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Wstep

Zbliza sie wiosna, piekna pora roku, w ktorej przyroda budzi
sie do zycia. Niespodziewanie zostata ona zakiécona zakazeniem
koronawirusa wystepujgcym w wielu krajach swiata, powodujgc wiele
trudnosci w zyciu spotecznym. Rowniez ma to wptyw na dziatalnosc
naszego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego, negatywny wptyw.
Zostalismy zmuszeni do odwotania naszego spotkania wielkanoc-
nego, zawieszenia wszystkich warsztatow terapii zajeciowych, jak
rowniez spotkan w klubie dla oséb niesamodzielnych. Mam nadzieje,
ze wszyscy przetrwamy ten trudny okres w zdrowiu i w niedtugim cza-
sie bedziemy mogli sie spotykac.

W biezgcym numerze umiescilismy duzo porad i relacje
z warsztatow wyjazdowych. Porady dotyczg kobiet w cigzy chorych
na SM. Psycholog wskaze nam kilka sposobdow na osiggniecie szcze-
Scia poprzez polubienie samego siebie. Zacznijmy wiec od siebie
w drodze do szczescia. W kolejnych artykutach porady, ktére pomogg
nam lepiej funkcjonowac¢ w zyciu. Jest to technika poprawnego oddy-
chania, jak i kurs psychodietetyki z kilkoma prostymi przepisami.

W tym roku byly organizowane dwa warsztaty wyjazdowe.
Jeden organizowany przez £6dz i Warszawe. Na wyjezdzie w Sopocie
zorganizowanym w ramach projektu ,Kompleksowe wsparcie dla
chorych na SM 2” byt Kazimierz Wiejak z Warszawy, ktory wrazenia
z wyjazdu opisat w formie pieknego wiersza.

.Bieszczadzka niezaleznos¢” to 6-dniowe warsztaty wyjaz-
dowe do Polanczyka organizowane przez Oddziat Warszawski
PTSR. Niezalezne zycie to jest to, co kazda osoba chciataby osig-
gna¢ w swoim zyciu jak najdtuzej. A jezeli juz potrzebujemy pomocy,
to umiec o nig poprosic¢ innych. Jest to opisane w relacji z warsztatéw
wyjazdowych z Polanczyka.

JKO
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Ciaza w SM. Czes¢ 1 — leki iniekcyjne

Szczyt zachorowan na stwardnienie rozsiane (Sclerosis
Multilex — SM) przypada na 20—34 rok zycia. Jest to okres, w ktorym
wielu pacjentow planuje posiadanie dziecka. Choroba ta ponad dwa
razy czesciej dotyczy kobiet, a wiec ogromna grupa pacjentek staje
przed dylematem czy i kiedy posiada¢ potomstwo, w jaki sposob nie
pozwoli¢ chorobie na jej postep, mimo przerwy w leczeniu, czy leki
immunomodulujgce sg szkodliwe dla ptodu, kiedy nalezy odstawi¢
leczenie, czy karmic piersig? Takie i wiele innych pytan zadaje sobie
wiekszo$¢ pacjentek, ale takze chorych mezczyzn oraz partneréw
chorych na SM os6b.

W przesztosci kobiety chore na stwardnienie rozsiane byty
czesto zniechecane do posiadania dzieci. Niestety do dzisiaj mozna
spotkac sie z btednym przekonaniem, ze macierzynstwo oraz kar-
mienie piersig pogarszajg przebieg choroby. Ten punkt widzenia ulegt
zmianie wraz z rosngcg liczbg doniesieh naukowych wskazujgcych,
ze cigza nie wptywa negatywnie na przebieg stwardnienia rozsia-
nego. Mato tego, istniejg obecnie badania, ktére dowodzg mozliwego
pozytywnego dtugofalowego wptywu cigzy na przebieg SM'.

W ujeciu ogdélnym SM nie ma wptywu na zdolnos¢ pocze-
cia dziecka, nie niesie rowniez zwiekszonego ryzyka smierci matki
z powodu komplikacji cigzowych, nie stwierdzono zwiekszonego
ryzyka poronien, wystgpienia stanu przedrzucawkowego, smiertelno-
Sci noworodkow, ani ich wad wrodzonych. Natomiast niektére badania
donoszg o ryzyku nizszej, niz w populacji ogolnej, masy urodzeniowej
noworodka, podwyzszonym ryzyku zakonczenia cigzy cieciem cesar-
skim lub w inny sposéb wymagajgcy asysty lekarskiej oraz porodu
przedwczesnego.

Pomijajgc kwestie stosowanych lekow immunomodulujgcych
przebieg SM, wplyw samej choroby na cigze jest wiec niewielki.
Natomiast rownie palgcym zagadnieniem jest to, jak cigza wptywa
na SM. Przetomowe badanie zostato opublikowane przez Confavreux

1 D’Hooghe MB, et al. Long-term effects of childbirth in MS. J Neurol Neurosurg
Psychiatry 2010;81:38—41.
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w 1998 r., w ktorym to kobiety byty monitorowane przez catg cigze
i rok po porodzie. Dowiodto ono, iz w tracie cigzy spada ryzyko rzutu,
zwlaszcza w Il jej trymestrze, podczas gdy po porodzie ryzyko to
wzrasta, ale 3 miesigce pdzniej jest rowne poziomowi sprzed cigzy?.
30% kobiet doswiadczy w tym okresie zaostrzenia choroby. W znacz-
nej mierze zalezy to od przebiegu SM przed cigzg i, od tego czy
pacjentka byta stabilna klinicznie, chociazby wskutek przyjmowania
odpowiednich lekdw immunomodulujgcych.

