przyjaciela, napisany
I wystany e-mail, mita rozmowa ze znajomym, tadny widok za oknem,
aromatyczna kawa w przerwie na lunch. Wiekszos¢ dobrych doswiad-
czen ma tagodne natezenie i odbywa sie bez wiekszych fanfar. Jesli
jednak nauczymy sie je dostrzegacC i pozwolimy sobie na dtuzsze
delektowanie sie nimi, to nasz moézg zacznie zmieniac sie na lepsze.
Te dobre doswiadczenia wptyng na jego strukture, zwiekszg naszg
odpornos¢ i wewnetrzng site. Sprawig, ze bedziemy sie czuli bar-
dziej bezpieczni i spokojni mimo doznawanych trudnosci zwigzanych
Z naszym codziennym zyciem.

Podsumowujgc powyzsze rozwazania o0 wptywaniu na nasz
umyst w celu zwiekszenia poczucia szczescia i zadowolenia, zapra-
szam do ¢éwiczenia pt. ,,Lancuch wdziecznosci”.

,<Zamknij oczy i pomysl przez chwile o tym za co jeste$
wdzieczny w swoim zyciu. Mozesz wybrac¢ co$ wielkiego i waznego,
ale moze to byc rownie dobrze jakis drobiazg, jak: usmiech napotka-
nej osoby, ciepta woda w kranie, sympatyczny kolega w pracy...

Wybierz trzy takie sprawy i zapisz kazdg z nich na kolorowym
pasku papieru. Nastepnie zrob z tych paskow kolorowy fancuch.
Robigc kazde ogniwo zatrzymaj sie na chwile by pomysle¢ o dobru
tkwigcym w danym doswiadczeniu.”

Judyta Czerkiewicz — psycholog
Bibliografia: Rick Hanson, Szczesliwy mézg, GWP, Sopot 2018
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Zajecia relaksacyjne

Przewodnim instrumentem przy relaksacji byly misy i gong.
Gong wytwarza najsilniej rezonujgcy dzwiek ze wszystkich dzwiekdw,
jakie kiedykolwiek odkryto przez cztowieka. DZwieki gongu dziatajg na
poziomie komérkowym, a fala dzwigkowa dostaje sie w gtgb komérki,
wnikajgc w jej atomy. Powstate wibracje powodujg wewnatrz komor-
kowy masaz catego ciata. Stabe komorki sg wydalane, a zdrowe
wzmacniane. Oddziatywanie gongu mozna zaobserwowac na kaz-
dym poziomie, fizycznym, emocjonalnym, mentalnym i duchowym.

Dodatkowe instrumenty wykorzystywane w relaksacji:

e beben oceaniczny, jego dzwiek nasladujgcy fale morza zabierat
nas wyobraznig daleko w gtebie wzburzonych fal.

e ptasie piora, ich szelest pozwalat poczu¢ jak szybujemy wysoko
w przestworzach

e dzwony rurowe, ich mistyczny dzwiek koit nasze emocje

e misy Petera Hessa o zblizonej czestotliwosci do wibracji
komédrek naszego organizmu przywracaty prawidtowg zdrowg
czestotliwosc

e dzwoneczki Koshi o czterech zywiotach, ziemia, woda, powie-
trze, ogien, otulaty nas swoimi subtelnymi dzwiekami
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Cato$¢ dopetniata lampa imitujgca fale oceanu, ktorej to btekitny
obraz wyswietlany na suficie dziatat kojgco na nasze oczy i psychike.

Moja ostroznos¢ w intensywnosci mocniejszego grania byta
bezzasadna. Po kilkudniowym oswojeniu chorych na stwardnienie
rozsiane z dzwiekiem zostatem poproszony o mocniejsze granie na
gongu. Stopniowo zwiekszatem intensywnos$¢ i moc, na krotkg chwile
do granic mozliwosci gongu. Ogarniajgca nas fala dzwieku otu-
lata, wibrujgc uwalniata napiecia z ciata, przynoszac ulge i ukojenie.
Pozniejsze rozmowy, spostrzezenia byty niesamowite...

Dziekuje za ten czas, za pieknych ludzi, ktérych poznatem,
za chwile wzruszen, za wspdlny smiech, rozmowy, spacery i piekne
widoki. Jestem wdzieczny za to, ze odkrytem to co kocham catym
sobg — DZWIEK i SMIECH — i ze moge przekazaé to dalej. Dziekuje.

Jacek Roman Kotakowski — prowadzgcy

Wiosennie o zyciu....

Nadeszta wiosna, a wraz z nig nowe, mam nadzieje, ze lepsze
zycie. Z kazdym jej tchnieniem, nabierajcie do ptuc swiezego, dobro-
czynnego powietrza.

Cata przyroda obudzita sie juz ze snu zimowego, wiec i Wy réw-
niez zabierajcie sie do pracy nad sobg. Bierzcie pod uwage nie tylko
swoje ciato, ale i dusze — psychike. Dopiero wspotgranie tych dwoch
aspektéw cztowieka daje dobrostan i zdrowie.

Wspaniata pogoda, ktorg obdarzyt nas maj, sprzyja wszelakiej
rekreacji ruchowej.

