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WSTEP

Kolejny numer zawiera bardzo istotne informacje dla wszyst-
kich, ktérzy chcg pozyska¢ wiedze dotyczgcg pierwszych objawdéw
stwardnienia rozsianego. Jest to informacja pochodzgca z kon-
gresu Europejskiego i Amerykanskiego Komitetu Leczenia i Badan
w Stwardnieniu Rozsianym. Kongres odbyt sie w Mediolanie i zawarte
w tym artykule informacje przekazata dr n. med. Matgorzata Siger.
Warte przeczytania i przeanalizowania z wtasnymi objawami.

Bardzo waznym elementem w chorobie SM jest rehabilita-
cja pod okiem dobrego rehabilitanta, ktory ¢wiczeniami potrafi pod-
nies¢ chorg z wozka. Z takg historig spotkamy sie w artykule Anny
Szukaty — fizjoterapeutki, ktéra réwniez opisuje prace z pacjentem
neurologicznym.

Pozostata cze$¢ biezgcego numeru poswiecona jest realizacji
projektow, ktére w wiekszosci konnczg sie w m-cu marcu.

Warsztaty wyjazdowe zaréwno do Zakopanego, jak i do towicza,
wspominajg uczestnicy i jak zawsze czekajg na kolejne wyjazdy.
W warsztatach tych braty udziat dwie grupy: grupa uczestnikéw
projektu ,Sprawi¢ Moc 7” oraz projektu ,Perspektywa na prace”.
Natomiast warsztaty w Lowiczu odbyty sie dla uczestnikdw projektu
.integracja sztukg wobec niepetnosprawnosci 6”.

Opisane sg rowniez kursy, w ktorych brali udziat nasi cztonko-
wie. Byt to kurs make-up oraz kurs florystyki. Poza tymi kursami nasi
cztonkowie korzystajg rowniez z kursu dietetycznego i przepisy ze
spotkan z dietetykiem sg zamieszczone w tym numerze.

Dawne zwyczaje wielkanocne przyblizajg nas do Swigt
Wielkanocnych, ktére juz niedtugo.
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Kiedy zaczyna sie SM?

Za nami najwieksze wydarzenie naukowe w tym roku zwigzane
ze stwardnieniem rozsianym (SM). W dniach 11-14 pazdziernika 2023
odbyt sie w Mediolanie kongres Europejskiego i Amerykanskiego
Komitetu Leczenia i Badan w Stwardnieniu Rozsianym (ECTRIMS/
ACTRIMS). Podczas kilkudziesieciu sesji naukowych zaprezento-
wano najnowsze doniesienia na temat diagnostyki, monitorowania
i leczenia chorych na SM.

Jednym z ciekawszych tematéw poruszanych zaréwno pod-
czas sesji naukowych, jak prezentacji posterowych byt problem, kiedy
naprawde zaczyna sie SM, jakie sg bardzo wczesne objawy cho-
roby, a przede wszystkim czy i w jaki sposéb wptywajg one na poz-
niejszy przebieg choroby. Jakkolwiek o objawach prodromalnych SM
(tak okresla sie niespecyficzne, bardzo wczesne objawy choroby)
mowi sie juz od wielu lat to w ostatnim czasie zaczeto na nie zwra-
ca¢ szczegollng uwage ze wzgledu na znacznie wczesniejsze mozli-
wosci rozpoznania SM i rozpoczecia skutecznej terapii. Pytanie doty-
czace bardzo wczesnych objawdw choroby zadajg takze czesto sami
pacjenci. Wyniki wielu badan sg zgodne co do tego, ze SM zaczyna
sie wiele lat wczesniej zanim wystgpig pierwsze, zauwazalne dla
pacjenta objawy. Ten okres, nazywany ,latentnym” trwa réznie dtugo,
jest rozny dla poszczegolnych pacjentow.

Czy objawy prodromalne wystepuja u wszystkich pacjentow?

Nie, aczkolwiek badania polskich pacjentéw chorych na SM
wykazaty, ze objawy prodromalne wystepowaty u ponad 82% cho-
rych. Oczywiscie zdecydowana wiekszos¢ pacjentow w chwili ich
wystgpienia nie widziata, ze zachoruje na SM, a objawy, na ktére sie
skarzyli uznali za mato istotne, zwigzane na przyktad z niesprzyjajaca
porg roku, zbyt duzg liczbg obowigzkéw zawodowych czy rodzinnych.

Jakie moga byé objawy prodromalne SM?

Bardzo niespecyficzng, ale jednak zauwazalng przez pacjen-
tow wczesng oznakg choroby jest ogolne pogorszenie stanu zdro-
wia, spadek odpornosci, ogdlne zte samopoczucie wyrazone znacz-
nie czestszymi wizytami u lekarzy rodzinnych, pobytami w szpitalach
z roznych, nie zawsze neurologicznych przyczyn. Do najczestszych
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powodow zgtaszania sie do lekarza nalezaty: zmeczenie, ostabienie,
bole miesni, bole gtowy, zaburzenia pracy przewodu pokarmowego,
zaburzenia funkcji pecherza moczowego, problemy ze snem, anemia.
Kobiety miaty wieksze problemy z zajSciem w cigze, czesciej takze
stosowaty srodki antykoncepcyjne.

Przytaczane juz wczesniej badanie polskich pacjentow wyka-
zato, ze najczestszym objawem prodromalnym byto przewlekte zme-
czenie, na ktdére pacjenci skarzyli sie juz kilka lat przed wystgpieniem
pierwszych objawéw SM.

Drugim pod wzgledem czestosci wystepowania objawem byty
béle gtowy, a kolejnym zawroty gtowy. Zaburzenia funkcji poznaw-
czych takie jak trudnosci w koncentracji, zapamietywaniu czy kojarze-
niu, mogg takze by¢ bardzo wczesnym objawem SM. Badanie prze-
prowadzone w Norwegii na kilkudziesieciu tysigcach oséb wykazato,
ze obnizenie sprawnosci intelektualnej wyprzedzato nawet o kilka-
nascie lat wystgpienie pierwszych, typowych objawéw SM. Inng cie-
kawg obserwacje pokazato badanie kanadyjskie, takze przeprowa-
dzone na bardzo duzej grupie uczestnikdw, a dotyczyto ono czestosci
wizyt u dermatologa z powodu problemow skoérnych. Pacjenci, ktorzy
w ciggu kolejnych 5 lat zachorowali na SM znacznie czesciej odwie-
dzali dermatologa niz osoby w podobnym wieku, ktére nie zachoro-
waty na SM. Obserwacje z innych opracowan potwierdzajg, ze pro-
blemy dermatologiczne mogg by¢ bardzo wczesnym objawem choréb
uktadu immunologicznego w tym takze SM. Objawy prodromalne
zgtaszane byly zarobwno przez kobiety, jak i przez mezczyzn, choc¢
kobiety podawaty ich wiecej niz mezczyzni. Na bole gtowy, zaburze-
nia snu i zaburzenia ze strony przewodu pokarmowego (zaparcia)
czesciej skarzyly sie kobiety niz mezczyzni. Rodzaj podawanych
objawow prodromalnych roznit sie nieco w zaleznosci od tego w jakim
wieku wystgpity objawy SM; u pacjentow, ktérzy zachorowali na SM
w mtodszym wieku, tj przed 20 rokiem zycia, najczestszg skargg byty
zaburzenia snu, a pacjenci, ktérzy zachorowali po 50 roku zycia poda-
wali jako mozliwy bardzo wczesny objaw choroby infekcje w drogach
moczowych. llos¢ i rodzaj podawanych objawow prodromalnych byt
zwigzany takze ze stopniem deficytéw neurologicznych jakie wystepo-
waty u pacjentéw w ciggu kilku lat po zachorowaniu. Takie objawy jak
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przewlekly bol (miesni, stawow), zawroty gtowy, nudnosci, problemy
zwigzane z pecherzem moczowym, zaburzenia poznawcze zgtaszali
pacjenci z wiekszymi deficytami neurologicznymi niz pacjenci, u kté-
rych objawy neurologiczne byly mniej nasilone.

