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WSTEP

Skonczyt sie rok 2022, w ktérym podobnie jak w poprzednich
latach realizowaliS$my duzo réznorodnych form wsparcia oséb cho-
rych na stwardnienie rozsiane, np. $piew, taniec, aerobik, zajecia
dietetyczne i jak zawsze najwiecej srodkdéw przeznaczonych zostato
na rehabilitacje i asystentbw — pomoc osobom lezgcym lub stabo
chodzgcym.

Rok 2023 mam nadzieje, ze bedzie podobny jak rok poprzedni
w dziataniach na rzecz naszych cztonkéw. Fundusze dla organiza-
cji pozytku publicznego sg podwyzszone do 1,5%, wiec mysle, ze
I nasza organizacja otrzyma je w wiekszym stopniu niz w ubiegtych
latach.

Sytuacja finansowa globalna jest zta, ale mysle, ze mimo to
otrzymamy dofinansowanie na nasze dziatania.

Na zakonczenie roku odbyto sie spotkanie wigilijne ,OPLATEK
2022”, zawsze oczekiwane przez cztonkow stowarzyszenia. Byto
Spiewanie koled, dzielenie sie optatkiem i skfadanie zyczen dla
wszystkich zgromadzonych.

W biezgcym numerze biuletynu zamiesciliSmy w wiekszoSci
artykuty napisane przez specjalistdw wspodtpracujgcych z nami przy
realizacji projektéw. Mamy dalszy cigg artykutu dotyczgcego stward-
nienia rozsianego napisanego przez dr n. med. Matgorzate Siger.
Biezgcy artykut dotyczy kompleksowego leczenia farmakologicznego
i niefarmakologicznego, {j. fizjoterapia, psychoterapia itp.

Kolejne artykuty sg napisane przez logopede M. Zawadzkg
o technikach oddechu, cigg dalszy artykutu Andzeliki Zaniewicz
o aptece z ziotami. Opisane kolejne ziota. Opis komory barycznej
przez Katarzyne Skurzynskg. Pani Psycholog Joanna Jaworska —
Rusek opisuje ,niedostatek”.

Cztonkowie Rady Oddziatu, Czionkowie Komisji Rewizyjnej,
pracownicy biura zyczg wszystkim cztonkom Roku 2023 lepszego niz
poprzedni.

Jolanta Kurylak-Osinska
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Stwardnienie rozsiane: od rozpoznania do leczenia.
Leczenie objawowe.

Odpowiednie leczenie stwardnienia rozsianego (Sclerosis
Multiplex, SM) jest dla pacjentow kluczowym elementem catego
procesu diagnostyczno-terapeutycznego. Kazdy pacjent chorujacy
na SM oczekuje, ze jego leczenie bedzie skuteczne i bezpieczne.
Oczekiwanymi efektami leczenia jest zmniejszenie lub catkowita
redukcja rzutow SM, brak postepu choroby zarowno w sferze fizycz-
nej, jak i intelektualnej. Leczenie chorych na SM obejmuje:

* leczenie objawowe (leczenie rzutdw SM i leczenie objawow
choroby poza okresem rzutow)

» leczenie przewlekte (dtugoterminowe leczenie hamujgce postep
choroby)

* leczenie uzupetniajgce (niefarmakologiczne, {j. fizjoterapia, psy-
choterapia itd.)

Pierwszg formg terapii, ktéra jest stosowana u chorych na SM
jest leczenie objawowe. Polega ono na leczeniu rzutéw choroby
i leczeniu objawow, ktore choroba wywotuje.

Leczenie rzutow SM

Zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi wytycznymi w przypadku
rzutu SM najczesciej stosuje sie metyloprednizolon (potocznie znany
przez pacjentow jako steryd). Forma podania leku czy w postaci
dozylnych kropléwek, czy tabletek zalezy od rodzaju rzutu, jego inten-
sywnosci, indywidualnej wrazliwosci pacjentow na sterydy. Nalezy
podkresli¢, ze nie kazde pogorszenie stanu neurologicznego wymaga
podania sterydow. tagodne zaburzenia czucia mogg by¢ na przy-
ktad leczone preparatami witaminowymi. Decyzja dotyczgca rodzaju
leczenia i formy podania lekdw musi by¢ zawsze podjeta z lekarzem
prowadzgcym.

Leczenie objawéw SM

Jednym z najczesciej zgtaszanych objawow choroby jest wzrost
napiecia miesni (tak zwana spastycznosé). Powoduje ona zaréwno
trudnosci w poruszaniu sie, jak i dolegliwosci bélowe. Leczenie spa-
stycznosci jest wielokierunkowe. Obejmuje ono leczenie farmakolo-
giczne odpowiednio dobranymi lekami, zajecia z fizjoterapii, terapie
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zajeciowq, a takze w przypadku niektorych pacjentéw odpowiednie
zaopatrzenie ortopedyczne.

W tej chwili dysponujemy wieloma lekami, ktére mozna stoso-
wac¢ w celu zmniejszenia napiecia miesni. Do najczesciej stosowa-
nych nalezg: baklofen, tyzanidyna, gabapentyna, klonazepam.

Leczenie farmakologiczne powinno by¢ dobrane indywidualnie
dla kazdego pacjenta. Lek, ktory jest skuteczny u jednego chorego moze
nie zmniejszac spastycznosci u innego pacjenta, a jedynie powodowac
wystepowanie nieprzyjemnych dla niego skutkow ubocznych. Wazne
jest nie tylko jaki lek jest stosowany, ale takze pora jego przyjmowania
w ciggu dnia. Jednym z czesto praktykowanych schematéw leczenia
jest przyjmowanie lekdw zmniejszajgcych napiecie 30-40 minut przed
porannym wstaniem z tézka i w zaleznosci od potrzeb przed zasnie-
ciem. Zaleca sie takze, aby leki zmniejszajgce spastycznosé przyjmo-
wac w mniejszych dawkach, ale czesciej w ciggu dnia. Pacjenci czesto
zadajg pytania dotyczgce mozliwosci leczenia preparatami zawiera-
jacymi pochodne konopi indyjskich. Preparaty takie mozna podawac
w postaci aerozolu donosowo, ale dawkowanie i ocena skutecznosci
odbywa sie zawsze pod kontrolg lekarza prowadzgcego. W przypadku
pacjentdw ze znacznie nasilong spastycznoscig, ktdra nie reaguje
na farmakologiczne leczenie doustne, mozna rozwazy¢ bezposrednie
podanie leku do przestrzeni podpajeczynéwkowej w postaci pompy.
Jest to zabieg inwazyjny i moze by¢ przeprowadzany tylko w wyspecja-
lizowanych osrodkach. Alternatywng metodg w leczeniu spastycznosci
jest takze podanie toksyny botulinowej w wybrane grupy miesni.

