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Wstep

Po diugiej przerwie spowodowanej koronawirusem, wraca-
jac powoli do normalnosci zostaje wydany kolejny numer biuletynu
.Plynmy pod prad”. Nasze Stowarzyszenie, jak wiekszo$¢ firm, réw-
niez pracowato zdalnie. Nie odbywaty sie warsztaty ani rehabilitacja,
brak byto tak waznych dla wiekszosci cztonkow poniedziatkowych
spotkan.

Brak kontaktéw, przymusowe siedzenie w domu u niekto-
rych naszych cztonkow spowodowato stany depresyjne, depresje.
Wiele oséb docenia to — jak duze znaczenie w ich zyciu odgrywa
PTSR O/td6dz, w ktérym mozna nawigzac¢ kontakt z innymi chorymi,
powymienia¢ poglady i porozmawia¢ o trudnosciach zycia codzien-
nego, skorzysta¢ z warsztatéw, wyjazdéw (bedgc w projekcie), ktore
juz sie rozpoczety. Pierwszy z nich odbyt sie do Polanczyka z Oddziatu
Warszawskiego, w ktorym brali udziat nasi cztonkowie. Pobyt, warsz-
taty i atrakcje opisane sg w jednym z artykutéw umieszczonym w tym
numerze biuletynu.

Tak jak w poprzednich numerach, tak i w tym numerze, mamy
kolejne przepisy, kolejne porady dietetyka, ktére pomogg nam powro-
ci¢ do swojej wagi i formy.

Pani dr Agnieszka Machlanska opisuje leki pierwszej linii
na stwardnienie rozsiane, ktore stosowane sg zarowno w Polsce, jak
i na Swiecie.

Jak dawniej bedziemy sie spotykac¢ na zajeciach, rehabilitacji
lub warsztatach wyjazdowych. Rada Oddziatu i pracownicy wszystkim
osobom zyczg duzo zdrowia i sity w walce ze wszystkimi napotkanymi
w zyciu trudnosciami.

JKO
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Cigza w SM. Czes¢ 2 - nieiniekcyjne leki pierwszej linii

W poprzednim numerze biuletynu omowilismy kwestie epide-
miologiczne, zagadnienia wptywu samej cigzy na przebieg stward-
nienia rozsianego (Sclerosis Multilex - SM) oraz wptyw SM na cigze,
a takze najnowsze zalecenia dotyczgce stosowania lekéw iniekcyj-
nych (IFN-B, octan glatirameru) w zwigzku z cigzg i karmieniem pier-
sig. Substancje, o ktérych mowa wyzej, sg lekami | linii leczenia SM,
powszechnie stosowanymi u polskich pacjentéw.

Innym lekiem | linii refundacyjnej jest fumaran dimetylu
(Tecfidera), lek stosowany dwa razy dziennie doustnie, powodujgcy
spadek limfocytéw i hamujgcy w ten sposéb przebieg stwardnienia
rozsianego. W badaniach na zwierzetach nie stwierdzono, dla rela-
tywnych dawek stosowanych u cztowieka, dziatania teratogennego
(wywotujgcego wady ptodu)!. Réwniez dane z préb klinicznych nie
sugerujg zwiekszonego ryzyka wad wrodzonych dziecka, czy nie-
prawidtowego przebiegu cigzy u pacjentek eksponowanych na ten
lek podczas pierwszego trymestru cigzy?3. Od 31 marca 2015 roku
rozpoczeto prospektywne badanie obserwacyjne w ramach rejestru
cigz Pregnancies in the TECFIDERA Pregnancy Registry. W kwiet-
niu 2019 r. objeto rejestrem 263 kobiety. Dane dotyczg w wiekszo-
Sci (99,6%) cigz narazonych na ten lek w pierwszym trymestrze.
W momencie analizy danych znany byt wynik 214 cigz: 197 (92%) to
zywo urodzone noworodki, 16 (7%) to spontaniczne poronienia i jedna
cigza zakonczona martwo urodzonym noworodkiem, 4% dzieci miaty
wady wrodzone (dwa przypadki wad serca, jeden to wielowadzie, po

1 Tekwidera (dimethyl fumarate). Summary of product characteristic. Dostepne
na: http://www.ema.europa.eu/docs/en_GB/document_library/EPAR_- Product
Information/human/002601/WC500162069.pdf

2 Gold R.J., Phillips JT, Havrdova E, et al. Delayed-release demethyl fumarate and
pregnancy: preclinical studies and pregnancy outcomes from clinical trials and
postmarketing experience. Neurol. Ther. 2015; 4: 93—104.

3 LiJ., Fox R, Phillips J, et al. Delayed-release dimethyl fumarate and pregnancy:
preclinical studies and pregnancy outcomes from clinical trials and postmarketing
experience. ECTRIMS 2015. Poster 608.
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jednym: zwezenie odzwiernika, wada wielkich naczyn, wodonercze,
dysplazja stawu biodrowego). Jednak bardzo wazng informacja jest,
ze te dane czestosci wad pokrywajg sie z danym w ogolnej popula-
cji kobiet ciezarnych, ktore nie przyjmujg tego leku, a nawet zbadan
nad fumaranem dimetylu wynika, ze poronien wsréd obserwowanych
kobiet byto mniej niz w populacji ogdlnej.*

Mimo tych optymistycznych wynikow badan, na ten moment
w Charakterystyce Produktu Leczniczego jest zalecenie, aby rozwa-
zy¢ stosowanie niehormonalnych metod antykoncepcyjnych (prezer-
watywa, zel plemnikobdjczy). Nie mozna wykluczy¢ tego, ze fumaran
dimetylu wchodzi w interakcje z hormonalnym sSrodkami antykon-
cepcyjnymi, ktore nie spetnig wéwczas swojej antykoncepcyjnej roli.
W przypadku Tecfidery nie zalecane jest karmienie piersig, jednak do
tej pory nie odnotowano pisSmiennictwie powaznych dziatan niepoza-
danych u noworodka. Podsumowuijgc, fumaran dimetylu moze by¢
stosowany w cigzy tylko wtedy, gdy korzysci dla matki przewazajg
nad potencjalnym ryzykiem dla ptodu.