Sposréd badan dodatkowych uznanym czynnikiem ryzyka SM
jest obecno$¢ zmian w badaniu rezonansu magnetycznego (MRI)
bez towarzyszgcych jakichkolwiek objawow klinicznych. Wystgpienie
w badaniu MRI takich izolowanych zmian okresla sie jako |zolowany
Zespot Radiologiczny (RIS). Czestos¢ wystepowania bezobjawowych
zmian w ogodlnej populacji nie jest doktadnie znana. Jedno z badan
przeprowadzonych w Szwecji wykazato, ze RIS wystepuje u 0.05%
badanych w tym u 0.15% osob w wieku 15-40 lat. Samo zagadnienie
zespotu RIS jako czynnika ryzyka wystgpienia SM byto przedmiotem
bardzo wielu badan. Jedno z wiekszych przeprowadzonych w USA
i Europie wykazato, ze 34% pacjentéw, u ktérych wykryto izolowane
zmiany w badaniu MRI w ciggu 5 lat zachoruje na SM. W ciggu
10 lat ponad potowa pacjentéw z RIS bedzie miato objawy choroby.
Dodatkowymi czynnikami, ktore zwiekszaty ryzyko wystgpienia SM
u chorych z RIS byt mtodszy wiek chorych, pte¢ meska, zaburzenia
funkcji poznawczych, bdle gtowy, obecnos¢ zmian w badaniu MRI
rdzenia kregowego i w mozdzku oraz nieprawidtowy wynik badania
ptynu mdzgowo-rdzeniowego. Nie tylko obecnosé zmian ognisko-
wych w badaniu MRI, ale takze cechy zaniku moézgu i wzgdrz mogg
by¢ czynnikiem predysponujgcym do wystgpienia objawéw klinicz-
nych SM.

Objawy prodromalne w dzieciecej posta¢c SM

U 3 do 10% chorych na SM pierwsze objawy choroby wystepujg
przed 16-18 rokiem zycia. Objawy poprzedzajgce wystgpienie ,dzie-
ciecego SM” sg podobne do tych jakie wystepujg u osob dorostych.
Zwrocono jednak uwage na fakt, ze rodzice dzieci (gtéwnie matki),
ktore w ciggu kolejnego roku zachorowaty na SM czesciej korzy-
stali z porad lekarzy réznych specjalnosci, zwtaszcza psychologow.
Najczestszym powodem tych wizyt byt lek i obnizenie nastroju z obja-
wami depresji wigcznie. Wiedza o objawach prodromalnych SM ciggle
sie rozwija. Swiadomo$¢ wystepowania bardzo wczesnych objawow
choroby i ich charakter oraz fakt, ze mogg one wptywa¢ na pdzniej-
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szy przebieg choroby moze pomaoc lekarzom opiekujgcym sie chorymi
na SM w wyborze odpowiedniej, bardziej skutecznej terapii.

Pismiennictwo u autorki

Dr n med. Matgorzata Siger

STUDIUM PRZYPADKU

Pacjentka lat 78 z wyraznym skrzywieniem kregostupa, po
mastektomii — kilkanascie lat, ze zdiagnozowanym Stwardnieniem
Rozsianym od 34 lat. SM remisyjno-rzutowe. Rehabilitowana w domu.
W dniu, kiedy do niej przyjechatam, zebratam szczegotowy wywiad.
Mimo tak wielu choréb, pacjentka bardzo sympatyczna, petna optymi-
zmu i chetna do wspotpracy. Stuchajac jej i obserwujgc jednoczesnie,
poznawatam jej problemy funkcjonalne, to jak przebiegaty rehabilita-
cje, jakie byly u niej pierwsze objawy SM, czy bierze udziat w jakis
projektach lekowych, czy jezdzi na jakies zajecia ze Stowarzyszenia.

W dniu, kiedy przyjechatam, pacjentka siedziata na wozku.
Pacjentka powiedziata, ze nigdy nie miata préby pionizacji, ani nauki
lokomociji. Jedynymi cCwiczeniami jakie wykonywata to cwiczenia
w poz. siedzgcej lub lezgcej. Nie wykorzystywany zostawat bowiem
potencjat, ktéry istniat, by chociaz troche umozliwi¢ samodzielnie
poruszanie sie przy pomocy balkonika czy tréjnoga. Nalezy pamietac,
ze w pracy z pacjentami neurologicznymi bardzo wazne jest rozpo-
czecie prawidtowej rehabilitacji jak najszybciej, gdyz oddziatujemy na
plastyczno$¢ mozgu. Czyli zdolnos¢ uktadu nerwowego do regeneraciji
neurondw zarowno pod wzgledem anatomicznym, jak i funkcjonalnym,
a takze mozliwoscig tworzenia nowych potgczen. Stuchajac i oglgda-
jac swojg pacjentke pod katem obecnych mozliwosci stwierdzitam,
ze jest szansa na to, by mogta jednak wsta¢ z wézka i chodzic.

Nogi byly dos¢ mocno obrzekniete, ale w domu byt sprzet
do masazu pneumatycznego. Sita miesni konczyn dolnych znacznie
ostabiona. Stopa lewa opadajgca. Podczas wiekszego ruchu konczy-
nami pojawiaty sie drzenia i szybkie meczenie. Zaczetam wiec od naj-
prostszych c¢wiczen. W pokoju byty panele, wiec wykorzystatam je.
Pod stopami pacjentki siedzgcej na krzesle, potozytam dwie Scierki
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na ktorych postawita stopy. Zadaniem pacjentki byto ,polerowanie
.podtogi. Ruchy mogta wykonywa¢ w dowolnych kierunkach.

