- ROZSIANEGO

VAN

)eJ

>
r 4
—

-

g

bmle;yn L  '_ '1 i

ApoLgKIE: | 3/
TOWARZYSTWO /[ (\
STWARDNIENIA |

OddZIal‘ k ddzki _'- ISSN 1731-8629 nr6/2020



“-

W numerze

Warsztaty
w Zakopanem
pazdziernik 2020

str. 10-13

Wycieczka
do teczycy
pazdziernik 2020

str. 20-23

. "_'.'— 5 h-
- ¥
*"._ '
L
i ; -
i

gy
¥t

- L Fam

- Redakcja nie zwraca tekstéw nie zaméwionych
7/~ -oraz zastrzega sobie prawo do ich redagowania i skracania

VI Ery

Wydawca: Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
Oddziat w £odzi. 90-349 t.6dz, ul. ks. bpa W. Tymienieckiego 18
tel./fax: 42 649 18 03, email: lodz@ptsr.org.pl

Zespot redakcyjny:

Jolanta Kurylak-Osinska — redaktor prowadzacy

Monika Koza — kierownik wydania

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0séb
Niepetnosprawnych

Wydrukowano ze srodkow:

Karol Turski — opracowanie graficzne

(i

i
A

-
W

ptynmy pod prad 3

Wstep

Zbliza sie koniec roku — roku, ktory byt inny niz wszyst-
kie poprzednie lata, a to wszystko z zwigzku z panujgcg pandemig
covid-19. Byt to bardzo trudny okres ze wzgledu na to, iz wiekszos¢
czasu byliSmy zmuszeni zosta¢ w domu. Sytuacja ta nie pozwala
nam w pefni realizowaé¢ naszych zobowigzan. Wiele zaje¢, warszta-
tow, musiato zosta¢ zawieszone, w tym nauka jezyka angielskiego.
Juz wiemy, ze rowniez nasze coroczne spotkanie ,Optatek 2020” nie
moze sie odby¢ w takiej formie jak dotychczas, ale nasze stowarzy-
szenie zorganizuje chociaz namiastke Swigt dla naszych cztonkéw.
Mysle, ze cho¢ niewielka niespodzianka pozwoli fatwiej przetrwac
nam ten trudny czas.

Biezgcy numer zawiera propozycje dla wszystkich, ktérzy chcag
popracowac¢ nad poprawg swego stanu zdrowia. Dotyczy to zaréwno
strony fizycznej, jak i poprawy dziatania naszego moézgu. Pomogg
nam w tym zaroéwno artykuty fizjoterapeutek dotyczgce prostych ¢wi-
czen fizycznych, jak i psychologa, ktory pozwala nam zrozumiec¢ sie-
bie i stuchanie roznych czesci (a szczegdlnie dopuszczanie w ogole
do gtosu tych, ktorych diugo nie chcieliSmy stuchac, albo udawalismy,
ze nie istniejg lub my ich absolutnie nie posiadamy) co jest kluczowe,
jesli chcemy w petni swiadomie i racjonalnie podejmowacé roézne
zyciowe i codzienne decyzje, a takze rozwija¢ rozne relacje.

Mimo wielu ograniczen, ktére zostalty wprowadzone w kraju,
udato nam sie zrealizowa¢ warsztaty wyjazdowe miedzy innymi do
Zakopanego i Leczycy.

Wspomnienia uczestnikow tych wyjazdéw opisane sg w biezg-
cym numerze. Zakopane — wyjazd kilkudniowy z psychologiem i tera-
peutkg zajeciowg, natomiast Leczyca to jednodniowy wyjazd ze zwie-
dzaniem najciekawszych miejsc.

Zyczymy Wszystkim Radosnych Swiagt Bozego Narodzenia
i Szczesliwego Nowego 2021 Roku.

Jolanta Kurylak-Osinska
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Rehabilitacja u chorych na SM w teorii i praktyce.
Jak prawidtowo dba¢ o swoja kondycje fizyczna.
Praktyczne wskazowki

Stwardnienie rozsiane (Sclerosis Multiplex, SM) jest schorze-
niem, w ktérym dochodzi do uszkodzen struktur uktadu nerwowego.
Choroba moze przebiega¢ w postaci rzutow réznych przeplatanych
okresami remisji lub mie¢ stale postepujgcy charakter. Duzym pro-
blemem u 0s6b chorych na stwardnienie rozsiane jest spastycznosc,
czyli wzmozone napiecie miesni rgk i ndg. Te dolegliwosci wptywajg
negatywnie na sprawnosc¢ fizyczng oraz sg przyczyng bolu i unieru-
chomienia konczyny w pozycji przykurczu.

Aktywnos$¢ fizyczna dla kazdego cztowieka jest bardzo wazna.
U osob, ktére chorujg na SM odgrywa ona olbrzymig role przy wyko-
nywaniu codziennych czynnosciach. Nawet niewielka aktywnosc¢
ruchowa moze pomdéc w dotlenieniu moézgu i tkanek oraz ztagodzi¢
skutki postepu tej choroby. Bardzo wazne jest, by ¢wiczenia wykony-
wac systematycznie. Nalezy zwrdéci¢ uwage, ze objawy choroby cze-
sto sie zmieniajg i dlatego ¢wiczenia, ktére sg odpowiednie w danym
okresie, mogg by¢ nieodpowiednie w innym czasie. Nalezy pamietac,
zeby kazde ¢wiczenie byto dostosowane do potrzeb i mozliwosci kaz-
dej osoby, uwzgledniajgc zmiennos¢ choroby oraz pore roku.

U pacjentow z SM coraz wiekszg uwage zwraca sie na koordy-
nacje ruchowg stosujgc: ¢wiczenia, masaze, zabiegi fizykalne, diete
I pogtebiajgc wiedze na temat tej choroby. Im wczesniej zostang pod-
jete wtasciwe ¢wiczenia i zabiegi wspomagajgce profilaktyke prozdro-
wotng, tym wiekszy komfort zycia mozemy uzyskac u chorych na SM.