Z punktu widzenia dowodow naukowych bezdyskusyjne jest
to, iz stwardnienie rozsiane wymaga leczenia spowalniajgcego jego
postep, aby pacjent jak najdtuzej cieszyt sie sprawnoscig i samodziel-
noscig w zyciu zawodowym i osobistym. Dlatego tez waznym zagad-
nieniem wsrdéd neurologéw jest to, jakie leczenie zastosowac u pacjen-
tek planujgcych cigze oraz kiedy je przerwac tak, aby nie zaszkodzito
ono rozwijajgcemu sie ptodowi, chronigc jednoczesnie kobiete w spo-
s6b maksymalny przed nawrotem choroby. Leki immunomodulujgce,
jak inne substancje farmakologiczne, mogg mie¢ dziatanie toksyczne
na ptdd. Najwieksze zagrozenie ze strony nie tylko tych lekow, ale
rowniez innych potencjalnie szkodliwych czynnikdw, wystepuje
w pierwszych 60 dniach cigzy, a zwtaszcza miedzy 4 i 8 tygodniem jej
trwania. Wtedy to zarodek jest najbardziej wrazliwy na takie substan-
cje, ze wzgledu na gwattowne réznicowanie sie i rozwoj wszystkich
narzgddw i uktadoéw. Wskutek ich dziatania moze dojs¢ do wystgpienia
wad rozwojowych — embriopatii. Dziatajgcy wowczas toksyczny czyn-
nik wptywa na struktury niezréznicowane i wywotuje ciezkie malfor-
macje i uszkodzenia ptodu, niekiedy konczgce sie jego obumarciem.
Do najciezszych embriopatii zalicza sie: wady o$rodkowego uktadu
nerwowego, serca, deformacje konczyn, podniebienia i jezyka. W poz-
niejszym okresie cigzy moze dojs¢ do tzw. fetopatii, czyli zaburzen
rozwoju dotyczgcych struktur juz zréznicowanych. Mogg to by¢ nie-
wielkie malformacje dotyczgce narzgdu stuchu, narzgdow ptciowych,
zaburzenia wydzielania wewnetrznego, na przyktad wrodzona niedo-
czynnosc tarczycy, czy zaburzenia rozwoju umystowego.

2 Confavreux et al. Rate of Pregnancy-Related relapse in Multiple Sclerosis. N. Engl.
J. Med. 1998, 339, 285-291.
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W ostatnich latach spojrzenie na leczenie immunomodulacyjne
pacjentek z SM liberalizuje sie, a wiekszosc¢ lekow | linii uwaza sie za
bezpieczne w okresie rozrodczym, co jest podstawg przygotowywa-
nia nowych zalecen dotyczgcych prowadzenia terapii u kobiet, ktore
planujg cigze lub w nig zaszty.

W przypadku interferonéw-B (IFN-B), ze wzgledu na dhu-
gie doswiadczenie w ich stosowaniu, dysponujemy obszerng liczbg
badah dotyczgcych ich bezpieczenstwa w cigzy. IFN-B ma duzag
mase czgsteczkowg, wiec zarowno jego transport przez tozysko jak
I sekrecja do mleka matki sg mato prawdopodobne. Najnowsze dane
pochodzg z Europejskiego Rejestru Cigzowego IFN-B. Do 2017 r.
zgtoszono w nim 2447 cigz. W przypadku 948 dysponujemy danymi
na temat ich przebiegu. Wedtug tych danych wskaznik spontanicz-
nych poronien oraz wskaznik zywych urodzen z wadami wrodzonymi
odpowiada wskaznikom notowanym dla ogétu populacji®. Wedtug
najnowszych zalecen ekspertow leczenie IFN-B moze by¢ kontynu-
owane do samego potwierdzenia cigzy, a nawet stosowane w trakcie
jej przebiegu, jesli bedzie tego wymagac sytuacja kliniczna pacjentki,
co jest decyzjg prowadzgcego neurologa oraz przysziej mamy.
Ponadto lek ten moze by¢ stosowany przy karmieniu piersig. Przenika
on do mleka kobiecego w znikomych ilosciach (0,006% dawki), ktore
ulegajg w przewodzie pokarmowym noworodka polimeryzacji, czyli
dezaktywac;ji‘.

Kolejnym iniekcyjnym lekiem pierwszej linii stosowanym
w leczeniu stwardnienia rozsianego jest octan glatirameru (Copaxone).
W ciggu 20 lat przeanalizowano przebieg okoto 700 cigz, w ktorych
doszto do ekspozycji na ten lek. Wyniki tej analizy pokazaty, ze nie
powoduje on zwiekszenia ryzyka poronie®, ani wad wrodzonych

3 Hellwig et al. ECTRIMS 2018, Poster P1753;

4 Hale TW, Siddiqui AA, Baker TE. Breastfeeding Medicine. 2012;7(2):123-125

5 Neudorfer O, Baruch P et al. Effect of exposure to branded glatiramer acetate dur-
ing pregnancy on rates of pregnancy loss. in Proceedings of the 32nd Congress of
the European Committee for Treatment and research in Multiple Sclerosis and 21st
Annual Conference of Rehabilitation in MS, London,UK, Abstract no. P1226, 2016.
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u dzieci®, réwniez przy ekspozycji przez catg cigze. Wskutek tych
doniesien w grudniu 2016 r. zostat usuniety wpis w Charakterystyce
Produktu Leczniczego o cigzy, jako przeciwskazaniu do leczenia
octanem glatirameru’. U kobiet karmigcych piersig i jednoczesnie sto-
sujgcych ten lek réwniez nie obserwowano patologii u noworodkas®.

Niestety nie wszystkie leki immunomodulujgce, stosowane
w leczeniu stwardnienia rozsianego majg tak optymistyczny profil
bezpieczenstwa w cigzy. NajSwiezsze, obecnie dostepne informacje
znajdziecie Panstwo w kolejnym numerze biuletynu.

dr n. med. neurolog Agnieszka Machlanska

Twoje szczescie zalezy od ciebie
— badz autorem swojego zycia

Wiele oséb upatruje przyczyn swoich niepowodzen i trudnosci
w innych ludziach lub w zewnetrznych sytuacjach. Takie mam zycie,
starosc¢ sie panu Bogu nie udata, nikt mnie nie lubi, ludzie myslg tylko
0 sobie, mam pecha — tego typu stwierdzenia, ktére wypowiadamy
do siebie i do innych, utwierdzajg nas w mysleniu, ze w zyciu nie-
wiele od nas zalezy i ze jesteSmy bezradni wobec losu i przeciwno-
Sci zewnetrznych. Nieszczesliwe dziecinstwo, nieczute dzieci, nad-
miar stresu w pracy, maz, z ktérym trudno wytrzymac, trudni sgsiedzi
— mozna by mnozy¢ powody, ktdre sprawiajg, ze czujemy sie nie-
szczesliwi i narzekamy na swoje zycie.

Warto spojrze€¢ inaczej na przyczyny zitego samopoczu-
cia. Wiele badan mowi, ze ludzie, ktérzy sg zadowoleni ze swojego

6 Sandberg-Wollheim M, Neudorfer O, Grinspan A et al. Pregnancy outcomes from
the branded glatiramer acetate pregnancy database. International Journal of MS
Care, vol. 20, no. 1, pp. 9-14, 2018.