Dzieki poslizgowi pacjentka catkiem dobrze sobie radzita,
a zarazem sprawiato jej to wielkg rados¢. Nogi sie tak szybko nie
meczyty, dzieki czemu powtdrzen mozna byto zrobi¢ znacznie wiecej,
jednoczesnie nie wywotujgc ogélnego zmeczenia. Po chwili ¢wiczenie
zmodyfikowatam proszgc pacjentke, aby w momencie, gdy dojdzie do
pozycji petnego wyprostowania nogi, lekko probowata jg unosi¢ nad
podtogg. | tak naprzemiennie, starajgc sie jednoczesnie utrzymac jg
chwile w gorze. Z czasem wkraczatam z réznego rodzaju ¢wiczeniami
wzmacniajgcymi konczyny dolne. Kazde ¢wiczenie byto wykonywane
w sposob dokfadny i mozliwie wolny dla zachowania precyzji jego
wykonania. Kazdego dnia oprocz ¢wiczen ukierunkowanych np. na
kkd zawsze wykonywane byty ¢wiczenia oddechowe, ogdlnouspraw-
niajgce. Zawsze podczas ¢wiczenh zwracatam uwage na samopoczucie
pacjentki. Zonglowatam éwiczeniami, aby pobudzi¢ pacjentke, zmo-
tywowac, zaciekawi¢ ¢wiczeniami. Dawatam zadania do wykonania,
ktore jest wstanie wykona¢ sama (na obecng chwile nie byto wazne
jak je wykonuje, ale to, ze jest w stanie wykonac je samodzielnie).

Modyfikowatam je, w zaleznosci od dnia, samopoczucia,
mozliwosci. Chciatam by pacjentka miata mozliwie jak najwiekszy
wachlarz ¢wiczen i jak najbardziej urozmaicony, aby wzbudzi¢ w niej
che¢ do pracy i wiary, ze wspolnymi sitami jestesmy w stanie sporo
zdziata¢. Pacjentka od samego poczatku byta bardzo zaangazo-
wana. Miatam z nig staty kontakt. Kazdego dnia zdawata mi relacje
z dnia poprzedniego. Praca nad poprawg sprawnosci konczyn dol-
nych, nad ich zakresem ruchomosci, sitg miesniowg, trwata bardzo
dtugo. Dodatkowym utrudnieniem byta wspomniana opadajgca stopa.
Pracujgc z takim pacjentem w warunkach domowych, nie jest sprawg
tatwg chocby dlatego, ze teoretycznie nie mamy odpowiednich narze-
dzi do pracy. Wszystko trzeba samemu wymysleC i wykorzystac
wszystko to co jest dostepne w domu pacjenta. W ramach mozliwo-
Sci zawsze mozna porozmawiac z rodzing o ewentualnych wydatkach
na sprzet. Wracajgc do stopy opadajgcej, na szybko wymyslitam tym-
czasowy podcigg domowej roboty. Wykorzystatam do tego bandaze
i dos¢ szerokie opaski elastyczne. Podciag sprawdzit sie na medal.

ptynmy pod prad 9

Mogtysmy przejs¢ do kolejnego etapu, a mianowicie transferéw — np.
przesiadania sie z t6zka na wézek i odwrotnie. Kolejnym krokiem byto
stanie oraz wykonywanie drobnych kroczkéw w miejscu. Z tym ¢wi-
czeniem pacjentka nie miata duzego problemu wiec po dos¢ szybkim
czasie, wprowadzitam c¢wiczenia wytrgcajgce z rownowagi metodag
PNF-u (metodg rytmicznej stabilizacji). Po odpowiednim przygotowa-
niu pacjentki przesztySmy do nauki chodu.

Dzieh w dzien oprécz podstawowych ¢wiczen ogdlnousprawnia-
jacych ,ostro” cwiczytySmy chéd. Z ,,dnia na dzien” jako$¢ chodu byta
coraz lepsza. Nauke chodu przeplatatySmy ¢wiczeniami na rowerku
stacjonarnym, tez nieco zmodyfikowanym, tak by pacjentka mogta
na nim bez probleméw ¢éwiczy¢. Oczywiscie do prawidtowego chodu,
mowimy tu gtdwnie o jego jako$ci, dzielito nas bardzo duzo pracy, ale
naszym wspolnym celem byto spionizowanie pacjentki i nauczenie
poruszania sie z pomocg balkonika/ trojnoga, co udato sie zrealizo-
wac po diugim wspolnym wysitku. Pacjentka na tyle wyksztatcita zdol-
nos$¢ chodzenia po ptaskim podtozu, ze mogtysmy rozpoczg¢ nauke
korzystania ze schoddéw. Proces ten rowniez trwat dtugo, ale zakon-
czyt sie sukcesem. Pacjentka byta w stanie przej$¢ 2 pietra z pomocg
trojnoga. Nalezy pamietac, ze postep w rehabilitacji w duzej mie-
rze zalezy oczywiscie od samej choroby, min. to jak szybko poste-
puje, w jakim juz stanie jest pacjent, ale i rowniez od zaangazowa-
nia samego pacjenta i jego rodziny. Niestety dos¢ czesto spotyka sie
pacjentow, ktorzy ¢éwiczg tylko i wytgcznie z fizjoterapeutg, czasem
tylko 2x w tygodniu, co jest bardzo mato. Do czasu kolejnej wizyty
najczesciej pacjent ma przerwe w rehabilitacji, gdyz rodzina nie bar-
dzo sie angazuje i nie kontynuuje jej do czasu odbywania kolejne;.
Nalezy rowniez pamietac, ze sama rehabilitacja jest bardzo waznym
elementem, ale powinna ona obejmowac niejednokrotnie psychotera-
pie. Stwardnienie rozsiane niestety wptywa negatywnie na cate zycie
cztowieka i spotkania z socjoterapeutg, psychologiem jest nie rzadko
pierwszym elementem by méc rozpoczac¢ rehabilitacje, ktéra jest bar-
dzo dlugim procesem. Poczucie komfortu psychicznego pacjenta jest
bardzo wazne, gdyz jego pogorszenie wptywa bardzo negatywnie na
jego stan funkcjonalny.

Anna Szukata — fizjoterapeuta
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Warsztaty w Zakopanem...

Zakopanem zaczelismy od kwaterunku, obiadu i spotkania
organizacyjnego w dwoch grupach.

Grupa uczestnikéw projektu ,Sprawi¢ Moc 7” miata zajecia
z Martg Suskg i joge z Matgorzatg Dunajczyk. Grupa uczestnikéw
projektu ,Perspektywa na prace” uczyta sie kompetencji miekkich
potrzebnych w poszukiwaniu pracy z doradcg zawodowym Polg Hille
i psychologiem Martg Suska.

