biuletyn

POLSKIE
TOWARZYSTWO
STWARDNIENIA
ROZSIANEGO

Oddziat todzki ISSN 1731-8629

nr 3/2021



Warsztaty

w Gizycku
~Aktywny w pracy §
— Aktywny w zyciu”

sierpien 2021

str. 10-13

Warsztaty
dietetyczne

str. 20-21

W numerze

Walne Zgromadzenie
Delegatow PTSR

wrzesien 2021

str. 22-23

Redakcja nie zwraca tekstow nie zamoéwionych
oraz zastrzega sobie prawo do ich redagowania i skracania

Wydawca: Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Wydrukowano ze $rodkow:
Oddziat w Lodzi. 90-349 t6dz, ul. ks. bpa W. Tymienieckiego 18
tel./fax: 42 649 18 03, email: lodz@ptsr.org.pl oo cund

2 Atve anstwowy Fundusz
A redakcyjny.’ Rehabilitacji Oséb
Jolanta Kurylak-Osinska — redaktor prowadzacy Niepetnosprawnych

Monika Koza — kierownik wydania

ptynmy pod prad 3

WSTEP

Rozpoczeta sie piekna ,Polska jesien” i nasze samopoczucie
moze ulec pogorszeniu w zwigzku z brakiem stonica, a tym samym
Vit D. Samodzielng pracg nad poprawg swego stanu zdrowia mozemy
w dalszym ciggu utrzymac radosc¢ z zycia, w czym pomogg nam tresci
zawarte w tym numerze.

Bardzo waznym tematem na kolejny rok jest pandemia
Covid-19, dlatego tez wiele oséb nie wie jak w obecnej sytuacji postg-
pi¢ — szczepi¢ sie czy nie. Czy przy chorobie jakg jest SM zwieksza
sie ryzyko powiktan? Na te i wiele innych pytan znajdziecie odpo-
wiedz w artykule pani dr M. Siger, co zapewne pomoze Wam w podje-
ciu decyzji dotyczgcej zaszczepienia sie.

Kolejng wazng informacjg to zachowania, ktére pomogg oso-
bom z SM zy¢ ,normalnie”, sg to:

picie alkoholu

palenie papierosow
¢wiczenia, aktywnos¢ fizyczna
relaksacja

asertywnosc.

Wszystkie te zachowania i ich wptyw na zycie z SM sg opi-
sane w kolejnych artykutach. Warto uwaznie przeczytac i skrupulat-
nie wprowadzac je w zycie. Waznym wydarzeniem w ostatnim cza-
sie byto Walne Sprawozdawczo-Wyborcze Zgromadzenie Delegatow
PTSR w dniu 18 wrzesnia 2021 r. w Wawerskim Centrum Kultury
w Warszawie, ktére zostato przetozone do stycznia 2022 roku.

Odbyly sie warsztaty wyjazdowe z Warszawy do Gizycka.
Wspomnienia z tego wyjazdu opisane sg przez uczestnikow.

Jolanta Kurylak-Osinska
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Infekcja SARS-COV-2 i szczepienia u chorych
na stwardnienie rozsiane

Od ponad pottora roku zupetnie nowym pytaniem, ktore bardzo
czesto zadajg chorzy na stwardnienie rozsiane (Sclerosis Multiplex,
SM) jest pytanie dotyczace wptywu infekcji wirusem SARS-COV-2
na przebieg SM. Pacjenci obawiajg sie, czy sama choroba zwieksza
ryzyko infekcji, czy jezeli zachorujg zaostrzy sie przebieg SM i czy
sama infekcja bedzie przebiegata bardziej intensywnie niz u 0sadb,
ktore nie chorujg na SM. Pytan i watpliwosci jest bardzo duzo, a brak
odpowiedzi na poczgtku pandemii powodowat niepokdj u wiekszosci
chorych. Dodatkowe pytania pojawity sie z chwilg pojawienia sie moz-
liwosci szczepienia przeciwko wirusowi SARS-COV-2. Czy nalezy
sie szczepi€?, jakg szczepionkg?, jakie mogg by¢ skutki uboczne
szczepienia? Pojawiajgce sie regularnie doniesienia na temat wptywu
infekcji SAR-COV-2 na przebieg SM oraz informacji dotyczgcych
skutecznosci i bezpieczenstwa szczepienia przeciwko SARS-COV-2
porzgdkujg wiedze, ale takze w duzym stopniu uspakajajg zarowno
lekarzy, jak i pacjentéw. W ponizszym artykule przedstawiono najwaz-
niejsze informacje dotyczgce przebiegu infekcji SARS-COV-2 oraz
podsumowanie aktualnych zalecen dotyczacych szczepienia prze-
ciwko wirusowi SARS-COV-2 chorych na SM.

Infekcja SARS-COV-2 u chorych na SM

Wyniki z wiekszosci dostepnych raportéw i badan wskazuja,
ze SM nie zwieksza ryzyka zachorowania na SARS-COV-2. Ryzyko
jest natomiast wieksze, jezeli pacjent dodatkowo choruje na inne
choroby takie jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, choroby serca,
choroby nowotworowe czy przewlekte choroby zwigzane z obnize-
niem odpornosci. Ryzyko to zwieksza takze starszy wiek pacjentéw
i otytosC. Sprzyja temu takze postepujgca posta¢ choroby. Z opubli-
kowanego raportu dotyczgcego analizy przebiegu infekcji u chorych
na SM w Polsce wynika, ze ciezszy przebieg infekcji wymagajacy
hospitalizacji dotyczyt tylko 6.81% zakazonych pacjentow chorych
na SM. Zdecydowana wiekszo$¢ badanych chorych na SM przecho-
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dzita infekcje albo bezobjawowo albo bardzo tagodnie. Objawy infek-
cji wystepujgce u chorych na SM sg najczesciej takie same jak u osob
nie chorujgcych na SM tj. gorgczka, kaszel, dusznos¢, utrata wechu,
ogolne ostabienie.

Bardzo waznym zagadnieniem jest wptyw stosowanego przez
chorych leczenia na przebieg infekcji. Z przeprowadzone w Polsce
badania wynika, ze najczesciej hospitalizacji wymagali pacjenci
leczeni ocrelizumabem, Natomiast leczenia interferonami, octanem
glatirameru, czy fumaranem dimetylu nie zwiekszato ryzyka ciez-
szego przebiegu infekcji wymagajgcego hospitalizacji. Ciekawe sg
takze doniesienia wskazujgce na protekcyjng role stosowanego
leczenia (zwtaszcza iniekcyjnego) na wystgpienie i przebieg infekciji
SARS-COV-2. Nie sg one jednak potwierdzone w duzych badaniach
klinicznych,

Podsumowujgc, z przeprowadzonych badan wynika, ze prze-
bieg infekcji SARS-COV-2 u pacjentéw chorych na SM, leczonych
przewlekle lekami immunomodulujgcymi jest podobny, a nawet nieco
tagodniejszy niz w populacji ogélne;j.