7 Teva Pharmaceuticals Ltd., Copaxone 20mg/ml, solution for injection, pre-filled
syringe, 2017, https://www.medicines.org.uk/emc/medicine/17516

8 Hellwig K., Gold R. Glatiramer acetate and interferon-beta throughout gestation and
postpartum in women with multiple sclerosis. J. Neurol. 2011; 258: 502-503.
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zycia to osoby, ktére potrafig znalez¢ zZrodto szczescia w sobie.
Pozycja spoteczna, status materialny, czynniki ekonomiczne tak
naprawde nie dajg poczucia spetnienia i prawdziwej gtebokiej radosci.
Doswiadczany brak szczescia czesto wynika z braku akceptacji tego
co przynosi nam zycie. Niejeden bogacz z milionami na koncie jest
mniej szczesliwy niz osoba, ktéra ceni siebie, ma swoje pasje ota-
cza sie zyczliwymi ludzmi i potrafi doceniaé drobne zdarzenia dnia
codziennego. Szczescie tkwi w nas, tylko nie zawsze potrafimy je
odkry¢. Szukamy zadowolenia poza sobg: w dobrach materialnych,
pozycji spotecznej, utalentowanym dzieciach i atrakcyjnym matzonku.

Jak zatem odkry¢ zrodto szczescia i zaczgé czerpaé wiecej
radosci i satysfakcji z tego co przydarza nam sie na co dzien. Jaka
jest recepta na szczescie? Co gwarantuje zadowolenie zyciowe?
Dlaczego ludzie tak czesto sg nieszczesliwi?

Nie ma jednej szczegotowej recepty na szczescie, ale sg
ogdlne zasady, ktérych zastosowanie przyczyni sie do podniesienia
jakosci naszego zycia, wzrostu zadowolenia i satysfakcji. Postaram
sie odpowiedzie¢ na pytanie jak osiggngc¢ wiekszg radosc¢ z zycia.

Po pierwsze ludzie szczesliwi to ci, ktérzy lubig siebie, sg
przekonani, ze sg niepowtarzalng jednostkg, uwazajg sie za czto-
wieka wartosciowego i waznego. Swoje potrzeby uwazajg za tak
samo wazne jak potrzeby innych ludzi i potrafig zadbac nie tylko
o otoczenie, ale tez o samych siebie. Osoby lubigce siebie nie czuja
sie samotne spedzajgc czas tylko w swoim towarzystwie, ale tez sg
otwarte na kontakty z innymi i sg pozytywnie do nich nastawione.
Cechuje je takze niezaleznos¢ postepowania i myslenia. Swojg war-
tosc traktujg jako rzecz oczywistg i dang nam bezwarunkowo, na ktérg
nie majg wptywu oceny innych osob i osiggane sukcesy.

Druga rzecz, ktéra czyni nas szczesliwymi to dobroczynnosé¢.
Dziatanie dla dobra innych przyczynia sie do znalezienia nie tylko
radosci, ale tez do odkrycia gtebszego sensu i wartosci zycia. Nie
jestesmy samotng jednostkg, ale zyjemy w spoteczenstwie. Dbanie
o innych, bezinteresowna praca dla ich dobra pozwala wyjs¢ poza
wiasny punkt widzenia, zobaczy¢ szerszg perspektywe naszej egzy-
stencji i nabra¢ dystansu do witasnych probleméw. Dobroczynnoscig
moze by¢ zaangazowanie sie w jakie$ dziatania w postaci wolonta-
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riatu, ale moga to tez by¢ rzeczy mate i catkiem zwyczajne jak usmiech
i rozmowa z kims kto czuje sie samotny i zagubiony. Mozliwosci
jest tak naprawde wiele, a to w co sie wigczymy w celu pomagania
innym zalezy od naszej kreatywnosci i mozliwosci. Wazne jest rozwi-
janie w sobie umiejetnosci by interesowac sie innymi, zauwazac ich
potrzeby i w miare mozliwosci spieszy¢ im z pomocg. Dziatanie dla
dobra innych z jednej strony pozwala wyj$¢ poza wiasny punkt widze-
nia, z drugiej strony doswiadczamy spetnienia i poczucia, ze mamy
wtasny wktad w budowanie radosniejszego, szczesliwszego swiata.

Trzeci krok w naszej drodze do szczescia to pielegnowanie
w sobie poczucia wdziecznosci. Nasz umyst jest zaprogramo-
wany biologicznie na szukanie zagrozen. W zwigzku z tym czesto
skupiamy sie na negatywnych rzeczach i na narzekaniu. Rozwijanie
wdziecznosci pozwala nam na przeprogramowanie naszego umystu
w Kierunku skupiania sie na tym co mamy i za co jestesmy wdzieczni.
Mozemy prowadzi¢ tzw. ,Ksiege Wdziecznosci”, czyli zeszyt, w ktd-
rym kazdego dnia zapisujemy rzeczy, z ktérych jesteSmy zadowoleni.
Mozemy codziennie rano wymieniaC sprawy, ktore dajg nam radosc.
Zawsze jest cos$, za co mozemy by¢ wdzieczni. Poczgwszy od dachu
nad gtowag, porannej kawy, zyczliwej osoby obok. Gdy skupiamy sie
na pozytywnych rzeczach to przypominamy sobie o nich ponownie
| zaczynamy odczuwac szczescie.

To sg trzy kroki, od ktérych warto zaczg¢ droge do szczesliw-
szego i bardziej radosnego zycia. Mozna je potraktowac jako drogo-
wskazy, wskazéwki w naszej codziennej wedrowce. Ich zastosowa-
nie z jednej strony wydaje sie by¢ proste, z drugiej strony wymaga by
znalez¢ w sobie site, motywacje i ochote na wypracowanie nowych
nawykow. Ale to czy bedziemy chcieli je wprowadzi¢ zalezy w duzej
mierze od naszych decyzji. Warto sprébowacé zrobi¢ ten pierwszy
krok, wybra¢ na poczatek jedng z powyzszych wskazéwek — dro-
gowskazéw i zobaczyC po pewnym czasie jak stosownie sie do niej
wptywa na nasze poczucie szczescia.

Judyta Czerkiewicz — psycholog
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Warsztaty w Sopocie...

W todzi wyjazd zatatwili i nas w czworke zaprosili.

Na Widzewie sie spotkamy skad autokarem ruszamy.
Pojedziemy do Sopotu zeby wylaé troche potu.

Na wybrzezu, w tym kurorcie, bedziemy sie ¢wiczyC¢ w sporcie.