Na zajeciach artystycznych uczestnicy warsztatéw malowali
obrazy, wykonywali mate formy rzezbiarskie i ozdoby Swigteczne.
Dzieta byty omawiane i analizowane z pomocg terapeuty, ktéry poma-
gat w ten sposob zrozumie¢ jego mysli, emocje i motywy dziatania
oraz poczuc¢ sens tworzenia i dzielenia sie z innymi swojg wyobraznig
i przemysleniami.

Dzieki arteterapii uczestnicy warsztatéw rozwijajg sie, otwierajg
na dialog i kontakt z innymi oraz odczuwajg satysfakcje z tworzenia
czegos samodzielnie.
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Celem zajec jogi byta poprawa ruchomosci stawéw, wzmoc-
nienie miesni, praca nad koncentracjg, a nawet wyciszenie sie czy
redukcja stresu. Zawsze jednak podstawg ¢wiczen byto wstuchiwanie
sie w potrzeby swojego ciata. Nic na site. Wszystkie éwiczenia byty
wykonywane do granic swoich mozliwosci.

Warsztaty aktywizujgce zawodowo obejmowaty zajecia
z doradcg zawodowym i psychologiem, ale nie zabrakto takze aktyw-
nosci ruchowych. Wyktady i spotkania z doradcg, skupiaty sie gtow-
nie na prawidtowej autoprezentacji, wykorzystaniu swojego poten-
cjatu podczas rozmowy kwalifikacyjnej, przygotowaniu dokumentow
aplikacyjnych, takze poruszaly tematyke funkcjonowania na rynku
pracy. Miaty na celu wzmocnienie motywacji do aktywizacji spotecznej
I zawodowej uczestnikow.

Dni mijaty nam na zajeciach w grupach, wzajemnej integra-
cji i wycieczkach zorganizowanych przez koordynatoréw projektow.
Mielismy przyjemnos¢ podziwiaC ostonecznione Tatry ze szczytu
Gubatowki, stucha¢ opowiesci o Zakopanym i o ludziach spoczywa-
jacych na starym cmentarzu na Peksowym Brzyzku przekazywanych
przez Panig przewodnik.

Odbywalismy wieczorne spacery po Krupowkach. Odwiedzi-
lismy wyjatkowe obiekty sakralne: Kaplica Najswietszego Serca
Jezusa w Jaszczuréwce, Kosciot Matki Bozej Szkaplerznej w Witowie
I Klasztor Albertynek na Kalatéwkach. Po zakonczonym cyklu warsz-
tatbw moglismy zaopatrzy¢ sie w oscypki, ktore przyjechaty do nas
prosto z bacdéwki. Kolejka nie miata konca, a sprzedawca musiat
dowozi¢ te przepyszne oscypki. Na zakonczenie wyjazdu zagrata dla
nas goralska kapela. Ta mita niespodzianka poderwata nas do tanca,
a jeszcze szersze grono do Spiewu goralskich przyspiewek.

Zal byto wyjezdzaé z naszego przepieknego pensjonatu
.Maria 3”. Dwoma autokarami wrdcilismy do todzi z pieknego
I Snieznego Zakopanego. Dziekujemy organizatorom i prowadzgcym
za serce i cierpliwo$¢ do nas oraz catg prace wtozong w przygotowa-
nie warsztatow wyjazdowych i pilnowanie ich przebiegu.

Czekamy na kolejny wyjazd z Towarzystwem!

Uczestnicy warsztatow
Cigg dalszy fotorelacji na str. 31
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PRACA z PACJENTEM z SM

Praca z pacjentem chorym na SM nie nalezy do tatwych,
zaréwno z punktu widzenia psychologicznego jak i samej pracy fizycz-
nej z pacjentem. Czesto stan pacjenta bywa bowiem taki, ze nie ma
mozliwosci by mu pomoc w uzyskaniu lepszej sprawnosci i poprawy
funkcjonowania. Niestety choroba jest postepujgca, czesto ci pacjenci
majg depresje, nie widzg sensu zycia i rehabilitaciji.

Dlatego tam, gdzie stan pacjenta na to pozwala, trzeba ¢wiczy¢
jak najszybciej, zachowujgc wowczas mozliwie systematyczng, ciggtg
prace z pacjentem, aby utrzymaé chorego jak najdtuzej, w jak najlep-
szym stanie niezaleznosci. Niestety w przebiegu rehabilitacji istotne
jest rowniez to, w jakim etapie zycia pacjenta choroba sie zaczeta, jak
bardzo jest zaawansowana, jak bardzo zmienita zycie pacjenta i jak
wptyneta na jego psychike.

Zachorowanie na stwardnienie rozsiane dla cztowieka to duza
trauma, wielki cios, ktory zmienia wszystko. Pacjentowi czesto nagle
,Zmienia sie zycie praktycznie o 180°.

Podczas rehabilitacji pacjenta, trzeba uwaznie stuchac tego
co do nas mowi, co opowiada o swojej chorobie, o tym jak i kiedy sie
to zaczeto, co zmienito i jak bardzo, zarbwno w jego zyciu zawodo-
wym jak i prywatnym.

To pozwoli nam oceni¢ w jak trudnej sytuacji jest pacjent
i zaproponowa¢ pomoc psychologiczng, ktéra czasem, moze byc¢
wrecz niezbedna, aby pozniej méc zaczgc¢ z pacjentem rehabilitacje.
Jesli psychicznie pacjenta nie ,postawimy na nogi”’, wéwczas o moz-
liwosci wprowadzeniu jakiejkolwiek rehabilitacji mozemy po prostu
zapomniec.

Po doktadnym wystuchaniu pacjenta o tym jak i na co cho-
roba wptyneta, jak bardzo zmienita jego zycie. Okaza¢ moze sie, ze
na obecng chwile wystarczy dostosowacC np. miejsce pracy, co spo-
woduje, iz taka osoba bedzie miata szanse na kontynuowac prace,
a tym samym ,komfort” zycia (chocby pod katem finansowym, a to
przektada sie rowniez na wiekszy komfort psychiczny jak i pozytywne
nastawienie pacjenta podczas przebiegu rehabilitacji. Pacjent widzi
sens walki 0 poprawe sprawnosci.
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Ogdlnie praca z pacjentem neurologicznym potrafi by¢ bardzo
satysfakcjonujgca. Widac¢ postep w rehabilitacji, wida¢ poprawe funk-
cjonowania pacjenta, staje sie on bardziej niezalezny. Jednoczesnie
czuje sie wielkg bezradnos¢ wobec tej choroby. Mimo to rehabilitacja
jest niezbedna i doktadamy wszelkich staran, aby za wszelkg cene
utrzymac pacjenta w obecnym stanie jak najdtuze;.