Szczepienia przeciwko SARS-COV-2 u chorych na SM

Po okresie niepokoju zwigzanym z mozliwym przebiegiem
infekcji SARS-COV-2 i jego wptywie na przebieg SM pojawity sie
kolejne watpliwosci dotyczgce szczepienia chorych na SM. Od wielu
lat problem szczepien profilaktycznych chorych na SM jest szeroko
dyskutowany. Wsrod lekarzy opiekujgcych sie pacjentami chorymi na
SM sg zaréwno zwolennicy, jak i przeciwnicy tej metody zapobiega-
nia infekcjom, zwtaszcza infekcjom sezonowym. Nowy problem poja-
wit sie wraz z rozwojem pandemii i mozliwosci szczepienia chorych
na SM. Od momentu wprowadzenia na rynek szczepionek opubliko-
wano szereg informacji na temat ich skutecznosci i bezpieczenstwa.
Praktycznie kazdy pacjent chory na SM zadaje takie samo pytanie:
czy nalezy sie szczepiC i jakg szczepionkg? Odpowiedz na to pyta-
nie nie jest jednoznaczna, a decyzja o szczepieniu powinna by¢ pod-
jeta indywidualnie przez kazdego pacjenta po rozmowie z lekarzem
prowadzgcym. Pomocne przy podjeciu decyzji moze by¢ ,Stanowisko
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dotyczgce szczepieh przeciwko wirusowi SARS-CoV-2” sekciji
Stwardnienia Rozsianego i Neuroimmunologii Polskiego Towarzystwa
Neurologicznego. Zgodnie z tym stanowiskiem pacjenci nie leczeni
przewlekle zadnym z dostepnych lekow powinni jak najszybciej roz-
wazy¢ mozliwos¢ szczepienia, zwitaszcza jezeli planowane jest roz-
poczecie terapii (w przypadku fingolimodu, ocrelizumabu, kladrybiny
caty cykl szczepien powinien zosta¢ zakonczony 2-4 tygodnie przed
rozpoczeciem leczenia). U chorych, u ktérych planowane jest rozpo-
czecie terapii alemtuzumabem caty cykl szczepien powinien zostaé
zakonczony w okresie minimum 4 tygodni przed rozpoczeciem
leczenia.

Szczepienie chorych leczonych interferonami, octanem glatira-
meru, fumaranem dimetylu, teriflunomidem czy natalizumabem moze
by¢ przeprowadzone na kazdym etapie leczenia, po wykluczeniu
ogolnych przeciwwskazan takich jak na znaczgco niski poziom limfo-
cytow w badaniu morfologii.

Jezeli pacjenci leczeni sg ocrelizumabem, kladrybing lub alem-
tuzumabem bardzo wazne jest dostosowanie terminu podania lekéw
do harmonogramu szczepienia (minimum 12 tygodni po podaniu
ostatniej dawki leku). W przypadku leczenia fingolimodem lub ocre-
lizumabem pacjent powinien zosta¢ poinformowany o mozliwej nie-
petnej odpowiedzi na szczepienie co zwigzane jest z mechanizmem
dziatania tych lekow ale jednoczesnie mozliwoscig dostosowania har-
monogramu podania lekow z terminem szczepienia.

Bardzo wazne jest takze przestrzeganie regut profilaktyki zaka-
zenia wirusem SARS-COV-2, w okresie 4-6 tygodni po zakonczeniu
szczepienia.

Zdarza sie takze, ze przed planowanym szczepieniem Ilub
w jego trakcie wystepujg rzuty choroby wymagajgce podania ste-
rydow. W takim przypadku szczepienie powinno zosta¢ odtozone
o minimum 4 tygodnie a pacjenci powinni znacznie ograniczy¢ kon-
takty spoteczne w okresie minimum miesigca od zakonczenia lecze-
nia sterydami

Pacjenci czesto pytajg czy przebyta infekcja COVID-19 chroni
ich trwale przed kolejnym zakazeniem i czy jest przeciwwskazaniem
do szczepienia. Z opublikowanych do tej pory badan wynika, ze prze-
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bycie zakazenia nie chroni przez kolejng infekcjg i nie jest takze prze-
ciwwskazaniem do szczepienia.

Kolejnym, bardzo czesto zadawanym przez chorych pytaniem
jest rodzaj szczepionki jaki nalezy zastosowac. Wedtug dostepnych
do tej pory badan zadna z dostepnych szczepionek nie wykazuje
wiekszej skutecznosci u chorych na SM. Dlatego rodzaj szczepionki
powinien by¢ dostosowany do lokalnych zalecen.

Podsumowujgc, nowa sytuacja epidemiologiczna rodzi wiele
pytan i u wielu pacjentow wywotuje niepokdj. Na wiele pytan znamy
juz odpowiedz dlatego w przypadku jakichkolwiek watpliwosci doty-
czgcych choroby czy szczepienia nalezy porozmawiaé z lekarzem
prowadzgcym.

Pismiennictwo u autorki.

dr n med. Matgorzata Siger

Asertywnos¢

~W naszej kulturze bardziej akceptowane sg grzecznoSc i hipokryzja niz
bezposrednio$c¢ i uczciwosc. Jesli odmowa jest dla ciebie problemem, twoim
celem powinna byc¢ umiejetnoS¢ powiedzenia ,nie” komus, by moc powiedziec
Jtak” sobie samej.”

Dominige Loreau

Co to jest asertywnosc¢?

To zachowanie, ktore pozwala nam konkretnie i zdecydowanie
komunikowaé innym nasze potrzeby, checi i uczucia, bez narusze-
nia w jakikolwiek sposéb szacunku do innych oséb. To umiejetnos$¢
dochodzenia do swoich praw oraz zdolnos¢ do wyrazania wiasnych
mysli i poglagdow w sposob szczery, otwarty.

Osoba asertywna czerpie swojg site i poczucie bezpieczen-
stwa z szacunku do samej siebie. Prezentuje pozytywng postawe,
nie martwi sie opinig innych i postepuje zgodnie ze swoimi przeko-
naniami, rownoczesnie dajgc prawo do indywidualnych przekonan
innym osobom.
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Osoba asertywna:

Decyduje, co chce i czego potrzebuje

Jest swiadoma swoich mocnych i stabych stron

Jest warta mitosci innych ludzi

Mierzy swe sukcesy wtasnymi mozliwosciami i potencjatem, nie
zas porownywaniem sie z innym

Komunikuje sie w stanowczy, lecz pozbawiony przemocy
sposob

Nie udaje kogos, kim nie jest

Potrafi zadbaé, o to co jest dla niej wazne, nikogo przy tym
nie ranigc ani nikim nie manipulujgc

Jest tagodna wobec innych, a zarazem silna i zdecydowana
Dazy do tego, by stosunki z innymi oparte byty na zaufaniu
i prawdomownosci

Nie boi sie podejmowania ryzyka

Potrafi prosic

Popetnia btedy

Odnosi sukcesy

Potrafi przyzna¢ sie do btedu i przeprosi¢. Btedy postrzega,
jako okazje do nauki i lepszego dziatania nastepnym razem
Zyje w spokoju i harmonii

Ma prawo do zmiany zdania i zachowania.