Warto jednak podkresli¢, ze spastycznos¢ w przebiegu SM nie
zawsze jest niekorzystna. U niektérych pacjentdw nieznaczny wzrost
napiecia, zwtaszcza konczyn dolnych utatwia samodzielne porusza-
nie sie. Kolejnym czesto zgtaszanym przez pacjentéw objawem jest
niezbornos¢ ruchéw i zaburzenia koordynacji. Czesto towarzyszy
im drzenie, zwtaszcza konczyn gérnych, zauwazalne przez pacjentow
zwlaszcza podczas wykonywania ruchéw precyzyjnych. Zaburzenia
koordynacji i niezbornos¢ w znacznym stopniu mogg ograniczy¢
zarowno poruszanie sie pacjentéw, jak i wykonywanie nawet prostych
czynnosci dnia codziennego. Leczenie zaburzen koordynacji polega
przede wszystkim na c¢wiczeniach fizjoterapii i terapii zajeciowe;.
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Farmakologiczne leczenie zaburzen koordynacji i drzenia jest mnigj
efektywne. Stosowane sg rozne grupy lekéw, miedzy innymi pro-
pranolol, karbamazepina, gabapentyna, prymidon, topiramat. Przy
znacznym nasileniu drzenia, mozna nawet rozwazyC leczenie ope-
racyjne (talamotomie stereotaktyczng), ktére mozna przeprowadzi¢
tylko w wysoko specjalistycznych osrodkach.

Bardzo nieprzyjemnym objawem SM i znacznie utrudniajgcym
codzienne funkcjonowanie jest przewlekie zmeczenie. Ocenia sie,
ze na przewlekte zmeczenie skarzy sie od 70% nawet do 95% cho-
rych na SM. Jego cechg charakterystyczng jest to, ze nie ustepuje po
nocnym odpoczynku, nasila sie pod wptywem ciepta (objaw Uhthoffa)
i odczuwane jest przez chorych jako stan ,wyczerpania”. Waznym ele-
mentem przy rozpoznaniu zespotu zmeczenia jest wykluczenie niedo-
krwistosci, chorob tarczycy, chordb serca, a takze depresji. Sg to scho-
rzenia, w przebiegu ktorych mogg takze mogg wystepowacé objawy
0golnego ostabienia i zmeczenia. Leczenie farmakologiczne zespotu
zmeczenia przy pomocy miedzy innymi amantadyny, alfakalcidolu lub
famprydyny jest uzupetnieniem innych nie mniej waznych sposobow
zmniejszania objawow zmeczenia. Nalezg do nich ¢wiczenia fizyczne,
odpowiednia terapia poznawczo-behawioralna oraz trening oszczedza-
nia energii, rehabilitacja, psychoterapia. Bardzo waznym elementem
jest takze zapobieganie nasileniu objawéw zmeczenia poprzez unika-
nie czynnikdw zwiekszajgcych jego intensywnosc¢ takich jak gorgczka,
lek, depresja, alkohol, bdl, zaburzenia snu, czy niektorych lekow,
zwtaszcza benzodiazepin. Mogg go takze nasila¢ leki obnizajgce
cisnienie krwi czy napiecie miesni. Objawem wystepujgcym u chorych
na SM, ktory powoduje duzy dyskomfort i znacznie wptywa na aktyw-
nos¢ pacjentow jest zaburzenie w oddawaniu moczu. Poniewaz przy-
czyny zaburzeh w oddawaniu moczu mogg by¢ roézne (w zalezno$ci
od miejsca uszkodzenia) dlatego bardzo wazne jest, aby przed rozpo-
czeciem leczenia wykonac¢ badania ogolne moczu, badanie oceniajgce
funkcje nerek takie jak poziom mocznika i kreatyniny w surowicy krwi,
a takze przeprowadzi¢ konsultacje u urologa z wykonaniem badania
USG nerek i badania urodynamicznego. Dopiero po przeprowadzeniu
tej kompleksowej diagnostyki mozliwy jest wybor odpowiedniej terapii.
Rodzaj zastosowanego leku zalezy od rodzaju wystepujgcych obja-
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wow. W leczeniu farmakologicznym stosuje sie miedzy innymi takie
leki jak: skopolamineg, solifenacyne, darifenacyne, oksybutynine, pseu-
doefedryne, duloksetyne, amitryptyling, desmopresyne, a takze doksa-
zosyne, tetrazosyne, afluozosyne, tamsulozyne. Inng metodg leczenia
jest podawanie do Sciany pecherza moczowego toksyny botulinowej,
ale zabieg ten mozna przeprowadzi¢ tylko w wyspecjalizowanych
osrodkach. W szczegdlnych przypadkach leczenie zaburzen peche-
rza moczowego polega na zaktadaniu samodzielnie przez pacjenta
cewnika do pecherza moczowego kilka razy w ciggu dnia (zestawy
do samocewnikowania sg refundowane przez Narodowy Fundusz
Zdrowia). Przy ograniczeniach wynikajgcych ze sprawnosci pacjenta
mozliwe jest zatozenie cewnika na state. Bardzo wazne w leczeniu
zaburzen funkcji pecherza moczowego sg takze inne metody niefar-
makologiczne takie jak ¢wiczenia miesni dna miednicy matej, elektro-
stymulacja. Dodatkowo nalezy pamieta¢, aby odpowiednio planowac
przyjmowanie ptyndw; najlepiej czesto, ale w matych ilosciach i ograni-
czy¢ ilos¢ ptyndw przed wychodzeniem z domu. Ze wzgledu na zwiek-
szone ryzyko zakazenh uktadu moczowego regularnie nalezy przepro-
wadzac badanie ogolne i posiew moczu, a takze badanie urologicznie
z oceng ilosci zalegajgcego moczu w pecherzu. Odpowiednia profi-
laktyka zakazen uktadu moczowego jest bardzo wazna, poniewaz to
zakazenia uktadu moczowego mogg pogarszaC stan neurologiczny
pacjenta przyczyniajgc sie nawet do wystgpienia rzutu choroby, a takze
ograniczac¢ skutecznosc¢ przewlektej terapii.