Spedzajcie duzo czasu na tonie natury, albowiem mamy
w todzi przepiekne parki, ogrody i zakatki. Nasze przekonanie
o todzi jest mylne. Miasto, cho¢ gesto zabudowane i zaludnione,
posiada bardzo duzo parkow, zielonych skwerdw i lasow, jak np.:
najwiekszy las w granicach miasta — Las tagiewnicki o powierzchni
1205 ha. Niezliczona ilos¢ zielonych miejsc w centrum i okolicach
todzi wigze sie bezposrednio z jej fabrykanckag historig, gdzie
zawsze obok fabryki usytuowane byty budynki mieszkalne pracow-
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nikow, byt patac lub rezydencja fabrykanta, obok niej prywatny, ale
czesto ogodlnodostepny park, zazwyczaj z okazatym stawem np.:
kompleks Ksiezy Mtyn.

Chciatabym przyblizy¢ Wam rejon naszego miasta, ktory byc¢
moze jest Wam nieznany. Mam na mysli Rude Pabianickg, okolice
z niesamowitg historig, pierwszg wzmianke mozna o niej znalez¢
w kronice Jana Dtugosza z 1470 roku, a badania archeologiczne
wskazaty, ze Ruda byfa jednym z najwczesniej zasiedlonych miejsc
na terenie obecnej Lodzi.

Mijajg kolejne wieki, az wreszcie w listopadzie 1834 r. Ludwik
Geyer czyni starania w kierunku zakupienia tych terendéw i powstaje
tu cukrownia oraz gorzelnia. Niestety biznes nie przynosi zyskéw
i grunty po kolei zmieniajg swoich wtascicieli. Nie wszyscy wiedzg,
ze na Rudzie znajdowat sie petnowymiarowy tor wyscigdw konnych.
W 1912 r. na tymze torze odbyt sie pierwszy w todzi pokaz lotni-
czy. Waznym czynnikiem popularnosci Rudy byto otworzenie przy
stawie na Nerze m.in. wypozyczalni tddek, restauracji z ogrodkiem
I parkietem tanecznym. Dokonat tego w okresie miedzywojennym
przedsiebiorca Aleksander Stefanski. Po dzien dzisiejszy w lesie
przynalezgcym do Rudy Pabianickiej podziwiac mozna wille t6dz-
kich fabrykantéw. Najpopularniejszg z nich jest willa Klara, do obej-
rzenia ktérej serdecznie Was zachecam, szczegolnie, ze miesci sie
w obrebie wspaniatego zespotu przyrodniczo-krajobrazowego ,Ruda
Willowa”. Serdecznie zachecam do odwiedzin Stawow Stefanskiego.
Naprawde rozpiera mnie duma, ze w moim miescie znajduje sie takie
miejsce, obecnie bardzo dofinansowane m.in. przez kilkakrotne pro-
jekty Budzetu Obywatelskiego.

Dzis stawy sg miejscem aktywnego wypoczynku i pasywnego
odpoczynku niezliczonej rzeszy mieszkancow. Stawy Stefanskiego,
bedace poszerzeniem koryta rzeki Ner, majg dtugos¢ ok. 2,5 km,
szerokosc¢ ok. 165 m (powierzchnie ok. 11,4 ha) i gtebokos¢ od 1 do
4 m. Otoczenie z pieknych drzew, m.in. olchy czarnej, wierzby bia-
tej, brzozy, topoli czy kasztanowcow, sprawia, ze mozna sie tu rozma-
rzy¢. To idealne miejsce na pikniki rodzinne, romantyczne spacery i...
uprawianie wakeboardingu — znajduje sie tu jedyny w todzi Wake &
Roll Park. Znajduje sie tu asfaltowa Sciezka rowerowo-rolkowa, dwie
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sitownie plenerowe, boisko do siatkowki plazowej, wiele miejsc pikni-
kowo-grillowych i plac zabaw dla dzieci. Mozna tu wypozyczy¢ rower
wodny czy kajak, jest strzezone kgpielisko, a w wybranych terminach
mozna uczestniczy¢ w kursach na patent sternika todzi zaglowych.

Oto niektére peretki mojej Rudy. A wiec kiedy juz zdecydu-
jecie sie na odwiedziny, czy bedg to Popioty (ul. w lesie) czy Stawy
Stefanskiego, usigdzcie wygodnie na ftawce, kocu, trawie i zacznijcie
cwiczy¢.

Wezcie gteboki wdech nosem, a wydychajcie powietrze ustami.
Wdech — wydech, powoli napetniajcie swoje ptuca i kazdg komorke
swego ciata.

Nastepnie uniescie do gory swoje rece i wyciggnijcie cate ciato,
powoli, Swiadomie i doktadnie, oddychaijcie przy tym miarowo.

Popatrzcie teraz na swoje stopy, podciggajcie stopy na siebie
(zgiecie grzbietowe), prawa, lewa, na zmiane, po kilka razy.

Czas na ruch szyi i glowy. Powoli krgzcie gtowg w prawo
i w lewo, zginajcie do prawego i lewego barku,do przodu i tytu.

Napnijcie miesnie swojego brzucha, starajcie sie wciggac
pepek i wytrzymac kilka sekund, oddychajgc normalnym rytmem.

Dtonie oprzyjcie na swoich biodrach i Sciggnijcie tokcie do tytu,
wypchnijcie klatke piersiowg do przodu i wrdccie do pozyciji wyjscio-
wej, caly czas pamietajcie o oddechu jestescie przeciez na tonie
natury.

Spdjrzcie na kolana, one réwniez potrzebujg ruchu, przyciggnij-
cie prawe do brzucha, potem lewe, zrobcie tyle ile mozecie, ma to by¢
przyjemne!