Anna Szukata — fizjoterapeuta

Nie tra¢ czasu

Czas jest zasobem nieodnawialnym. Jego uptyw moze nas cza-
sami przeraza¢ ze wzgledu na jego konsekwencje: starzejemy sie,
nie mozemy naprawic¢ btedéw przesztosci lub po prostu cofngé czasu,
przezy¢ czego$ jeszcze raz. Z drugiej strony, nasz wptyw na przy-
sztos¢ jest rowniez ograniczony, bo sktada sie ona z wielu kompo-
nentow, z ktorych jedynie czes¢ podlega naszej ingerenciji. Co z robi¢
z czasem, ktory mamy? Jak wykorzysta¢c go by nie mie¢ pozniej
wyrzutéw sumienia, ze go zmarnowaliSmy? Przyjrzyjmy sie temu co
nam w tym pomaga i przeszkadza.

Juz od jakiegos czasu popularnym staje sie okreslenie ,pro-
krastynacja”. Co kryje sie pod tym pojeciem? Najprosciej mowigc
to odwlekanie swoich zaje¢/obowigzkow w czasie pomimo Swia-
domosci, ze tworzgca sie zwioka pogorszy jedynie nasze potoze-
nie. Wyobrazmy sobie takg sytuacje: wiemy, ze juz najwyzszy czas
posprzata¢ swoje biurko, ale batagan na nim dziata na nas odpy-
chajgco i zniechecajgco, poza tym, jeszcze musimy przeciez zrobi¢
sobie herbate, przejrze¢ Facebooka, wstawi¢ pranie i zadzwoni¢ do
znajomego. W miedzyczasie, na biurko rzucamy kolejne dokumenty.
W przyptywie delikatnych juz wyrzutéw sumienia zaczynamy zbierac
rzeczy z reszty mieszkania, ale ciggle nie zajmujemy sie obiecanym
sobie samemu biurkiem. Opisany tu przyktad jest dos¢ niewinny, ale
prokrastynacja potrafi przejawia¢ sie rowniez w duzo powazniejszych
kwestiach. Jest ona wynikiem rywalizacji miedzy tym co chcemy
(emocje), a tym co powinnismy (obowigzek/powinnosc).
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Mechanizm ten jest powigzany z réznego rodzaju lekiem. Lek
przed porazkg, typowy dla perfekcjonistow, bedzie sprawiat, ze nie
chcemy sie podjg¢ zadania w obawie, ze nie wykonamy go dosta-
tecznie dobrze (,co z tego, ze sprzatne biurko, jak i tak nie bedzie
ono wygladato tak pieknie jak na instagramowych czy pinterestowych
zdjeciach”). Lek przed sukcesem, ktory wigze sie z perspektywg wiek-
szych oczekiwan otoczenia wzgledem nas jesli uda nam sie dobrze
wykona¢ zadanie (,jesli posprzgtam biurko to domownicy bedag
chcieli, zeby posprzgta¢ tez inne miejsca”). Prokrastynacja w koncu
stuzy ochronie wiasnej wartosci, poniewaz prowadzgc co prawda do
porazki, daje rowniez wymowke, ktora przyczyne problemu stawia
poza osobg prokrastynujgca (,ogarnagtbym to biurko, ale miatem tyle
rzeczy na gtowie”).

Jak wydosta¢ sie z sidet oplatajgcej nas prokrastynacji?
Pierwszym krokiem jest na pewno swiadomos¢, ze to rzeczywiscie
nasz problem. Warto samego siebie zdiagnozowac¢ pod tym katem:
czy i w jakich sytuacjach zdarza mi sie odwleka¢ swoje obowigzki.
Czasami problem polega na tym, ze zwlekamy z jakims zadaniem, bo
nie jest ono dobrze okreslone. Warto tu zastosowa¢ metode opraco-
wywania celéw SMART. Cel powinien byc¢:

 jasno okres$lony/konkretny (Specific) (np. segreguje dokumenty,
wyrzucam $mieci z biurka),
» mierzalny (Measurable) (np. czysty blat, rzeczy pouktadane

w zbiory wg kategorii),

 osiggalny/realny (Achievable) (np. jestem w stanie posprzgtac
to biurko),

 istotny, majgcy znaczenie (Relevant) (np. chce posprzatac
biurko, by méc przy nim pracowac)

» okreslony w czasie (Time-bound) (np. sprzatne biurko w ponie-

dziatek po obiedzie miedzy 15 a 17).

Kolejng metodg powigzang nieco z ostatnig wytyczng metody
SMART jest metoda Pomodoro. Polega ona na okresleniu swojego
celu i podzieleniu go na 25-minutowe czesci rozdzielone 5-minuto-
wymi przerwami. Istotne jest tu precyzyjne trzymanie sie czasu, do
czego ma nam pomoc korzystanie z minutnika. Nastawiamy minutnik
na 25 minut, w tym czasie wykonujemy zadanie. Nastepnie 5 minut
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odpoczywamy i znowu ustawiamy 25 minut na prace. Wazne aby
w czasie tych aktywnych 25 minut nie zajmowac sie innymi rozpra-
szaczami, a jedynie realizacjg naszego celu.

Dobre wykorzystanie czasu nie zawsze jest tatwe, bo czesto
sami sabotujemy swojg wtasng prace dajgc priorytet naszym przyjem-
nosciom. Warto jednak powaznie spojrze¢ na to co robimy ze swoim
czasem, aby nie zatowac jego zmarnowania w przysztosci.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog

Kurs make-up

W dniu 08.03.2024 r. w ramach projektu ,Perspektywa na
prace” wspoétfinansowanego ze $Srodkow Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych odbyt sie indywidualny kurs
make-up, w ktérym uczestniczyta Matgosia Stanczyk.

W trakcie kursu omowiono jak wykonywac¢ makijaz:

* dzienny

* makijaz okazjonalny

* makijaz wieczorowy z uwzglednieniem smokey eyes i czarna
kreska

* jak aplikowac rzesy typu kepki i na pasku

* jak prawidtowo wykona¢ konturowanie twarzy

Na kursie poruszane byty m.in. takie zagadnienia jak:
« zasady pielegnacji skory i jej wptyw na makijaz
« techniki wykonywania makijazu
* radzenie sobie z problemami skornymi.

Przekazywana teoria towarzyszyta ona c¢wiczeniom praktycz-
nym. Makijaze wykonywane byty pod okiem doswiadczonego trenera.
Duzy nacisk potozony byt na praktyke dlatego Kurs charakteryzowat
sie wysokg intensywnoscig. Wymusza to perfekcyjng optymalizacje
czasu. W zwigzku z tym czesc¢ teoretyczna w duzej mierze omawiana
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byta podczas czesci praktycznej. W makijazu uzytkowym chodzi o to,
by umie¢ podkresli¢ swoje atuty oraz wiedzie€ jak korygowac¢ ewentu-
alne mankamenty i skutecznie odwracac od nich uwage.

Kurs stawiat na mocno zindywidualizowane podejscie do
klientki, dlatego tez wszystkie techniki i triki makijazowe, ktére poka-
zano na kursie, byly dostosowane do urody uczestniczki: jej natural-
nej kolorystyki oraz budowy twarzy i oka.