Innym doustnym lekiem pierwszej linii jest teryflunomid
(Aubagio). Lek ten powinien by¢ stosowany u kobiet i mezczyzn, kto-
rzy juz nie bedg mieli potomstwa. Zostat on przypisany do kategorii
X bezpieczenstwa leku w cigzy, co oznacza, ze nie wolo go stoso-
wac u takich kobiet ciezarnych. Dodatkowym problemem jest dtugo
utrzymujacy sie niebezpieczny dla ptodu poziom leku w organizmie
(srednio 8 miesiecy, do 2 lat). Istnieje na szczescie procedura przy-
spieszonej eliminacji leku z zastosowaniem cholestyraminy w przy-
padku nieplanowanej cigzy lub przed planowang koncepcjg w okre-
sie krotszym niz 2 lata od zakonczenia terapii, zarowno u kobiet jak
i u mezczyzn. Jednak nie jest to lek rekomendowany u pacjentow pla-
nujgcych prokreacje ze wzgledu na udowodnione naukowo dziatanie
teratogenne. Badania na zwierzetach u szczurdw i krolikbw wykazaty
wysokie ryzyko malformacji, miedzy innymi twarzoczaszki i szkie-

4 Hellwig K, Rog D, McGuigan C, et al. An International Registry Tracking Pregnancy
Outcomes in Women Treated with Dimethyl Fumarate. Presented at: European
Committee for Treatment & Research in Multiple Sclerosis - 35th Congress
(ECTRIMS); Sep 11th - Sep 13th, 2019; Stockholm, Sweden. Poster P1147.
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letu®. Chociaz aktualne dane (5-letnie badanie postmarketingowe)
nie wskazujg na dziatanie teratogenne teryflunomidu u ludzi, a ryzyko
powaznych wad wrodzonych i samoistnych poronien byto zgodne
z ryzykiem w populacji ogdlnej®, to jest to lek przeciwskazany do sto-
sowania w cigzy i u oséb chcgcych posiada¢ potomstwo w przeciggu
2 lat od ostatniej dawki leku. Nie zaleca sie karmienia piersig przez
2 lata po zakonczeniu terapii.

Ostatnim z lekdéw pierwszej linii jest alemtuzumab, zarezerwo-
wany do leczenia szybko rozwijajgcej sie, ciezkiej postaci stward-
nienia rozsianego. Jest to przeciwciato monoklonalne anty-CD52
stosowane do tej pory w hematoonkologii (Campath®) w leczeniu
przewlektej biataczki limfatycznej. Dane z analizy ponad 116 cigz
opublikowane w 2016 roku nie dowiodly zwiekszonego ryzyka mal-
formacji ptodu ani samoistnych poronien’. W przypadku tego leku
najwiekszym problemem zwigzanym z cigzg jest jego tyreotoksyczne
oddziatywanie na ptdd (zwiekszone ryzyko poronienia wskutek nie-
doczynnosci tarczycy i negatywny wptyw niedobory hormonow tar-
czycy, obejmujgcy opdznienie umystowe i kartowatos¢). U kobiet
z chorobg Gravesa-Basedowa matczyne przeciwciata przeciw tyre-
otropinie mogg zosta¢ przekazane rozwijajgcemu sie w macicy
dziecku, co moze prowadzi¢ do rozwoju przejsciowej noworodkowej
postaci choroby Gravesa-Basedowa z wszystkimi objawami nad-
czynnosci tego gruczotu wydzielania wewnetrznego. Pacjentki takie
wymagajg wiec sScistej kontroli endokrynologicznej, a cigze zaleca sie
planowac¢ z zachowaniem 4-miesiecznego okresu odstawienia leku,
cho¢ dopuszczalne jest utrzymanie terapii, jesli korzysci dla matki
przewyzszajg ryzyko dla ptodu. Pacjentki takie obowigzuje réwniez
zakaz karmienia piersig przed uptywem 4 miesiecy od ostatniej infuzji
alemtuzumabu.

5 Aubaggio (teriflunomide) Summary of product characteristic. Dostepne na: http://
www.ema.europa.eu/docs/en_GB/document_library/EPAR_-Product_Information/
human/002514/WC500148682

6 Vukusic S, et al. Multiple Sclerosis Journal 2019; 1-8

7 Oh J, Achiron A, Chambers C, et al. Pregnancy outcomes in patients with RRMS
who received alemtuzumab in the clinical development program. ANN 2016.
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Caly czas gromadzone sg dane w postaci obszernych reje-
strow na temat wptywu lekéw stosowanych w leczeniu SM na cigze.
Zalecenia, obecne w Charakterystyce Produktu Leczniczego poszcze-
goélnych preparatow sg dosy¢ obostrzone i to one obowigzujg leka-
rzy i pacjentéw przy stosowaniu terapii. Coraz czesciej jednak wsku-
tek gromadzonych danych sg one tagodzone. Pacjentka nie musi
w sensie dostownym wybierac ,leczenie, czy cigza”. Obydwie kwestie
mozna dosc¢ skrupulatnie zaplanowac, tak aby okres cigzy byt w miare
mozliwosci bezpieczny, tak dla kobiety jak i dla ptodu. Wymaga to
jednak duzej wiedzy neurologa, dotyczgcej wptywu poszczegdlnych
lekdw na rozwijajgcy sie ptdéd oraz znajomosci farmakokinetyki lekéw,
a ze strony pacjenta samodyscypliny i zaufania do lekarza.

dr n. med. neurolog Agnieszka Machlanska

Koronawirus, COVID-19, SARS-CoV-2

Co to jest? Co sie dzieje? Co robi¢? Jak sie zachowywac?
Co jest bezpieczne, a co nie? Duzo pytan, mato odpowiedzi...

Jedno jest pewne. Najwazniejsze jest zycie i zdrowie. W tym
trudnym i wyjgtkowym czasie pandemii towarzyszy nam niepokdj, nie-
pewnosc¢ i brak poczucia bezpieczenstwa. To dobra i wtasciwa reak-
cja. Strach nie powinien jednak paralizowa¢ nas i blokowac na wszel-
kie dziatania. Warto przyjgc¢ tu postawe ,ztotego srodka”. Zachowajmy
rownowage. Bgdzmy ostrozni i czujni, ale nie popadajmy w panike.

Rzeczywisto$¢ stata sie troche inna. Swiat nabrat nowych barw.
Wszystkie ksztatty staty sie bardziej wyrazne, wszystkie gesty zyskaty
na znaczeniu, a kazdy ton gtosu ma gtebszy sens. Zapachy i smaki
sg bardziej wyraziste a nasza gtowa petna pomystow. Czas tez sie
zmienit. Teraz wazna jest kazda sekunda. Wykorzystajmy jak najlepiej
ten wyjatkowy czas.

Oto przyktady:

Porzadki w szafach — dawno planowane i wcigz przektadane.
Moze to wiasnie teraz pozbedziemy sie rzeczy i ubran, ktérych juz
nosi¢ nie bedziemy. Nasze szafy bedg nam za to wdzieczne.
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Czytanie ksigzek — to bardzo dobry sposéb spedzenia wol-
nego czasu. Ksztattujemy i rozwijamy naszg wyobraznie, ¢wiczymy
I wzmacniamy prace mozgu, a sobie dostarczamy wiele réznorod-
nych przezy¢ i emocji. Z czytania ksigzek mozna czerpacC radosc,
poprzez zanurzenie sie w fikcyjnym Swiecie i chwilowe zapomnienie
0 codziennosci.