Teraz powracamy do konczyn goérnych, zginajcie naprzemien-
nie prawg i lewg w tokciach.

Wstancie, powoli maszerujcie w miejscu, dotgczcie prace rak.

Zmiencie miejsce waszego postoju, jest tu ich wiele.
Obserwujcie przyrode, ma ona w sobie tyle piekna, ktérym mozna
natadowaé akumulatory i zapomniec¢ cho¢ na chwile o ktopotach, kto-
rych zycze Wam jak najmnie;j.

Zdjecia zamieszczamy na str. 31
Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta
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Szklarska Poreba
— wspomnienie uczestnika warsztatow

Witajcie kochani, dzis chciatbym opisa¢ Wam cudowny wyjazd,
ktory odbyt sie 5 marca 2018 roku do Szklarskiej Poreby zorganizo-
wanego przez nasze Stowarzyszenie w ramach jednego z progra-
mow. Tego dnia spotkaliSmy sie w umdéwionym miejscu i pojechalismy
autokarem do tej przepieknej miejscowosci, do trzygwiazdkowego
hotelu ,Sasanka”. Jesli chcielibyscie wiedzie¢, to bardzo fajny hotel
potozony na jednym z wzniesien tej malowniczej miesciny. Przez
caty pobyt w tym hotelu mieliSmy dostep do sauny i basenu, jedzenie
wy$mienite, a obstuga na pigtke z plusem. Ale nie o tym chciatbym
wam opowiedzie¢. Jadgc na ten wyjazd miatem obawy, ze bedzie
nudno, ze nie dogadam sie z pozostatymi osobami, ze ten wyjazd nic
nie wniesie do mojego zycia.

'--"':"_"'i‘._r iy
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Nie musze wam pisac jak bardzo sie mylitem. Grupa, z ktérg
wyjechatem na ten wyjazd okazata sie zgrang ekipg przyjaciot. Ludzie
pomagali sobie nawzajem zawsze usmiechnieci, radosni, przyjaz-
nie nastawieni do siebie, cho¢ nie znali sie wczesniej. Codziennie
moglisSmy polegac¢ na sobie, a takze liczy¢ na wsparcie i pomoc Kasi
Zielinskiej (naszego aniota). DZIEKUJEMY TOBIE KASIU!!!

Grupa nieznajomych sobie ludzi juz pierwszego dnia bardzo
sie polubita nawzajem. Bardzo szybko ziapaliSmy wszyscy kontakt.
Kazdego dnia po $niadaniu spotykaliSmy sie na warsztatach psycho-
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logicznych prowadzonych przez drugiego naszego aniota, Magdalene
Perzynska. Cudowny cztowiek i dobra psycholog. Razem z nami
zintegrowata sie, prowadzita naprawde cudowne zajecia. Poprzez
zabawy, wygtupy, ale tez przez szczerg, spokojng rozmowe dowie-
dzielismy sie czego$ o sobie i o tym jak z naszg chorobg mozemy
przejs$¢ przez zycie z podniesionym czotem. Stwardnienie rozsiane
nie stanowi przeszkody bysmy zyli i robili w zyciu co chcemy dzieki
mitosci, akceptacji i zrozumieniu siebie oraz ludzi wokot nas. TOBIE
TEZ DZIEKUJEMY MADZIU.

Warsztaty mijaty nam bardzo szybko i zawsze chcieliSmy wiecej
I wiecej przebywac ze sobg. Wciggato to nas jak narkotyk. Poznatem
fajnych ludzi, bardzo sie zaprzyjazniliSmy. Co wieczor po kolacji nasze

dtugie rozmowy nie miaty konca. PoznawaliSmy sie coraz bardzie;.
Podczas wyjazdu zwiedzilismy Szklarskg Porebe, Karpacz, jak i hute
szkta, w ktorej dowiedzieliSmy sie, jak produkuje sie przepiekne krysz-
taty. Nie zdawatem sobie sprawy ile pracy i ludzi zaangazowanych
jest w produkcje na przyktad krysztatowego kieliszka. Zobaczylismy,
jak piekny i wspaniaty jest Karpacz. Moi kochani bardzo chciatbym
byscie przezyli to co ja. To jest nie do opisania, trzeba tego sprobo-
wacé. Dzieki temu wyjazdowi wzbogacitem sie o Swietnych przyja-
ciot, jak i zrozumiatem siebie. Pozdrawiam wszystkich z naszej grupy
Anetke, Dorotke, Anie i Wojtka, Jagode, Krysie i Tadeusza, Mirka,
Zosie i wszystkich pozostatych. Nie to zebym nie pamietat waszych
imion tylko nie starczyto by mi miejsca na opisanie Was.
Jeszcze raz dziekuje byt to wspaniaty wyjazd.
Bogumit Pacocha
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CZYM JEST KONFLIKT?

Konflikt ma miejsce wtedy, kiedy realizacja celéw i potrzeb jed-
nej strony utrudnia lub uniemozliwia realizacje potrzeb lub celéw dru-
giej strony. Roznica zdan nie jest jeszcze konfliktem. Moze pojawic
sie w zwigzku, w rodzinie, w pracy, czy w roznych spotecznosciach.

CZY KONFLIKT NAPRAWDE JEST TAKI ZLY?