Kazda osoba chora na SM prezentuje indywidualne objawy
fizyczne. Najczesciej mozna do nich zaliczyé:

e ostfabienie sity i masy miesniowe;j

e niedowtady konczyn wraz ze wzmozonym napieciem
miesniowym

e zaburzenia rownowagi
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dretwienie i drzenie konczyn

problemy z utrzymaniem i oddawaniem moczu
ograniczenie ruchomosci w stawach
przewlekte zmeczenie

oczoplas, nieostre i podwaojne widzenie
dolegliwosci bélowe

Gléwnym celem zabiegéw rehabilitacyjnych oraz masazy
i Cwiczen jest:

e poprawa lub proéba utrzymania, w miare mozliwosci rozwoju
choroby, ogdlnej kondyciji fizycznej i sity miesniowej

e wzmocnienie o0golnej wydolnosci krgzeniowo-oddechowej

organizmu

utrzymanie zakresu ruchéw czynnych w stawach

normalizacja napiecia miesniowego

utrzymanie rownowagi ciata

zapobieganie zanikom miesni

przeciwdziatanie zmeczeniu

poprawa samopoczucia

przeciwdziatanie pogtebianiu sie spastycznosci

zwiekszenie mobilnosci aparatu kostno-stawowego

zapobieganie bolom

utrzymanie odpowiedniej wagi ciata

préba zmniejszenia czestotliwosci wystepowania rzutow

choroby

e przeciwdziatanie skutkom unieruchomienia: odlezynom, zapar-
ciom, odwapnieniu kosci

Wazne informacje dotyczace ¢wiczen!!!

1. Zanim podejmiesz jakgkolwiek aktywnos¢ fizyczng powinienes$
skonsultowac¢ to z lekarzem prowadzgcym, fizjoterapeutg lub
masazysta.

2. Nigdy nie rozpoczynaj nowych ¢éwiczeh w okresie pogorsze-
nia stanu zdrowia a tym bardziej tuz po rzucie choroby. Jedyng
ewentualnoscig jest zgoda Twojego lekarza lub fizjoterapeuty.
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Podczas ¢wiczen nalezy unika¢ przegrzewania organizmu, gdyz
podwyzszona temperatura utrudnia przewodzenie impulsow
nerwowych, moze zwiekszy¢ spastycznosc¢ oraz zmeczenie.
Przed przystgpieniem do ¢éwiczen nalezy zatozy¢ luzne ubranie
— najlepiej dres.

Najwazniejsza w ¢wiczeniach jest systematycznosc¢ oraz wyko-
nywanie ich o okreslonej porze dnia, dlatego warto znalezé
najlepszg pore dnia dla siebie. Aby pozna¢ swodj organizm
wyprobuj ¢wiczenia w réznych porach dnia (rano, po potudniu,
wieczorem) i wybierz czas, w ktorym najlepiej sie czujesz, masz
najwiecej energii do ¢wiczen.

Przy wykonywaniu kazdego ¢wiczenia wazne jest, by wykony-
wac je bardzo powoli i doktadnie a przerwy miedzy ruchami byty
dwa razy dtuzsze od ruchu, ktéry wykonujemy. Zwiekszasz tym
efektywnosc¢ ¢wiczen a przy okazji nie tracisz tyle energii a mie-
Snie majg czas, by sie zregenerowac.

Jesli w trakcie ¢wiczeh czujesz silny dyskomfort, bdl lub inne
nieprzyjemne objawy, koniecznie skonsultuj to z lekarzem, fizjo-
terapeutg lub masazystg, aby ustali¢ przyczyne.

W czasie ¢wiczen nie wolno doprowadza¢ do przemeczenia
miesni.

Powinienes wiedzie¢, ze efekty cwiczen mogg by¢ powolne.
Bardzo wazne w c¢wiczeniach jest niepoddawanie sie i syste-
matycznos¢. Nawet sportowcy czasem potrzebujg wielu lat, by
osiggng¢ zamierzony cel.

Zalecane jest stosowanie krotszych a czestszych serii ¢wiczen
np. okoto 20 minutowych.

Nigdy nie wolno ¢éwiczy¢é bezposrednio po positku - najlepiej
stosowaé cCwiczenia na godzine przed positkiem lub pottorej
godziny po positku.

Pamietaj, ze nalezy zmienia¢ zestawy ¢wiczen w zaleznosci od
samopoczucia i kondycji.

Nie trzymaj sie sztywno jednego zestawu ¢wiczen.

Z powyzszych wzgledow bardzo serdecznie zachecam do
aktywnosci fizycznej, przeanalizowania proponowanych ¢wi-
czen i wybrania mozliwych dla siebie form aktywnosci ruchowe;.
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Wyrézniamy cztery podstawowe rodzaje ¢wiczen dla tej

jednostki chorobowej:

1.

Cwiczenia czynne i czynno-oporowe — sg to ¢wiczenia dedy-
kowane dla oso6b, ktore mogg samodzielnie je wykonywac,
na przyktad w domu lub w gabinecie rehabilitacyjnym. Czesto
wykorzystuje sie site oporu drugiej osoby lub urzgdzenia
mechanicznego.

Cwiczenia pasywne — éwiczenia, ktére wymagajg pomocy dru-
giej osoby np. masazysty, fizjoterapeuty lub innego cztonka
rodziny.

Cwiczenia na koordynacje i rownowage - majg one za zadanie
pomoc ludziom doswiadczajgcym pewnego braku koordynacii
| zachowania rownowagi.

Cwiczenia na spastycznos$é, ktére majg pomdc przy nadmier-
nym napieciu miesni.

Przed przystapieniem do ¢wiczen:

przewietrz dobrze pomieszczenie

upewnij sie, czy od ostatniego positku mineto co najmniej
1,5 godziny

przygotuj ulubiong muzyke, ktéra powinna by¢ w miare
rytmiczna

mozesz przygotowac sobie pot szklanki wody, aby zwilzaé usta
i ochtodzi¢ organizm w czasie ¢wiczen.

Oto kilka rodzajéw éwiczen, ktére chory moze wykonywacé

samodzielnie w warunkach domowych:

e Cwiczenia oddechowe, majgce na celu wzmocnienie uktadu

oddechowego i utatwiajgce zrelaksowanie sie

e Cwiczenia rozciggajgce, poprawiajgce elastycznosc¢ i site miesni

oraz ruchomos¢ stawow

e Cwiczenia koordynacyjne, ktdére pozwalajg na kontrolowanie

ptynnosci ruchow
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e Cwiczenia rwnowazne, ktore utatwiajg zachowanie rownowagi,
co chroni przed upadkami
e Cwiczenia dynamiczne, podnoszgce site miesni