Kontakt z bliskimi, dawnymi i nowymi znajomymi — moze to
wiasnie czas na dtuzszg rozmowe telefoniczng z kolezankg, ktorej
dawno nie styszatam? Czyz to nie jest mite? Sg takze portale spo-
tecznosciowe, ktoére pozwolg nam pielegnowac relacje z waznymi dla
nas osobami oraz nawigzywac¢ nowe. Osobiste spotkanie jest utrud-
nione, co nie znaczy, ze nie mozemy spojrze¢ na siebie. Spojrze¢ na
siebie mozemy korzystajgc z kamerek. Wtedy wypicie kawy i wspdlne
pogaduchy sg takze mozliwe.

Kuchenne rewolucje — nowe potrawy, nowe smaki, po pro-
stu pysznosci. Sprébujmy pobawi¢ sie w szeféw kuchni i gotujmy
rzeczy, ktérych do tej pory nie robili§my. Samo gotowanie dostarcza
wiele radosci. Sprobuje, zamieszam, doprawie. A moze warto odna-
lez¢ babciny przepis na szarlotke. Potem to dopiero moze by¢ uczta.
Sama przyjemnos¢ dla naszego podniebienia.

Domowe SPA - pachngce s$wieczki, relaksacyjna muzyka,
odprezajgca kagpiel i maseczka domowej roboty na twarz. Moze
by¢ owocowa, moze by¢ z ptatkbw owsianych, moze by¢ z miodu.
Zadziatajmy na wszystkie nasze zmysty — zapach cytrusowy, lawen-
dowy, badz waniliowy. Troska o nasze ciato jest bardzo wazna.
A wszelkie skfadniki do domowego SPA mamy zapewne w zasiegu
reki. Pozwoli nam to cieszy¢ sie niezapomnianymi chwilami w domo-
wym zaciszu.

Najwazniejszym dziataniem, ktore warto poleci¢ nam wszyst-
kim, to cieszenie si¢ malymi rzeczami. Zawsze znajdzie sie w ciggu
dnia taka chwila, na ktorg czekamy. Celebrujmy jg z radoscig. Moze
herbatka podgrzewana ptomieniem swiecy, bgdz aromatyczna kawa,
czy mata kostka czekolady, ktora ostodzi nam dziehn. Szukajmy wokot
nas szczescia. Ludzie szczesliwi tatwiej znoszg trudnosci.
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Moze warto jeszcze: utozy¢ zdjecia w albumie, uporzadkowac
bizuterie, rozwing¢ umiejetnosci plastyczne — malowanie, rysowa-
nie, wycinanie, poznac¢ nowy program komputerowy, powrocic¢ do gier
planszowych, czy gry w karty, utozy¢ dawno czekajgce na nas puzzle,
sklei¢ modele, obejrze¢ zalegte filmy i seriale.

Czas zwolnit, codzienne aktywnosci i sprawy, zostaty odtozone
na pozniej. Nie gonimy na spotkania, wyjscia, zajecia. Nie scigamy
sie z czasem. Nasza rozpedzona rzeczywistos¢ zwalnia tempa.

W zwigzku z czasem pandemii dziatania naszego Stowarzy-
szenia, takze sie zmienity. Z troski o zdrowie i bezpieczenstwo osob
chorych na SM, relacje zostaty ograniczone do kontaktéw telefonicz-
nych. Osobiste spotkania zostaty zastgpione rozmowami telefonicz-
nymi. W ciggu ostatnich dwdch miesiecy my stuzyliSmy swoim uchem,
poradg i wsparciem, a nasz beneficjent w spokojnych i komfortowych
warunkach korzystat z tej pomocy. Mimo, ze dzielita nas odlegtosc,
byliSmy blisko... Blisko smutkdw, trudnosci i niepokojow, z jaki bory-
kajg sie osoby chore.

Tesknilismy za osobistymi spotkaniami z naszymi Podopiecz-
nymi. Zobaczyc¢ sie, popatrze¢ sobie w oczy, pogtaskac po ramieniu,
czy mocno przytuli€¢. Tego byto brak... Teraz matymi kroczkami wra-
camy do wspolnych aktywnosci.

Warto spojrze¢ na ten czas troche inaczej. W jezyku chinskim
stowo kryzys sktada sie z dwdch znakéw. Pierwszy z nich — niebez-
pieczenstwo, drugi — ukryte mozliwosci. Kazde zagrozenie moze by¢
dla nas jednoczesnie szansg. By¢c moze czas pandemii jest dla nas
poczatkiem nowej drogi, szansg na inne zycie.

Kochani, dbajmy o siebie i swoich bliskich. Wspierajmy sie
nawzajem i pielegnujmy te relacje. JesteSmy z Wami.

,Z radoscig witaj powazne, trudne i skomplikowane problemy.
To w nich kryjg sie najwieksze mozliwosci”. R. Marston

~ZWykle, zanim Zzycie wreczy nam najwspanialsze prezenty,
owija je Starannie w najwigksze przeciwnosci losu”. Richard Paul

Evans
Magdalena Perzyriska — psycholog, doradca zawodowy
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Na Bieszczady nie ma rady...

Na Bieszczady nie ma rady, to temat przewodni naszego
wyjazdu wiasnie w ten rejon Polski. Nasza przygoda rozpoczeta sie
22 czerwca dzieki zaproszeniu Warszawskiego PTSR na wyjazd do
Polanczyka. Pojechato nas z todzi 8 osob. Droga na miejsce trwata
okoto 12 godzin z przesiadkg z pociggu relacji £odz—Warszawa
Wschodnia.

Niestety ten dworzec nie jest przyjazny osobom niepetnospraw-
nym. Brak windy daje o sobie zna¢. Ale w koncu udato nam sie poko-
nac¢ tg trudnos¢ dzieki wolontariuszom z Warszawy. Autokar byt tez
nastepnym wyzwaniem, bo jego wysoko$¢ to dla nas Mount Everest.
W trakcie podrézy mieliSmy tylko jedng przerwe, co dato sie wszyst-
kim we znaki.

Polahczyk przywitat nas deszczem. W hotelu ,Atrium” roz-
lokowanie nas poszio sprawnie. Pokoje w nim byly przestrzenne
i wygodne, dzieki czemu mile spedzilismy w nich czas wolny od zajec.