Ma prawo do prywatnosci.

Ma prawo do samotnos$ci i niezaleznosci.

Ma prawo do dysponowania swoim czasem.

Ma prawo do ptaczu, Smiechu.

Jest odprezona i szczesliwa

Swobodnie przyjmuje komplementy od innych i méwi innym
komplementy

Wyraza i przyjmuje uczciwg krytyke

Potrafi odmoéwic

Akceptuje, ze nie wszyscy sg wobec niej mili i troskliwi

Nie upokarza innych ludzi i nie usituje nad nimi dominowac
Otwarcie i cierpliwie wystuchuje innych.
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Rodzaje zachowan:

Ucieczka — ulegtos¢, biernos¢, pozwalanie innym na narusza-

nie naszych praw

Dlaczego zachowujemy sie ulegle:

boimy sie utraty aprobaty ze strony innych

boimy sie reakcji innych

uwazamy, ze jest to wlasciwe, grzeczne zachowanie.

Walka — agresja, permanentne naruszanie praw innych
Dlaczego zachowujemy sie agresywnie:

chcemy wywiera¢ na innych presje

chcemy zwrdcic¢ na siebie uwage

chcemy zademonstrowac¢ swojg wiadze

chcemy wytadowac swojg ztosc

nie wierzymy w samych siebie.

Asertywnos¢ — dyskutowanie, argumentowanie, negocjowa-

nie, nie naruszanie praw innych ludzi

Dlaczego zachowujemy sie asertywnie, co zyskujemy:
mamy szacunek do siebie i innych

realizujemy nasze cele i zaspokajamy potrzeby

jestesmy uczciwi w stosunku do siebie i innych

Pamietajmy:
Mamy prawo byC sobg
Kazdy ma prawo do swoich przekonan.
Mamy prawo myslec i czu¢ po swojemu.
Mam prawo do wtasnego gustu, wtasnych przekonan, niezalez-
nie od tego, co myslg inni.
Wzajemne zrozumienie nie polega na ujednoliceniu pogladdw,
lecz na ich prezentaciji, wystuchaniu i wzajemnym poszanowaniu.
Nasz rozmowca ma prawo mysle¢ o Swiecie inaczej niz my.
Na dany temat moze istnie¢ wiele subiektywnych wnioskow
i wszystkie sg w pewnym sensie stuszne.

Magdalena Perzynska — psycholog
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Warsztaty w Gizycku

Nasz wyjazd, ktéry odbyt sie w dniach 23-27 sierpnia 2021
z zakwaterowaniem w Gizycku byt realizowany z projektu ,Aktywny
w pracy — aktywny w zyciu” wspétfinansowany ze srodkow PFRON.
Na dworcu todz Kaliska, gdzie mielismy zbiorke, dowiedzieliSmy
sie, ze na miejscu bedg niespodzianki... Niespodzianki zaczety sie
juz w todzi, autokar przyjechat z op6znieniem. Pomimo to my pefni
humoru i ciekawi co nas czeka podczas tych wspolnych 5 dni wyru-
szyliSsmy w kierunku Warszawy, gdzie zabraliSmy do naszej t6dz-
kiej paczki warszawskich 5 ,SM-kow”, ktorych niektorzy z nas znali
z poprzednich wyjazdéw. MieliSmy tez jadgc w kierunku Gizycka
druga przygode, ktérej sie nikt nie spodziewat — pchanie autobusu
przez dziewczyny.

Gdy wreszcie dotarlismy do Gizycka, do hotelu Europa, w kt6-
rym zostaliSmy zakwaterowani, zjedliSmy obiad i zaczety sie nasze
zajecia. Kazdego dnia rozpoczynaty sie one o0 9.00 i trwaty do 18.00,
z przerwg na obiad i jedng przerwg na kawe. Wolny czas byt tylko
po kolacji. Zajecia z rehabilitacji prowadzone przez Monike byty bar-
dzo ciekawe, doradztwo zawodowe i psychologie prowadzita Elzbieta.
Magda zas, jako mecenas i adwokat, objasniata nam rézne zawiktania
prawne. Szefowg byta Jolanta, a koordynatorem projektu Ania, na
ktorej mogliSmy zawsze polegac. Niespodziankg dla nas byt rejs stat-
kiem po jeziorze Kisajno. Jezioro to byto tuz przy hotelu i mozna byto
zaraz po obudzeniu patrze¢ na jego piekno, todki, jachty i statki, ktére
cumowaty przy przystani hotelowej.
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Jezioro Kisajno charakteryzuje sie powierzchnig 1896 ha, dtu-
goscig maksymalng 8,5 km, szerokoscig maksymalng 3 km, gtebo-
koscig maksymalng 25 m. Jezioro mozna podzieli¢ na trzy gtdwne
czesci. Pétnocna konczy sie szerokim przejsciem na jezioro Dargin
pomiedzy Krélewskim Rogiem i Fuledzkim Rogiem. W potudniowej
czesci jeziora wystepujg liczne wyspy (m.in. Duzy Ostrow, Gérny
Ostréw, Sosnowy Ostréw, Wielka Kiermuza), na ktérych gniazdujg
rzadkie gatunki ptakéw (m.in. bocian czarny, czapla siwa, fabedzie

rT

[np. tabedz niemy], tyska, perkoz). Wszystkie wyspy na Kisajnie sg
objete rezerwatem przyrody i nie wolno do nich przybijac. Wyspy
rozdzielajg potudniowg czesc jeziora na dwie rozne czesci. Czes¢
wschodnia to szeroki szlak zeglowny, a cze$¢ zachodnia to waskie
przejscia, zarosniete trzcing ptycizny i kilka bindug.

W czasie wyjazdu byto tez ognisko zamiast kolacji, ktore zinte-
growato nas jeszcze bardziej.

W drodze powrotnej byta trzecia przygoda zwigzana z autoka-
rem — zepsut sie silnik. Dobrze ze w Warszawie, ale trzeba byto dtugo
oczekiwaC na naprawe, ktora okazata sie bezcelowa. MusieliSmy
przesigdz sie do busa, w ktorym jechaliSmy jak sledzie, ale z humo-
rem. | tu nie popisat sie warszawski PTSR, nie byt w stanie zaofero-
wac¢ nam nic, bo wiasnie skonczyli prace. Dobrze, ze chociaz toalete
udostepnili.