Od 39% nawet do 73% pacjentdow skarzy sie na zaburzenia
czynnosci jelita grubego, ktére polegajg na wystepowaniu zaparc¢,
nagtej koniecznosci oddania lub nietrzymania stolca. Przed rozpo-
czeciem leczenia farmakologicznego kazdy pacjent powinien zostaé
zbadany przez gastrologa, a w zaleznosci od potrzeb takze przez
chirurga proktologa. W szczegodlnych przypadkach istnieje koniecz-
no$¢ przeprowadzenia dodatkowych badan diagnostycznych takich
jak gastroskopia czy kolonoskopia. W leczeniu zaburzen czynnosci
jelita grubego stosuje sie miedzy innymi takie leki jak: laktuloze, bisa-
kodyl, loperamid, prukaloprid. Oprocz leczenia farmakologicznego
wazne jest takze stosowanie odpowiedniej diety ze zwigkszeniem ilo-
Sci btonnika z jednoczesnym odpowiednim nawodnieniem (minimum
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1,5 litra ptyndw na dobe, najlepiej woda niegazowana), ograniczenie
pokarmow z sorbitolem, alkoholu i duzej dawki kofeiny, a takze przyj-
mowanie positkow w miare mozliwosci o statych porach z unikaniem
obfitych positkbw wieczorem. W przypadku szczegolnie intensyw-
nych zapar¢ wskazane jest wykonanie lewatywy. Nalezy pamietac,
ze niektore leki (miedzy innymi niektére leki stosowane w leczeniu
spastycznos$ci) mogg nasila¢ zaparcia. Objawami SM, ktory zawsze
wzbudzajg wiele niepokoju wsrod pacjentow sg zaburzenia poznaw-
cze takie jak zaburzenia pamieci, kojarzenia, orientacji, rozumienia.
Czesto towarzyszg im zaburzenia emocjonalne i ograniczenie moty-
wacji. Zaburzenia poznawcze mogg wystepowac juz na bardzo wcze-
snym etapie choroby; mogg by¢ nawet pierwszym jej objawem, czesto
nierozpoznawalnym przez pacjentow i lekarzy. Ocena funkcji poznaw-
czych odbywa sie na postawie przeprowadzenia odpowiednich testow
neuropsychologicznych. Terapia zaburzen funkcji poznawczych
jest wieloczynnikowa. Obejmuje ona zaréwno leczenie farmakolo-
giczne, jak i tak zwang rehabilitacje poznawczg. Do lekéw stosowa-
nych w celu poprawy funkcji poznawczych zalicza sie miedzy innymi
amantadyne, famprydyne, memantyne, rywastygmine, donepezil oraz
ginkgo biloba. W wielu badaniach wykazano takze korzystny wptyw
na poprawe funkcji poznawczych lekow stosowanych przewlekle
i refundowanych w ramach programu terapeutycznego Ministerstwa
Zdrowia. Bardzo waznym i coraz czesSciej stosowanym przez pacjen-
tow elementem rehabilitacji poznawczej jest wykorzystanie réznych
aplikacji i programéw komputerowych do przeprowadzania samodziel-
nie przez pacjentow treningdéw funkcji poznawczych. Wielu pacjen-
tow podkresla, ze regularne wykonywanie takiego treningu, nawet
kilkka razy dziennie znacznie poprawito ich mozliwosci koncentracji,
pamieci i mozliwosci uczenia sie nowych rzeczy. Przebieg stwardnie-
nia rozsianego u kazdego pacjenta rozni sie zarbwno pod wzgledem
objawodw, jak i odpowiedzi na zastosowane leczenie. Dlatego terapia
chorych zarébwno w ramach programu lekowego, jak i terapia obja-
wowa powinna by¢ dobrana indywidualnie do kazdego pacjenta i pro-
wadzona przez specjalistéw leczenia SM.
Pismiennictwo u autorki.
Dr n. med. Matgorzata Siger
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Techniki oddechowe w SM (cd.)

Kolejnym krokiem jest powtorzenie powyzszego cwiczenia bez
umieszczania rurki w wodzie, zarébwno wydawanie jednostajnego
dzwieku, jak i powtarzanie go z réznorodng intonacja.

Dosc istotne jest zachowanie podanych wyzej wymiaréw rurki,
chodzi bowiem o to, by w jak najlepszy sposéb utrzymac jg w ustach,
nie powodujgc nieszczelnosci (przy wiekszej niz 10 mm Srednicy) lub
nie zaciskajgc zbyt mocno ust (przy mniejszej), zafatszowujgc w ten
sposob dzwiek. Nie bez znaczenia jest tez gtebokos¢ zanurzenia rurki
(zbyt gtebokie umieszczenie utrudni ¢éwiczenie) oraz nieartykutowa-
nie samogtoski z gornych partii gardta, aktywujgc raczej nizsze pietra
drog oddechowych.

Zadaniem metody ,Lax Vox” jest ograniczenie wysitku mie-
Sni gtosowych przy wiekszym zaangazowaniu miesni oddecho-
wych. Pamieta¢ nalezy, ze ¢wiczenie dostosowujemy do mozliwosci
pacjenta, a wiec jesli poczgtkowo dtugos¢ wydechu jest krotka, nie
zmuszamy chorego do jej wydtuzenia. Sita wydechu w miare regu-
larnego treningu powinna sie zwiekszac¢, podobnie jak jego diugosc.
Bez wzgledu na mozliwosci ¢éwiczgcego trening sam w sobie jest
korzystny dla miesni krtani, ktéra dzieki masazowi wywotanemu przez
wydech obniza sie, a tym samym relaksuje i uspokaja.

Zaburzenia oddechu i mowy u pacjentéw chorych na SM sg
rozmaite i réznie wptywajg na ich codzienne funkcjonowanie. Czesé
z nich bywa przejsciowa, ale nawet wtedy konsekwencje bywajg bar-
dzo ucigzliwe (wypowiadanie mysli w takich przypadkach jest szcze-
golnie frustrujgce). Zadaniem logopedy jest zadbanie o fundamen-
talne w tym przypadku zadania organizmu, a wiec takze, albo moze
przede wszystkim, oddech. Ptynno$¢é oddechu, praca obnizong prze-
pong daje podstawy do wykonania kolejnych krokow, w tym pracy nad
bardziej dynamicznym oddychaniem bedgcym podstawg przy artyku-
lacji i — co za tym idzie — komunikowaniu sie z otoczeniem.

Matgorzata Zawadzka — logopeda
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,Opftatek 2022”

Wigilia Bozego Narodzenia jest w tradycji chrzescijanskiej
dniem poprzedzajgcym swieto Bozego Narodzenia. Wigilig nazy-
wamy rowniez uroczysty positek w gronie najblizszych, a tradycja ta
ma swoje poczatki w starozytnym Rzymie. Zgodnie z tradycjg wie-
czerze rozpoczyna sie wraz z pojawieniem sie na niebie pierwszej
gwiazdy. Kolacje poprzedza modlitwa i czytanie Ewangelii o narodze-
niu Jezusa. Potem przychodzi czas na dzielenie sie optatkiem i skta-
danie Swigtecznych zyczen. Wigilii towarzyszy obdarowywanie sie
prezentami sktadanymi pod choinkg albo wreczanymi dzieciom przez
Mikotaja.

Poczatkowo wigilie praktykowano przed wszystkimi uroczy-
stosciami koscielnymi. W czasach nowozytnych upowszechnita sie
wigilia w przeddzien Bozego Narodzenia, by dzisiaj sta¢ sie wytgcz-
nie okresleniem wieczerzy przed uroczystoscig pamigtki narodzin
Chrystusa.

W Polsce wigilia zyskata popularnos¢ w XVIII  wieku,
a w XX wieku stata sie powszechng tradycjg. Tego dnia w wiejskich
chatach i dworach umieszczato sie w czterech rogach gtownej sali
(izby) cztery snopy zbdz: pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa, aby Boze
Dziecie nie skgpito w Nowym Roku niezbednego pokarmu dla zwie-
rzat i ludzi. Pod obrus na stole ktadziono siano na pamigtke narodze-
nia sie Chrystusa w stajence betlejemskiej i potozenia go w ztdbku
na sianie. Stawiano osobne nakrycia dla czionkow rodziny zmartych
w mijajgcym roku, a takze dla goscia, ktory moze sie niespodziewanie
pojawic.