Konflikt interpersonalny nie ma w naszym spoteczenstwie zbyt
dobrej opinii. Tyle sie méwi o unikaniu konfliktéw, o bezkonflikto-
wym zyciu. Bycie ,bezkonfliktowym cziowiekiem”, jest czesto uzna-
wane za bardzo pozadang ceche, czy to w pracy, czy to w zyciu
prywatnym. Brak powazniejszych konfliktéw jest wrecz utozsamiane
ze szczesciem.

Probujemy wiec zy¢ bezkonfliktowo. To bigd. Konflikty sg
potrzebne. Sg one naturalng konsekwencjg zycia spotecznego. Czemu
ich tak nie lubimy? Pewnie dlatego, Zze pierwszg rzeczg, jaka przycho-
dzi nam do gtowy kiedy styszymy stowo ,konflikt” sg krzyki, awantury,
nieprzyjemne stowa. Konflikty nie sg ani dobre, ani zte. Zte, a raczej
nieadekwatne, mogg by¢ natomiast sposoby ich rozwigzywania.

Konflikty mogg mie¢ swojg pozytywng strone. Niosg ze sobg
duzy potencjat zmian na lepsze. Konflikt jest bowiem sygnatem, ze co$
w danej relacji, czy systemie, nie dziata prawidtowo. Konstruktywnie
rozwigzane mogqg przyczyniacC sie do polepszenia relacji w zwigzku,
wprowadzenia innowacji w pracy, czy poprawy jakosci zycia. Zatem
konflikty po prostu istniejg, a to co mozemy zrobi¢, to nauczyé¢ sie
efektywniej w nich funkcjonowac.

STYLE ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW

e Walka (rywalizacja) — kiedy uwazamy swoje cele za najwaz-
niejsze i twardo walczymy, aby wymoc na drugiej stronie, jak
najwieksze ustepstwa. Mamy poczucie wiadzy i sity, realizu-
jemy swoje cele, ale tracimy dobre relacje z ludzmi, ktérzy nie
akceptujg agresiji.

e Dostosowanie sie (ulegtosé) — kiedy uznajemy porozumienie,

w mitej atmosferze za najwazniejsze. JesteSmy gotowi zrezy-
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gnowac, nawet ze znacznej czesci swoich celdéw, aby osiggngc¢
zgode. Unikamy konfrontacji i zdobywamy zaufanie innych, ale
mozemy doswiadczac frustracji i zalu, ze rezygnujemy z siebie.

o Kompromis — kiedy ustepujemy czesciowo, liczagc na to, ze
druga strona zrobi to samo. W ten sposob spotkamy sie ,gdzies
posrodku”. Zyskujmy cze$¢ tego co chcielismy osiggngc, ale
mamy takze poczucie straty i pretensje do siebie, ze nie wykorzy-
staliSmy wszystkich mozliwosci.

e Unikanie konfliktu — kiedy nie dostrzegamy lub probujemy
nie dostrzegac¢ konfliktu, liczac, ze z czasem wszystko sie jako$
samo rozwigze. Odczuwamy pozorny spokoj. Istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze nierozwigzany konflikt pewnego dnia
wybuchnie ze zdwojong sita.

o Wspoétpraca — kiedy uznajemy interesy obu stron za rownie
wazne i wspolnie prébujemy znalezé rozwigzanie problemu,
ktére da obustronng satysfakcje. Umacniamy i rozwijamy wza-
jemne relacje z ludzmi, odkrywamy nowe, lepsze perspektywy.
Istotne jest tu posiadanie odpowiedniej wiedzy i umiejetnosci
interpersonalnych.

Jak wzmocni¢ wspéltprace:

Mimo przeciwnosci — partnersko podejdzmy do tematu.

Poszukujmy tego, co nas fgczy, a nie dzieli.

Budujmy wzajemne zaufanie, ktére bedzie podstawg dalszych
dziatan.

Badzmy asertywni — szanujmy siebie i swojego rozmowce.

Nauczmy sie stuchac drugiej strony, bgdZzmy tolerancyjni.

Badzmy otwarci i kreatywni.

Mowmy o swoich potrzebach i uczuciach. Prébujmy szukacé
dobrych sposobow radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Jesli wezmie sie dwoje ludzi, dorzuci nieuniknione gorki i doftki,
i wszystko razem pomiesza, to chocby para bardzo sie kochata, nie
uniknie konfliktow. — Nicholas Sparks

Magdalena Perzyrniska — psycholog, doradca zawodowy
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Projekty w naszym stowarzyszeniu

,Kompleksowe wsparcie dla cho-
@ Pafistwowy Fundusz rych na SM” w okresie od 01.04.2018 r.
+/7 Rehabilitacji Osob do 31.03.2019 r. Projekt skierowany jest do
Niepetnosprawnych 983 0sdb niepetnosprawnych chorych na
stwardnienie rozsiane z terenu wojewodztw
toédzkiego, mazowieckiego i zachodniopomorskiego. Projekt zaktada
opracowanie kompleksowego programu grupowych i indywidualnych
zajec, ustug asystencji osobistej oraz warsztatow usprawniajgcych,
ktore obejmg swoim dziataniem problemy ruchowe, psychologiczne
i spoteczne.
Gléwne dziatania jakie beda realizowane to:
rehabilitacja domowa;
rehabilitacja w osrodku;
ustugi asystenta osoby chorej na SM;
indywidualne konsultacje specjalistéw (np. psycholog, psychia-
tra, prawnik, logopeda, dietetyk);
warsztaty ceramiki artystycznej;
warsztaty dietetyczne;
BIOFEEDBACK - trening mézgu;
usprawniajgce warsztaty.