Nord-Walking go nazywajg ci co z kijkami chadzajas.

Mnie od dawna juz sie marzy by z kijkami iS¢ po plazy.

Bedzie tym bardziej przyjemnie, ze nad morzem jest wiosennie.
Juz po godzinkach niewielu dotarliSmy do hotelu.

,Bursztynem” go nazywajg i wysoki standard maja.

Do morza stad pare krokow. Miejsce jest petne uroku.
Tylko co obiad zjedliSmy zaraz nad brzeg ruszyliSmy.
Zapytani, wszyscy wolg, w pierwszy dzien ruszy¢ na molo.

Po krociutkim instruktazu ruszamy z kijkami plaza.

Tuz przed molem zawrdcitem i wracajgc zabtgdzitem.
Za pozno z tej plazy zlaztem, za hotelem sie znalaztem.
Na szczescie mamy komorki i potem juz byto z gorki.

Resztka sit sie doczotgatem i wilczy apetyt miatem.

W czwartek z rana do Gdanskiego, do Muzeum Wojennego,
Az na cate trzy godziny autokarem wyruszymy.

Jest tam duzo do zwiedzania, ekspozycja w Swiecie znana.

Podzielona na pokoje, w ktérych jest historia wojen.

lle nieszczesc¢, dwie Swiatowe, przyniosty, wystawa powie.
lle bolu i cierpienia, krwi przelanej i zniszczenia

Wystawa ta uzmystowi. Kto tu przyjdzie ten sie dowie.

Na Dalekim, Bliskim Wschodzie, u nas w Polsce, na Zachodzie,
Miliony ludzi walczyto, miliony zycie stracito.

Hirohito, Hitler, Mussolini takg traume nam uczynit.

O zydowskim tez narodzie, o jego strasznej zagtadzie,

KULTURA
SPORT * SPA
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Zdjecia, filmy sg zebrane, dla potomnych zachowane.
Nasze, polskie doswiadczenia ta wystawa tez wymienia.
Westerplatte, dni wrzesniowe i wszystkie szlaki bojowe.
Czesc¢ zautka warszawskiego po powstaniu zniszczonego.

Tak sie ja tam zasiedziatem, ze o swiecie zapomniatem.
W czasie tego rozglgdania komérka mi sie rozdzwania.
.Kazik, na ciebie czekamy, bo za chwile odjezdzamy.”

A ja niezle wystraszony, pomylitem Swiata strony.

Biegam, o kijki przewracam i w to samo miejsce wracam.
Gdyby nie chtopak z ochrony bardzo bytbym opdzniony.

Na szczescie mnie wyprowadzit i mym problemom zaradzit.
W pigtek juz od rana leje, nadzieja w ludziach topnieje.

Szczesciem jeszcze przed potudniem robi sie po prostu cudnie.
W autokar sie pakujemy i Sopot zwiedzac jedziemy.

Do gabinetu figur woskowych, wrazen dozna¢ catkiem nowych.
W drzwiach od razu gosci wita bardzo seksowna kobita.

Wyglada catkiem jak zywa, aktorka, Lopez sie nazywa.
Stawnych ludzi znajdujemy, z nimi sie fotografujemy.
Wojewddzki oraz Doda splendoru na pewno doda.

Jackson, Elton z fortepianem, piekne zdjecie z nim powstanie.

Gates, Zuckerberg, Jobs, ich znacie, to najwigksi sg bogacze.
Einstein kredg na tablicy, catki i pochodne liczy.

Z gitarg przy Bieberze zeby do kamery szczerze.

Hawking, bliski nam chorobg moze by¢ na zdjeciu z toba.

Zrobi¢ zdjecie masz zyczenie z Gandalfem i Spider-Manem?
Ja przy jednym stoje twardo, zrobi¢ zdjecie chce z Ronaldo.
Potem na molo, w swiecie znane i przez ttumy odwiedzane.
Plus — to stonce, mocno grzeje. Minus — to wiatr silny wieje.
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Fale przez ten wiatr wzburzone sg na zdjeciach uchwycone.
Nas wichura nie zatrzyma, fajna ta wiosenna zima.

Tym bardziej, ze wiasnie zimg serwujg tu grzane wino.
Bardzo winem tym rozgrzani, chociaz ceng zdruzgotani,

Wracamy, gdzie na Monciaku, czeka Mariusz przy deptaku.
W niedziele zas przy $niadaniu myslatem o pakowaniu,

A tu nagle niespodzianka spada na nas tego ranka.

Bo do Gdanska znéw jedziemy, starowke zwiedzac¢ bedziemy.

Pogoda znow znakomita, chociaz zimny wiatr nas wita.
Dtugim Targiem plac nazwali, ryby na nim sprzedawali.
Nad Mottawg do dzis$ stoi, zuraw, czasu sie nie boi.
Z pieknym brukiem sg ulice, odnowione kamienice.

Bazylika w swiecie znana, po pozarze odnawiana,

Rzesze turystow zachwyca. W nigj jest grob Adamowicza,
Ktory zyciem swym zaptacit za to jak ten Gdansk wzbogacit.
Wieczorem juz pakowanie, dni minionych wspominanie.

Codzienne marsze z kijkami, z rana i popotudniami.
Na molo cos$ kupilismy, zjedliSmy, ,grzaniec” pilismy.
W ,Bursztynie” dtugie kolacje i przy winie integracje.
Jedna byta wyjagtkowa, kolacja ,ttusto czwartkowa”.

W poniedziatek czas sie zbierac i pamigtki stad zabierac.
Do Warszawy i do Lodzi, na Szczecin pocigg odchodzi.
Podziekowac tu wypada Joli, zawsze jest nam rada.
Dorocie i Mariuszowi kazdy chetnie ,dzieki” powie.

Kazimierz Wiejak PTSR Sopot 19—24.02.2020
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Wiosenne oczyszczanie organizmu
Zdrowe nawadnianie na wiosne:

napoje chlorofilowe

woda z cytryng i imbirem

woda z miodem, pytkiem pszczelim lub pierzgg
woda z solg himalajskag

napar w pokrzywy

Cwiczenia psychodietetyki:

SAMOKONTROLA

JAK WZMOCNIC SILE WOLI PODCZAS

ODCHUDZANIA?

Wymaga regularnych ¢éwiczen, ale tez nie wolno jej przetreno-
wac, bo ma ograniczone zasoby, najwieksze rano. Warto zobowigzac
sie do matych aktéw samokontroli.