Ojciec rodziny lub najstarszy wiekiem rozpoczynat wiecze-
rze modlitwg, odczytaniem opisu narodzenia Panskiego z Ewangelii
Sw. tukasza. Nastepnie dzielono sie optatkiem i sktadano sobie
zyczenia. Do tych zwyczajow doszta pdzniej tradycja ubierania cho-
inki, ktéra jest chrzescijanskim symbolem drzewa rajskiego. Przez
Swojg zielen zachowywang nawet w zimie jest dla wierzgcych symbo-
lem Chrystusa jako ,drzewa zycia”.

4 grudnia 2022 roku w Nowej Hali Expo, Al. Politechniki 4 miato
swoje miejsce spotkanie swigteczne cztonkéw Polskiego Towarzystwa

l
|

\Spot/{anie wigiliji
4 gmc{ma 2022; . 1B |
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Stwardnienia Rozsianego, Oddziatu tdédzkiego. Na tym spotkaniu
Zjawito sie wielu ludzi, ktorzy w jakis sposéb sg zwigzani z £6dzkim
Towarzystwem Stwardnienia Rozsianego. W tle byto stycha¢ Panie
z chorku.

Spotkanie rozpoczeto sie od kilku przemodwien, a przywitata nas
Pani Beata Hartwik-Tyszer — Wiceprzewodniczgca Rady Oddziatu.
Swojg obecnoscig i kilkoma stowami zaszczycit nas takze Wiadystaw
Skwarka — Dyrektor Oddziatu to6dzkiego Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych.

Cate spotkanie pobtogostawit ksigdz. Po wszystkich przemo-
wieniach, zgodnie z wigilijnym zwyczajem podzieliliSmy sie optatkiem.
Byto to niezwykte wydarzenie, mdéc wymienié zyczenia, porozmawiac
z ludzmi, ktorych widzimy czesto mimochodem i nie mamy okazji po
prostu pogadac, tam moglismy.

Kolejng rzeczg byly tradycyjne wigilijne dania. Dawniej liczba
potraw na stole wigilijinym musiata by¢ nieparzysta. Przygotowywano
7, 9 lub 11 dan i wierzono, ze przyniesie to szczescie domownikom.
Na 12 dan wigilijnych pozwalali sobie wytgcznie najzamozniejsi.
Liczba 12 byta wiec symbolem bogactwa i dostatku. Zgodnie z tra-
dycja chrzescijanska, liczba 12 symbolizuje 12 apostotow, a wedtug
wierzen ludowych nawigzuje do 12 miesiecy w roku. Najpierw byta
zupa grzybowa, po ktorej zostaty zaserwowane pierogi i rozne cia-
sta. Po catym tym wyjatkowym wydarzeniu kazdy z podopiecznych
otrzymat paczke zawierajgcg produkty zywnosciowe i drobne upo-
minki. Dla niektérych z nas byta to wigilia spedzona w pewnej grupie,
nie samotnie, dlatego miata ona szczegolng wartosc...

Kacper Pozoga i Redakcja
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APTEKA WOKOL NAS (cd.)

Skrzyp polny
Najwazniejsze wiasciwosci skrzypu
polnego:
* moczopedne,
* przysSpieszone wytwarzanie tkanki
tacznej,
* ogranicza wypadanie wtosow,
* wzmacnia i uszczelnia naczynia
krwionosne,
* pobudzajgce przemiane materii,
* przyspieszajgce gojenie ran,
» przeciwbakteryjne i przeciwzapalne,
* oczyszcza skore sktonng do trg-
dziku i czyrakow.

Znalazt zastosowanie:

na rany,
przeciw zapaleniom,

przeciw bakteriom, grzybom, drozdzakom,

na wypadanie wtoséw,

na choroby drég moczowych (dna moczowa, kamica nerkowa)
na krwotoki wewnetrzne (takze przy obfitym miesigczkowaniu)
w kosmetologii (oczyszczanie skory).

Stosuje sie w formie:

naparu — tyzke suszu zalewa sie szklankg wrzatku i parzy okoto
10-15 minut,

ptukanki na wtosy,

wywaru (do oktadéw),

tabletek,

suszonej jako dodatek do dan i koktajlu,

soku.

Mniszek lekarski

gte ze wzgledu na zawartos¢ witamin
i mineratéw. Jest bogaty w witamine C,
A, D, witaminy z grupy B oraz mineraty |
takie jak: zelazo, potas, krzem i magnez.
Dodatkowo zawiera przeciwutleniacze
i flawonoidy.
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Wiasciwosci mniszka sg rozle-

Zwieksza wydalanie moczu przy
jednoczesnej dezynfekcji uktadu
moczowego.

Sok pomaga przy zaburzeniach
trawienia oraz  metabolizmu,
wptywa na powstanie wigkszej ilo-
Sci sokéw trawiennych.
Minimalizuje powstawanie zaparc.
Dziata zétciopednie.

Wspomaga prace watroby i jg oczyszcza.

Wptywa na usuwanie toksyn z organizmu.

Pobudza apetyt i utatwia trawienie.

Dobrze wptywa na prace nerek, ma dziatanie przeciwskur-
czowe; zapobiega powstaniu kamieni w pecherzyku zétciowym,
Dziata lekko przeczyszczajgco.

Przyspiesza gojenie ran, zwalcza brodawki i kurzajki.

Zawarta w nim inulina obniza poziom cukru we krwi i obniza
poziom faknienia.

Eliminuje nadmiar sodu i potasu w organizmie.

Ma dziatanie przeciwzapalne, dlatego stosowany jest w lecze-
niu reumatyzmu.

Wzmacnia odpornosc.

Stosuje sie w formie:

nektaru z kwiatéw — tatwo przyrzgdzi¢ go samemu w domu,
mozna smarowac nim chleb lub dodawaé go do herbaty,
herbaty z korzenia/ kwiatéw lub mieszanki obu.
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Babka lancetowata
Wiasciwosci lecznicze babki:

* przeciwzapalne na sluzowke
gardta, jamy ustnej oraz prze-
wodu pokarmowego,

* wzmaga krzepliwos¢ krwi,

* uszczelnia naczynia krwio-
nosne,

+ stosowana zewnetrznie przy-
Spiesza gojenie ran oraz
podraznien skory:

» oparzenia,
» odmrozenia,

» owrzodzenia,
» zapalenia spojéwek i powiek,
» stany zapalne jamy ustnej.
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Stosuje sie przy problemach jelitowych, biegunce czy tez pro-

blemach z gérnymi drogami oddechowymi. Tak przygotowanym

odwarem mozna rowniez przemywac rany oraz podrazniong

skoére czy tez ptukaé skoére gtowy po umyciu — w przypadku

tupiezu.

Liscie babki (to one majg wtasciwosci lecznicze) powinny
zosta¢ zebrane w porze kwitnienia rosliny (od maja do wrzesnia)
| zosta€ wysuszone w przewiewie oraz w temperaturze pokojowe;.