Dziekujemy Wszystkim za mozliwos¢ pobytu na warsztatach
i udoskonalenia wiedzy w prezentowanych tematach. Polecamy sie
wszyscy na ponowne wyjazdy.

Ilwona i Leszek
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Czy ze stwardnieniem rozsianym
mozna ,,normalnie” zy¢? — c.d.

ALKOHOL A SM

Niewielka ilos¢ alkoholu, np. okazjonalny drink czy lampka
czerwonego wina nie wptywa negatywnie na zdrowie pacjenta z SM.
Natomiast wieksze ilosci czy naduzywanie alkoholu jest niekorzystne
dla wszystkich, a dla oséb z SM moze by¢ szczegdlnie niebezpieczne
ze wzgledu na zmniejszong tolerancje alkoholu, ktora zmniejsza
sie wraz z postepem choroby. Alkohol moze dodatkowo powodo-
wac nasilone zaburzenia rownowagi i koordynacji ruchéw, problemy
Z pecherzem moczowym i nadmierne uczucie zmeczenia. Spozywanie
alkoholu moze skutkowac niebezpiecznymi interakcjami z przyjmowa-
nymi lekami, zwtaszcza z lekami obnizajgcymi napiecie miesniowe.
Naduzywanie alkoholu moze wigza¢ sie z wystgpieniem depresii,
zaburzen myslenia, a nawet nasileniem objawow neurologicznych.

PALENIE PAPIEROSOW A SM

Wykazano, ze palenie papierosow zwieksza ryzyko wystgpienia
i postepu SM. Moze tez wptywaé na pojawianie sie rzutdw choroby
w postaci rzutowo-remisyjnej oraz nasila¢ postep niepetnosprawnosci
w postaciach postepujgcych SM. U chorych na SM, ktérzy palg papie-
rosy w badaniu MRI stwierdzono obecnos¢ wiekszej liczby zmian
demielinizacyjnych i wiekszego zaniku mézgu. Dodatkowo wykazano,
ze palenie papieroséw przez osoby chore na SM zwieksza czestosc
wystepowania zaburzeh poznawczych w poréwnaniu do chorych na
SM nie palgcych tytoniu. Palenie papieroséw zwieksza réwniez smier-
telnos¢ zwigzang z SM.

Biorgc pod uwage powyzsze obserwacje palacy pacjenci z SM
powinni zrezygnowac z palenia tytoniu.

AKTYWNOSC FIZYCZNA, SPORT, REKREACJA, CWICZENIA

REHABILITACYJNE A SM

Bardzo wazna dla chorych z SM jest wtasciwa ocena swoich sit
i mozliwosci. Oznacza to jedynie zaplanowanie wiasciwej organizacji
codziennego funkcjonowania, a nie wycofywanie sie.
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Wysitek fizyczny, ktory powoduje podwyzszenie temperatury
ciata moze pogarsza¢ sprawnos¢ chorych na SM. Z drugiej jednak
strony wiadomo, ze systematyczna aktywno$c¢ fizyczna obniza cisnie-
nie krwi, pozwala kontrolowa¢ wage i zmniejsza stres, co u pacjentéw
z SM wydaje sie mie¢ to szczegdlne znaczenie zwlaszcza w kontek-
Scie dodatkowo wystepujgcych u nich zaburzen sprawnosci ruchowej,
depresji i objawow przewleklego zmeczenia.

Roéwniez rehabilitacja odgrywa wazng role terapeutyczng w SM.
Dzieki niej osoba niepetnosprawna zdobywa wiedze i umiejetnosci
pomagajgce jej funkcjonowaé mozliwie jak najlepiej przy istniejgcym
uposledzeniu funkcji organizmu. Pozwala to na przystosowanie sie do
stanu niesprawnosci, stosowanie technik przeciwdziatajgcych wtdérnym
komplikacjom, oraz technik umozliwiajgcych samodzielne funkcjono-
wanie. Rehabilitacja jest procesem dtugotrwatym i dotyczgcym roznych
aspektéw zdrowia pacjenta, a w zwigzku z tym wymagajgcym wspot-
pracy specjalistow z réznych dziedzin (fizjoterapeutéw — kinezytera-
peutow, lekarzy neurologdéw i rehabilitantow, psychologdw, logopeddw,
urologdéw). Rodzaj rehabilitacji powinien by¢ dostosowany indywidual-
nie do potrzeb kazdego pacjenta. W przypadku umiarkowanego zabu-
rzenia funkcji neurologicznych — mozna uzyskac¢ zwiekszenie zakresu
ruchomosci konczyn i sity miesni, co przynosi poprawe w poruszaniu sie
i wykonywaniu codziennych czynnosci. U pacjentow z zaawansowang
chorobg rehabilitacja ma na celu zapobieganie powiktaniom: zmniejsze-
nie spastycznosci, zwiekszenie zakresu ruchow biernych i przeciwdzia-
tanie przykurczom stawowym, zespotom bélowym. W czasie rzutu cho-
roby rehabilitacja powinna by¢é mniej intensywna, przeciwwskazany jest
duzy wysitek fizyczny, rehabilitacja powinna ograniczaé sie do ¢éwiczen
biernych i oddechowych. Stosowane techniki prowadzg do zwigkszenia
sity miesni, utrzymywania petnego zakresu ruchow biernych w stawach
konczyn, stabilizacji i rozluznienia miesni, poprawy koordynacji ruchow,
zachowania prawidtowej postawy ciata, poprawy chodu. Korzystne sg
¢wiczenia w wodzie o obnizonej temperaturze, ktére poprzez odcigze-
nie umozliwiajg niedoktadny m.in poruszanie niedowtadnymi konczy-
nami, oraz poprawienie funkcji ruchowych. Cwiczenia nie powinny byé
zbyt intensywne ani zbyt dtugie, najkorzystniej jest, gdy odbywajg sie
w krotkich cyklach kilka razy dziennie. Po osiggnieciu pierwszego progu
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zmeczenia nalezy je przerwac. W czasie ¢wiczen nalezy robi¢ kilkuna-
stominutowe przerwy na odpoczynek. Pomieszczenie, w ktérym prze-
prowadza sie ¢wiczenia powinno by¢ przewietrzone lub wyposazone
w klimatyzacje. C.d. na str. 25

Katarzyna Mochnal — fizjoterapeuta

Relaksacja, jakze potrzebna ciatu i duszy

W dzisiejszym artykule postanowitam przyblizy¢ panstwu temat
relaksacji i jak jest ona wazna w dzisiejszych czasach, petnych pedu,
braku czasu i ktopotoéw. A kiedy jeszcze w zycie podstepnie wkrada
sie choroba, ktéra wywraca je do géry nogami, potrzebujemy nie tylko
lekdw, rehabilitacji, wsparcia najblizszych i otoczenia ale tez czegos co
pozwoli odetchng¢, ztapac odrobine swiezego powietrza i nabrac sit do
dalszej walki o siebie.