JEST JAK MIESIEN

Im wiecej narzucasz sobie restrykcji i ograniczen, sprawiasz, ze
tym czesciej i intensywniej myslisz o pokusie. Stad o krok do porazki.
Lepiej czesciej i mato by zaspokoic¢ ciato i umyst.

POMAGA JEJ SEN | REGENERACJA

Kiedy jeste$ zmeczona tatwo tracisz samokontrole na rzecz
tatwych i dostepnych rozwigzan. Mdzg reaguje na niedobdr snu
podobnie jak na gtdd, nawet jesli gtodni nie jestesmy.

PARADOKS KONTROLI

Negatywne emocje przyczyniajg sie do kapitulacji, czujemy
krotkotrwatg ulge. Optymizm wspiera motywacje, ale zdrowy pesy-
mizm pomaga o0siggnac cel. Planuj dziatania zapobiegajgce porazce.

PANOWANIE NAD EMOCJAMI
Uleganie pokusie, natychmiastowej nagrodzie wynika z braku



16 ptynmy pod prad

mozliwosci zobaczenia przysziosci, ale mozesz sobie pozytywne
skutki wyobrazi¢. Daj sobie 10 minut na refleksje zanim ulegniesz.

Zrédto: kurs psychodietetyki dbamocud

Kuracja sliwka umeboshi

Dziatanie umeboshi:

e wspiera rownowage kwasowo-zasadowg w organizmie

e pozwala utrzymac prawidtowe ph krwi (tj, na poziomie 7,35)

e stanowi bogate zrédto wapania, zelaza, magnezu, potasu, fos-
foru i innych mikroelementéw (ich zawarto§¢ w poréwnaniu
z innymi owocami jest kilkudziesieciokrotnie wyzsza)

e dzieki wyjgtkowo wysokiej zawartosci cennych kwasow
organicznych

» Wydatnie podwyzsza przyswajalnos¢ mikroelementéw
z pozywienia (zelazo, magnez itp.)

» Neutralizuje niekorzystne dziatanie cukru w organizmie
(10 g umeboshi niweluje wptyw 100 g spozytego cukru)

» Neutralizuje kwas mlekowy zalegajgcy w miesniach
| tkankach

» Stymuluje funkcje watroby, szczegdlnie te zwigzang
z detoksykacjg organizmu (oczyszczanie tkanek
ze szkodliwych substancji chemicznych — dodatkéw
zywnosciowych, trucizn cywilizacyjnych”, wptyw zanie-
czyszczenia srodowiska itp.)

» Zapobiega zmeczeniu, ma dziatanie antydepresyjne

» Wzmacnia witalnos¢ i opdznia procesy starzenia orga-
nizmu dzieki silnemu dziataniu antyoksydacyjnemu na
krew.

Kuracje stosuje sie w profilaktyce i leczeniu rozmaitych choréb
(m.in. grzybicy, przewlektych zaparc).
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Trwa od 4-5 tygodni. Nalezy codziennie rano na czczo, na
15-20 minut przed jedzeniem przyjmowaé¢ 1 szklanke cieptego
napoju, przygotowanego w nastepujgcy sposob:

1. W emaliowanym Iub szklanym naczyniu rozmieszac
1 tyzeczke kuzu, zagotowac i odstawi¢ na kilka minut do przestygnie-
cia — ptyn ma by¢ ciepty, ale nie wrzgcy.

2. 5 sliwki umeboshi rozetrze¢ w szklance z 1 tyzeczkg sosu
sojowego (shoyu) dobrej jakosci.

3. Nastepnie zala¢ nieco przestudzonym wywarem z kuzu lub
zalac cieptg woda.

4. Wymieszac starannie.

5. Wypi¢ powaoli.

Czekoladowe brownie z fasoli

2 puszki fasoli czerwonej — 2 x 250 g

3 jajka 0 lub 1 (ekologiczne, z wolnego wybiegu)
7 tyzek kakao

okoto 5 szklanki oleju

okoto %5 szklanki cukru

1 Sredni banan

1 tyzeczka sody oczyszczonej

Wszystkie sktadniki potgcz w jedng mase, wylej do maiej
tortownicy.

Pieczenie: 180 stopni.

Czas pieczenia: okoto 35-40 minut, do ,suchego” patyczka.

Mozna posypac ptatkami migdatow, cukrem pudrem z ksylitolu
lub cukru trzcinowego.

Dodatkowa opcja: polewa czekoladowa.

Rozpusci¢ 2 tyzki masta, dodac tyzke cukru trzcinowego, 2 tyzki
kakao, podgrzac, wymieszac, na koniec dodac pét tyzki wody, by uzy-
skac klarowng i btyszczgcg polewe.
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Pasta z pestek stonecznika i buraka

1 szklanka tuskanego stonecznika

1 sredni upieczony w piekarniku burak

2 zgbki czosnku

sok z %2 cytryny

przyprawy kolendra, chilli, sol, pieprz, czarnuszka do posypania

1. Stonecznik podpraz na suchej patelni do ztotego koloru. Ostudz
i zmiksuj.
Dodaj pozostate sktadnik i jeszcze raz zmiksuj.

Paste posyp czarnuszka.
A i ~ -

» e

Przechowuj w lodowce do 3—4 dni.
El -~

Wy

-

N T
’ 2 peczki natki p|etruszk| m 1

e "4 szklanki migdatow bez skorki

1 tyzeczka skorki z cytryny

1 zgbek czosnku” L\

" S0l, pieprz FEF A\
o 1 tyzka ptatkow drozdzowych (jako opcja
e 3-5 iyzek oliwy "~ ;4;

\ Wszystko wrzucic do blendera i zblenowac.
Propozycje napojow chlorofilowych — Program Zielona Odnowa

1. jabtko
Y2 mango
szpinak — garsc
tyzeczka mielonych nasion chia
cytryna — tyzka
% szklanki wody
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2. gruszka
Kiwi
jarmuz — garsc sparzonego wrzgtkiem!
cytryna — tyzka
% szklanki wody

3. kiwi-

banan
natka pietruszki —
. cytryna —tyzkal"

~ 7aszklanki wody= N\
s S\ \

N
4. szklanka mleszankl OWOCOW sezonowych (Ja
= N

=)

dy, truskawk|

" maliny, porzeczki).
7 garsc lisci szpinakui e

tyzeczka mlodu czanego; = /
\" A g

‘Y

Polecana kS|azka Bt D
Wy_dobrze_jecie — Orkiszowe Pola

\

Materiat przygotowata mgr Justyna Ossowska — doradca zywieniowy,
specjalista dietetyki Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, w swojej praktyce wyko-
rzystuje elementy psychodietetyki i psychobiologii. www.kuramodowa.pl