Po pierwszej kolacji odbyto sie zebranie organizacyjne, na kto-
rym dowiedzieliSmy sie o zajeciach na najblizsze dni. Wszystkie dni
byty poswiecone nauce wydobywania gtosu i Spiewania, ktére pro-
wadzita profesjonalnie pani Emilia. W miedzyczasie odbyty sie tez
2 wycieczki. Jedna to rejs po Zalewie Solinskim, ktéry ma powierzch-
nie okoto 2200 ha, dtugosci 26,6 km, dtugosci linii brzegowej 166 km
oraz pojemnosci 500 000 000 m3. W wodzie zbiornika wystepuje roz-
norodnos$¢ gatunkow ryb. Gtdwnie sandacze i okonie.
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Druga wycieczka to byta podréz Melexem na Zapore Solinska,
ktora ma 80 m wysokosci, dilugos¢ 664 m, kubatura wynosi
760 000 m3. Na miejsce wzniesienia zapory wybrano przewezenie
doliny ponizej ujscia Solinki do Sanu, koto wsi Solina. Podczas napet-
niania zbiornika zatopiono kilka wsi. Dzi$ zbiornik powstaty w sercu
Bieszczaddw, to serce turystyczne catego regionu, miejsce, w ktorym
po gorskiej wedrowce zasmakujemy orzezwienia podczas kapieli.
Budowla, ktéra ma réwniez swoje mroczne tajemnice. Wycieczka
ta pozostawita na kazdym z nas pamiagtke w postaci opalenizny na
»Spieczonego raka”.

Zwiedzilismy tez cypel w Polanczyku, z ktérego mozna byto
zobaczy¢é z drugiej strony zapore, widzieliSmy tez Zalew Solinski
z tarasu widokowego, ktory miesci sie na stromym wzniesieniu.
Niestety nie kazdy mogt tam wejsé...

Sama miejscowos¢ Polanczyk to typowa miejscowos¢ wcza-
sowo-uzdrowiskowa, ktéra istniata juz 1580 r. Najwiekszg atrakcjg
turystyczng Polanczyka jest Swietnie zagospodarowane nabrzeze
jeziora. Znajdujg sie tam plaze, przystanie oraz wypozyczalnie
sprzetu wodnego. Pamiatki, jakie mozna stgd wywiez¢ to magnesy,
pocztéwki itp. My wywiezlismy dobry humor, nowe znajomosci i umie-
jetnosc spiewania, wiare w swoje mozliwosc.

Szkolenie spiewu szto nam coraz lepiej. Piosenka, ktdra przez
Réwniez skomponowaliS$my naszg wspodlng piosenkg w rytmie rapu
,Na Bieszczady nie ma rady”.

Positki, jakie nam serwowano byty urozmaicone i smaczne.
Nasz pobyt byt udany dzieki Pani Eli, ktéra o nas dbata. Szczegdine
podziekowania nalezg sie opiekunowi grupy — Robertowi z Warszawy,
ktory byt naszym ,supermenem”, na ktérego mozna byto zawsze
liczy¢. Kiedy byfa potrzeba pomoc, dostownie nosit na rekach i ,na
barana”.

Wyjazd ten umozliwit nam poznanie nowych oséb oraz pozna-
nie pieknych okolic wojewodztwa podkarpackiego. Powrét do todzi
nastgpit 27 czerwca z przesiadkg w Warszawie.

Iwona Buczkowska-Sita i Leszek Kwiecien
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Kurs florystyki...

Florystyka jest wszechobecna w naszym codziennym zyciu.
Oprécz domow, ktore dekorujemy kwiatami przy réznych impre-
zach, a takze bez okazji, florystyczne dekoracje sg powszechne
w wiekszosci obiektdow uzytecznosci publicznej; w biurach, urzedach,
bankach, restauracjach — wszedzie tam, gdzie jest ktos, kto dostrzega
potrzebe wzbogacenia wnetrza elementami natury.

W takim srodowisku zwykle czujemy sie najlepiej. Stowo flory-
styka ma dwa znaczenia — po pierwsze jest to dziedzina botanika zaj-
mujgca sie badaniem kwiatow. Ale florystyka to takze, w najprostszym
wyttumaczeniu, sztuka artystycznego uktadania kwiatow. Od bukie-
ciarstwa rozni sie tym, ze florysta musi by¢ bardziej twérczy i kre-
atywny w swoich pracach. Poza tym zadania florysty wykraczajg dalej
niz zadania bukieciarza — florystyka obejmuje bowiem takze takie
tematy jak dekoracje kwiatowe, bizuteria czy roéznorodne ozdoby.
Mozna wiec powiedziec, ze florystyka to dziedzina sztuki wykorzystu-
jaca kwiaty.

W ramach projektu ,Aktywny w pracy — aktywny w zyciu” wspot-
finansowanym ze srodkéw PFRON odbyt sie kurs florystyki, na kto-
rym uczestnicy otrzymali wiedze teoretyczng i praktyczng. Uczyli
sie, dziedzin florystyki, dekoracji i kompozycji kwiatowych, budowy
kwiatow i roslin doniczkowych, pielegnacji kwiatow cietych. Chetnie
uczestniczyli w zajeciach i aktywnie spedzali tam czas. Mogli wyka-
za¢ sie swoimi zdolnosciami manualnymi, ktére na pewno wptyng
pozytywnie na ich samopoczucie fizyczne i psychiczne. Potrafili cie-
szy¢ sie z wtasnorecznie zrobionych kompozycji kwiatowych i chetnie
obsypywali nimi swoich bliskich. Mieli okazje wspdlnie spedzi¢ czas
ze sobg, wymieni¢ sie doswiadczeniami i wiedzg z zakresu florystyki
jaka mieli przed rozpoczeciem kursu. Potrafig indywidualnie wykonac¢
kompozycje kwiatowe, roslin cietych i doniczkowych, ktérymi chetnie
sie chwalg i fotografujg na pamigtke. Dekorujg wiasnorecznie stoty,
krzesta, parapety okienne, szklane wazony i rzeczy, ktore dzieki przy-
braniom kwiatowym otrzymaty drugie zycie i nabraty charakteru.

Rosliny, jakie byly do dyspozycji i kolor zielony dziataty uspo-
kajajgco i wyciszajgco na uczestnikow. Zdobyli wiedze i umiejetnosci
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z zakresu wiedzy florystyki komunijnej, $lubnej, zatobnej, Swigtecznej,
okolicznosciowe;j.

Prowadzgca wykazata sie duzg wyrozumiatoscig w stosunku co
do uczestnikow, chetnie im pomagata, odpowiadajgc na kazde pyta-
nia i zachecajgc do samodzielnego komponowania. Kazde zajecia
byty bardzo ciekawe i interesujgce. Dekoracje kwiatowe wykonane
przez uczestnikdw, chetnie byty zabierane do domu i na dlugo pozo-
stang w ich pamieci.

Doswiadczenie i wiedza przekazana przez prowadzgcg, na
pewno zostanie w przyszitosci wykorzystana przez uczestnikow przy
réznych prywatnych okolicznosciach, a moze nawet przy uroczysto-
Sciach w PTSR (wigilia, swieta Wielkanocne). Uczestnicy otrzymali
materiaty szkoleniowe i zrodfa, z ktérych mogg czerpa¢ wiedze na
temat florystyki.

Na stronie 31 prezentujemy zdjecia z zajec.