Rekrutacja odbywa sie zarbwno w siedzibie Lidera
i Wnioskodawcy, a takze w siedzibie Oddziatu PTSR w woj. zachod-
niopomorskim. Zgtoszenia przyjmowane sg telefonicznie, mailowo,
badz bezposrednio w Oddziatach PTSR, od poniedziatku do pigtku
w godzinach pracy danego Oddziatu — do dnia 31.01.2019 .

Osoby ze stwardnieniem rozsianym w chwili przystepowa-
nia do projektu beda musialy spetnia¢ nastepujace warunki:

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

e zamieszkiwa¢ na terenie woj. tdodzkiego, mazowieckiego lub
zachodniopomorskiego;
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e mieC zdiagnozowane stwardnienie rozsiane — potwierdzone
oswiadczeniem beneficjenta;

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

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

Dla kazdego z uczestnikdw zostanie opracowany Indywidualny
Plan Dziatan (IPD), ktéry ma na celu okreslenie kompetencji i stopnia
umiejetnosci oraz samodzielnosci uczestnikéw. IPD zostanie przepro-
wadzony przez kadre specjalistow w momencie ztozenia wszystkich
wymaganych dokumentéw w siedzibach Oddziatéw.

»Rehabilitacja ruchowo-spoteczna
@ panstwowy Fundusz ~~ ©SOb chorych na stwardnienie rozsiane”
+/7 Rehabilitacji Osob w okresie od 01.04.2018 r. do 31.03.2021 r.
Niepetnosprawnych — Projekt tworzy warunki sprzyjajgce samo-
dzielnemu funkcjonowaniu 90 os. (w pierw-
szym okresie finansowania — 01.04.2018-31.03.2019) z niepetno-
sprawnoscig, chorych na stwardnienie rozsiane poprzez prowadzenie
grupowych i indywidualnych zaje¢ rehabilitacyjnych rozwijajgcych ich
aktywnos¢ spoteczng. Ustugi na rzecz oséb z niepetnosprawnoscig
Swiadczone sg w placowce w sposob ciggty, tzn. 5 dni w tygodniu
przez caty rok.
Gtéwne realizowane dziatania to:
e grupowe zajecia ogélnousprawniajgce na sali;
e masaz leczniczy na sali;
¢ indywidualne konsultacje specjalistow, np. dietetyk, psycholog,
prawnik, logopeda;
warsztaty emisji gtosu;
aerobik;
terapia zajeciowa;
¢wiczenia indywidualne metodg pnf i Bobath;
ustugi asystenta osobistego
oraz dziatania uzupetniajgce dla podopiecznych placowki:
e specjalistyczne zabiegi rehabilitacyjne w osrodku i zajecia aerobiku.
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W/w dziatania zwiekszajg aktywno$¢ spoteczng i ruchowg oséb
chorych, spowalniajg rozwdj choroby, a przede wszystkim przywracajg
zdolnos¢ samoobstugi i motywujg do bardziej aktywnego zycia z cho-
robg. Zajecia dostosowane bedg do indywidualnych potrzeb i mozliwo-
Sci uczestnikdw, w tym poruszajgcych sie na wozkach inwalidzkich.

Osoby ze stwardnieniem rozsianym w chwili przystepowa-
nia do projektu beda musialy spetnia¢ nastepujace warunki:

e posiadaé aktualne orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci lub
aktualne orzeczenie o niepetnosprawnosci lub aktualne orze-
czenie rownowazne (orzeczenie lekarza orzecznika Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych lub orzeczenie o zaliczeniu do jed-
nej z grup inwalidow);

e zamieszkiwac na terenie woj. tddzkiego;

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

Na dzien rozpoczecia projektu nie moga byc:

e uczestnikami warsztatdw terapii zajeciowej,

e uczestnikami srodowiskowego domu samopomocy.
Interdyscyplinarny zespdt specjalistéw (rehabilitant, psycholog

i lekarz) okresli kompetencje i stopien umiejetnosci oraz samodziel-
nosci BO, i opracuje Indywidualny Plan Dziatania (IPD). Specjalisci
wskazg rokowania co do mozliwosci realizacji celu projektu w odnie-
sieniu do danego beneficjenta ostatecznego.

,Pomocna dton 3” w okresie od
01.04.2018 r. do 31.03.2019 r. Projekt jest
@ Panstwowy Fundusz skierowany do 0s6b z niepetnosprawnoscig
[ Rehabiitad 0s6b chorych na stwardnienie rozsiane z terenu
iepetnosprawnych . p p . . .

wojewodztw:  toédzkiego, mazowieckiego

i zachodniopomorskiego.
Gtéwnym celem projektu jest zwiekszenie samodzielnosci osob
chorych na stwardnienie rozsiane z niepetnosprawnoscig fizyczng
poprzez wdrozenie kompleksowego programu grupowych i indywi-
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dualnych zaje¢ oraz warsztatow majgcych na celu nabywanie, rozwi-

janie i podtrzymywanie umiejetnosci niezbednych do samodzielnego

ich funkcjonowania w zyciu spotecznym i zawodowym.

Gléwne dziatania:

rehabilitacja w domu;

rehabilitacja w osrodku;

choreoterapia;

indywidualne zajecia na basenie;

warsztaty umiejetnosci spotecznych i relaksacji — warsztat

z psychologiem;

konsultacje indywidualne specjalistow;

e warsztaty umiejetnosci autoprezentacji i poszukiwania pracy;

e warsztaty umiejetnosci spotecznych i relaksacji — warsztat
relaksacji.