Pracownia Odzywiania Naturalnego, ul. Lipowa 15/17 £6dz

BIESZCZADZKA NIEZALEZNOSC

W Polanczyku zimowg porg poprowadzitam odwazne wyzwa-
nie w postaci 6-dniowych Warsztatéw Niezaleznego Zycia dla
35 Uczestnikdw i Wolontariuszy z Oddziatu Warszawskiego PTSR
oraz z innych regionéw. Datam rade dzieki wspaniatym wolontariu-
szom i bardzo zaangazowanej Grupie. PodjeliSmy wiele waznych
aktywnosci, ktore podzielitam na 6 gtownych tematow.
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Pierwszym z nich jest Samoobstuga oraz umiejetne korzystanie
z pomocy Asystenta Osobistego Osoby z Niepetnosprawnoscia.
Zaréwno osoby, ktore majg jakies trudnosci z samodzielnym wyko-
nywaniem codziennych czynnosci, jak i ich wytrwali asystenci z wia-
snej inicjatywy dopominali sie wrecz, abym pokazata im triki i sposoby,
ktore mogg im pomdc w obracaniu sie w tozku, siadaniu, czy przesia-
daniu. Proprioceptywne Nerwowo-Miesniowe Torowanie przydaje sie
np. do werbowania miesni brzucha do siadu przez obrét. Specjalistkg
od radzenia sobie w tazience jest Justyna. To ona pokazywata i ttuma-
czyta: ,Nawet 1 cm w wysokosci siedziska sprawia szalong réznice
w stabilnosci pod prysznicem. Pamietajmy, zeby dla wtasnego bezpie-
czenstwa nie siadac byle jak i byle gdzie. Krzesto mamy sobie wyregu-
lowac i ustawi¢ pod swoje potrzeby. Najpierw gtowa (myslenie), potem
pupa (przesiadanie).” Zeby sie samosprytnie przesigs¢ z wozka, trzeba
najpierw pod odpowiednim kagtem zaparkowac, ustawi¢ przednie kotka
i stopy, przesung¢ posladki. | jesli wszystko pieknie gra, to samodziel-
nie przesigdzie sie nawet osoba z porazeniem czterokohczynowym.
Cwiczyliémy tez z asystentami rézne metody transferu miedzy innymi
1/1 ,na misia”’, gdzie bez dzwigania wykorzystujemy balans ciezarem
ciata. A kiedy mamy takie szczescie, mozna zaangazowac dwoje asy-
stentow, stosujemy przenoszenie rownolegte metodg przod — tyt.

Temat 2 to Niepetnosprawnos¢. Rozmawialismy o tym, jak
wptywa na nasze zycie. OpracowywaliSmy w zespotach poszczegdlne
jej modele. Byto rowniez ¢wiczenie na temat dyskryminacji, wiele cie-
kawych dyskusji i wzajemnej wymiany doswiadczen.

Temat 3: Spacery. Kto byt kiedykolwiek nad Zalewem Solinskim, ten
wie, jak lecznicze dla duszy sg tamtejsze widoki. Mobilizujgc wszystkie sity
ciata, nasycaliSmy serca, oczy i ptuca wspaniatg, bieszczadzkg przyroda.
Zaczynajgc powoli i na krétkim dystansie, dzielgc spacery na etapy, korzy-
stajgc z pomocy dzielnych asystentow osobistych, prowadzac w drodze
dysputy o niezaleznym zyciu, dochodzilismy w miare wtasnych sit catkiem
samodzielnie i w swoim tempie do celu, aby po diugodystansowym mar-
szu spotkac sie razem w urokliwych miejscach, ktore zapieraty dech w pier-
siach swym niepowtarzalnym pieknem. To byly szczegdlne chwile wspaol-
nego wysitku i wedrowki zakonczone medytacjg natury w gronie przyjaciot.
Bo niezalezne zycie to tez mozliwos¢ podrézowania i podziwiania $wiata.
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Tematem 4 byto Niezalezne Zycie. Podczas pracy z meta-
forg rozmawialiSmy w parach, a pozniej wspodlnie o tym, jakie emo-
cje wywotuje w nas to hasto. Kolejne zajecia poswiecilismy na zgte-
bienie tego, czym dla nas jest Niezalezne Zycie, z jakimi warto$ciami
sie wigze. W matych podgrupach powstato wiele pieknych prac, two-
rzonych nie tylko rekoma i rozumem, ale takze sercem. Ze wzgledu
na wielkie walory zarobwno merytoryczne jak i artystyczne, zostang
one opublikowane w broszurze podsumowujgcej projekt ,Niezalezne
Zycie”, do lektury ktorej juz teraz zapraszam.

Temat 5 to Aktywnos¢ ruchowa. Zabawy z chustg animacyjng
pozwolity uczestnikom nie tylko sie rozruszac i swietnie bawic, ale tez
blizej sie poznac: co nas tgczy, jakie mamy wspdlne zainteresowania,
cechy, pasje czy zdolnosci. Duze znaczenie ma dla mnie, aby umozli-
wi¢ osobom doswiadczanie, ze to nie choroba, ale catkiem inne atry-
buty okreslajg nas jako ludzi. Dzieki uprzejmosci osrodka Amer-Pol
mogliSmy korzystac z sali kinezyterapii, bo przeciez moi aktywni pod-
opieczni nie mogli obejs¢ sie bez usprawniania ruchowego. Na spe-
cjalne zyczenie prowadzitam wiec gimnastyke na materacach, z pit-
kami, laskami i spadochronem. Koordynacja, rwnowaga i szybkos$¢
reakcji zostaty wytrenowane.

Temat 6: Kultura. Polanczyk to uzdrowisko u podnoza
Bieszczad, panuje tam specyficzny klimat zwigzany z bliskoscig dzi-
kiej natury. Ma on swoj wydzwiek w bieszczadzkim graniu, ktorego
mieliSmy przyjemnos¢ stucha¢ w oberzy Zakapior, dzieki Edwardowi,
ktory byt naszym przewodnikiem turystyczno-kulturalnym. Ale nie
tylko wspodlne Spiewanie temkowsko-bojkowskich poezji uatrakcyjniato
wieczorne wyjscia. Kto ze mng jezdzi, ten wie, ze bez tancéw sie nie
obedzie. Choreoterapia z integracjg spoteczng na dancingu dopetnita
czare dobrego humoru, ktéry nam towarzyszyt przez caty pobyt.