Kazdy z nas inaczej reaguje na sytuacje trudne. Jedni pomimo
wszystko umiejg sie usmiecha¢ i udawac przed wszystkimi, ze jest
dobrze, inni zamykajg sie w sobie i odcinajg od wszystkiego wokot
zamykajgc w czterech $cianach swoj bdl, czekajgc na lepsze jutro.
Dobrze jest mie¢ w takich chwilach, dtuzszych czy sporadycznych
kogos, komu mozemy powiedzieC o lekach, obawach, troskach, kto
wystucha, moze pomoze znalez¢ rozwigzanie problemu czy po pro-
stu fizycznie wesprze w trudnosciach dnia codziennego. Niezaleznie
od wszystkiego warto jednak wspomoéc organizm, daé mu paliwa
do dalszego dziatania. Do tego wtasnie stuzy relaksacja. Sg rozne
metody pozytywnego wptywania na ciato, stuchanie muzyki, sport, spa-
cer a nawet sprzgtanie, wszystko co odciggnie uwage od problemu.
Jednak muzyka potgczona z odpowiednim doborem gtosu i odpowied-
nim tekstem mogg dodac¢ nowej energii i pomoc odnalezé sie w sobie.
Ja osobiscie bardzo lubie relaksacje wedtug Schultza.

Technika ta wywodzi sie z publikacji Johannesa Schultza, nie-
mieckiego psychiatry psychoterapeuty, ktory w 1932 roku opracowat
system ¢wiczen, korzystajgc z metod stosowanych w jodze oraz pod-
czas medytacji zen. Autogennosé tej techniki polega na tym, ze czto-
wiek sam oddziatuje na wlasny uktad nerwowy.

Trening autogenny Schultza ztozony jest z nastepujgcych faz
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lub elementow:

e uczucie ciezaru,
uczucie ciepta,
regulacja pracy serca,
regulacja swobodnego oddychania,
uczucie ciepta w splocie stonecznym,
uczucie chtodu na czole.
Cwiczenia w ramach treningu autogennego Schultza poczat-
kowo nie powinny trwac dtuzej niz 5 minut kazda faza i 30 minut catos¢
treningu. Na poczatku przez 2 tygodnie praktykuje sie jedynie uczu-
cie ciezaru, a po 2 tygodniach przechodzi sie do nastepnych ¢wiczen
(nalezy powtarzaé je po kolei). Cwiczenia w podstawowym treningu
nalezy powtarzac przez 12 tygodni.

Celem treningu autogennego Schultza jest nauczenie sie
umiejetnosci swobodnego przyjecia odpowiedniego stanu lub postawy
— a zatem stanu biernosci, koncentracji oraz umiejetnosci sterowania
organizmem. Trening autogenny Schultza mozna wykonywac¢ samo-
dzielnie w domu — traktujgc go jako metode relaksacji i zapobiegania
skutkom stresu.

Trening autogenny Schultza bazuje na technikach stosowa-
nych w tradycjach Wschodnich, ale nie ma nic wspolnego z promo-
wang przez nie filozofig i nie stuzy osigganiu samowiedzy ani stanéw
mistycznych. Jest nakierowany na maksymalne zrelaksowanie c¢wi-
czgcego i zapobieganie stanom chorobowym wynikajgcym z silnych
napie¢ nerwowych i miesniowych.

Podstawowym zatozeniem treningu jest przywracanie rownowagi
pomiedzy podsystemami autonomicznego uktadu nerwowego, to jest
miedzy przywspotczulnym uktadem nerwowym a wspotczulnym ukta-
dem nerwowym. Przywspotczulny uktad nerwowy zawiaduje procesami
trawienia i ruchami jelit, obniza cisnienie krwi, spowalnia bicie serca
i reguluje dziatanie uktadu odpornosciowego.

Trening autogenny Schultza stosuje sie w terapii wspomagaja-
cej w przypadku nerwic i zaburzen psychosomatycznych, w dolegliwo-
Sciach hormonalnych, w przypadku zaburzenh neurologicznych, w potoz-
nictwie, stomatologii oraz przy drobnych zabiegach chirurgicznych. Ma
on rowniez zastosowanie w terapii dzieci z nadpobudliwoscig ruchowa.
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Trening autogenny Swietnie sprawdzi sie w przypadku osob
zabieganych, zestresowanych, nieumiejgcych odpowiednio sie zrelakso-
wac, nawet gdy majg na to czas. Wystarczy wygospodarowa¢ w ciggu
dnia 30 minut, na przyktad przed snem, usigs¢ w spokojnym miejscu
i wykonywac kolejno elementy czy tez etapy treningu autogennego sto-
sujgc autosugestie (na przyktad méwigc ,,Czuje ciezar” albo ,,Czuje ciepto”

Wedtug zwolennikow tej metody trening pomaga pozby¢ sie
nadmiernego napiecia psychicznego, tagodzi objawy nerwic i dole-
gliwosci psychosomatyczne, pomaga przy nadpobudliwosci, reguluje
poziom hormondéw we krwi, wspomaga leczenie zaburzen foniatrycz-
nych oraz tagodzi problemy ze strony ukfadu nerwowego (neurolo-
giczne). ldealnie sprawdzi sie jak metoda relaksacji po ciezkim, stre-
sujgcym dniu lub tygodniu pracy. Reguluje rytm serca i prace ukfady
hormonalnego oraz uktadu odpornosciowego. Jest bezpieczny i bar-
dzo prosty. Nie sg potrzebne do jego wykonania zadne dodatkowe
sprzety, mozna wykonywac go gdziekolwiek, takze na swiezym powie-
trzu. Jest mozliwy do wykonania i przydatny zaréwno dla dzieci, jak
i 0sOb starszych. Wtasciwie nie istniejg przeciwwskazania do codzien-
nego wykonywania tegoz treningu. Nie ma tez zadnych niepozada-
nych skutkow, efektéw. 15 minut dziennie wykonywania ¢wiczen opra-
cowanych przez twoérce pozwala odprezy¢ sie i pozby¢ stresu, a to
korzystnie wptywa na prace catego organizmu.

W celu przeprowadzenia relaksacji nalezy wygodnie usigsé,
a najlepiej sie potozy¢ w spokojnym miejscu. Nastepnie zamkng¢ oczy
i skupi¢ uwage na sobie. Robimy kilka gtebokich wdechdéw i wydechdw,
koncentrujgc sie na procesie oddychania. Nastepnie w myslach wyda-
jemy sobie polecenia zgodne z szescioma etapami treningu, czujgc
kolejno ciezar, ciepto i rozluznienie poszczegolnych czesci ciata.
Powtarzamy w myslach, ze przepetnia nas rados¢ i wewnetrzna har-
monia. Pod koniec treningu wydajemy sobie polecenie ,Jestem wypo-
czeta i zrelaksowana”. Otwieramy oczy — i naprawde tak sie czujemy.