Pokrzywa zwyczajna

Zawiera duze ilosci wita-
miny C, ktora dziata korzystnie na
odporno$¢ organizmu, poprawia
trawienie i metabolizm oraz przy-
spiesza usuwanie nadmiaru wody
z organizmu. Pokrzywa zawiera

 fagodzi kaszel, poniewaz wykazuje dziatanie wykrztusne, rowniez witaminy z grupy B, ktore
* pomaga w leczeniu wrzoddow zotgdka i dwunastnicy, majg szereg korzystnych wptywow
* pomaga w leczeniu mato nasilonej biegunki. na organizm, m.in. przyspieszajg Nl L Viddd,
regeneracje nerwow oraz witaming K, ktéra pomaga m.in. w szyb-
Forma stosowania (dzienna dawka jest oszacowana na 3-5 g szym gojeniu sie ran, korzystnie wptywa na krzepliwos¢ krwi oraz
surowca spozywanego 1-3 razy w ciggu doby): wspomaga mineralizacje kosci. Dodatkowo pokrzywa jest cennym
+ okfady z lisci — Swieze lub tez roztarte liscie babki lancetowate;j zrodtem sktadnikow mineralnych takich jak krzem, zelazo, magnez,

nalezy utozy¢ na gazie i przytozy¢ do zmienionego chorobowo
miejsca. Opatrunek przymocowac bandazem bgdz tez plastrem
i pozostawic na kilka godzin.

Stosowac na trudno gojgce sie rany, czyraki, wysypki, oparze-
nia, stluczenia i opuchniecia, a takze miejsca po ukgszeniach
owadow.

odwar z lisci — tyzke lisci babki zala¢ szklankg wrzgcej wody
w garnku, pozostawi¢ na gazie, az do momentu wrzenia,
nastepnie gotowa¢ pod przykryciem przez kolejne 5 minut,
nastepnie wytgczy¢ gaz i pozostawi¢ pod przykryciem przez
nastepne 15 minut az napar naciggnie odpowiednich wtasciwo-
Sci. Po odcedzeniu lisci napar jest gotowy do spozycia: 2 razy
dziennie po pét szklanki.

potas, jod, fosfor i wapn.

Wiasciwosci lecznicze:

* poprawia kondycje witosow, skéry i paznokci,

* zmniejsza napiecie i stres,

» poprawia metabolizm, detoksykacje,

* redukuje nadmiar wody z organizmu (jest moczopedna) —
sprawdzi sie w terapii obrzekdéw, kamicy nerkowej, chorobach
woreczka zoétciowego,

* poprawia trawienie,

» wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne,

* uzupetnia braki witamin i soli mineralnych,

* ma dziatanie przeciwkrwotoczne.
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Forma stosowania:
* napar z pokrzywy — jedng, czubatg tyzke pokruszonego swie-
zego lub suszonego ziota pokrzywy, zalaé wrzgtkiem (ok.
200 ml) i pozostawi¢ pod przykryciem do ostygniecia — napar
zaleca sie pi¢ na czczo 1 lub 2 razy na dobe,
* sok z pokrzywy — trzy kilogramy lisci z mtodych pokrzyw zmieli¢
w blenderze, nastepnie doda¢ ok. 1 litra wrzacej wody i deli-
katnie gotowa¢ na wolnym ogniu przez 15 minut. Napar prze-
cedzi¢, dodac¢ ok. 200 g cukru i odrobinge soku z cytryny. Tak
powstaty sok, mozna pasteryzowac, co wydtuza jego czas przy-
datnosci do spozycia. Mozna spozywac 50 ml soku dziennie.
Pokrzywa zwyczajna ma swoje dziatanie tylko w okresie stoso-
wania, czyli podczas kuracji. Gdy przestaniemy jg spozywac, szybko
konczy sie jej pozytywny wptyw na organizm.

. Malina

ol Surowcem uzywanym w lecz-

2 nictwie jest zarowno owoc maliny,

%| jak i lis¢. Owoce malin to bogate

zrodto witamin C, E, B1, B2, B6

| i zwigzkéw mineralnych takich
jak potas, magnez, wapn, zelazo.
¢ LiScie malin sg stosowane w far-
macji jako srodek o dziataniu scia-
gajacym, przeciwzapalnym oraz
przeciwbakteryjnym. Sg idealnym

e e Ui lekarstwem w problemach zotgd-

kowo-Jelltowych zaburzemach trawienia i biegunkach.
Maliny wykazujg nastepujgce wtasciwosci:

» wspierajg walke z przeziebieniem i innymi infekcjami — zawie-
rajg duze ilosci witaminy C i kwasu salicylowego, sg $wietnym
Srodkiem napotnym i zwalczajgcym gorgczke — soki malinowe
i wywar z lisci,

* wzmacniajg odpornos¢ — dziatajg wykrztusnie oraz rozrzedzajg
wydzieling gromadzacg sie w zatokach i oskrzelach — napar
z malin,
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+ tagodzg bdle miesigczkowe — napary z lisci i owocow malin
przynoszg ulge w trakcie bolesnej menstruacji,

* wspomagajg odchudzanie — usprawniajg procesy metaboliczne,
przyspieszajg spalanie ttuszczéw i oczyszczanie organizmu,

* obnizajg ci$nienie — idealne dla 0os6b z nadcisnieniem i innymi
chorobami uktadu krazenia,

* majg niski indeks glikemiczny — mogg spozywac je osoby cho-
rujgce na cukrzyce.

Forma spozycia:

+ Swieze owoce,

* napar z owocow — sprawdza sie doskonale przy grypie, angi-
nie, przeziebieniu czy tez zapaleniu oskrzeli — dwie tyzki suszo-
nych malin nalezy zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ pod przykryciem
na 15 minut, spozywamy tak zrobiony napar po jednej szklance
od dwoch do trzech razy dziennie,

* napar z lisci — przy niezycie zotgdka i jelit, jak réwniez, wtedy
gdy mamy biegunke, mozna tez stosowacC do ptukania w sta-
nach zapalnych gardta oraz jamy ustnej — lisScie malin zala¢
potowg szklanki wrzatku, a nastepnie odstawic¢ catosc pod przy-
kryciem na okoto 15 minut do naciggniecia, nastepnie wycig-
gnac liscie i spozywac¢ po potowie szklanki ptynu 2-3 razy
dziennie,

* sok.

Powyzej zawarte jest tylko kilka przyktaddéw pozytecznych zidt,
jest ich naprawde wiele, a lektury o ich wspaniatych wtasciwosciach
sg bardzo interesujgce i pouczajgce zaréwno pod wzgledem doksztat-
cania w tej dziedzinie, jak i dowiadywania o medycynie przesztych
czasow, kiedy to witasnie rosliny byty gtbwnymi farmaceutykami.

Osobiscie gorgco polecam korzystanie z dobr medycyny natu-
ralnej, nalezy jednak mie¢ swiadomos¢, ze kuracja ziotowa przynosi
porzgdne rezultaty po dtugotrwatym, systematycznym stosowaniu
oraz o przyjmowaniu odpowiednich dawek.