Indywidualna lekcja makijazu skierowana byta na nauke pracy
ze swojg urodg — zaréwno kobiet, ktére dopiero rozpoczynajg przy-
gode z makijazem (niezaleznie od wieku), jak i bardziej zaawansowa-
nych adeptek sztuki wizazu pragngcych zweryfikowac lub uzupetni¢
posiadane umiejetnosci. Kurs miat posta¢ intensywnego warsztatu
praktycznego (z jednoczesnym szczegétowym omowieniem teorii).
W trakcie spotkania wykonano zdjecia z poszczegdinych etapdéw
powstawania makijazu.

Redakcja
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Kurs florystyki...

W lutym uczeszczatam na kurs bukieciarstwa do Akademii
Florystyki finansowany ze s$rodkow PFRON w ramach realiza-
cji projektu ,Perspektywa na prace”. Byty to warsztaty podstawowe
z zakresu bukieciarstwa i florystki. Stowo florystyka ma dwa znaczenia
— po pierwsze jest to dziedzina botaniki zajmujgca sie badaniem kwia-
téw. Ale florystyka to takze, w najprostszym wyttumaczeniu, sztuka
artystycznego uktadania kwiatow. Od bukieciarstwa rézni sie tym,
ze florysta musi by¢ bardziej tworczy i kreatywny w swoich pracach.
Florystyka jest dziedzing, ktora bardzo mocno rozwineta sie w ostat-
nich latach. Dlatego tez wzrosto zapotrzebowanie na florystow, ktorzy
pracowac bedag nie tylko w kwiaciarniach, ale takze w r6znego rodzaju
firmach ustugowych. Ksztatcenie w zawodzie florysty moze przebie-
gac¢ w roznorodny sposoéb i jednym z nich sg kursy florystyczne — pod-
stawowy i zaawansowany — realizowane przez Akademie Florystyki.
Florysta tworzy dekoracje roslinne, od niewielkich kompozycji do roz-
wigzan przestrzennych, podnoszgcych estetyke otoczenia. Zajmuje
sie wizualng oprawg uroczystosci i imprez oraz kompleksowg dekora-
cjg wnetrz, stosujgc rosliny ozdobne ciete i doniczkowe. Wykorzystuje
W swojej pracy zasady kompozycji plastycznej oraz wiedze dotyczgcg
sposobdéw zagospodarowania przestrzeni oraz dekoracji wnetrz.

Przed przystgpieniem do mojego szkolenia zapoznaliSmy sie
ze wszystkimi narzedziami i przedmiotami, ktére byty potrzebne pod-
czas kursu.

Program kursu florystyki podstawowego obejmowat nastepu-
jace zagadnienia:

» podstawowy warsztat florysty — 3 godziny,

* materiat roslinny — 5 godzin,

* najnowsze trendy florystyczne — 2 godziny,

* podstawy tworzenia kompozycji roslinnych — 5 godzin,

» projekt kompozyciji florystycznej z kosztorysem — 5 godzin,

 florystyka okolicznosciowa — m.in. bukiety okazjonalne, jubile-
uszowe, sezonowe — 20 godzin,

« florystyka zatobna — m.in. bukiety kondolencyjne, bukiety wigzane

w reku, wigzanki we florecie, dekoracje zatobne — 10 godzin,
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« florystyka Slubna — m.in. bukiety slubne z natu-
ralnymi todygami, bukiety w mikrofonie, bukiety
drutowane, kwiatowe dodatki Slubne dla Pana
Mtodego — 10 godzin.

Prowadzacy Pan Jerzy ma ogromng wiedze na
temat kompozycji kwiatowych. Uczytam sie wykorzy-
stywania i tworzenia kombinacji roslinnych w réznych
stylach. Wyktadowca przekazywat jak robi¢ koszto-
rysy i madre zakupy do przygotowania kwiaciarni.
Dowiedziatam sie jak organizowa¢ miejsce pracy,
uczytam sie kompozycji slubnych, zatobnych i okolicz-
nosciowych. Pan Jerzy pokazywat najnowsze trendy
kwiatowe oraz jak wybieraC trwatos¢ kwiatow i jak
przygotowac je do sprzedazy. Najwazniejszym prze-
kazem Pana Jerzego byto:

,LKOCHAM KWIATY, ROZUMIEM LUDZI,
KREUJE EMOCJE” tymi stowami i wzorem fotosyn-
tezy 6CO2 + 6H20 -> CeH1206 + 602 zakonczyliSmy
warsztaty z florystyki. Bardzo mi sie podobaty, jestem
Z nich bardzo zadowolona, w przysztosci bede rozwi-
ja¢ swoje umiejetnosci.

Osoby, ktére ukonczg kursy florystyczne majg
mozliwos¢ pracy w kwiaciarni lub otwarcia wiasnej
dziatalnosci w tym zakresie. Coraz popularniejsze
stajg sie takze r6znego rodzaju firmy dekoratorskie.
Zajmujg sie one przygotowywaniem wystrojow sal na
przyjecia takie jak $luby, komunie czy chrzciny. Innym
miejsce, gdzie florysci znajdg dla siebie miejsce sg
firmy sSwiadczgce ustugi z zakresu aranzacji ogrodéw
oraz wnetrz z wykorzystaniem dekoracji roslinnych.

Jak wiec wida¢ mozliwosci jest wiele w zalez-
nosci od preferencji. Ukonczenie kurséw florystycz-
nych otwiera szerokie spektrum mozliwosci do dalszej
pracy w zawodzie florysty.

Dorota Radwanska
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Integracja w Lowiczu...

W styczniu bylismy w towiczu w ramach projektu: ,Integracja
sztukg wobec niepetnosprawnosci 6" wspotfinansowanego przez
PFRON. Nasz pobyt trwat 7 dni i jak zawsze spedziliSmy ten czas
w mitej i ,rodzinnej” atmosferze.

Byty zajecia z relaksacji, jogi i samouzdrowienia (Reiki) pro-
wadzone przez Matgorzate Dunajczyk oraz psycholog Marte Suska.
Cwiczenia byty dostosowane do naszych mozliwosci i kazdy mogt co$
dla siebie wybraé. Jedni ¢wiczyli na matach inni starali sie wykonywac
¢wiczenia na krzestach. Mielismy omodwione zasady Reiki i moglisSmy
na sobie przeprowadzi¢ najprostsze ¢wiczenia samouzdrawiajgce.

Na zajeciach plastycznych robione byly towickie wycinanki
i malowanki. WykonywaliSmy tez pieknego, przesyconego kolorami
regionu towickiego koguta. Do tej pracy wykorzystane byty paski do
quilingu.

Byty réwniez wycieczki do Nieborowa, Parku Romantycznego
Arkadia i przecz jasna po towiczu. Patac w Nieborowie byt w tym cza-
sie nieczynny ale zwiedzilismy w pieknej zimowej szacie park wokot
obiektu. Pani przewodnik opowiadata nam historie patacu. Ufundowat
go prymas Stefan Radziejewski. Przychodzit po jego smierci w rece
towinskich, Lubomirskich, tochackich, Michata Oginskiego, a od
1774 roku nabyt go Michat Hieronim Radziwitt i pozostat w tej rodzinne
do 1947 roku.