Osoby ze stwardnieniem rozsianym w chwili przystapienia
do projektu beda musiatly spetnia¢ nastepujgce warunki:

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

e podpisaC oswiadczenie, ze na dzien rozpoczecia realizacji pro-
jektu nie sg: uczestnikami Srodowiskowego Domu Samopomocy.
Zgtoszenia przyjmowane bedg telefonicznie, mailowo, badz

bezposrednio w placéwce, od poniedziatku do pigtku w godz. 9.00-
17.00 w okresie kwiecien 2018 — styczen 2019.

ZAPRASZAMY DO UDZIALUM
Zapisy w biurze stowarzyszenia, pod nr tel. 42 649-18-03
lub mailowo lodz@ptsr.org.pl.
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Wielkanoc w naszym stowarzyszeniu...

Ponizej przedstawiamy relacje dwéch uczestniczek spo-
tkania wielkanocnego dla cztonkéw Oddziatu Lodzkiego PTSR,
ktore odbyto sie w dniu 15 kwietnia.

Niby zwykta niedziela w $rodku miesigca, a jednak dtugo
wyczekiwana i skrywajgca wiele niespodzianek. Mimo utrudnien
w postaci zmiany godziny licznie stawiliSmy sie na miejscu spotka-
nia. Jak zwykle mniej sprawni mogli liczy¢ na dowoz specjalnie zamo-
wionym do tego transportem. Pozostali cztonkowie dotarli na miejsce
witasnymi samochodami lub przyszli w ramach codziennej rehabili-
tacji. Nie zaleznie od rodzaju srodka lokomociji, jaki wybrali, mozna
byto tego dnia cieszy¢ sie naprawde piekng, stoneczng pogoda.
Po dotarciu pod budynek Nowej Hali Expo znajdujgcej sie przy ulicy
Politechniki 4 mozna byto ustysze¢ $miech i poczu¢ rados¢ bijgca
od oséb, ktore dawno sie nie widziaty. Ludzie wchodzili do srodka
grupkami, kierujgc sie w strone list, aby zaznaczy¢ swojg obecnosc.
Usciskom nie byto konca, dla niektérych z nas, to jedyna sposobnosc¢
spotkania sie z dawno niewidzianymi znajomymi.

Po zatatwieniu wszelkich formalnosci, naszym oczom ukazata
sie przepiekna sala z fantastycznie udekorowanymi stotami. Bez pro-
blemu kazdy obecny znalazt miejsce dla siebie wsrdéd najblizszych
znajomych. Zapanowat gwar, wywotany smiechem i prowadzonymi
rozmowami. Sama osobiscie, nie mogtam powstrzymac sie od spro-
bowania przepysznie wyglgdajgcych przystawek. W pewnym momen-
cie odgtosy przy stotach zaczety cichng€, zmienia¢ sie w szepty,
a wzrok zgromadzonych w hali, skierowat sie w strone podium, na kto-
rym pojawita sie przewodniczgca tédzkiego PTSR-u Pani Jolanta
Kurylak-Osinska. Po przywitaniu gosci, przeszta do bardziej formal-
nego punktu spotkania, a mianowicie sprawozdania z dziatalnosci
stowarzyszenia w roku 2017. Pierwszym etapem przemowienia byt
wybor prezydium zebrania, ktérego przewodniczgcym zostat Marek
Katuzinski. Dokonana zostata analiza finansowa za miniony okres
oraz bardzo szczegdtowe zestawienie pracy poszczegolnych komo-
rek majgcych wptyw na prawidtowe funkcjonowanie stowarzyszenia.
Po zakonczeniu formalnej czesci zgromadzenia ustyszeliSmy kilka
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yracja

resta




ptynmy pod prad 23

cieptych stow od przewodniczgcej, ktora przekazata mikrofon ksiedzu
proboszczowi Piotrowi Kosmali. Stowa, ktére skierowat do nas, poru-
szyty nasze serca. To on przypomniat nam, jaki cel naprawde przy-
Swieca temu spotkaniu. Jak mito widzie¢ nas, w tak licznej grupie,
mimo przeciwnos$ci jakie rzuca nam sSwiat, a takze przy ograniczo-
nej sprawnosci. Zyczenia, ktére nam przekazat jeszcze diugo, beda
ogrzewaty nasze serca.

Po tak pieknym rozpoczeciu uroczystosci, poczgtkowo zapano-
wata cisza. Porwana chwilg, przytgczytam sie do pozostatych, zamy-
kajac sie w refleksji nad stowami, ktére niedawno padly ze sceny.
Z odretwienia wyrwata mnie kolezanka siedzgca obok. Zaczeta opo-
wiadac kawat i usmiechy znow zagoscity na naszych twarzach.

Spojrzatam kolejny raz na pieknie przystrojony stot. Mozna
byto na nim znalez¢ przystawki, owoce, ciasta, cukierki. Pomiedzy
krzestami tanczyli kelnerzy z tacami, podajgc ciepty biaty barsz-
czyk z jajeczkiem. Pachniat cudnie i tez tak smakowat. Jesli chodzi
0 napoje do wyboru byta kawa, herbata oraz orzezwiajgca woda
z cytryna. Poniewaz uwielbiam ciasta, bez wahania siegnetam po
jeden kawatek serniczka, ktéry okazat sie mistrzostwem. Zachecona
tak pysznym smakotykiem sprébowatam kolejnego specjatu, ktory
rowniez byt strzatem w dziesigtke. Zdecydowanie cukiernikowi nalezy
sie pigtka z plusem.