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta
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Grupa wsparcia

W ramach projektu ,Rzgdowy Program Wspierania Rozwoju
Organizacji Poradniczych na lata 2022-2023” sfinansowanego ze
srodkow Narodowego Instytutu Wolnosci w dniach 15-20.12.2022
odbyta sie grupa wsparcia z psychologiem. Grupa wsparcia jest
formg pomocy psychologicznej. Zwykle w grupach wsparcia uczest-
niczg osoby, ktoére tgczg podobne problemy i trudnosci. Grupy takie
mogg mie¢ charakter zaréwno formalny (organizowane przez specja-
listyczne instytucje i prowadzone przez jedng lub dwie profesjonalnie
przygotowane osoby), jak i samopomocowy (gdy tworzone sg przez
samych jej cztonkow). Grupy takie mogg mieé takze charakter otwarty
(gdy w kazdym momencie mogg dotgczy¢ do nich nowi cztonkowie)
lub zamkniety (gdy nowi cztonkowie nie mogg dotgcza¢ do spotkan
po ich rozpoczeciu).

Grupa daje poczucie, ze nie jesteSmy sami z danym proble-
mem, a uczestnicy grupy dajg wsparcie. W tej terapii wykorzystuje sie
relacje, jakie tworzg sie miedzy uczestnikami grupy. Czas prowadze-
nia psychoterapii grupowej jest z gory okreslony. Dla czesci uczestni-
kéw jest to czas wystarczajgcy, aby poradzi¢ sobie z problemami, dla
czesci zbyt kroétki, dlatego zdarza sie, ze klient po zakonczeniu tera-
pii grupowej korzysta z terapii indywidualnej, aby dokonczy¢ niektore
watki, nad ktdérymi mniej pracowat w terapii grupowe;.

Uczestnicy spotkania dzielili sie wlasnymi doswiadczeniami
z innymi uczestnikami grupy, nawigzywali kontakty z osobami z r6z-
nego otoczenia. Udzielali sobie wsparcia emocjonalnego, dzielili sie
pozytecznymi informacjami, a takze aktywnie uczestniczyli w grupie
wsparcia w zakresie pracg nad sobg, rozwojem osobistym, radzeniem
sobie w codziennych trudnosciach i sytuacjach zyciowych.

Kinga Kofodziejczak

KOMITET F Sfi ze §rodkéw N Instytutu Wol
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Kurs dress code'u

W ramach projektu ,Rzgdowy Program Wspierania Rozwoju
Organizacji Poradniczych na lata 2022-2023” sfinansowanego ze
Srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci w dniu 12.12.2022 odbyt# sie
kurs dress code'u. Uczestnicy kurs mogli sie dowiedzie¢, ze dopa-
sowaniu ubioru do okazji to jeden z wazniejszych elementéw savoir-
-vivre. Poznali rodzaje dress code’u oraz dowiedzieli sie jaki bedzie
odpowiedni stroj do okazji a co absolutnie jest nie wskazane. Grupa
z kursu bardzo chetnie dyskutowata na tematy modowe i kazdy
wymienit sie swoimi doswiadczeniami.

Stosowanie zasad dress code'u jest niezwykle wazne w pracy
biurowej, a wiec rowniez w pracy asystentki czy sekretarki. Nasz nie-
odpowiednio dobrany strdj zaréwno przez pracodawce jak i partnerow
zewnetrznych moze by¢ odebrany jako brak profesjonalizmu i nieko-
rzystnie wptyng¢ na wizerunek nas, jak i catej firmy. Pomimo, Ze biu-
rowy dress code uzalezniony jest od miejsca, rodzaju pracy, stanowi-
ska czy firmy, w ktorej jesteSmy zatrudnieni — istniejg pewne zasady,
ktorych powinnismy przestrzega¢ wszyscy niezaleznie od stopnia
sformalizowania firmy czy jej wewnetrznych regulaminow.

Podstawowe zasady, ktéorymi warto sie kierowac¢ to:

HARMONIA

Poszczegolne czesci naszego stroju powinny do siebie paso-
wac — zawracajmy wiec uwage na to, czy sg w tym samym stylu; nie
warto przesadzacé tez z iloscig wzorzystych tkanin, jedna czes¢ wzo-
rzysta stroju w zupetnosci wystarczy.

STOP KOLOROM

Zaktadanie ubran w intensywnych kolorach kusi szczegolnie
latem, pamietajmy jednak, ze w pracy najlepiej sprawdza sie stono-
wana kolorystyka. Wybierajgc kolor naszego zestawu ubraniowego
pamietajmy, ze kolory wptywajg na nasz wizerunek: kolor marynarki czy
zakietu moze swiadczyC o naszym podejsciu do pracy i charakterze.

Kinga Kotodziejczak

KOMITET F Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci — s
P DO_SPRAW Centrum ju Spot A Oby ieg @ Orge
#== | POZYTKU NIW
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O niedostatku

Co6z mozna powiedzie¢ wiecej osobom chorym lub ich bliskim
o niedostatku czegokolwiek, niz to co juz wiedzg, doswiadczajgc wie-
lorakiego niedostatku na co dzien? Niedostatek kontaktéw miedzy-
ludzkich, niedostatek pieniedzy, niedostatek zrozumienia, niedostatek
dostepnosci stuzby zdrowia, a nie rzadko niedostatek mitosci bliskich
I zwyktej pomocy. Z drugiej strony czasy w jakich zyjemy popychajg
nas w kierunku natychmiastowego ograniczania kazdego przydarza-
jacego sie nam dyskomfortu czy najmniejszego cierpienia.

Wydaje sie to naturalny odruch, ze w chwili, gdy przewidujemy,
ze zacznie nas bole¢ gtowa od razu bierzemy tabletke przeciwbé-
lowg. Gdy czujemy sie troche smutni — idziemy na zakupy czy jemy
cos dobrego, stodkiego itd. usprawiedliwiajgc sie, ze ,przeciez mi
sie nalezy” lub ,jestem tego warta/warty”. Kiedy potgczymy to z bez-
wzglednym marketingiem, ktory napedza nasz konsumpcjonizm to
konczymy z wieloma niezdrowymi nawykami, ktore konczg sie np.
otytoscig lub zakupem produktow, ubran, dekoracji, sprzetéw, kosme-
tykow, ktorych nigdy nie uzyliSmy i stajg sie one naszym wyrzutem
sumienia, podobnie jak nadmiarowe kilogramy.

A co jesli kazdy niedostatek, trudnosé, bdl (fizyczny czy psy-
chiczny) miat jakie§ znaczenie? Jaki§ czas temu pisatam w artykule
o0 nadawaniu sensu trudom, szczegolnie tym, z ktorymi nie jestesmy
w stanie sobie poradzi¢. A co z tymi, ktérych mozemy bez problemu unik-
na¢ albo im zaradzi¢? Warto sie im przyjrze¢ i chwile pokontemplowaé
zanim rzucimy sie je niwelowac. Wezmy np. niedostatek snu. Nasz orga-
nizm domaga sie wypoczynku, a my zalewamy go kawg lub innymi sty-
mulantami. Podobnie jest nieraz z bolem gtowy, gdzie czasem pomaga
przewietrzenie sie czy sen. Nie chodzi mi tu o znoszenie cierpienia dla
samego cierpienia, ale dla zrozumienia powodu dla ktérego ono sie poja-
wia. Czasem jest to efekt choroby, na ktérg nie mamy wptywu, a czasem
efekt naszego dziatania, ktére nalezatoby zmieni¢. Nierzadko srodki,
ktore dobieramy do walki z niedostatkiem sg bardziej szkodliwe niz sam
niedostatek, dlatego warto bytoby rozwazniej je dobierac.