UWAGA OGOLNA

Proponowany zestaw ¢wiczenh cechuje roznorodny stopien trud-
nosci. Bardzo wazne jest, aby nie zrazac sie pierwszymi niepowodze-
niami i nie rezygnowac z trudniejszych, bardziej skomplikowanych
¢wiczen. Na pewno wiele z nich wyda sie Panstwu niemozliwych do
wykonania. Ale przy odrobinie cierpliwosci i powtarzaniu préb zdo-
bedag panstwo umiejetnosci i bedg w stanie wykona¢ wiekszos¢ ¢wi-
czen, ktére z pozoru wydawaty sie nie do wykonania. Trzeba pamie-
tac¢, ze korzystanie z tego poradnika wigze sie z kolejnymi etapami:

e poznanie i zrozumienie ¢wiczen

e proba wykonania ¢wiczen

e wycwiczenie umiejetnosci wykonywania ¢wiczen poprzez sys-
tematyczne powtarzanie

e wykonywanie ¢wiczen w celu utrzymania i podniesienia wiasnej
sprawnosci

Przy wykonywaniu kazdego zestawu cwiczen niezaleznie
od jego formy dopuszczalne jest tylko takie zmeczenie, ktore chory
odczuwa jako przyjemne. Nie mozna dopusci¢ do znuzenia, zbytniego
zmeczenia, czy wystgpienia towarzyszgcej mu zadyszki, uczucia pul-
sowania w skroniach, boléw gtowy, miesni czy sennosci. Najczesciej
objawy powysitkowe powinny normalizowac sie po okoto 40-minuto-
wym wypoczynku. Im starsza jest osoba, tym proces ten moze sie
nieco wydtuzyc.

CWICZENIA ODDECHOWE

1. Potdz sie na plecach i umies$¢ swoje dtonie pod zebrami w okoli-
cach przepony. Wez wdech nosem wypychajgc palce, a nastep-
nie dtugi wydech ustami i docisnij rekami przepone.

N —~

> W

o o
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Usigdz na krzesle i umies¢ swojg dton na przeponie. Wykonaj
wdech nosem, a wydychajgc powietrze ustami wymawiaj
szybko i naprzemiennie spotgtoski ,s” oraz ,sz". Rekg wyczu-
waj, jak podczas ¢wiczenia pracuje przepona.

Potéz sie na plecach i umies¢ swoje dtonie na zebrach. Wez
wdech nosem i jednocze$nie odchyl glowe w tyt. Wydychajgc
powietrze ustami kieruj brode do mostka i docisnij rekami klatke
piersiowa.

Usigdz wygodnie na krzesle i potdz swojg dton na przeponie.
Wykonaj wdech nosem, a wydychajgc powietrze ustami wyma-
wiaj spotgtoske ,s, s, s, s, s, s°. Rekg wyczuwaj, jak podczas
cwiczenia pracuje przepona.

Cwiczenie mozesz wykonaé przed lustrem. Usigdz wygod-
nie na krzesle. Niech Twoje plecy przylgng do oparcia. Jedng
dton potdz na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu. Wykonaj
gteboki wdech nosem, w trakcie ktérego klatka piersiowa ma
uniesc¢ sie wraz z dtonig, nastepnie wykonaj wydtuzony, spo-
kojny wydech ustami ,podczas ktérego wciggamy brzuch.
WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

CWICZENIA NA MIESNIE TWARZY PRZY LUSTRZE

Stojac lub siedzac przed lustrem:

Cmokaj ustami

Zréb gteboki wdech i wraz ze spokojnym wydechem postara;j
sie zagwizdac.

Naprzemiennie zamykaj powieki prawego i lewego oka.

Otworz szeroko oczy, nastepnie zamknij je zaciskajgc mocno
powieKi.

Zréb usta w ,,dziubek”, a nastepnie szeroko sie usmiechnij.
Wypychaj policzki jezykiem. Oporuj ruch jezyka napinajgc
policzki.

WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

Dalszy cigg na str. 25
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Warsztaty terapeutyczne w Zakopanem

Zotty jesienny lisc.

Tyle mi opowiedziat.

Dates mi go bez stow.

Jjednak on dobrze wiedziat.
Jesien wszystko odmienia,
Niesie smutek i tzy
Lecz zawdzieczam jesieni,
ze kiedys kwitty bzy.

| znowu jesien. 1 pazdziernika w deszczowy, jesienny dzien po
raz kolejny wyruszylismy na podbdj Zakopanego. Byt to wyjazd orga-
nizowany przez PTSR to6dz w ramach projektu ,Zaprogramowani
na pomaganie 2" wspotfinansowanego przez Unie Europejskg
ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego. Tym razem
w warsztatach uczestniczyli tylko cztonkowie tdédzkiego kota oraz ich
opiekunowie.

Ze wzgledu na COVID-19 wyjazd byt inny niz dotychczasowe.
Pojechato mniej oséb niz na inne warsztaty. Mimo, ze kazdy siedziat
sam humor nam dopisywat. Juz w autokarze stycha¢ byto Smiechy
z opowiadanych dowcipéw oraz wesote rozmowy. Czas szybko ptynat.
Wydawato nam sie, ze dopiero wsiedlismy, a juz byliSmy na miejscu.

Zakopane przyjeto nas typowg jesienng pluchg. Po obiedzie
I rozlokowaniu sie w pokojach pensjonatu MARIA 5, odbyto sie spo-
tkanie informacyjne, na ktérym Jola Kurylak-Osinska przedstawita
nam plan zaje¢ na caty tydzien. Dowiedzielismy sie, ze bedg zajecia
z psychologiem — Magda Perzynskg oraz zajecia manualne z Beatg
Bielicz-Kotlarska.

Cho¢ bytam juz z Madzig na kilku wyjazdach, zawsze potrafi
nas zaskoczyé. Tak byto i tym razem. Byty zabawy, Smiech, jak row-
niez powazne tematy. RozmawialiSmy o stosunkach miedzyludzkich,
0 naszych zaletach i wadach. Potrafimy dyskutowa¢ na rézne tematy,
ale wielu z nas nie umiato wymieni¢ swoich zalet. Z wadami nie byto
ktopotu. No i przechodzimy do zaje¢ z Beatg. Odkad pamietam nie
lubitam zaje¢ manualnych. Moze dlatego, ze zawsze sgdzitam, ze nie
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jestem uzdolniona w tym kierunku. Bytam mile zaskoczona juz po
pierwszym spotkaniu. Beatka duzo nas nauczyta, miata do nas nie-
samowitg cierpliwos¢. Chetnie chodziliSmy na zajecia. NauczyliSmy
sie robi¢ wycinanki fowickie, kwiaty, zaktadki do ksigzek i piekne
kartki 3D.

Jola dostarczyta nam réwniez i troche atrakcji. Ze wzgledu
na czerwong strefe miata duze ograniczenia. Odbyta sie wycieczka
objazdowa po Zakopanem. ByliSmy na Bachledowce, skad moglismy
podziwia¢ panorame majestatycznych Tatr. MieliSmy rowniez uroczy-
stg kolacje, do ktorej przygrywata nam goéralska kapela. Byty tance
i Spiewy.