Sala znéw wypetnita sie gtosami. Ludzie smiali sie, zarto-
wali, niektérzy ptakali ze wzruszenia. Opowiadali historie z zycia.
Nawigzywaty sie nowe znajomo$ci. Niektére z nich, jestem tego
pewna, zostang na cate zycie. W tak przyjemnej atmosferze mijaty
kolejne chwile spotkania i nim zdgzyliSmy sie zorientowac, pojawit
sie transport po pierwsze osoby. Stycha¢ byto pozegnania i obietnice
szybkiego kontaktu. Kazdy z nas moégt zabra¢ ze sobg na wynos przy-
smak, ktérym miat che¢ podzieli¢ sie z bliskimi czekajgcymi na niego
w domu.

Sale wypetnity nowe dzwieki, szuranie krzesetek, szelest zakta-
danych zakietow, marynarek. Kierujgc sie w strone wyjscia, rozma-
wialismy o konieczno$ci czestszych spotkan w tak mitym gronie.
Dtugo jeszcze staliSmy przy wyjsciu rozmawiajgc, az w koncu roze-
szliSmy sie w swoje strony.
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Z tego miejsca chciatam bardzo serdecznie podziekowac:
organizatorom, Radzie, pracownikom, asystentom oraz wszystkim
pozostatym osobom, dzieki ktérym byto mozliwe zorganizowanie tej
cudownej imprezy o tak wyniostym charakterze.

Spotkanie sie tak wielu oséb chorujgcych na stwardnienie roz-
siane w jednym miejscu, dzielenie sie zdobytg wiedzg, czy doswiad-
czeniem, ma dla nas ogromne znaczenie. Czujemy, ze nie jesteSmy
sami i mozemy na siebie liczyc.

Dziekuje

Marta Wawoczny

Kolejny rok mingt niepostrzezenie. Wiosna, a wtasciwie prawie
lato 2018 r., nadeszto nagle i niespodziewanie. Jeszcze niedawno
byto zimno i padat $nieg, a obecnie temperatury sg juz prawie let-
nie. Dla cztonkdéw naszego stowarzyszenia to zawsze lepiej gdy jest
stonecznie i ciepto. Taki wiasnie byt dzien, w ktérym odbyto sie spo-
tkanie PTSR O/ £6dz z okazji Swigt Wielkanocnych. Tradycyjne spo-
tkanie na ,Jajeczku” jak zawsze cieszyto sie sporym zainteresowa-
niem. Odbyto sie jak zwykle ostatnio, w nowej hali Expo przy ulicy
Politechniki 4 w dniu 15 kwietnia. Nie otrzymalismy dofinansowania
z PFRON ani MOPS na zorganizowanie spotkania wielkanocnego,
wiec Rada Oddziatu podjeta uchwate o tym, aby spotkanie odbyto
sie za srodki zgromadzone z odpisu 1% podatku. Osoby porusza-
jace sie na wozkach i ich opiekunowie mieli zapewniony dowéz MPK.
Pozostali chorzy przywiezieni zostali przez cztonkéw rodzin lub dojez-
dzali na miejsce imprezy samodzielnie. Rada podjeta rowniez decy-
zje o tym, ze spotkanie wielkanocne bedzie potgczone z Walnym
Zebraniem Sprawozdawczym 2017 r.

Zebranie rozpoczeta Przewodniczgca Rady Oddziatu Jolanta
Kurylak-Osinska. Powitata wszystkich obecnych i podjeta decy-
zje o wybraniu Komisji Uchwat i Wnioskow. Nastepnie przedstawita
sprawozdanie merytoryczne z dziatalnosci stowarzyszenia w 2017 r.
W kolejnej czesci zebrania zostat przeczytany przez Panig Daniele
Zaborowska-Biniaszczyk bilans oraz sprawozdanie z dziatalno-
Sci komisji rewizyjnej w 2017 r., odczytat Przewodniczacy Komisiji
Rewizyjnej Pan Marek Katuzinski. Walne Zgromadzenie Cztonkow
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PTSR O/ tédz udzielito absolutorium Radzie Oddziatu oraz przy-
jeto uchwaty: o przyjeciu bilansu i wyborze delegatow na Walne
Zgromadzenia do Rady Gtéwnej.

—
( owa
congurﬁlsnuroﬂiﬂ

W trakcie trwania zebrania dotart na spotkanie wielkanocne
Ksigdz Piotr Kosmala, ktéry miat poprowadzi¢ nasze coroczne
~Jajeczko”. Przewodniczgca powitata nowoprzybytego Goscia
i wkrotce zakonczyta Walne Zebranie Czionkéw. Duszpasterz rozpo-
czynajgc nasze spotkanie, zyczyt wszystkim duzo zdrowia, radosci
I pomyslnosci. Duzo sity w codziennym zmaganiu z chorobg i wytrwa-
tosci. Po czesci oficjalnej przystgpiliSsmy do spozywania przygotowa-
nych przez Firme Bankiet produktow. Wszystko jak zawsze wygladato
smacznie i zachecajgco. Byto w czym wybiera¢. Podano zurek z biatg
kietbasg, jajka faszerowane, wedling, faszerowanego tososia, satatke
warzywna, pieczywo, ciasta, owoce, napoje. Tradycyjnie juz przy kaz-
dym talerzu czekaty na nas kolorowe, czekoladowe jajeczka i cukierki.
Jesli ktos miat ochote mogt wypi¢ kawe lub herbate. Spotkanie ze zna-
jomymi jak zawsze uptywato w mitej atmosferze i czas mijat szybko.
Natadowani pozytywng energig i petni nowych doswiadczen i informa-
cji od dawno niewidzianych znajomych musielisSmy wraca¢ do domow.
Wszyscy z nadziejg bedziemy oczekiwali na nastepne spotkania.