Podczas Il Wojny Swiatowej obok Radziwitéw mieszkali tam ofi-
cerowie niemieccy. Wtasciciele pod nosem okupanta prowadzili dzia-
talnosci konspiracyjna.



24 ptynmy pod prad

W ogrodzie zaglgdaliSmy przez okna oranzerii znacznie mniej-
szej niz dawniej w czasie Swietnosci. Widzielismy tez piekne rzezby
i ogromne platyny. Musi tu by¢é cudownie wiosnag.

Arkadie zwiedziliSmy wracajgc z Nieborowa. Ten romantyczny
park zostat urzgdzony przez Helene Radziwitowa, ktdéra pracowata
nad nim az do $mierci. Jest to wyjgtkowe miejsce. Dzikie Sciezki,
sporo przestrzeni i wiele ruin, przepieknie kiedys budowali dzieki to
czyni ten park tajemniczym i romantycznym.

E— i (O - S

Przed wyjazdem mieliSmy wycieczke po towiczu, rozpoczeta
sie od Bazyliki katedralnej NMP i Sw. Mikotaja, zwanej tez ,mazo-
wieckim Wawelem”. W jej kryptach pochowano wielu arcybiskupdéw
gnieznienskich i prymasow Polski. Urzekta nas swoim przepychem.
Bylismy w muzeum, gdzie przyblizono nam historie Ziemi towickiej
oraz zabrano w podroz do krainy folkloru.

Prezentowane jest tam bogate wyposazenie wnetrz miesz-
kalnych, dekoracje: wycinanki, pajgki, bukiety bibutowe. Wyjgtkowe
stroje ludowe odswietne i te codzienne. Znalazt sie czas na zakupy
pamigtek zwigzanych z towiczem.

Wszystko ma kiedys koniec, podobnie nasz pobyt. ZabralisSmy
wspomnienia ze sobg (tego nikt nam nie odbierze)!

Beata Hartwik-Tyszer
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Kacik dietetyczny

Sniadaniowa szakszuka
Sktadniki:
* 2jaja
* 1 zgbek czosnku
« Y2 cebuli
* 1 szczypta kminu rzymskiego
» 1 szczypta suszonej papryki stodkiej
» V% sztuki papryki czerwonej
» V5 szklanki pomidoréw z puszki
» 1tyzeczka oliwy
* 1 tyzeczka natki pietruszki
» SOl i pieprz do smaku
Sposob przygotowania:
Cebule obierz i pokréj w kostke. Podsmaz na patelni wraz
z drobno pokrojonym czosnkiem. Po chwili wlej pomidory z puszki,
dodaj pokrojong w kostke papryke, kmin, sol i pieprz. Dus pod przy-
kryciem okoto pieciu minut. Zrob dwa wgtebienia w przygotowanym
na patelni sosie i dodaj do nich jajka. Przykryj ponownie pokrywkag
i gotuj do momentu, az jajka osiggng optymalng dla Ciebie konsysten-
cje. Catos¢ mozesz posypac natkg pietruszki. Podawaj z pieczywem.

Makaron w sosie a’la Smietanowym
Sktadniki:
+ Makaron petnoziarnisty
» Potowka cukinii
» Garsc szpinaku
» Y% cebulii zgbek czosnku
« Smietanka sojowa lub owsianka
» SOl i pieprz do smaku
» Potdéwka piersi kurczaka
Sposéb przygotowania:
Makaron ugotuj w wodzie, najlepiej al dente. Na patelni pod-
smaz pokrojong w kostke cebule i czosnek. Dodaj pokrojonego
w kostke kurczaka oraz pokrojong w plastry cukinie. Po chwili wlej
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Smietanke roslinng. Mieszajgc dodawaj szpinak — gotuj nie dtuzej niz
2 minuty, aby szpinak nie byt rozgotowany. Podawaj z ugotowanym
wczesniej makaronem.

Tortille z miesem mielonym i warzywami
Sktadniki:
* Mieso mielone z indyka
 Tortille petnoziarniste
« Pomidor
» Ogorek
* Roszponka
« Jogurt naturalny
+ Oliwa
« SOl, pieprz, bazylia, oregano — do doprawienia miesa.

Sposob przygotowania:

Mieso mielone dopraw do smaku dowolnymi przyprawami.
Pomidora i ogérka pokroj w drobng kostke, wymieszaj z bazylig i odro-
bing oliwy. Na tortille nat6z cienkg warstwe miesa i smaz na patelni
bezttuszczowej do momentu, az mieso bedzie gotowe. Po zdjeciu
z patelni natéz na nie pokrojone warzywa, roszponke i tyzke jogurtu
naturalnego. Podawaj zwiniete w tddeczki.

Koktajl peten antyoksydantéw
Sktadniki:
» 5tyzek jogurtu naturalnego lub szklanka napoju roslinnego (np.
owsianego)
» Garsc boréwek amerykanskich
« Y2 banana
« Garsc jezyn
» 1 tyzeczka oleju Inianego lub 1 tyzeczka siemienia Inianego
 Swieza mieta
+ Pestki granatu
Sposéb przygotowania:
Sktadniki pokroj, umies¢ w naczyniu i zblenduj. Podawaj posy-
pane pestkami granatu.

Adrian Kwasny — dietetyk
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Dawne zwyczaje wielkanocne

Pogrzeb zuru i sledzia

Zgodnie z wiarg religii katolickiej, na 40 dni przed swietami
Wielkiej Nocy ogtasza sie Wielki Post. W tym czasie wierni z reguty
rezygnujg z uzywek, stodyczy i wszelakiej zabawy. Zmienia sie row-
niez jadtospis, gdzie dania miesne zastepowane sg przez bardziej
jarskie. Dawniej zwyczaje byly jeszcze bardziej restrykcyjne — nie
jedzono wtedy ani miesa ani cukru i nabiatu. W kuchni za to krolowat
zurek bez dodatkéw i Sledzie. Dlatego tez, Wielki Pigtek, jako kon-
cowka Wielkiego Postu, byt pretekstem do pogrzebania tych dwoch
produktow.

Siuda Baba

WyobraZcie sobie mezczyzne, umazanego sadzg i przebra-
nego w damskie tachmany. Z szyi zwisajg dtugie korale z kasztanow
lub ziemniakéw. Na plecach ma wielki kosz, w reku trzyma krzyz i bat.
Puka od domu do domu, w towarzystwie Cygana i kilku chtopakow
ubranych w stroje krakowskie. To nie jest szaleniec a Siuda Baba.
Koleduje proszac o datki w konkretnej sprawie, a gdy znajdzie panne
na wydaniu, smaruje jg sadzg. Ma to gwarantowac zdrowie i urode,
a takze szybkie znalezienie kawalera.