Choc¢ wiat halny, pogoda zrobita sie tadna, typowa polska ztota
jesien. Jedzenie jak zwykle wspaniate, obstuga rowniez.

Wszystko co dobre szybko sie konczy. Dopiero przyjechalismy,
a juz czas wracac. 6 pazdziernika wyruszylismy w droge powrotna.
Mysle, ze wszyscy mito bedziemy wspominaé ten wyjazd i nowo
poznanych kolegbéw. Z utesknieniem bedziemy czekali na kolejne
warsztaty.

Pozdrawiam, Ela taszczewska
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Postuchaj kazdej czesci siebie

Kiedy ztapiemy sie na chwili refleksji nad sobg, swoimi
doswiadczeniami, zbudowanymi na ich podstawie przekonaniami,
a takze emocjami, ktore im towarzyszg, mozemy mieC wrazenie, ze
jest tego tak duzo, ze sami sie w sobie gubimy i czasami nie wiemy
dokfadnie o co nam chodzi. W rozumieniu samego siebie kluczowym
jest kontakt ze sobg, a doktadnie z elementami, ktére nas psychicz-
nie kreujg, czyli m.in. przekonaniami, emocjami, odczuciami. Jesli
pomyslates/-tas w tym momencie ,ee... to nie dla mnie, znowu jakies
psychologiczne gadanie... po co mi to?” bardzo Cie prosze, doczytaj
do konca.

Rozumienie siebie i stuchanie réznych czesci (a szczegdlnie
dopuszczanie w ogole do gtosu tych, ktérych dtugo nie chcieliSmy
stuchac, albo udawalismy, ze nie istniejg lub my ich absolutnie nie
posiadamy) jest kluczowe, jesli chcemy w petni Swiadomie i racjonal-
nie podejmowac rdézne zyciowe i codzienne decyzje, a takze rozwi-
jac¢ rozne relacje. O jakich czesciach mowa? Np. ztos¢, duma, tesk-
nota, nasze wewnetrzne Dziecko lub perfekcjonista, nasz wewnetrzny
Rodzic lub strach, nasza wola zycia, pewnosc siebie, czy jakakolwiek
dowolna cecha lub emocja.

O ile emocje czy cechy sg dos¢ intuicyjne w zrozumieniu,
to Rodzic i Dziecko wymagajg stowa wyjasnienia. Najogolniej ujmu-
jac, nasz wewnetrzny Rodzic to czes¢ nas, ktora przedstawia nasz
zbidr zasad, nakazow, zakazow, obowigzkow, oczekiwan, moralnosci.
Dziecko zas$, to nasze szeroko pojete ,chcenie”, ciekawos¢, zabawa,
rados¢, ale tez dzieciece zranienia, leki, poczucie winy itp. Jest jesz-
cze Dorosty, ktorego rolg jest podejmowanie decyzji po znalezieniu
kompromisu pomiedzy dgzeniami Rodzica i Dziecka. Bywa réwniez
tak, ze Dorosty jest zdominowany, przez ktérgs ze stron, stajgc sie
bardziej surowy lub pobtazliwy.

To tylko niektore czgstki nas, ktorych stuchamy bardziej lub
mniej. Nie odczuwasz nigdy ztosci? Nie masz wewnetrznego dziecka?
A moze nie kontaktujesz sie z tymi czeSciami i siedzg one zamkniete
w piwnicy Twojej psychiki, bo dopuszczone do gtosu zrobityby nie-
zte zamieszanie? Zaproponuje Ci proste ¢wiczenie: znajdz chwile,
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by poby¢ ze sobg sam na sam. Nie zajmuj sie w tym czasie innymi
rzeczami.

Wytgcz telewizor, odtoz telefon, wytgcz radio. Wyobraz sobie,
ze siedzi przez Tobg czes¢ Ciebie, z ktdrg uwazasz, ze mozesz miec
staby kontakt. Moze to by¢ dowolna emocja, cecha, obraz wewnetrz-
nego Dorostego, Rodzica lub Dziecka. Sprébuj jg poobserwowac,
porozmawiaj z nig. Jak ta czes$¢ wyglagda? Gdzie sie znajduje? Jak
sie czuje? Jak Ty sie czujesz podczas kontaktu z nig? Jakie odczu-
cia wzbudza ona w Tobie? Czy wzbudza w Tobie jakie$ skojarzenia?
lle ma lat? Czego najbardziej potrzebuje? Czy kiedykolwiek miata
szanse sie wypowiedziec? Jesli tak — jak to wyglgdato? Jakie byty
tego skutki? Jesli nie — co chciataby Ci powiedzieé? Jak chciataby byc¢
traktowana? Na koniec zapytaj samego/samg siebie: dlaczego nie
kontaktuje sie z tg czescig? Co dzieki temu zyskatem/-tam? Co przez
to stracitem/-tam? Co by sie stato, gdyby ta cze$¢ mnie byta czesciej
wystuchiwana?

Zachecam Cie do gtebszej refleksji nad wydarzeniem, ktore
miato przed chwilg miejsce. Mozesz w ten sam sposob porozmawiaé
Z innymi czesciami siebie, rowniez tymi, ktére dochodzg do gtosu zbyt
czesto. Mozesz tez zadawaé¢ im swoje pytania, prowadzi¢ konwer-
sacje ze swoimi potrzebami, uczuciami i cechami. Wszystko w celu
lepszego poznania siebie. Przedstawione ¢wiczenie wykonane samo-
dzielnie moze pozostawiaC pewien niedosyt, potrzebe omodwienia
tego co sie wydarzyto i ustalenia dalszych krokéw w celu lepszego
kontaktu ze sobg. Jesli masz taka mozliwos¢, zachecam do konsulta-
cji z psychologiem.

Mozliwe, ze to doswiadczenie wzbudzi w Tobie ré6zne emocje,
obudzi wspomnienia, dotknie jakiejs dawnej rany. Przyjmij to jako
dobry znak, ze udato Ci sie odnalez¢ dobrego przyjaciela, z ktérym
kontakt dawno temu sie urwat, ktéry by¢ moze nie zawsze byt przy-
jemny w odbiorze, ale jest przeciez czescig Ciebie i zawsze miat
na celu zadbanie o Twoje dobro.

Joanna Jaworska-Rusek
psycholog
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Rehabilitacja dla oséb z SM
STWARDNIENIE ROZSIANE (SM) jest zapalng, demieliniza-

cyjng chorobg osrodkowego uktadu nerwowego, w ktorej stwierdza
sie dowody na:

rozprzestrzenienie uszkodzen w miejscu (wieloogniskowosc)
rozprzestrzenienie uszkodzen w czasie (powtarzajgce sie ataki
choroby lub stata progresja objawow).

nie stwierdza sie dowoddw na:

inne choroby, ktére mogtyby odpowiadac za rozprzestrzenienie
objawdéw w miejscu lub w czasie.