Katarzyna Kaszycka

Kurs jezyka angielskiego

Prawie po 3 miesigcach spedzonego czasu w domu
w samotnosci, duzej niepewnosci, leku i strachu z powodu pan-
demii COVID-19, PTSR Oddziat tédzki ruszyt do dziatania i rozpo-
czat od poczatku czerwca szkolenia z jezyka angielskiego dwa razy
w tygodniu $r po 2,5-3 godz. w ramach projektu ,,Aktywny w pracy
— aktywny w zyciu”. W zajeciach bierze udziat 5 oso6b zgodnie
z zachowanie wszelkich norm ostroznosci jakie nalezy zachowac
w czasie pandemii (pomiar temperatury ciata, zachowanie odlegtosc
miedzy sobg, srodki do dezynfekciji rgk i powierzchni) Uczestnicy pod-
noszg swoje kwalifikacje jezykowe. Uczg sie poprawnos$ci jezykowej
i komunikatywnos$ci w sytuacjach charakterystycznych dla srodowi-
ska pracy zawodowej. Chetnie uczg sie nowych stéwek, gramatyki
i poznajg wszystkie czasy jakie wystepujg w jezyku angielskim.

Kazdy z uczestnikbw ma do swojej dyspozycji materiaty biu-
rowe, stownik jezyka angielskiego, ksigzke i ¢wiczenia. Zajecia pro-
wadzone sg w roznych formach (np. prezentacje multimedialne,
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¢wiczenia w formie skojarzen, stuchanie piosenek po angielsku i opo-
wiadan) dzieki temu jezyk angielski jest bardziej przyswajalny, cie-
kawszy i interesujacy dla uczestnikow.

W réznym wieku, niezaleznie od grupy spotecznej i niepet-
nosprawnosci mozna uczyC sie jezyka obcego. Nic ani nikt nie stoi
na przeszkodzie, wystarczg tylko dobre checi i motywacja do dzia-
tania. Wazne jest, zeby przetamac swoj strach, lek, obawy i wstyd.
Zajecia pokazujg, ze kazdy cztowiek niezaleznie od niepetnospraw-
nosci moze uczyc¢ sie jezyka obcego. Ciekawostkg jest nauka mowie-
nia o swoich potrzebach, problemach, obawach w jezyku angielskim
Z czego rodzi sie dyskusja miedzy uczestnikami i tworzy sie wiez gdyz
kazdy z nich ma podobne problemy dotyczgce stanu zdrowia. Jezyk
angielski bedzie prowadzony do korica marca 2021 r. jezeli sytuacja
COVID-19 nie ulegnie zmianie.

Katarzyna Kaszycka
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Warsztaty kulinarne

Witajcie kochani.

3 lata wspodlnych doswiadczen kulinarno-zdrowotnych dobiega
konca. 3 edycja warsztatdbw konczy sie naszym wspélnym gotowa-
niem. W tym roku dotgczyty osoby nowe, a doswiadczeni kucharze
szlifowali swoje umiejetnosci w grupie zaawansowane;.

Idgc za stowami Hipokratesa ,Jestes tym co jesz”, odzywianie
w chorobie SM ma niebagatelne znaczenie.

Motywowalismy sie wspodlnie do zmiany nawykow, wybieraliSmy
dania ktére nam najbardziej smakujg, nie sg drogie, a potprodukty
dostepne dla kazdego.

Kierunek dziatan byt skierowany na poprawe przemiany mate-
rii i nauke kuchni roslinnej, bezglutenowej, opartej na mlekach roslin-
nych. Warzywa i owoce zawierajg w sobie 90%wody, dlatego tak bar-
dzo wazne i potrzebne sg w diecie osob z SM.

UczyliSmy sie przygotowywac: kotleciki roslinne, pasztety, pasty
na chleb, zupy roslinne, sezonowe ciasta, ciasteczka i inne stodkosci
na bazie kasz, strgczkéw i orzechow oraz kompoty i gulasze.

Przygladalismy sie naszym organizmom w réznych porach
roku, ich potrzebom i jak poprawi¢ stan naszego zdrowia sezonowg
kuchnig.

Zamiast chleba jadajmy wiecej kasz, ktore lubimy, mogg by¢
rowniez dodatkiem w zupach. Miksujmy zupy kremy, budynie czy inne
formy tatwe w spozyciu i strawieniu.

Nawadniajmy sie wodg z miodem, rumiankiem, jesli nie ma
objawow wychfodzenia — woda z cytryng i mietg, sama woda, kom-
poty z sezonowych owocow.

Bardzo wazne jest wzmacnianie zotgdka, poprzez ciepte, regu-
larne positki, uwazajgc by nie podjadac¢ zimnych produktow, jak lody,
zielona herbata czy zimny nabiat z lodowki, szczegdlnie na sniadanie.

Kawe lepiej ugotujmy, bedzie I1zejsza dla zotgdka.

W sezonie letnim gotujemy krocej. Dania na parze tez bedag
wzmachniaty organizm w cieptej porze roku.

Pamietajmy tez ze sen jest najlepszym lekarstwem i p6zne cho-
dzenie spac nie bedzie sprzyjato regeneracji organizmu.
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Dzisiaj z racji Waszych zgtaszanych potrzeb, inspiracje kuli-
narne na lepszg przemiane materii, ktére pomogty wielu osobom.

Przeciwdziatania zaparciom o réznej etiologii:

1. rozpoczynac dzien od wypicia 1-2 szklanki cieptej wody dobre;j
jakosci

2. wypic rano 1 szklanke maceratu z miodu (1-2 tyzeczki miodu roz-
pusci¢ w ostudzonej, przegotowanej wodzie, pozostawi¢ na noc,
rano dodac cieptej wody i wypi¢ 10—15 minut przed positkiem

3. wywar z orzechdéw i suszonych moreli - 1 kopiastg tyzke suszo-
nych ekologicznych moreli (niesiarkowanych, suszonych na
stocu) posiekac na drobne kawatki, dodac¢ 1 kopiastg tyzke orze-
chéw witoskich posiekanych na drobne kawatki, dodac¢ 1 szklanke
wody, zagotowa¢ 10—15 minut, wypiC ciepty wywar wieczorem
pét godziny po kolacji (przynajmniej 1-2 godziny przed snem)

4. zwiekszyC udziat btonnika w diecie- podwoi¢ porcje warzyw

(raczej gotowanych niz surowych) lub dodawa¢ do zbozowego

cieptego Sniadania tyzke otrebow pszennych lub zytnich dobrej

jakosci

stosowac suplementy z pro i prebiotykami

codziennie wieczorem przez kilka tygodni spozywac suréwke

z marchwi i kiszonej kapusty, kminku, dodatkiem cebulki i natki

pietruszki oraz 2—3 tyzkami oleju Inianego ttoczonego na zimno

7. stosowac olej sezamowy ttoczony na zimno-doskonale nawilza
jelita i reguluje perystaltyke przy suchych zaparciach, mozna go
dodawac do zup, owsianek, jarzyn, spozywac z ziemniakami