Walatka

To bitwa na jajka. Myli sie jednak ten, ktéry sadzi, ze chodzi
0 obrzucanie sie jajami. Na duzym stole po dwéch jego koncach usta-
wiajg sie zawodnicy. Majg w reku 1 jajko. Ich zadaniem jest potoczyc¢
je po stole w taki sposéb by nie zderzyty sie z zadnym innym pusz-
czonym w tym czasie jajkiem. Rzecz jasna, nie moze réwniez spas¢
z blatu. Zwyciezcg zostaje ten uczestnik, ktérego jajko sie nie rozbije
ani nie peknie. Zadanie wydaje sie proste, jednak kazdy, kto prébowat
mowi, ze nie jest tak tatwo.

Zakaz pieczenia chleba

Czesc¢ tradycji wielkanocnych jest zwigzana Scisle z przyrodg
i rolnictwem. Tydzieh przed Niedzielg Palmowg wiejskie gospodynie
domowe miaty absolutny zakaz wypieku chleba. Wierzono, ze jezeli
by sie to zrobito, sprowadzi sie ogromng susze na swoje gospodar-
stwo i okoliczne wsie. Kara za ztamanie zakazu byta specyficzna.
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Mieszkancy wsi wchodzili do domu takiej gospodyni, porywali jg oraz
nalezgce do niej garnki i wrzucali do pobliskiej rzeki albo jeziora.
Zakaz wypiekow trwat do Wielkiego Tygodnia.

Wieszanie Judasza

Nawet osoba, ktora nie orientuje sie w religii chrzescijanskiej,
wie kim byt Judasz. To jeden z uczniéw Chrystusa, ktéry go zdradzit
za 30 srebrnikébw. Na czym polega ten zwyczaj? Ze stomy robi sie
kukte, rozmiaréw przecietnego cztowieka. Ubiera sie jg w podarte
tachmany. Przed laty wieszano jg na wiezy kosSciota, teraz sg to
drzewa lub stupy. Towarzyszgcy jej ludzie stragcajg jg kijami, a nastep-
nie prowadzg po wsi, aby na koniec podpali€ jg i wrzucic¢ do rzeki lub
stawu.

Nie taki oczywisty Smigus Dyngus

A Wielki Poniedziatek niero-
My, "(—eb zerwalnie kojarzy sie nam z oble-

NH,S #c  waniem wodg. Nie ma znaczenia
Y 72 pleé czy wiek. W akompaniamen-
" cie piskdw i $miechu polewajg sie
wszyscy. Jednak nie zawsze tak
byto. Dawniej wodg raczono tylko
. panny na wydaniu. Im mocniej

zostata oblana, tym wieksza byta

jej szansa na szybkie zamgzpdj-
Scie. Ciekawg kwestig jest rowniez potgczenie stéw Smigus i Dyngus.
Smigusem przed laty byto nazywane symboliczne smaganie witkami
wierzbowymi po nogach oraz oblewanie ich zimng wodg. Dyngus
oznaczat wykupienie od oblewania. Tym samym, jezeli panna nie
chciata by¢ mokra, musiata przygotowac specjalny podarek w postaci
pisanki czy stodyczy ze Swigtecznego stotu.

Wydawac¢ by sie mogto, Zze tradycje zwigzane ze Swietami
Wielkiej Nocy w dzisiejszych nowoczesnych czasach przestaty obo-
wigzywac. A jednak, z prawdziwg przyjemnoscig lejemy sie wodag
w Wielki Poniedziatek, czy tez szukamy jajek, ktore rozsypat po catym
domu zajgc wielkanocny. Bo wychodzi na to, ze to tradycja dopaso-
wuje sie do zmieniajgcych sie czasow. | chwata jej za to!
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Co nowego w naszym miescie?

W sobote 2 marca nastgpito oficjalne otwarcie Placu
Wolnosci po remoncie. Plac Wolnosci (pierwotna nazwa ,Rynek
Nowego Miasta”) — centralny plac todzi, potozony u potnoc-
nego wylotu ul. Piotrkowskiej. Oprécz ul. Piotrkowskiej fgczy ulice:
Nowomiejskg (od potnocy), Legionow (od zachodu) i Pomorskg (od
wschodu). Plac wytyczony zostat w 1823 roku jako rynek zaktadane;j
wowczas osady sukienniczej ,Nowe Miasto”, na skrzyzowaniu traktu
piotrkowskiego biegngcego z pétnocy na potudnie. W 1918 roku,
w chwili odzyskania przez Polske niepodlegtosci, rynek zostat
przemianowany na Plac Wolnosci. W roku 1930, posrodku placu
postawiono pomnik Tadeusza Kosciuszki. Po aneksji todzi przez
[l Rzesze niemieckie okupacyjne wtadze todzi zburzylty pomnik
11 listopada 1939, a plac przemianowaty na Freiheitsplatz, a w 1940
na Deutschlandplatz. Po wojnie pomnik odbudowany zostat w iden-
tycznym ksztatcie w roku 1960.

Plac jest punktem odniesienia w numeracji tédzkich ulic.

W 2015 roku Plac Wolnosci zostat uznany pomnikiem historii.

W 2022 roku rozpoczeto przebudowe placu. 02.03.2024 ofi-
cjalne otwarcie przyciggneto wiele todzian i turystéw, to wiasnie w tym
miejscu zaczyna sie najstynniejszy deptak w Polsce — ul. Piotrkowska.
Przestrzen — z gorujgcym pomnikiem Tadeusza Kosciuszki i wido-
kiem na ,Pietryne” — zostata uporzgdkowana oraz obsadzona drze-
wami i krzewami. Nawet Kosciuszko doczekat sie gruntownej reno-
wacji. Najwiekszym zainteresowaniem cieszyto sie Muzeum Kanatu
,Detka”, ktére tego dnia odwiedzito okoto tysigca osob. Plac przeszedt
duzg metamorfoze. Tramwaje nie jezdzg wokoét Kosciuszki, ale tylko
od poétnocnej strony. Plac potgczono z ulicg Piotrkowskg deptakiem.
Pojawito sie wiecej fawek, drzew czy plac zabaw, ktory cieszy sie
zainteresowaniem najmtodszych todzian. Nie brakuje juz pierwszych
amatoréw deskorolek czy rolek. Plac zyskat nowe zycie.

Redakcja
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale L6dzkim PTSR?

* Biuro Oddziatu Lédzkiego PTSR czynne jest
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—16.00,
92-318 L6dz, al. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 133D pok. 305A,
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 od poniedziatku do pigtku.

« Zapraszamy na zajecia terapii zajeciowej, aerobiku oraz warsz-
taty dietetyczne, ktére 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

to6dz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

. édzki Oddziat Wojewddzki NFZ
90-032 Lodz, ul. Kopcinskiego 56
tel. 42 194 88; 42 275 40 30