Etiologia nadal nie w petni jest poznana.

Patogeneza:

Przyjmuje sie, ze odgrywajg w niej role trzy grupy czynnikow:
Predyspozycje genetyczne:

choroba gtéwnie rasy biatej,

wieksza zapadalnos¢ wsrdd krewny chorych na SM niz w catej
populaciji,

wspotwystepowanie SM u 25% bliznigt jednojajowych i u 3-5%
bliznigt dwujajowych,

czestsze wystepowanie u chorych na SM niektorych genow
uktadu zgodnosci tkankowej (HLA) zaangazowanych w prezen-
tacje antygendéw limfocytom T.

Czynniki srodowiskowe:

zroznicowanie geograficzne rozprzestrzeniania choroby

wptyw migracji na ryzyko zachorowania na SM

potencjalny wptyw infekcji wirusowych na rozwdoj choroby
Reakcja autoimmunologiczna:

przedostawanie sie autoreaktywnych limfocytéw T przez bariere
krew — mozg i wnikanie do OUN

uwalnianie — po ich ponownej aktywacji — cytokin pro
— antyzapalnych

aktywacja komorek mikrogleju, makrofagdw i astrocytow
uwalnianie chemokin ekspresja czgsteczek adhezyjnych na
powierzchni srodbtonka

powstawanie przeciwciat przeciwko autoantygenom w obrebie
mieliny
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uszkodzenie ostonki mielinowej, aksonéw oraz oligodendiocy-
tow na drodze Mechanizmoéw komorkowych i humoralnych
Podziat Kliniczny — w zaleznosci od przebiegu SM wyrdznia sie
nastepujgce cztery postaci choroby:

Rzutowo-remisyjna

wyraznie wystepujgce rzuty z catkowitym lub czesciowym
powrotem funkgciji

w okresach pomiedzy rzutami — brak progresji choroby
Pierwotnie postepujgca

od samego poczagtku — przebieg postepujacy

niekiedy- okres plateau

Wtérnie postepujaca:

poczatkowo — przebieg z rzutami i remisjami, po ktérych docho-
dzi do progresiji

w okresie progresji mogg okazjonalnie wystepowac rzuty cho-
roby i fazy plateau

Postepujaca z rzutami

od poczagtku — przebieg postepujacy z wyraznymi rzutami

w okresach pomiedzy rzutami — progresja choroby

ROZPOZNANIE

Symtomatologia OBJAWY poczatkowe:
CZESTE WYSTEPOWANIE >4%

a. zaburzenia czucia w konczynach

b. pogorszenie ostrosci wzroku

c. stopniowo narastajgce objawy ruchowe
d. podwadjne widzenie

e. zaburzenia chodu

MNIEJ CZESTE WYSTEPOWANIE 1-4%
a. objawy ruchowe o nagtym poczatku

b. objawy czuciowe w zakresie twarzy

c. zaburzenia rownowagi

d. zawroty glowy

e. ataksja konczyn

f. objawy ostrego poprzecznego uszkodzenia rdzenia.
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NAJCZESTSZE OBJAWY W ZAAWANSOWANYM STWARD-
NIENIU ROZSIANYM TO:
niedowtad spastyczny
objawy moézdzkowe czyli ataksja, drzenie i dyzartria
zaburzenia funkcji pecherza moczowego
zaburzenia funkc;ji jelita czyli zaparcia
zburzenia czucia gtebokiego
zaburzenia ostrosci wzroku
zaburzenia poznawcze
oczoplas
depresja i zmeczenie

mST@hme o0 T

Rehabilitacja to proces, w ktorym osoba niepetnosprawna
nabywa wiedze i umiejetnosci potrzebne do maksymalnego wyko-
rzystania pozostajgcej do jej dyspozycji funkcji ruchowych, psycho-
logicznych i spotecznych. Mobilizacja i chec¢ rehabilitowania sie jest
absolutnie niezbednym warunkiem osiggniecia zamierzonych korzy-
8ci w procesie rehabilitacji w SM.

Nie ma jednego uniwersalnego zestawu ¢éwiczen. Stosuje sie
¢wiczenia, ktorych celem jest zwiekszenie sity miesni, utrzymanie pet-
nego zakresu ruchow biernych w stawach konczyn, poprawa ogolnej
kondycji chorego, normalizacja napiecia miesniowego, przeciwdzia-
tanie zanikom miesni wynikajgcym z niedowtaddw i wspieranie pra-
widtowej koordynacji. Na zajeciach zalecam pacjentom c¢wiczenia
rozciggajgce, od ktérych czesto rozpoczynamy cykl éwiczeniowy,
¢wiczenia dynamiczne, zwiekszajgce sity miesni oraz c¢wiczenia
rownowazne i koordynacyjne, ktére poprawiajg zbornosé ruchow.
Cwiczenia, ktére prowadzimy nie powinny byé zbyt intensywne. Po
osiggnieciu pierwszego progu zmeczenia przerywamy, poniewaz nie
powinno prowadzié do przegrzania organizmu. Cwiczenia sg intere-
sujgce i zachecajg pacjenta do ich realizacji. W trakcie ¢wiczen sto-
sujemy kilkunastominutowe przerwy na odpoczynek, w czasie kto-
rego mozna prowadzi¢ ¢wiczenia oddechowe i izometryczne. Wazng
role odgrywajg tez ¢wiczenia rozpoznawania czucia utozenia. Kazdy
pacjent ¢wiczy we wilasnym tempie bez nadmiernego pospiechu
i rygoru.
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W zajeciach biorg udziat wszyscy, ktérzy majg na to ochote,
nie ma znaczenia czy sg na wozku inwalidzkim, czy poruszajg
sie o kulach, balkoniku. Najwazniejsze jest to, ze na twarzy widac
usmiech i zadowolenie w trakcie prowadzenia éwiczen. Zajecia sg po
to, aby pokazaé, ze ze wszystkim sobie potrafimy poradzi¢, z kazdg
naszg niesprawnoscig, staboscig, to czego nie potrafimy staramy sie
to zmienié, jestesmy silng grupg i nie damy sie zadnej chorobie, a na
pewno nie damy sie stwardnieniu rozsianemu.

Cwiczenia wykonujemy zaréwno w pozycji stojgcej, siedzgce;
na krzesle, w pozycji lezgcej, a takze stojgcej przy drabinkach.