Katarzyna Gotombiewska
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Spotkanie grupy wsparcia

W dniu 11 maja 2018 r. w siedzibie Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego w todzi odbyly sie zajecia grupy wsparcia
dla oséb ze stwardnieniem rozsianym w ramach realizowanego pro-
jektu ,,Zaprogramowani na pomaganie” wspétfinansowanym przez
Unie Europejskg ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa
t6dzkiego na lata 2014-2020.

W spotkaniu uczestniczyto 8 os6b ze stwardnieniem rozsia-
nym z terenu woj. tddzkiego. Grupe wsparcia poprowadzita psycholog
p. Judyta Czerkiewicz.

Celem grupy wsparcia byta:

e wymiana doswiadczen oraz wspodlne poszukiwanie rozwigzan,
e odbudowa motywacji oraz wiary we wiasne sity,
e Wzajemna pomoc W rozwigzywaniu wspolnych problemoéw oséb

o podobnych doswiadczeniach zyciowych,

Podczas warsztatéw, uczestnicy w atmosferze wzajemnego
wsparcia i zrozumienia, w towarzystwie oséb z podobnymi wyzwa-
niami, mogli zaplanowa¢ swojg przyszto$¢. To bardzo istotny, a réw-
noczesnie przyjemny i ekscytujgcy proces. Na warsztatach poruszano
kwestie kontroli nad swoim zyciem i Swiadomego nim zarzgdzania
tak, by byto spetnieniem twoich marzen. Warsztaty stworzyty mozli-
wosSC¢ nauczenia sie ciekawych rzeczy w praktyczny sposéb. To row-
niez mozliwos¢ spojrzenia na swoje zycie z innej, szerszej perspek-
tywy i wyprébowania wielu ciekawych technik, stuzgcych poprawie
jakosci zycia. Zajecia zbudowane byly w oparciu o rozmaite interak-
tywne cwiczenia, odbyty sie w niewielkim gronie, co sprzyjato powsta-
niu mitej, cieptej atmosfery. Dla wielu os6b z SM byta to rowniez oka-
Zja poznania kogos o podobnych zainteresowaniach i podzielenia sie
witasnymi doswiadczeniami.

Dziekujemy wszystkim i zapraszamy do uczestnictwa w kolejnych!!!

@ . . * ¥
Fundusze . promuie Unia Europejska
Europejskie todzkie . i Fundusz Sool
Program Regionalny uropejski Funausz spoteczny * ok

* %
* ok
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Co nowego w naszym miescie?

W weekend 14-15 kwietnia odbyt sie w todzi DOZ Maraton
2018. Ulicami naszego miasta pobiegto tysigce biegaczy z catej
Polski. W sobote, 14 kwietnia, odbyt sie bieg na 5 km oraz cieszgce
sie co roku ogromng popularnoscig biegi dla dzieci. W niedziele rano
na trase wyruszyli wspdélnie maratonczycy oraz uczestnicy poétma-
ratonu. W sobote organizatorzy zaplanowali wyscig na 5 km oraz
biegi dzieciece. W pierwszym z nich najszybciej dystans pokonat
Zelalem Gezahegne Mengistu z Etiopii (14:16), ktory wyprzedzit swo-
jego rodaka Terefe Seifu (14:27) oraz Mateusza Kaczora z Radomia
(14:30). Wsrod kobiet triumfowata Katarzyna Rutkowska (16:02).

Cate zawody wygrat Etiopczyk Hunegnaw Mesfin z wynikiem
1:03:17, ktory wyprzedzit Kenijczyka Hilary’ego Kiptuma (1:03:41)
oraz Erytrejczyka Emanuela Berhame (1:03:41). Jako szosty na mete
przybiegt pierwszy Polak, czyli dobrze znany w tédzkim Srodowisku
Tomasz Osmulski z Rudzkiego Klubu Sportowego (1:11:40). Jesli
chodzi o maraton, to drugg czes¢ trasy zawodnicy pokonywali juz
w gorgcym stoncu, co nie pomagato w osiggnieciu dobrych wynikow.
Wygrat Etiopczyk Tarekegn Zewu Bekele (2:19:41), ktory wyprzedzit
swojego rodaka Workneha Abate (2:19:53) oraz Rogera Melly’ego
z Kenii (2:21:50). Tuz za nimi na mete wbiegt pierwszy Polak, czyli
Leszek Marcinkiewicz z Aleksandrowa t.odzkiego (2:41:10). Zenskie
podium réwniez zdominowata zawodniczka z Afryki, a konkret-
niej Jane Jepkogei Kiptoo (2:43:08). Druga byta Natalia Mierzlikin
(3:01:23), a trzecia Agnieszka Pelc-Wanielista (3:14:31).
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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 £ 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
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

Wiosennie

o zyciu...

do artykutu
ze str. 7-9