1. Cwiczenie wywolywania uczucia ciezkosci. Powtarzaj:
.prawa reka jest ciezka” 6x — ,jestem spokojny/a”

Jlewa reka jest ciezka” 6x — ,jestem spokojny/a”

~prawa noga jest ciezka” 6x — ,jestem spokojny/a”

slewa noga jest ciezka” 6x — ,jestem spokojny/a”
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2. Uczenie sie odczuwania i wywotywania uczucia ciepta ptyng-

cego z organizmu:
e .prawa reka jest zupetnie ciepta” 6x — ,jestem spokojny/a”
e lewa reka jest zupetnie ciepta” 6x — ,jestem spokojny/a”
e ,prawa noga jest zupetnie ciepta” 6x — ,jestem spokojny/a”
e lewa noga jest zupetnie ciepta” 6x — ,jestem spokojny/a”
3. Wywotywanie ciepta w okolicy splotu stonecznego
e ,splot stoneczny jest promiennie cieply, jestem spokojny/a”
— powtdrzenie kilka razy
4. Zwalnianie oddechu
e serce bije zupetnie spokojnie” — kilka razy
e jestem spokojny/a”
5. Uspokajanie rytmu pracy serca
e ,oddycha mi sie lekko i spokojnie” — kilka razy
e jestem spokojny/a”
6. Cwiczenie w uzyskiwaniu wrazen chtodnego czofa
e ,moje czoto jest przyjemnie chtodne” — kilka razy
e ,jestem spokojny/a”

Po wyc¢wiczeniu powyzszych umiejetnosci mozemy wprowa-
dza¢ formutki autosugestii np. ,Palenie papieroséw jest mi obojetne”,
»+Alkohol jest mi obojetny”, ,Jest mi obojetne, czy ludzie zwracajg na
mnie uwage”, ,Potrafie postawi¢ na swoim”, ,Jestem nastawiony przy-
jaznie do ludzi”. Mozecie tworzy¢ wlasne sugestie.

Cwiczenie konczymy odwotaniem stanu relaksacji poprzez
energiczne wezwanie: ,Wyprez rece, oddychaj gteboko, otworz oczy”.
Przy relaksacji najlepiej positkowac¢ sie muzyka, ktorg lubimy, bedg
to odgtosy lasu, morza, Spiew ptakow, czy inne dzwieki kojarzgce
sie z pozytywng energig. Sprébujcie prosze tej metody zagladania
w dusze, a przekonacie sie jakie poktady zyciowej energii sie w Was
znajduja.

Powodzenia. Mam nadzieje, ze podzielicie sie swoimi doswiad-
czeniami ze mng...

mgr Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta
Na podstawie: Siek S. (1990) Treningi relaksacyjne, Warszawa ATK.
Krotochvil S. (2003) Podstawy psychoterapii, Poznan s. 192-199
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Warsztaty dietetyczne

Drogie kolezanki i koledzy w tym artykule przyblize Wam nasze
spotkania na dietetyce. W naszym PTSR w todzi w kazdg S$rode
i czwartek o godz. 13.00 odbywajg sie spotkania dotyczgce prawidto-
wego odzywiania i jego wptywu na nasz organizm. Jakos¢ odzywia-
nia szczegolnie przy SM ma bardzo duzy wptyw na: rozwoj sit, odpor-
nos¢, wzmochienie miesni i oczywiscie dobre samopoczucie. Warto
réwniez wiedziec, ze dieta ma rzeczywiscie duzy wptyw na wiele cho-
réb i dolegliwosci. Sympatyczna Justyna przybliza nas krok po kroku
do zdrowego zywienia.

Zajecia zaczynamy od omowienia w danym dniu potraw, ktére
oczywiscie sami przygotowujemy. Pdzniej dzielimy sie pracg i bie-
rzemy sie do roboty: myjemy, obieramy, kroimy i do garnka. Podczas
gotowania, kazdy moze zaproponowac¢ co$ od siebie i podzieli¢ sie
swoim doswiadczeniem. Znacie powiedzenie ,gdzie kucharek szesé
tam nie ma co jes¢”, ale nie u nas. Choc jest gwarno i wesoto, pilnu-
jemy swoich zadan. Jak juz jest gotowa potrawa, siadamy do stotu
i zjadamy to co przygotowatysmy. Pdzniej szybko sprzgtamy, zeby
nasza Justynka podzielita sie z nami swojg wiedzg i doswiadczeniem.

Zadajemy mndéstwo pytan dotyczgcych naszych problemoéw, tak
réznych, jak rozne sg nasze dolegliwosci. Zgtaszamy problemy z kon-
centracjg, pamiecig, z cisnieniem, bdélami, chorobami serca i wiele
innych. Pytan jest bardzo duzo. Justynka swym mitym i cieptym gto-
sem, podpierajgc sie wykresami odpowiada na kazde pytanie. Uczula
nas, ze to co zjemy, ile i jak czesto, wptywa na to jak sie czujemy.
Zdrowe nawyki mogg zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choréb. Uczy nas,
ktore artykuty zywnosciowe wprowadzaC do naszej diety, a z kto-
rych zrezygnowac. Na spotkaniu czas szybko biegnie, a tyle jeszcze
chcemy wiedzie€.

Kochani szukajcie motywacji i sposobéw zywienia, dobrych
nawykow!

Zapraszamy!
Maftgosia
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Walne Zgromadzenie Delegatéw PTSR

W dniu 18 wrzesnia 2021 r. w Wawerskim Centrum Kultury
w Warszawie w dniu 18.09.2021 odbyto sie Walne Zgromadzenie
Delagatow PTSR. Delegaci na Walne Zgromadzenie sg wytaniani
przez czionkdw Oddzialu w drodze bezposredniego gtosowania,
ktore odbywa sie w ramach Walnego Zgromadzenia Oddziatu. Liczbe
delegatow proporcjonalnie do liczebnosci cztonkéw Oddziatu okresla
Rada Gtowna. Kadencja delegatow wynosi 1 rok. Udziat w nim brali
delegaci z catej Polski. Z Oddziatu t.édzkiego PTSR delegatami byli:
Jolanta Kurylak-Osinska
Anna Sapanowska
Beata Hartwik-Tyszer
Andrzej Dtugosz
Mirostawa Peczynska
Bozena Bryta
Marek Katuzinski
Krystyna Podlasek
Andrzej Adach

©ONOOREWN =

Podczas spotkania przegtosowano przyjecie sprawozdania
merytorycznego i finansowego PTSR za 2020 r. Walne Zgromadzenie
Delegatow Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego, ktére
odbywato sie w dniu 18.09.2021 r. zostato przerwane.