1. Cwiczenie rozciggajgce klatke piersiowg. wpltywajgce
korzystnie na postawe ciata:

Pozycja wyjsciowa:

Usigdz prosto na krzesle, nie dotykajgc plecami oparcia, oprzyj
stopy na podtodze, tokcie wyprostowane, rece lekko odwiedzione
(uniesione do boku).

Ruch: Opusc¢ ramiona w dét i wychyl do tytu rozciggajgc klatke
piersiowq.

Nastepnie wypchnij klatke piersiowg do przodu i do gory, az
poczujesz napiecie w catej klatce piersiowe;j.

Utrzymaj napiecie przez 5 do 10 sekund. Wykonaj 5—10 powtorzen.

2. Cwiczenie pozwalajgce zachowaé ruchomo$é i zakres ruchu
w gornych odcinkach kregostupa:

Pozycja wyjsciowa: Usigdz prosto na krzesle, nie dotykajgc ple-
cami oparcia, oprzyj stopy na podtodze, skrzyzuj rece na klatce pier-
siowej ktadgc prawg dton na lewym barku, a lewg dtonn na prawym.

Ruch: Bez poruszania biodrami obrd¢ (skrec) tutbw w prawo,
zaczynajgc od gtowy i obreczy barkowej w zakresie niewywotujgcym
bolu lub dyskomfortu.

Utrzymaj te pozycje przez 5 do 10 sekund. Wykonaj po 5-10
powtdrzen — raz w prawg, raz w lewg strone.

3. Cwiczenie wzmacniajgce miesnie kornczyn dolnych i miesni
obreczy miednicznej:

Pozycja wyjsciowa: Usigdz prosto na krzesle, opierajgc plecy
0 oparcie, stopy na podtodze, chwy¢ oburgcz boczne krawedzie krzesta.

cd. na str. 24
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Wspomnienia z Leczycy...

W dn. 13.10.2020 roku wyruszyliSmy w nowe rejony woje-
wodztwa tdédzkiego, a mianowicie w rejony legendarnego diabta
Boruty, czyli teczyca i jej okolice. Zwiedzilismy Archikolegiate NMP
i Sw. Aleksego w Tumie. Kosciot wzniesiony w Xll wieku, znajdujgcy
sie w poblizu dawnej lokalizacji wczesnosredniowiecznego grodu.
Nalezy do najlepszych przyktadow architektury romanskiej w Polsce.
Zbudowana z granitu, piaskowca i kamienia polnego, procz oczywi-
stej funkcji religijnej, mogta stuzy¢ za schronienie dla okolicznej lud-
nosci. Wskazuje na to miedzy innymi czesciowa inkastelacja swigtyni.
W 1241 oparfa sie najazdowi Tataréw, ale w Zielone Swigtki 1293
(albo 1294) Litwini pod wodzg Witenesa zdofali jg zdoby¢; czes¢ lud-
nosci, ktora sie schronita w kosciele, powiedli ze sobg w niewole,
a pozostatych zabili lub wraz z kolegiatg spalili (w tym czasie spto-
nat tez grod teczycki, czego slady widoczne sg do dzi$ na potudniowy
zachdd od kolegiaty). Kilkanascie lat pézniej, w 1306 teczyce naje-
chali Krzyzacy, ktérzy wrdcili tu raz jeszcze w 1331, a w 1705 byt
atak Szweddw. W czasie Il wojny swiatowej zostata zbombardowana
przez Luftwaffe co spowodowato dalsze zniszczenia muréw i stro-
pow oraz kolejny pozar. Z kolegiaty pozostaty juz tylko mury bez
dachu. Resztki wyposazenia przysypat gruz i odtamki z dachéwek
dachu, ktory wpadt do wnetrza. W czasie remontu kosciota odkryto
w 1954 r. fundamenty znajdujgcej sie pod nim budowli opactwa bene-
dyktynow. Zywe w $redniowieczu na ziemi teczyckiej legendy i poda-
nia dotyczgce diabta Boruty zwigzane sg takze z budowg kolegiaty;
jedno z nich méwi, ze widoczne na krawedziach scian wiezy wgtebie-
nia to Slady pazuréw Boruty, ktory nie chciat pozwoli¢ na postawienie
kosciota i prébowat przewrdcic jego wieze. Inna zas... Podobno dia-
bet Boruta miat sie zakocha¢ w miejscowej dziewczynie i na jej prosbe
nosi¢ kamienie na budowe karczmy. Ale pieknoS¢ oszukata go, bo
w rzeczywistosci byta to budowa kosciota. Gdy diabet dowiedziat sie
prawdy, postanowit kosciot zniszczy¢é. Wedtug legendy, Boruta pier-
wotnie byt zyjagcym w XIV wieku szlachcicem. Jego majgtek ziemski
oraz drewniany zamek znajdowat sie po zachodniej stronie zakola
Liswarty w tgkach pomiedzy éwczesnymi wioskami: tugami i Niwkami
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(wspotczesne nazwy tych miejscowosci to tugi-Radty i Panoszéw),
na co wskazujg liczne wykopaliska archeologiczne. Okoto roku 1360,
podczas budowy teczyckiego zamku, krol Kazimierz Wielki przejez-
dzajgc w poblizu, utkngt w swej karecie na szerokich mokradfach.
Silny mtodzieniec o imieniu Boruta pomégt mu i w zamian za to otrzy-
mat we wtadanie zamek. Istniejg legendy, iz Boruta przesiedlajgcy sie
do otrzymanego zamku zabrat ze sobg garnek ziota, ale ten byt tak
ciezki, ze nie mogt go niesc, tylko go wldkt i w ten sposob wyryt koryto
rzeki Liswarty.

Nastepnie udaliSmy sie na zwiedzanie teczyckiego zamku.
Zamek w teczycy wzniesiony zostat przypuszczalnie w latach
1357-70 z inicjatywy Kazimierza Wielkiego wkrotce po tym, jak wig-
czyt on ksiestwo teczyckie w granice Panstwa Polskiego. Petnigcy
funkcje krélewskiej rezydencji, a pozniej takze siedziby starosty
gmach w roku 1406 zniszczony zostat przez pozar, bedacy nastep-
stwem zbrojnego najazdu krzyzackiego. Szybko jednak go odbudo-
wano i juz trzy lata pézniej odbyt sie tutaj zjazd polskiego rycerstwa
z udziatem Wiadystawa Jagielty, na ktorym omawiano gtéwnie spra-
wy dotyczgce Krzyzakow i nieuchronnej juz wtedy wojny. Po zwy-
cieskiej bitwie pod Grunwaldem na zamku osadzono oczekujgcych
na wykup z niewoli jencéw krzyzackich, a takze zachodnich rycerzy,
tzw. gosci zakonnych — prawdopodobnie trzymano ich w obszernym
pomieszczeniu pod bramg. Zamek podzielony jest do zwiedzania
na 3 dziaty. W 1 znajduje sie poczatki ludzkosci od czasow kamie-
nia tupanego na tych terenach. W drugim dziale mogliSmy zobaczy¢
rézne wizerunki diabta Boruty, ktory nas przywitat przy samym wej-
Sciu do zamku. 3 dziat, czyli 3 pietro, to dziat zwigzany z kulturg tego
regionu. Pokazano nam sposob zamieszkania i ubioru.