Niedostatek radosci, ktorego wiele oséb moze doswiadczac
moze by¢ spowodowany chociazby naszymi oczekiwaniami co do
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tego jak powinno wygladac¢ nasze zycie. Wiele oséb swoje poczucie
szczescia, zadowolenia czy radosci warunkuje wybranymi czynnikami
(zdrowie, pienigdze, praca, znajomosci, dobra materialne), ktére gdy
bedg spetnione zagwarantujg mi dobrostan. Z takiego rozumowania
mogtoby wynikaé, ze ludzie, ktorzy ,majg wszystko” sg zawsze szcze-
Sliwi, ale czy tak jest w rzeczywistosci? Wywiady z gwiazdami show-
biznesu pokazujg, ze czesto nie czujg sie oni szczesliwi, nasyceni.
Z kolei osoba chorujgca, wedtug tego sposobu myslenia, nie powinna
czu¢ sie szczesliwa (bo przeciez ,zdrowie jest najwazniejsze”) —
a przeciez wiemy, ze to rowniez nie jest prawda.

Czasem dobrowolne ograniczenie jakiego$ dobra, rezygna-
cja (chociaz czasowa) ze stodyczy czy serialu sg w stanie nam
pokazac, ze tak naprawde nigdy ich nie potrzebowalisSmy do szcze-
Scia, a ukaze nam jak bardzo daliSmy sie wplagta¢ w sie¢ konsump-
cjonizmu czy ,bycia na biezgco”. Wydajg sie to réwniez potwierdzac
zyskujgce w ostatnim czasie na popularnosci trendy minimalistyczne.
Pozbywanie sie z naszego otoczenia zalegajgcych rzeczy, uporzad-
kowanie zagraconych przestrzeni (réwniez tych dotyczgcych naszej
psychiki) ukazuje nam nowe obszary, ktére domagajg sie by zagospo-
darowac je w lepszy sposob.

Joanna Jaworska-Rusek — Psycholog

Tlenowa Terapia Hiperbaryczna
a Stwardnienie Rozsiane

Niemal kazda choroba lub nieprawidtowo$¢ w funkcjonowa-
niu organizmu wigze sie z niedoborem waznego skfadnika jakim jest
TLEN. Czesto do poprawy lub przywrdocenia rownowagi wystarczy
kilka minut spedzonych w komorze hiperbarycznej. Tlenowa terapia
hiperbaryczna jest metodg terapeutyczng polegajgcg na dostarcze-
niu do organizmu czystego tlenu. Obecnie wykorzystuje sie jg jako
terapie wspomagajgcg leczenie wielu chordob i dolegliwosci w tym
Stwardnienia Rozsianego. Terapia Hiperbaryczna to nieinwazyjna
metoda wykorzystujgca tlen podawany pod zwiekszonym cidnieniem
atmosferycznym pacjentowi znajdujgcemu sie w specjalnym pomiesz-
czeniu tzw. Komorze hiperbarycznej. To jeden z najbardziej efek-
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tywnych sposobow dostarczania tlenu do wszystkich komérek ciata
nawet obszarow Zle ukrwionych.

Jezeli chodzi o stwardnienie rozsiane i stosowanie komory hiper-
barycznej ttumaczy sie mozliwoscig przywrocenia prawidtowego funk-
cjonowania komorek nerwowych pod wptywem zwiekszonej ilosci tlenu.
U osob z tg chorobg metoda ta podnosi réwniez aktywnos¢ mozgu,
poprawia koncentracje, ozywia, pobudza uspione komorki i tagodzi
réwniez stany depresyjne. Tlenoterapia hiperbaryczna wptywa na lep-
sze dotlenienie i funkcjonowanie tkanek catego organizmu. Wspiera
rowniez rozwoj nowych komdérek macierzystych, ktore zajmujg miejsce
uszkodzonych komorek. Przyspiesza gojenie, redukuje bdl i hamuje
rozwdj bakterii, a co za tym idzie wzmacnia uktad immunologiczny.

Zabieg w komorze hiperbarycznej odpowiednio przeprowa-
dzony jest bezbolesny. Jednak moze pojawic¢ sie dyskomfort odczu-
wany w uszach, spowodowany zmianami ci$nienia (sprezania i roz-
prezania powietrza). Po osiggnieciu odpowiedniego poziomu 1,33 ATA
ciSnienie juz sie nie zmienia i uczucie dyskomfortu znika. Podczas
przebywania w komorze hiperbarycznej tlen przenika do czerwonych
krwinek jego stezenie zwieksza sie w osoczu, ukfadzie limfatycznym
I ptynie moézgowo-rdzeniowym.

Mamy 3 etapy zabiegu:

| etap

Rozpoczyna sie faza powolnego sprezania powietrza, czyli
zwigksza sie cisnienie w komorze. Trwa ona okoto 6-12 min do osig-
gniecia wiasciwego cisnienia czyli 1,33 ATA.

Il etap

Trwa 60 min. W tym czasie osoba powinna sie zrelaksowac,
poniewaz w tej czesci wspomagamy leczenie. Odpowiednie cisnienie
umozliwia przenikanie tlenu przez ptuca do krwi dzieki czemu:

* wspomagamy mechanizmy odpornosciowe organizmu,
* przyspieszamy regeneracje uszkodzonych tkanek oraz
narzgdow.

Osoba przebywajgca w komorze hiperbarycznej ma caty czas
kontakt stowny i wzrokowy z pracownikiem i moze go poinformowac
o ztym samopoczuciu. Wazne jest, aby podczas trwania zabiegu byt
tzw. odpoczynek dla ptuc. Nastepuje on $rednio po 20 min od rozpo-
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czecia zabiegu i polega na wytgczeniu koncentratora, aby zapobiec
zatruciu tlenem.

lll etap

Polega na rozprezeniu czyli na wyréwnaniu cisnienia w komo-
rze trwa od 6-12 min wtedy mozna opusci¢ komore.

Po zabiegu mozemy odczuwac przyptyw energii lub moze poja-
wic sie lekkie zmeczenie albo sennosc.

Przygotowanie do zabiegu:

* pacjenci w trakcie terapii tlenem hiperbarycznym powinni przyj-
mowac dotychczas zazywane leki

* przed zabiegiem nie stosujemy kosmetykow, perfum, lakieréw
do witosow, kremow itp.

* w komorze obowigzuje strdj bawetniany.