8. spozywac¢ wieczorem kompot z jabtek, gruszek, suszonych
owocow (rodzynki, skérka pomaranczowa, wedzone daktyle
ekologiczne, suszone $liwki)

9. codziennie rano wykonywac¢ delikatny automasaz brzucha

o O

,»,Kulki mtodosci” na lepsza przemiane materii

¢ kilka miekkich sliwek bez pestek namoczonych w cieptej wodzie
10minut (wode na koncu odlej i wypij)

e /> szklanki pestek stonecznika podprazy¢ na patelni

o pfatki migdatow V4 szklanki *jako opcja
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2 tyzki siemienia Inianego lub nasion chia

kilka tyzek wiorkéw kokosowych jesli lubisz

odrobine syropu z agawy, melasy z burakéw lub jasnego miodu
tyzke kakao jak lubisz

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj. Z powstatej
masy uformuj dtorimi niewielkie kulki, mozesz obtoczyé w wiorkach
kokosowych. Przechowuj w lodéwce maksymalnie 2—3 dni.

Poranny napdj z nasionami chia

Do szklanki cieptej wody wrzu¢ 1 tyzeczke nasion chia, zamie-
szaj, jak temperatura opadnie dodaj odrobine miodu gryczanego lub
dowolnego jaki masz w domu, wypij ciepty napg;.

Bezglutenowy jabtecznik
Skfadniki:
e 3 szklanki magki bezglutenowej np. 1 szklanka maki ryzowej,
Y2 szklanki skrobii kukurydzianej ekologicznej, V2 szklanki maki
gryczanej, 1 szklanka maki z ptatkébw owsianych bezglutenowych
5 dag cukru trzcinowego(¢wier¢ szklanki)
Y4 szklanki cukru pudru z cukru trzcinowego
20 lub 25 dag masta
2 tyzki jogurtu roslinnego
4 jajka
2 tyzeczki proszku do pieczenia bezglutenowego
1kg jabtek startych na grubych oczkach
cukier waniliowy, cynamon, szczypta soli

Make + tluszcz + 5 dag cukru + zoéttka + proszek do pieczenia,
jogurt — potgczy¢ sktadniki i zagnie$¢ kruche ciasto.

Podzieli¢ na 2 czesci, 1 potowe witozy¢ do lodowki na pot
godziny, drugg do zamrazalnika.

Jabtka poddusi¢ na matym ogniu 5 minut w garnku z dodatkiem
cukru waniliowego, cynamonu wg uznania.

Blache 29x24 posmarowac¢ mastem, obsypac np. magkag kukury-
dziang bezglutenows.
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Wytozy¢ ciasto z lodowki na forme. Odkrawamy plastry i ukta-
damy na blasze przyciskajgc palcami. Na wytozone ciasto wykfa-
damy uprazone jabtka. Na jabtka Scieramy na tarce ciasto wycig-
gniete z zamrazalnika, cze$¢ zostawiamy na koniec (ok 4 czesci).
Biatka z jajek ze szczyptg soli ubijamy na sztywng piane, dodajemy
cukier puder by uzyskac¢ kremowg polewe, ktérg wylewamy ciasto.

Ostatnig czes¢ ciasta Scieramy na tarce i posypujemy cate ciasto.

Pieczemy 45-50 minut, 180 st. pdtka Il pieczenie géra dét.

Krem brokutowo-szparagowy:

1 tyzka oleju (np. kokosowego)

Srednia cebula

3 zgbki czosnku

peczek zielonych szparagow

4 szklanki posiekanych brokutow

3 szklanki bulionu warzywnego

Y2 szklanki surowych orzechéw nerkowca

sél, czarny pieprz

sok z V2 cytryny

prazone ziarna stonecznika

Orzechy zalewamy wodg na co najmniej godzine. Odstawiamy.
Cebule i zgbki czosnku siekamy, od szparagow odtamujemy zdrew-
niate konce i kroimy na kawatki. Kilka gtéwek mozemy zosta-
wi¢ do dekoracji. Cebule szklimy na oleju. Dodajemy posiekane
zgbki czosnku i smazymy kilka minut. Dorzucamy szparagi i bro-
kuty i zalewamy bulionem. Po doprowadzeniu do wrzenia, gotujemy
7-10 minut, az warzywa zmiekng. Przelewamy do blendera.
Dodajemy namoczone, odsgczone nerkowce i sol, miksujemy na
gtadki krem. Przyprawiamy do smaku sokiem z cytryny i pieprzem.
Zielony krem brokutowo-szpinakowy podajemy z prazonymi ziarnami
stonecznika i gtdwkami szparagow.

Inspiracja cookmagazine.pl

Materiat przygotowata: mgr Justyna Ossowska — dietetyk, specjalista
dietetyki Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, w swojej praktyce
wykorzystuje elementy psychodietetyki i psychobiologii.

I PLENKOS
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Nasza nowa siedziba, nowa sala do ¢wiczen
i elektroterapii...

Witajcie, jak juz pewnie wiecie od jakiego$ czasu spotykamy
sie w nowej siedzibie tédzkiego PTSR, ktora znajduje sie przy ulicy
Tymienieckiego 18. Mysle, ze jest to lokalizacja z dobrym potgcze-
niem komunikacji miejskiej, dojazd wlasnym transportem réwniez nie
powinien sprawia¢ ktopotu. Przy budynku znajduje sie bowiem przy-
stanek autobusowy a takze tramwajowy na ul. Kilinskiego. Na tere-
nie jest kilka miejsc parkingowych, ale mozna parkowac rowniez na
ulicy, co najwazniejsze jeszcze, bez optaty parkingowej. Sama oko-
lica jest ciekawa, z bogatg historig. Budynek znajdujgcy sie przy
ul. Tymienieckiego 18 wchodzit w sktad trzeciego zespotu fabrycz-
nego utworzonego przez ,Krola bawetny” Karola Wilhelma Scheiblera.
Obiekt powstat z przeznaczeniem na Szpital Dzieciecy. Wzniesiono
go w latach 1904-1905 wedtug planéw architektonicznych Pawta
Riebensahma. Budowe przeprowadzita firma Nestler-Ferrenbach.
Obecnie w budynku mieéci sie Miedzyzaktadowy Osrodek Medycyny
Pracy, z ktorym to dzielimy lokal.

Przyblizytam juz odrobine historii, ale mam nadzieje, ze sami
takze postaracie sie poczytaC wiecej, naprawde warto, albowiem
kompleks Ksiezy Mtyn to niezwykte i ciekawe miejsce, kiedys nie-
wyobrazalnie istotne dla catej todzi. Wracajgc do meritum, czyli do
naszej sali i do tego co sie na niej odbywa — wyposazenie sie nie
zmienito, ale przeciez nie ono jest najwazniejsze tylko nasza dtonie,
sity, zaangazowanie i chec niesienia pomocy, a tego naszemu zespo-
towi nie brakuje. Na sali nadal wykonujemy masaz reczny, na jednym
lub dwdch stanowiskach w zaleznosci od ilosci chetnych lub fundu-
szy, ktérymi Stowarzyszenie dysponuje.