Po zwiedzeniu gtéwnych punktéw wycieczki wyruszyliSmy na
obiad do restauracji ,Kargul”. Obiad z deserem bardzo nam smako-
wat. Nad wszystkim co dziato sie w tym dniu miata piecze Agnieszka,
ktorej to zawdzieczamy naszg przygode z Borutg. Dziekujemy.

Leszek Kwiecien
Iwona Buczkowska-Sita
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Rehabilitacja dla oséb z SM c.d.

Ruch: Unies noge zgietg w kolanie, odrywajgc stope od pod-
toza. Nastepnie powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej opierajgc stope
z powrotem na podtodze.

Utrzymaj napiecie przez 5 do 10 sekund. Wykonaj po
5-10 powtdrzen, raz prawg, raz lewg noga.

4. Cwiczenie pomagajgce zachowaé odpowiedni zakres ruchu
w_stawie skokowym oraz poprawiajgce przeptyw krwi w_konczynach
dolnych:

Pozycja wyjsciowa: Usigdz prosto na krzesle, opierajgc plecy
o oparcie, stopy na podtodze, chwy¢ oburgcz boczne krawedzie krzesta.

Ruch: Unies noge wyprostowang w kolanie, odrywajgc stope
od podtoza i zginajgc stope grzbietowo (palce stopy zginamy w strone
kolana). Nastepnie powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej opierajgc
z powrotem stope na podtodze.

Utrzymaj napiecie przez 5 do 10 sekund. Wykonaj po
5-10 powtdrzen, raz prawg, raz lewg noga.

5. Cwiczenie rozciggajgce miesnie koriczyn dolnych, poprawia-
jace postawe ciata:

Pozycja wyjSciowa: Pozycja stojgca, dtonie spoczywajg na
oparciu krzesta.

Ruch: Podnie$ (wyprostowang w kolanie) lewg noge do tytu.
Nastepnie powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowe).

Podczas unoszenia konczyn wydychaj powietrze. Wykonaj po
5-10 powtdrzen — raz prawg, raz lewg noga.

6. Cwiczenie rozciggajgce miesnie koriczyn dolnych, poprawia-
jgce postawe ciata:

Pozycja wyjSciowa: Pozycja stojgca, dtonie spoczywajg na
oparciu krzesta.

Ruch: Podnie$ (wyprostowang w kolanie) lewg noge do boku
utrzymujgc wyprostowang postawe ciata. Nastepnie powoli powrd¢ do
pozycji wyjsciowe;.

Podczas unoszenia konczyn wydychaj powietrze. Wykonaj po
5-10 powtodrzen — raz prawg, raz lewg noga.

Powodzenia w ¢wiczeniach, Katarzyna Mochnal — fizjoterapeuta
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Rehabilitacja u chorych na SM w teorii i praktyce.
Jak prawidtowo dba¢ o swoja kondycje fizyczna.
Praktyczne wskazéwki c.d.

PODSTAWOWE CWICZENIA KONCZYN GORNYCH

Ktadziemy sie na plecach z ramionami wzdtuz tutowia i dtonmi
skierowanymi powierzchnig dtoniowg do gory. Unosimy ramie
nad gtowe (tak jak przy podnoszeniu reki w szkole). Ramie,
tokie¢ i przedramie sg wyprostowane. Robimy jeden gteboki
wdech i jeden wydech. Utrzymujemy ramie w pozycji wyjscio-
wej i powtarzamy 2-3 razy. Analogicznie postepujemy z drugim
ramieniem.

Ktadziemy sie na plecach z ramionami wzdtuz tutowia. Rece
zwrocone powierzchnig dtoniowg do goéry. Unosimy ramie
i powoli odwodzimy je na bok od gtowy (,pajacyk” po jed-
nej stronie). Wracamy do pozycji poczatkowej i powtarzamy
2-3 razy. Analogicznie postepujemy z drugim ramieniem.
Ktadziemy sie na plecach, ramiona lezg wzdtuz krawedzi t6zka.
Unosimy ramie wyprostowane w tokciu w kierunku sufitu.
Powrot do pozycji wyjsciowej. Powtarzamy 2-3 razy i analo-
gicznie postepujemy z drugim ramieniem.

Lezymy na tézku lub macie, ramiona utozone wzdtuz tutowia
powierzchnig dtoniowg do goéry. Trzymajgc tokie¢ na tézku lub
macie, unosimy przedramie jak najblizej barku. Utrzymujemy
przez chwile. Powracamy do pozycji wyj$ciowej. Cwiczenie
powtarzamy 3 razy po kazdej stronie.

Ktadziemy sie na plecach z ramionami wzdluz tutowia
i powierzchnig dtoni zwrdécong do tutowia. Mozna tez siedzie¢
na krzesle z ramionami opartymi na stole. Unosimy wyprosto-
wane przedramie. Jezeli lezymy, tokie¢ i ramie zostajg na pod-
tozu. Wykonujemy powolny obrét powierzchnig dtoni w kierunku
twarzy i z powrotem. Powtarzamy 2—-3 razy. To samo wykonu-

jemy drugg reka.
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CWICZENIA KONCZYN GORNYCH OGOLNOUSPRAWNIAJACE

1. Kladziemy dton ptasko na stole, rozsuwamy wszystkie palce jak
najszerzej, a potem przysuwamy do siebie. To samo wykonu-
jemy drugg dtonia.

2. Zaciskamy dton w piesc¢, wytrzymujemy kilka sekund, nastepnie
prostujemy palce, rozstawiajgc je szeroko. Powtarzamy ¢éwicze-
nie z drugg dtonia.

3. Ktadziemy reke ptasko na stole, pojedynczo podnosimy kazdy
palec, nastepnie powracamy do pozycji wyjsciowej. To samo
robimy z drugg dtonig.

4. Trzymajgc reke w powietrzu w rownym tempie dotykamy po
kolei kazdym palcem kciuka danej reki. To samo robimy z drugg
dtonia.