Przerwa w obradach WZD zostata ogtoszona do dnia
29.01.2022 r. Podczas sobotnich obrad na posiedzeniu Walnego
Zgromadzenia Delegatéw PTSR przegtosowano przyjecie sprawoz-
dania merytorycznego i finansowego PTSR za 2020 .

Niemniej jednak z uwagi na to, ze czes¢ delegatow WZD PTSR
uznata, ze sprawozdanie finansowe jest sporzgdzone wg schematu
zbyt ogdlnego i nie zawiera szczegétowych informacji postanowiono,
ze do dnia 29 stycznia 2022 r. Informacja szczegotowa zostanie przy-
gotowana przez Rade Gtéwng PTSR.
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,Rehabilitacja ruchowo — spoteczna oséb chorych
na stwardnienie rozsiane”
— projekt wspétfinansowany ze srodkéw PFRON

Gtéwnym celem projektu jest zwiekszenie samodzielnosci
88 o0sbéb z niepetnosprawnoscig poprzez prowadzenie programu
rehabilitacji os6b chorych na stwardnienie rozsiane oraz podjecie
dziatan umozliwiajgcych wyeliminowanie stanu wykluczenia spotecz-
nego, ze wzgledu na utrudnione niepetnosprawnoscig funkcjonowa-
nie w spoteczenstwie oraz trudne warunki socjalno-bytowe. Ustugi
na rzecz osob z niepetnosprawnoscig sSwiadczone sg w placéwce
w sposob ciggty tzn. 5 dni w tygodniu przez caty rok.
Gtoéwne dziatania:
grupowe zajecia ogoélnousprawniajgce na sali,
masaz leczniczy na sali,
indywidualne konsultacje specjalistow,
warsztaty emisji gtosu,
aerobik,
warsztaty dietetyczne,
¢wiczenia indywidualne metodg pnf i Bobath,
ustugi asystenta osobistego,
specjalistyczne zabiegi rehabilitacyjne w osrodkach.

Osoby w chwili przystepowania do projektu bedg musiaty spet-
nia¢ nastepujgce warunki:
e posiadac¢ aktualne orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci
znacznym, umiarkowanym lub lekkim,
e zamieszkiwac na terenie wojewddztwa todzkiego,
e mie¢ ukonczony 18 r. zycia,
e mieé zdiagnozowane SM.

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
Rehabilitacji 0s6b
Niepetnosprawnych
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Czy ze stwardnieniem rozsianym
mozna ,,normalnie” zy¢? — c.d.

SZCZEPIENIA OCHRONNE A SM

Nawet pospolite infekcje gérnych drég oddechowych, jak prze-
ziebienie, zwiekszajg ryzyko zaostrzenia SM. Z tego powodu wszel-
kie zachowania prozdrowotne, ktére zmniejszajg ryzyko infekcji sg
bardzo wskazane. Pacjenci z SM czesto obawiajg sie, ze szczepie-
nie moze spowodowac rzut choroby. Wiekszos¢ badan klinicznych
z grupg kontrolng nie potwierdzita, aby szczepienia wigzaty sie ze
zwiekszeniem aktywnosci choroby. Wykazano, ze u pacjentéw wol-
nych od rzutu choroby w ciggu 12 miesiecy poprzedzajgcych szcze-
pienie, ryzyko rzutu po tym szczepieniu sie nie zwieksza. Tym nie-
mniej — w rzadkich przypadkach — szczepienie moze powodowac
wystgpienie rzutu choroby, a najwieksze ryzyko wystepuje 2 mie-
sigce po szczepieniu.

Najwiecej probleméw budzi zazwyczaj szczepienie przeciw
grypie sezonowej. Pacjenci z SM nie nalezg do grupy osob, kto-
rym zaleca sie obowigzkowe szczepienie przeciw grypie — decyzja
o zastosowaniu takiego szczepienia u kazdego pacjenta powinna by¢
podejmowana indywidualnie. W badaniach klinicznych udowodniono,
ze zastosowanie szczepionki przeciw grypie sezonowej nie zwieksza
znaczgco ryzyka wystgpienia rzutu SM.

Doniesienia na temat stosowania u chorych na SM szczepionki
przeciwko WZW nie sg jednoznaczne, dlatego szczepieniom powinni
by¢ poddani tylko pacjenci narazeni na ryzyko zakazenia WZW typu
B (np. przed zabiegiem operacyjnym, pracownicy stuzby zdrowia).
Szczepionki zywe inaktywowane, jak szczepionka BCG (przeciwko
gruzlicy) i szczepionka przeciwko ospie wietrznej sg bezpieczne
u pacjentow z SM i nie zwiekszajg ryzyka rzutu choroby.

Pacjenci z SM powinni kierowa¢ sie zaleceniami z Programu
Szczepien Ochronnych; szczepienia nie nalezy wykonywaé podczas
rzutu choroby, nalezy je odtozy¢ do czasu stabilizacji stanu neurolo-
gicznego, co najmniej do 4-6 tygodni od poczgtku rzutu.
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Pacjenci, ktorzy po zranieniu wymagajg przyjecia szczepienia
przeciwko tezcowi, powinni je otrzymacé, nawet jesli sg w trakcie rzutu
choroby.

Szczepienie przeciwko pneumokokom nalezy stosowac
u pacjentéw z zaburzong funkcjg uktadu oddechowego, lezgcy czy
poruszajgcy sie na wozkach inwalidzkich.

CZY CHORZY NA SM POWINNI MIEC DZIECI?

Czynniki genetyczne mogg mie¢ pewien wptyw na zachorowa-
nie na SM, ale stwardnienie rozsiane nie jest chorobg dziedziczna.
Mimo wielu badan nie udato sie okresli¢ jednego, konkretnego genu
odpowiedzialnego za wystgpienie choroby. Mozliwe jest, ze pewna
kombinacja gendw powoduje, ze niektdére osoby sg bardziej podatne
na zachorowanie na SM, a udziat czynnikbw genetycznych ograni-
cza sie jedynie do dziedziczenia predyspozycji do wystgpienia obja-
wow stwardnienia rozsianego. Z przeprowadzonych do tej pory badan
wynika, ze ryzyko zachorowania na SM w rodzinach oso6b juz choru-
jacych jest nieco wyzsze niz w populacji ogodlnej. Dotyczy to przede
wszystkim tych rodzin, w ktorych wiecej niz jedna osoba jest chore na
SM (przypadki rodzinne).

Wprawdzie ryzyko poczecia chorego dziecka przez osobe chorg
na SM jest nieco wyzsze niz przez osobe zdrowg (0 2% w poréwna-
niu z populacjg 0golng), lecz jest ono nadal tak niewielkie, ze nie ma
przeciwwskazan, aby kobieta czy mezczyzna chorzy na SM zostali
rodzicami.