Czas spedzony pracowicie, z bardzo elastycznie wspotpra-
cujgcg grupg, otwartg na propozycje i wychodzgcg z inicjatywa,
w osrodku spetniajgcym nasze wszelkie potrzeby i fanaberie, w oko-
licznosciach krajobrazu petnego réznorodnosci i dzikiego, wilczego
oddechu. Oby takich wyjazdow byto jak najwiece;j.

Monika Rozmystowicz
TRENER FIZJO-PSYCHO-SEKSUALNA
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Znaczenie oddechu w zyciu czlowieka

Oddech jest jednym z najbardziej naturalnych proceséw zacho-
dzgcych w sposéb ciggly w naszym organizmie. Przez wiekszosé
czasu oddychamy automatycznie, nieSwiadomie, nie poswiecajgc tej
czynnosci specjalnej uwagi. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze nie
oddychamy poprawnie, co z catg pewnoscig nie wptywa korzystnie
na nasze ciato ani umyst.

Prawidtowe oddychanie ma wptyw na nasze zdrowie, samopo-
czucie a nawet dtugos¢ zycia. Mimo to prawie nikt z nas nie zastanawia
sie nad tym jak oddycha. Oddech towarzyszy nam od dnia narodzin
do smierci. Warto zwrdoci¢ uwage na sposob w jaki oddychajg dzieci
gdyz zachodzgcy u nich proces oddychania jest najbardziej natural-
nym i prawidtowym mechanizmem — dzieci oddychajg catym swoim
ciatem. Zwykle jednak proces naturalnego oddechu z wiekiem zostaje
zaburzony. Niewiele oséb potrafi oddycha¢ w sposéb petny, wiec ich
organizmy nie przywykty do przyswajania duzych ilosci tlenu, ktory
jest niezbedny do prawidtowego dotleniania naszych tkanek i miesni.
Szybkie, gwattowne wdechy prowadzg do niedotlenienia, a to moze
sprzyjac ktopotom z krgzeniem, zatokami, koncentracja, pamiecia.

Prawidtowego oddychania nie jest jednak trudno sie nauczyc.
Wystarczy opanowac kilka éwiczen oddechowych, ktére pomogg Ci
szybko odzyska¢ koncentracje, pozbyC sie stresu, przezwyciezyé
natogi, pomoc w walce z chorobami i stawia¢ czota wyzwaniom.

Istniejg dwa rodzaje oddechu: piersiowy i brzuszny. W piersio-
wym podczas wdechu nastepuje powiekszenie objetosci klatki pier-
siowej we wszystkich kierunkach. Jest to jednak oddech ptytki, ktory
wykorzystuje tylko utamek naszej pojemnosci ptuc.

Dobre dla zdrowia oddychanie zaczyna sie od przepony. Przepona
jest miesniem oddzielajgcym jame brzuszng od jamy klatki piersiowej.
Kazdy oddech przeponowy, inaczej nazywany brzusznym, dostarcza
ciatu duzg dawke tlenu, pozwala na szybka regeneracje. Zasila w energie,
dzieki ktorej mamy site radzi¢ sobie z presjg i wyzwaniami dnia codzien-
nego. Poruszajgca sie przepona dziata jak masaz na Twoje serce.

Na poczagtku nauki prawidtowego oddychania warto obserwo-
wac swoj oddech by by¢ swiadomym zmian jakie bedziemy wprowa-
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dza¢ w (w jego sposobie) dostarczaniu tlenu do naszego organizmu.
Najlepiej potdz sie wygodnie, na niezbyt miekkim podtozu. Jedng z rgk
pot6z na brzuch, drugg na wysokosci klatki piersiowej. Oddychaj,
zamknij oczy i obserwuj swoéj oddech. Nie prébuj go korygowadé, obser-
wuj swoje ciato. Zwro¢ uwage, ktéra z rgk unosi sie pierwsza — reka
lezgca na mostku, czy na brzuchu. Zaobserwuj w jakim tempie oddy-
chasz, jak gtebokie sg Twoje oddechy. Wydtuzaj oddech, wydychajgc
powietrze do konca. Zréb wdech i powoli wypusc¢ powietrze. Odczekaj
chwile i powtdrz ¢wiczenie piec razy. Oddychaj przepong, a nie klatkg
piersiowg. Jezeli zauwazysz opadanie i unoszenie sie klatki piersio-
wej, przesadnie wypnij brzuch, by oddychac tylko przepona.
Usigdz wygodnie na krzesle,
e Potdz rece na brzuchu,
e Wykonaj gteboki wdech nosem,
e Przy wdechu twoj brzuch ma podnosi¢ sie do goéry, a nie jak
za zazwyczaj robi¢ sie wklesty,
e Zatrzymaj chwile powietrze w ptucach z wypietym brzuchem
— masz sobie wyobrazi¢, ze masz zamiast brzucha balonik,
e Wydech ma nastepowac powoli przez usta,
e Brzuch, ktéry przemienit sie w fazie wdechu w balonik wraca
do pozycji wyjsciowej,
e Oddech powinien by¢ spokojny, rownomierny i gteboki.
Oddychanie to jedna z podstawowych funkcji naszego organi-
zmu. Ma na celu dostarczyc tlen kazdej komorce ludzkiego ciata. Jest
najwiekszym regulatorem przemiany materii, a takze ma ogromny
wptyw na takie czynnosci jak mowienie, myslenie czy poruszanie sie.
Innymi stowy, jesli proces oddychania jest opanowany w sposéb pra-
widtowy czujemy sie kazdego dnia jak nowo narodzeni. Mamy site
i moc do radzenia sobie z trudami dnia codziennego. Nasze ciato
funkcjonuje jakby napedzane byto super bateriami.
Co daje oddychanie przepona:
e Poruszajgca sie przepona dziata jak masaz na serce i pomaga
mu w pracy,
e Dostarcza kazdej komorce odpowiednig ilos¢ tlenu,
o Wptywa na jakos¢ oddychania, ktore jest odpowiedzialne
za prawidtowg przemiane materii,
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e Zbawiennie wptywa na takie czynnosci jak mowienie, myslenie

i poruszanie sie,

e Poprawia samopoczucie i tagodzi objawy zdenerwowania,
e Poprawia funkcjonowanie ukfadu krgzenia i pokarmowego,
e Poprawia zdrowie i wyglad.