Wskazania do zabiegu:

» schorzenia ukfadu nerwowego (stwardnienie rozsiane, depre-
sja, migrena, choroba Parkinsona, Alzheimer)

» schorzenia ukfadu krgzenia (miazdzyca, niedotlenienie tkan-
kowe i nadcisnienie)

+ choroby kosci (zapalenia, urazy szkieletowo-miesniowe, martwica)

» schorzenia uktady oddechowego

» choroba dekompresyjna

 zatrucie tlenkiem wegla.

Przeciwwskazania do zabiegu:
» zapalenie zatok
» drgawki
* wysoka temperatura
» zabiegi operacyjne w obrebie klatki piersiowej
* Cigza
+ ostre schorzenia uszu
» zapalenie nerwu wzrokowego
* rozrusznik serca
» krwotok.

Katarzyna Skurzyriska — fizjoterapeuta
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Co nowego w naszym miescie?

W piatek (6 stycznia) ulicg Piotrkowskg w todzi przeszedt tra-
dycyjny Orszak Trzech Kroli. Zakonczyt sie na placu przed katedrg
koncertem Matej Armii Janosika.

Orszak Trzech Krdli to najwieksze jasetka w Lodzi. Kazdego
roku 6 stycznia ulicg Piotrkowskg wedrujg dziesiatki tysiecy todzian.
Barwny korowdd kolednikow wraz z Trzema Krélami zmierza za Swia-
ttem gwiazdy betlejemskiej, by odda¢ pokton Nowonarodzonemu
Jezusowi.

Setki wolontariuszy i prawie tysigc miodych aktoréw, dzieci
i dorosli wszyscy z koledg na ustach wedrujg gtowng ulicg naszego
miasta. Chcg w ten sposéb pokazac¢ rados¢ z Bozego Narodzenia
i objawienia sie Jezusa Medrcom ze Wschodu. Katolicy to ludzie
radosni, usmiechnieci, weseli i roz§piewani. Dlaczego? Dlatego, ze
Bog sie narodzit i przyszedt do nas a objawiajgc sie Medrcom ze
Wschodu chce objawi¢ swg mito$¢ wszystkim ludziom: wierzgcym
w Niego, watpigcym i poszukujgcym.

Uczestnicy orszaku wyruszyli w potudnie spod KkosSciota
Zestania Ducha Swietego i przeszli ulicg Piotrkowskg do katedry.
Tradycyjnie juz w orszaku wzieli udziat Trzej Krolowie z darami dla
Dziecigtka. W tym roku w te role wcieli sie wyswieceni w zesztym
roku pierwsi w archidiecezji tddzkiej diakoni stali. Abp. Grzegorz
Rys$ ttumaczyt podczas btogostawienstwa orszaku, ze wybér ten nie
byt przypadkowy. Kazdy z krolow miat swéj wtasny orszak, szty tez
anioty, kolednicy z gwiazdg w strojach ludowych, orkiestra deta spod
Czestochowy i rycerze. Atrakcjg dla najmiodszych byt... pluszowy
wielbtgd. Uczestnicy dostawali papierowe korony, btyszczgce gwiazdy
i Spiewniki. Czes¢ osb6b byta w przebraniach. WSroéd maszerujgcych
w orszaku najwiecej byto rodzin z matymi dzie¢mi. Orszak przeszedt
ulicg Piotrkowskg na plac przed todzkg katedrg, gdzie energetyczny
koncert koled i géralskich pastoratek dat dzieciecy zespot Mata Armia
Janosika.

zrodfo: www.lodz.naszemiasto.pl
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale £6dzkim PTSR?

» Biuro Oddziatu Lédzkiego PTSR czynne jest
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—16.00,
90-368 t.6dz, al. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 133D, lll pietro,
KRS 0000049771
tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl, www.lodz.ptsr.org.pl
» Spotkania cztonkéw 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:

« Zgtoszenia na rehabilitacje zarowno w domu chorego, jak
i w osrodkach rehabilitacyjnych przyjmujemy w godz. 8.00—16.00
w siedzibie stowarzyszenia lub telefonicznie.

« Sala rehabilitacyjna w naszej siedzibie jest dostepna dla cho-
rych i opiekunéw od poniedziatku do pigtku.

« Zapraszamy na zajecia emisji gtosu, aerobiku oraz warsztaty
dietetyczne, ktore odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

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: FOLARLNEZAAE A et L 20

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

DOFINANSOWANIE: 390 000.00 zt

CALKOWITA WARTOSC: 390 000.00 zt

Projekt pod nazwg ,Rzgdowy program wspierania rozwoju organiza-
cji poradniczych na lata 2022-2023” ma na celu rozwdéj poradnictwa
w Polskim Towarzystwie Stwardnienia Rozsianego.

W projekcie zatrudniono wykwalifikowanych specjalistéw (m.in. psy-
cholodzy i psychoterapeuci, pedagodzy, pracownik socjalny, prawnik,
coach) z duzym doswiadczeniem zawodowym w Swiadczeniu porad-
nictwa dla osob dorostych, dzieci i mtodziezy. Zajmag sie prowadzeniem

* materace przeciwodlezynowe
sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,

elektryczne podnosniki wannowe,

psychoterapii indywidualnej oraz grup terapeutycznych dla dzieci, mto-
dziezy i dorostych oraz osob i rodzin z Ukrainy, aby zaoferowa¢ im
kompleksowe wsparcie w sytuacjach kryzysowych.

koce i poduszki elektryczne. Projekt jest realizowany od 01.08.2022 do 31.12.2023.

Wykonu1emy zabiegi: Bezposrednim efektem bedzie:
zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF), « zorganizowanie 650 godzin porad psychologicznych,
» Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron), « zorganizowanie 285,5 godzin porad z coach’em,
* masaz uciskowo-sekwencyjny, » zorganizowanie 180 godzin porad z prawnikiem,
* masaz na fotelach masujgcych. » zorganizowanie 260 godzin porad z pracownikiem socjalnym,

» zorganizowanie 950 godzin porad z rehabilitantem,
Fundusze woewsdztwo Unia Europeiska | - « zorganizowanie 300 godzin specjalistycznych porad online,
Europejskie | tadzkie Europeiski Funduszsﬁ)ofescmi S + zorganizowanie 250 godzin dyzurow telefonicznych,

Prosrem Regionalny - « zorganizowanie 1 kurs o tematyce Dress Code,
* zorganizowanie 2 kursow o tematyce kompetencji miekkich,
Osrodki: » zorganizowanie 70 godzin grup wsparcia.
* 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
e 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 KOMITET F Snarsonan e rodky Norodowego sttty Holnose
www.centrumsm.eu, e-mail: borne@centrumsm.eu NIW rego

POZYTKU w ramach Rzadowego Programu Wspierania Rozwoju Organizacje
PUBLICZNEGO Sarodowy tnstytut Wolnotel Organizacji Poradniczych na lata 2022-2033 Poradnicze

Osoby zainteresowane udziatem w projekcie prosimy o kontakt:
al. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 133D, 90-368 t.6dz, Ill pietro
lodz@ptsr.org.pl. tel. 42 649 18 03
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