Z medycznego punktu widzenia nie ma przestanek, aby kobie-
tom chorym na SM odradzac posiadanie dzieci. Nalezy jednak brac
pod uwage to, ze SM jest chorobg przewlektg, ktdra powoduje w kon-
sekwencji pogtebiajgca sie niesprawnos¢ i w przysziosci mogg poja-
wi¢ sie pewne problemy w opiece i wychowaniu dziecka. Jezeli jed-
nak bliscy (rodzina, partner) chorego sg przygotowani do niesienia
pomocy to nie ma powodu, aby rezygnowac z posiadania normalnej
petnej rodziny.
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CZY Z SM MOZNA NORMALNIE UCZYC SIE | PRACOWAC

SM nie jest przeszkodg uniemozliwiajgcg podjecie lub kontynu-
owanie nauki. Planujgc nauke lub/i studia nalezy pamietac jednak, ze
niektére zawody wymagajg duzego wysitku fizycznego lub znacznej
sprawnosci manualnej, a to w przysztosci moze stanowic dla chorego
z SM trudnosc¢. Wiekszos¢ uczelni posiada pewne udogodnienia dla
0s6b niepetnosprawnych, ale nie pokonajg one objawow zwigzanych
z SM (meczliwosé, problemy z koncentracjg). Nie oznacza to jednak,
ze nalezy rezygnowac z ksztatcenia, ale raczej dobierac taki rodzaj
studiowania, ktory pozwoli na pewng elastycznos¢ w czasie nauki.

Okoto 30% o0s6b z nowo zdiagnozowanym SM traci swojg prace
w ciggu pierwszych 4 lat po postawieniu rozpoznania. Wiele oséb po
rozpoznaniu SM jest jednak nadal aktywne zawodowo i czesto pra-
cuje w petnym wymiarze godzin. Niektorzy decydujg sie na prace
w domu lub prace w niepetnym wymiarze czasowym. Wykazano, ze
wykonywanie pracy zawodowej przez osoby chore na SM wigze sie
z lepszym funkcjonowaniem fizycznym, pamieciowym i mniejszymi
objawami zmeczeniowymi w porownaniu do 0sOb niepracujgcych
zarobkowo.

Nie ma obowigzku informowania pracodawcy o chorobie, jed-
nak nalezy pamietaé, ze pracodawca, ktory nie zostat poinformowany
o chorobie lub niepetnosprawnosci, nie ma obowigzku zapewnienia
osobie z SM odpowiednich warunkéow pracy, co moze wptyng¢ na
zdrowie i bezpieczenstwo zaréwno chorego, jak i otoczenia. Niechec
do informowania pracodawcy o chorobie wynika zazwyczaj z obawy,
ze pracodawca bedzie chciat sie ,pozby¢” chorego pracownika.

CZY CHORY NA SM MOZE PROWADZIC SAMOCHOD

Osoby z SM mogg prowadzi¢ samochdd tak diugo, jak pozwala
na to ich sprawnos¢ fizyczna. Wprawdzie w Polsce nie ma obowigzku
zgtaszania odpowiednim organom pojawienia sie niepetnosprawno-
Sci, ale kazdy kierowca powinien czu¢ sie odpowiedzialny nie tylko
za siebie, ale rowniez za innych na drodze.

Katarzyna Mochnal — fizjoterapeuta
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Co nowego w naszym miescie?

Festiwal Swiatta w Lodzi 2021 — Light.Move.Festival.

Festiwal Kinetycznej Sztuki Swiatta Light.Move.Festival. to
najwiekszy festiwal swiatta w Polsce, organizowany od 2011 roku.
Tegoroczna edycja 2021 odbywata sie pod hastem ,Potgczenia”.

Byto to widowisko tgczgce swiatto, kolor, dzwiek i taniec na
monumentalnym koéciele Sw. Teresy przy Rondzie Solidarnoéci, roz-
Swietlone parki — im. Sienkiewicza oraz im. Staszica, podswietlone
kamienice i skwery przy Piotrkowskiej, ale tez nowe czesci programu
— spotkania z méwcami w ramach LMF Edu i przeglgdu filméw doku-
mentalnych w ramach LMF Film.

Festiwal Swiatta w Lodzi to niecodzienna, cykliczna impreza,
ktorej gtownym celem jest promowanie potencjatu kulturalnego i twor-
czego. Pokazanie w zupetnie inny, niepowtarzalny spos6b wartoscio-
wych zakgtkow, przestrzeni oraz budynkéw miasta noca.

Light.Move.Festival. to potaczenie historycznej tozsamosci
todzi z elementami sztuki wizualnej i multimedialnego przekazu.
To ruch i dynamika, swiatto, projekcja, animacja, sztuka kine-
tyczna, dzwiek, barwa, rzezby i instalacje swietlne.

Podczas Festiwalu Swiatta t6dzkie ulice, zakamarki, zapo-
mniane dziedzihce i podwdrka przeistoczyty sie w otwarte galerie
sztuki. Swiadome, artystyczne uzycie $wiatta podkreslato indywidual-
nosc¢ i atrakcyjnos¢ todzi oraz sprawiato, ze stata sie ona niepowta-
rzalnym punktem na mapie Europy.

Tematem przewodnim 11. edycji festiwalu byly ,Potgczenia”.
Program LMF 2021 koncentrowat sie na cztowieku, jego miejscu
w Swiecie, wiezami spotecznymi, duchowymi i artystycznymi, rela-
cjami rzeczywistymi i wirtualnymi oraz kondycjg kontaktéw miedzy-
ludzkich w obliczu wyzwan XXI wieku.

Tworzenie bliskosci i wiezi jest jedng z podstawowych potrzeb
cztowieka. W jaki spos6b mozemy realizowac sie spotecznie, gdy
bezposrednie spotkania zamieniajg sie w spotkania wirtualne?
Odnowienie relacji wymaga przyjrzenia sie priorytetom, jakie wybrali-
Smy sobie jako spoteczenstwa.

Cd. na str. 31
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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, ktore
odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

e Zapraszamy na zajecia z aerobiku 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 — palki, 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:

Z

zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
masaz uciskowo-sekwencyjny,

masaz na fotelach masujgcych.

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

F ey wolewddztwo Unia Europejska
i / l’UdeIE Europejski Fundusz Spoteczny

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

Light.Move.Festival. 2021

Light.Move.Festival. 2021 pragnat postawi¢ w centrum zainte-
resowan cztowieka, tym razem nie jako jednostke, ale jako czes¢ cato-
sci. W godzinach 19:00-24:00 dzialaty mappingi i instalacje arty-
styczne w przestrzeni miejskiej oraz wydarzenia towarzyszace.

Dodatkowg atrakcjg, ktéra towarzyszyta festiwalowi byto dia-
belskie koto — ogromna karuzela, ktéra ponownie staneta na rynku
Manufaktury. Podziwianie panoramy miasta z wysokosci 30 metrow
ma szczegolny urok podczas festiwalu swiatta.

zrodto: www.piklodz.pl