Czesto dokuczajg Wam bdle w odcinku szyjnym i ledzwio-
wym kregostupa oraz bole i ciezkos¢ ndg, wtedy to wiasnie masaz
reczny przez nas wykonywany niesie ztagodzenie tychze dolegliwo-
Sci, rozluznienie napietych nadmiernie struktur miesniowych, ale réw-
niez dziata pobudzajgco, leczniczo i stymulujgco na uktad nerwowy.
Z moich obserwacji wynika, ze tego typu zabiegi najbardziej lubicie
(ciekawe dlaczego :-) ). Po dziataniach manualnych przychodzi czas
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na odrobine bdlu, niestety koniecznego, czyli rozcigganie przykurczo-
nych tkanek miekkich, bez ktdrego nie moglibyscie funkcjonowac.

Na sali dysponujemy rowniez sprzetem do elektroterapii,
czesto stosujemy prady interferencyjne IF (efekty przeciwbolowe,
poprawa ukrwienia i odzywienia tkanek oraz stymulacje (wzbudzenie
skurczéw) miesni, prady IF mogg przyspieszaé procesy gojenia sie
i naprawy tkanek), Tens (pobudzanie zakonczeh nerwow czuciowych
impulsami pradu, przeptywajgcymi przez skore i spowodowanie zaha-
mowania przewodzenia pobudzeh bdlowych zaleznych od stanéw
patologicznych, a takze wywotywanie reakcji przeciwbolowej poprzez
stymulowanie wydzielania naturalnie wystepujgcych w organizmie
substancji przeciwbdélowych — opioidow endogennych), stymulacje
miesniowa Kotza (metoda bardzo dobrze nadaje sie do stymulacji
miesni w zaniku prostym), ultradzwiegki (efekt przeciwbolowy, stymula-
cja komorkowych procesdw naprawczych, poprzez wywotywanie zja-
wisk fizjologicznych spowodowanych dziataniami termicznymi (ciepl-
nymi) i atermicznymi (gtéwnie mechanicznymi), pole magnetyczne
(przeciwbolowe, przeciwobrzekowe, przeciwzapalne) i zapomniany
troche Bioptron. Potgczenie ze sobg dziatann manualnych z fizykal-
nymi przynosi dobre efekty lecznicze. Mozecie réwniez korzystaé
Zz masazu pneumatycznego, zwanego BOA, ktory poprawia jakosc
uktadu krgzenia zylnego i limfatycznego, co oznacza, ze pomaga on
przy obrzekach i niewydolno$ci zylnej. Czesto borykacie sie réwniez
z ostabiong sitg miesniowg i zmniejszonym zakresem ruchu w sta-
wach. Aby jg poprawi¢ lub zwiekszy¢ ruchomos¢ wykorzystujemy sys-
tem przytézkowy (w nieco okrojonym zestawie) nie dysponujemy
bowiem catym UGULEM, jednak pozwala on na zastosowanie pod-
wieszek i bloczkdw.

Ja osobiscie bardzo lubie prowadzi¢ z Wami ¢wiczenia ruchowe,
ktére pozwalajg utrzymac ciato w dobrej kondyciji fizycznej i skupic sie
na obszarach wymagajgcych dopracowania. Czesto Waszym ciatom
brakuje stabilnosci i rownowagi, dlatego uzywam, metody PNF, celem
ktorej jest praca nad funkcjg, ktérej chory potrzebuje w codziennym
zyciu np. podnoszenia przedmiotow, siadania, chodzenia, utrzymywa-
nie prawidtowej postawy, przetykanie itd. Aby przywrocic pacjentowi
dawng sprawnosc¢ wykorzystuje sie zdrowe elementy jego narzadu
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ruchu. Cwiczenia prowadze na materacu i lezance w zaleznosci od
dysfunkciji, potrzeby czy mozliwosci ruchowych.

Bardzo lubie wykorzystywaC¢ w cwiczeniach pitke rehabilita-
cyjng Bobath, na ktérej poprawiamy rownowage i site miesniowa.
Daje ona szerokie mozliwosci ¢wiczen, urozmaica je i wzbogaca.
Przedstawiatam juz w artykule przyktadowe pozycje i zestawy do
samodzielnego wykonywania.

Na sali, tak jak wczesniej mamy atlas do c¢wiczen sitowych,
na ktorym to wzmocnicie mase miesniowg, tak wazng przy codzien-
nym chocby dziataniu. Jest rowniez rower stacjonarny, poprawiajgcy
funkcjonalno$¢ konczyn dolnych i kondycje organizmu. Dla najbar-
dziej leniwych lub zmeczonych, polecam fotel masujgcy z olbrzymim
wachlarzem dziatah regenerujgcych, ktérych sama niestety nie zda-
zytam poznac.

Waznym elementem naszego wyposazenia sg drabinki gim-
nastyczne, przy pomocy ktérych mozna ¢wiczy¢ ciato, gdy odrobine
przeszkadza w samodzielnym utrzymaniu réwnowagi, szczebelki
dajg wowczas poczucie bezpieczenstwa i asekurujg nie dopuszcza-
jac do upadku. Kiedy nas odwiedzicie, zwroc¢cie uwage na duze lustro
miedzy stanowiskami, ono nie tylko stuzy do przeglgdania sie w celu
poprawienia urody, ale ma pokazac jak wyglagda Wasza postawa ciata
| przy naszej pomocy jg w mozliwie najlepszy sposéb korygowac.

Mam nadzieje, ze zachece Was do odwiedzenia nas w nowym
miejscu, wiem, ze niektorzy mieli blizej do poprzedniej siedziby, ale
mimo tego nie rezygnujcie z naszej pomocy, poniewaz niesiemy
ja z gtebi serca. Nasza praca wyglgda nieco inaczej niz w placow-
kach medycznych NFZ, staramy sie w najlepszy sposob umili¢ czas
spedzony na ¢wiczeniach, sg zarty, rozmowy o zyciu, problemach
Waszych i naszych, innymi stowy terapia catosciowa. Pragniemy, aby-
Scie cho¢ na chwile zapomnieli o problemach zdrowotnych, rodzin-
nych, zawodowych i natadowali ,baterie” do dalszego dziatania i walki
o SIEBIE. Wypowiadam sie w imieniu swoim, jak i reszty naszego
zespotu, zarowno rehabilitacyjnego: Kasi, Mac¢ka, Marcina, Rady, kie-
rownictwa, koordynatoréw i pracownikow biurowych.