Oddychanie w pozycji siedzgcej jest przydatne osobom cier-
pigcym na brak sit lub koncentracji w pracy, czy w szkolnej fawce.
Wystarczy wykonac¢ kilkanascie prawidtowych oddechow, by poczuc
szybki doptyw tak cennej dla nas energii. Taka kuracja tlenowa spowo-
duje, ze nasze samopoczucie i nastroj bedzie w lepszej kondycji niz do
tej pory. Kiedy nauczymy sie wykorzystywac ten dar od natury, jakim
jest oddech, uzywki typu kawa, napoje energetyczne na pewno odsta-
wimy na bok. Tak wiec, oddychajmy petng piersia, a raczej przepona.

By doceni¢ moc prawidtowego oddechu, wystarczy zdac¢ sobie
sprawe z kilku faktow:

e podczas gtebokiego oddechu organizm pobiera nawet
do 10 razy wiecej powietrza niz przy oddechu ptytkim,

e spokojny, gteboki oddech usprawnia prace uktadu limfatycznego,

e ponad 70 proc. zbednych dla organizmu substanc;ji i toksyn jest
usuwanych podczas oddechu,

e mozg zuzywa 80 proc. wdychanego z powietrzem tlenu,

e dtugi, Swiadomy oddech opdznia procesy starzenia,

e bez pozywienia mozna przezy¢ 3 tygodnie, bez picia 3 dni,

a bez oddechu tylko 3 minuty.

Wiasciwe oddychanie szczegolng role odgrywa podczas cho-
rob, a wtasciwie podczas procesu leczenia. Jest jednym z waznych
elementéw dochodzenia do zdrowia i prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Dotlenione tkanki i miesSnie szybciej sie regenerujg co
z kolei prowadzi do szybszego odzyskiwania sprawnosci fizycznej,
umystowej i witalnej.

Bibliografia:
1. ,Swiadome oddychanie” artykut na stronie www.primalife.pl
2. ,Jak oddychac — proste ¢wiczenia (...)”, artykut dostepny na stronie www.hel-
lozdrowie.pl
3. ,Oddychanie przepong (...)", artykut dostepny na stronie www.trener.pl
Dagmara Teske — fizjoterapeuta
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Tradycje Wielkanocy

W zaleznosci od tego, w jakiej czesci kraju mieszkamy,
mozemy znaé rézne tradycje i zwyczaje Swigt Wielkanocnych.
W Polsce, w wielu regionach wcigz kultywowane sg dawne obyczaje,
cho¢ w nieco zmienionej formie. W podkrakowskich wsiach spotkamy
barwne pucheroki i usmolong Siudg Babe, a takze zobaczymy Emaus,
czyli odpust z licznymi kramami. Z kolei w Wilamowicach oblejg nas
wodg Smiergusnicy. Wielkanocne zwyczaje ludowe to cze$é naszej
tradyciji, dlatego warto je zna¢, nawet, gdy nie sg juz praktykowane.

Niedziela Palmowa

Poswieconej palemce przypisywano magiczne wiasciwo-
sci, dlatego zanoszono ja do domow, by zapewniata rodzinie
szczescie. Wykonany z niej krzyzyk wtykano w pierwszg zaorang
skibe, by chronita przed gradobiciem, gatgzki wktadano takze pod
prég, by strzegty domownikow przed chorobami, a te zatkniete pod
strzechg chronity dom przed piorunami. A wierzbowe kotki z palemki...
potykano! Miato to ustrzec od bolu gardta i zapewni¢ zdrowie.

Swiecenie pokarméw

Dzisiaj swiecimy w Kosciele tylko symboliczne pokarmy, ktore
mieszczg sie w niewielkim, zazwyczaj wiklinowym koszyku. Zawartos¢
takiej Swieconki moze byc¢ tez rozna, w zaleznosci od danego regionu.
Nie moze jednak zabrakng¢: jajek, chleba, kietbasy lub wedlin, soli,
baranka (z masta lub cukru), chrzanu oraz kawatka domowego ciasta.

Malowanie jajek

Wywodzi sie jeszcze ze starostowianskich wierzen, gdzie jajko
miato bardzo wazne znaczenie. Symbolizowato sity witalne i podobnie
jak dzisiaj — poczatek nowego zycia. Posredniczyto miedzy swiatem
ludzkim, a duchow i bogow. Obecnie wszystkie kolorowe jajka zwiemy
pisankami

*kkkkkk
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Co nowego w naszym miescie?

Kultywowanie dawnych tradycji wcigz stanowi fantastyczny
pretekst do wspdlnej zabawy. Zdobione, mienigce sie maski, kolo-
rowe stroje i taneczna muzyka. Ostatnie dni zapustéw, czyli Ostatki,
to w kulturze ludowej najbardziej rozrywkowy okres roku, zwigzany
ze zwyczajami organizowania wystawnych zabaw, objadania sie i fol-
gowania sobie w tancu. Dzis kultywowanie dawnych tradycji wcigz
stanowi fantastyczny pretekst do wspdlnej zabawy. W todzi swigto-
waliSmy miedzy innymi spotykajgc sie na imprezach muzycznych
i w kawiarniach na Piotrkowskiej, ale tez... maszerujgc w tanecznej
paradzie przebierancow. Korowdd przebierancow wyruszyt o godz. 12
z placu Wolnoéci. Towarzyszyli im szczudlarze i profesjonalni tance-
rze. Na czele pochodu jechat kolorowo udekorowany trambus, z kto-
rego DJ Lizard puszczat muzyke taneczng.
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Karnawatowy korowdd przeszedt z placu Wolnoéci do pasazu
Schillera, gdzie odbyta zabawa taneczna. Zorganizowany zostat tez
konkurs na Najwiekszego Pgczkozerce. Uczestnicy musieli zje$¢
pie¢ pgczkéw w jak najkrotszym czasie. Odbyt sie tez konkurs na naj-
ciekawsze przebranie. Szczegodlnie doceniane byty stroje nawigzu-
jace do tradycji i historii Lodzi, a takze tematycznie powigzane stroje
rodzinne.
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zrodto: www.uml.lodz.pl, dzienniklodzki.pl
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale £6dzkim PTSR?

e Biuro Oddziatu Lédzkiego PTSR czynne jest
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—16.00,
90-349 £6dz, ul. ks. bpa W. Tymienieckiego 18, 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. 8.00—16.00
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 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

todz, 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, 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.

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 Dagbku

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

Borne Sulinowo

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

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