5. Reka zwisa luzno poza brzeg stotu: uno$ reke w gore, nastep-
nie opuszczaj w doét. To samo robimy z drugg reka.

WSZYSTKIE CWICZENIA POWTARZAMY 2-3 RAZY

dr n. med. neurolog Matgorzata Siger
Karolina Dedek — fizjoterapeuta

Ida Swieta...
Zblizajg sie Wigilia i Boze Narodzenie... inne niz zwykle...

Optatek i modlitwa

Wedtug prastarego zwyczaju znakiem do rozpoczecia wie-
czerzy wigilijnej jest pojawienie sie pierwszej gwiazdy na niebie.
Upamietniata ona gwiazde betlejemskg dostrzezong przez Trzech
Medrcow. Kluczowym momentem wieczerzy wigilijnej jest tamanie
sie optatkiem. Sama wieczerza wigilijna, zwana tradycyjnie wilig ma
charakter sakralny. Przed jedzeniem oprécz podzielenia sie optatkiem
rodzina wspolnie sie modlita. W katolickich domach zwyczaj ten prze-
trwat do dzis. Modlitwie przewodniczy gtowa rodziny.
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Stot — miejsce szczegdbine

Wiele pieknych tradycji wigze sie takze z wigilijnym stotem,
nakrytym biatym obrusem. Przyktad to wktadanie siana pod wigilijny
obrus. W niektorych rejonach Polski umieszczano je rowniez pod sto-
tem lub na fawach. Przypominato to ubogie warunki, w jakich narodzit
sie Zbawiciel. W pewnych miejscowosciach sianem przyozdabiano
takze posadzke kosciotow.

Tradycje Bozonarodzeniowe

Katolickimi obyczajami przesycona jest nie tylko Wigilia, lecz
caty okres Bozonarodzeniowy, trwajgcy zgodnie z prawem koscielnym
do niedzieli po 6 stycznia. Jednym z tych zwyczajéw jest Swigteczna
szopka lub ztébek. Jego pomystodawcg byt sam sw. Franciszek
z Asyzu. Wpadt on na ten pomyst w bozonarodzeniowg noc w 1223 r.
w miejscowosci Greccio. Pierwszy ziébek byt prawdziwy — ,sktadat
sie” z prawdziwego osta, wotu i oczywiscie siana. Dzis w wigkszosci
w ztobkach nie ma zwierzat. Zdarzajg sie jednak chlubne i cieszgce
niezwyktg popularnoscig wyjatki.

Przez caty okres Bozonarodzeniowy towarzyszy nam cho-
inka. Dzis$ trudno wyobrazi¢ sobie swieta bez niej, jednak nie zawsze
pamietamy o jej gtebokiej symbolice. Nawigzuje ona do biblijnego
drzewa zycia dajgcego niesmiertelnoSc, a jednoczesnie do krzyza
Chrystusa. Smieré Zbawiciela na drzewie krzyza data cztowiekowi
nadzieje na odzyskanie niesmiertelnosci.

Jednym z roslinnych symboli Bozego Narodzenia jest jemiota.
Wiele starozytnych kultur uwazato jg za rosline swietg. Najwiekszym
powazaniem cieszyta sie wsrod starozytnych Rzymian i Celtow.
Symbolizuje ona zycie, odrodzenie, zgode, skruche, wybaczenie
i pojednanie. Dlatego catujcie sie pod nig w tym okresie i pamietajcie
o tym, by po kazdym pocatunku zerwac z niej jedng jagode. Zwyczaj
przyozdabiania domu jemiotg pochodzi najprawdopodobniej z Anglii.
Celtyccy druidzi wierzyli, ze jest ona darem niebios i podczas uro-
czystosci noworocznych $cinali je ztotymi sierpami, zbierali w biate
ptachty i sktadali w ofierze bogom. Wierzono, ze jemiota wyrasta
w miejscu uderzenia pioruna.
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Co nowego w naszym miescie?

Przed nami kolejny rok z lesng iluminacjg Piotrkowskiej
na swieta! Temat powrotu do natury, wokét ktérego stworzona
zostata zimowa oprawa centrum todzi okazal sie wyjatkowo tra-
fiony i popularny.

lluminowana dekoracja miasta rozbtysta tysigcami swiatet juz
1 grudnia, dodajgc Swigtecznego sznytu krolowej tédzkich ulic, na
catej dtugosci czesci deptakowej. Zawieszanie jej elementéw, ktére
stworzyty finalny efekt trwat niemal caty listopad, a ich harmonogram
zostat szczegotowo nakreslony duzo wczesniej we wspotpracy z miej-
skimi stuzbami. Finalnie centrum rozbtysto 343 tysigcami energoosz-
czednych punktow.

Pojawity sie rowniez iluminowane fotoramy w formie splata-
nych konaréw drzew dekorowanych ztotymi i srebrnymi bombkami
oraz tzw. wysp z wolnostojgcymi dekoracjami, na przyktad pod posta-
ciami wiewiorki i lisa wspolnie ubierajgcymi choinke, czy pasgcego sie
w zagajniku jelenia z bogato zdobionym porozem.

Wymarzona sceneria do wykonania zabawnej rodzinnej foto-
grafii czeka na spacerowiczow m.in. przy Pasazu Rubinsteina, gdzie
kazdy moze wskoczy¢ do wnetrza otwartego prezentu, a Swietlne
bramy ze Swigtecznymi akcentami sprawity, ze wyjgtkowym zimowym
blaskiem rozbtysnat tez Pasaz Schillera. Nie zabrakto rowniez popu-
larnego napisu ,Kocham £6dz”, ozdobionego iluminacjg z ptaszkami.

Bogato dekorowana miejska choinka zostata postawiona
w sprawdzonej w poprzednim roku lokalizacji, czyli przy pomniku
jednorozca. Mierzgce az 21 metrow drzewo, o roztozystych zielo-
nych gatgzkach, ozdobity Swietliste szyszki, btyszczace ztote dekory
w ksztatcie jeleni i wiewiorek, a takze setki bombek i tysigce energo-
oszczednych punktéw swietlnych LED.

Zrédto: www.uml.lodz.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 z areobiku oraz kursy komputerowe i jezykowe.

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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Wypozyczalma sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR O/Lédz:
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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 — patki, pitki, watki, tasmy, materace
sprzet do masazu: aparaty do masazu miejscowego,
masazery tasmowe, materace masujgce,
maty masujgce, wodne masazery do stép
materace przeciwodlezynowe
sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,
elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:

® . .
Etllll-"gll)]éjzsekle promuie ] Unia Europejska
Program Regionalny todzkie Europejski Fundusz Spoteczny

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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