Pozdrawiam, Was serdecznie — rehabilitantka Andzelika Zaniewicz
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»oprawi¢ Moc 4”
realizowany w okresie 1.04.2020 r. do 31.03.2021 r.
wspoétfinansowany ze srodkéw PFRON

Projekt skierowany jest do 240 ON chorych na stwardnienie
rozsiane z terenu woje. mazowieckiego, todzkiego, zachodniopomor-
skiego, sSwietokrzyskiego, podkarpackiego, kujawsko-pomorskiego,
dolnoslgskiego. Projekt zaktada przeprowadzenie kompleksowego
programu wsparcia osob chorych na SM, ktory obejmie swoim dziata-
niem problemy ruchowe, psychologiczne i spoteczne.

Gtoéwne dziatania jakie bedg realizowane to:

ustugi wspierajgce — asystenta osoby chorej na SM;
rehabilitacja w domu chorego;

rehabilitacja w osrodku;

indywidualne konsultacje specjalistéw np. (doradca zawodowy,
psycholog, psychiatra, prawnik, logopeda, dietetyk, pielegniarka);

e warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”.

Podjecie w/w dziatan pozwoli zwiekszy¢ aktywnos¢ spoteczng
i wptynie na prawidtowe funkcjonowanie osob chorych w otaczajgcym
ich srodowisku, co umozliwi spowolnienie rozwoju choroby oraz zmo-
tywuje do bardziej aktywnego zycia z chorobg.

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

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

e zamieszkiwa¢ na teranie woj. mazowieckiego, tddzkiego,
zachodniopomorskiego, swietokrzyskiego, podkarpackiego,
wielkopolskiego, dolnoslgskiego, kujawsko-pomorskiego.

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 s3g: uczestnikami Srodowiskowego Domu
Samopomocy, Warsztatow Terapii Zajeciowe.
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»Integracja sztukg wobec niepetnosprawnosci 5”
— realizowany w okresie 1.05.2020 r. do 31.01.2021 r.
wspolifinansowany ze srodkéw PFRON

W ramach projektu zostang zorganizowane cztery siedmio-
dniowe, integracyjne, warsztaty kulturalno-sportowe. Warsztaty skie-
rowane bedg do 128 czynnie dziatajgcych, cztonkdw oddziatéw PTSR
z terenu catej Polski. W ramach projektu zostang zorganizowane
nastepujgce warsztaty:

e nordic walking
e estetoterapia
e choreoterapia
e wokalne

W trakcie warsztatow zorganizowana zostanie rowniez impreza
plenerowa (grill, ognisko) stanowigca forme spotkania integracyj-
nego miedzy uczestnikami warsztatow oraz wyjazdy plenerowe pro-
wadzone przez przewodnika, majgce na celu zapoznanie ze sztukg
I kulturg danego regionu. Podczas warsztatow nordic walking wspar-
ciem towarzyszgcym bedg zajecia grupowe ze specjalistg ds. zywie-
nia, na warsztatach z estetoterapi wsparciem towarzyszgcym bedag
zajecia grupowe z psychologiem, na warsztatach z choreoterapii taki
wsparciem bedg zajecia z instruktorem tai czi, na warsztatach wokal-
nych wsparciem towarzyszgcym bedg zajecia grupowe z instruktorem
jogi. Zajecia w grupach bedg prowadzone naprzemiennie: zajecia nor-
dic walking — zajecia ze specjalistg ds. zywienia, zajecia esteto terapii
— zajecia z psychologiem, zajecia choreoterapii — zajecia z trenerem
tai chi, zajecia wokalne- zajecia z instruktorem jogi.

Przyjmowanie zgtoszen:

Biuro Projektu: PTSR Oddziat w todzi

ul. ks. bpa W. Tymienieckiego 18, 90-349 t.6dz
tel. 42 649 18 03, e-mail: lodz@ptsr.org.pl

@ Panstwowy Fundusz
4177 Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Projekt wspoétfinansowany przez Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
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Co nowego w naszym miescie?

Juz 1 lipca startujg kochane przez wszystkich todzian
Polowki. Tegoroczna edycja festiwalu w oczywisty sposoéb
bedzie wyjatkowa i bedzie sie znaczaco réznita od poprzednich.
Jedno sie nie zmieni, Poléwka potrwa przez cate wakacje, co naj-
mniej do 5 wrzesnia. Najwazniejsze zmiany bedg zwigzane ze spo-
sobem uczestniczenia w projekcjach. Z uwagi na ograniczenie liczby
widzow do 150, wszystkie projekcje odbywac sie bedg na terenach
zamknietych. Widzowie, aby mogli wzig¢ udziat w projekcji, bedg
musieli odebra¢ w internecie bezptatng wejsciowke. Polowkowicze
na wejsciu bedg mieli mierzong temperature. Muszg by¢ tez zaopa-
trzeni w maseczki. Lezaki zostang rozstawione w bezpiecznej odle-
gtosci. Wejsciowki na pierwsze projekcje bedzie mozna odbierac
na stronie www.tmepolowka.com od 28 czerwca od godz. 16:00.
Na poczatek spotkania z widzami bedg sie odbywac pie¢ razy
w tygodniu od niedzieli do czwartku. Wsrod lokalizacji znajdg sie m.in.
Park Baden Powella, Osrodek Kultury Goérna, Dziedziniec Muzeum
Widkiennictwa, podworka przy ulicy Piotrkowskiej. Na parkingu koto
biurowca TME, przy ul. Rozalii 1, powstanie tez polowkowe kino
samochodowe. Organizatorzy bedg czeka¢ na widzéw jak zawsze
od godz. 21:00, a projekcje rozpoczng po zmroku. W tej edyciji, bedg
stopniowo, z tygodnia na tydziehn ujawniane kolejne sekcje tema-
tyczne TME Polowka. Pierwsza sekcja, ktorg rozpocznie sie festiwal,
to Quarantino. Od 1 do 9 lipca pokazane zostanie 7 tytutéw, ktére
stworzyt mistrz Quentin Tarantino. Filmem otwarcia bedg ,Bekarty
Wojny”, a potem m.in.: ,Pulp Fiction”, ,Kill Bill’, ,Sin City Miasto
Grzechu”, ,0d zmierzchu do $witu”, ,Jackie Brown” czy ,Cztery
pokoje”. Wszystkie ograniczenia i obostrzenia sg wprowadzone tylko
I wytgcznie dlatego, aby zapewni¢ widzom mozliwie najbezpiecz-
niejszy sposob uczestniczenia w festiwalu. Wynikajg one z prze-
pisdw i zarzadzen odgoérnych, Gtéwnego Inspektora Sanitarnego
oraz Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego. Jak deklarujg
organizatorzy, jesli tylko regulacje zostang poluzowane, natychmiast
zostang dopasowane do nich ustalenia i regulamin.

zZrédto: 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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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 os6b 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
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