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WSTEP

Wakacje zblizajg sie do potmetka i wszyscy wracamy do
codziennych obowigzkéw. Zapewniamy dla naszych cztonkow lek-
ture, nowy numer biuletynu ,Ptyrnimy pod prad”. Numer, w ktérym znaj-
dziemy wiele informac;ji i porad dotyczgcych choroby jakg jest stward-
nienie rozsiane .

Zeby byé leczonym na SM potrzebna jest bardzo dokfadna dia-
gnoza i wtasnie o tym informuje nas pierwszy z serii artykutow autor-
stwa dr n. med. Matgorzaty Siger. Zawarte sg w nim zaréwno pod-
stawowe objawy, na ktére powinnismy zwrdoci¢ uwage, jak i badania
pozwalajgce potwierdzi¢ wystgpienie stwardnienia rozsianego. Sg to
wazne informacje zwlaszcza dla osob, ktére majg podejrzenie SM.
Warto przeczyta¢!!! W dalszej kolejnosci bedg metody leczenia.

Wazne w zyciu kazdej osoby jest przebywanie z innymi oso-
bami: rozmowa, dotyk, zainteresowanie drugg osobag.
Ale gdy brak jest kontaktu z osobami to doskonatg terapig dla osob
lubigcych zwierzeta jest zwierze domowe pies lub kot. Gtaskanie psa,
jak i mruczenie kotka, jest doskonatg metodg wyciszenia, uspokoje-
nia, jak i szczescia.

Kolejny czynnik wptywajgcy na nasze samopoczucie to odzy-
wianie. Rola wybranych sktadnikébw odzywczych w stwardnieniu
rozsianym i ich Swiadomy wybodr opisany zostat przez mgra Adriana
Kwasnego — dietetyka prowadzgcego zajecia dla naszych cztonkow.
Wszystkie porady sg warte zastosowania w naszym zyciu.

Wspomnienia opisane w tym wydaniu biuletynu dotyczg
Wielkanocy, ktéra mimo pandemii odbyta sie hali EXPO, oraz
Abilimpiady organizowanej jak zawsze przez Rade Gtowng PTSR,
w ktérej uczestniczyli cztonkowie naszego Stowarzyszenia.

Polecam!!!
Jolanta Kurylak-Osiriska
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Stwardnienie rozsiane: od rozpoznania do leczenia.
Czes¢ 1-diagnostyka SM

Pracujgc od wielu lat z pacjentami chorymi na stwardnienie
rozsiane zwrécitam uwage na fakt, ze sg pewne pytania, ktére zada-
wane sg przez pacjentow bardzo czesto zaréwno przy stawianiu roz-
poznania, jak i w pdzniejszych okresach trwania choroby, zwtaszcza
przy podejmowaniu decyzji o leczeniu. Szeroka dostepnos¢ do inter-
netu i medidw spotecznosciowych z jednej strony daje pacjentom
mozliwo$¢ uzyskiwania wiadomos$ci na rozne tematy zwigzane z cho-
robg, ale z drugiej strony pojawiajg sie takze nierzetelne i nie oparte
na dowodach naukowych informacje dotyczgce zarbwno rozpoznania
choroby, jak i leczenia. Dlatego w kolejnych numerach biuletynu posta-
nowitam zaprezentowa¢ cykl artykutdbw dotyczgcych najnowszych
informaciji na temat rozpoznania SM, przebiegu choroby oraz mozliwo-
8ci leczenia chorych na SM. Wszystkie artykuty zostang przygotowane
w oparciu o dane i informacje zawarte w artykutach opublikowanych
w miedzynarodowych czasopismach o najwyzszej randze naukowe;.

Pierwsze pytanie jakie bardzo czesto zadajg pacjenci dotyczy
rozpoznania SM.

Zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi kryteriami diagnostycz-
nymi, ktérymi postugujg sie lekarze, aby rozpozna¢ SM muszg by¢
spetnione 3 warunki:

1. muszg wystgpi¢ rézne objawy neurologiczne i powinny one
pojawi¢ sie w réznym czasie. W literaturze fachowej okresla sie
te sytuacje jako wieloogniskowe i wieloczasowe uszkodzenie
uktadu nerwowego,

2. w badaniu rezonansu magnetycznego (MRI), ktéry jest podsta-
wowym badaniem diagnostycznym przy stawianiu rozpoznania
SM, zmiany opisywane przez radiologa jako demielinizacyjne
muszg by¢ potozone w réznych (ale jednak typowych dla SM)
miejscach w obrebie mézgu i/lub rdzenia kregowego,

3. przed postawieniem ostatecznego rozpoznania choroby nalezy
wykluczy¢ wszystkie inne choroby, ktére mogg nasladowa¢ SM
zaréowno pod wzgledem objawow neurologicznych, jak i zmian
w badaniu MRI.
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Ten ostatni warunek jest bardzo wazny, ze wzgledu na konse-
kwencje zwigzane z btednie postawionym rozpoznaniem, ale takze
ze wzgledu na fakt, ze nie istnieje w chwili obecnej jeden test, ktéry
w 100% potwierdzitby lub wykluczyt rozpoznanie SM.

Przy stawianiu rozpoznania SM bardzo wazna jest informacja
kiedy wystgpity pierwsze objawy choroby. Poniewaz SM jest uzna-
wana za chorobe ludzi mtodych (szczyt zachorowania przypada
pomiedzy 20-45 rokiem zycia) czesto pierwsze objawy mogg wystg-
pi¢ juz bardzo wczesnie i najczesciej nie sg przez pacjentdw koja-
rzone z chorobg, a raczej ze stresem i przemeczeniem zwigzanym
ze szkofg czy pracg. Pierwsze objawy mogg takze wystgpic¢ po infek-
cjach, po zbyt dtugim nastonecznieniu czy po bardzo intensywnym
wysitku fizycznym. Cze$¢ z tych objawow takie jak zawroty gtowy czy
przejsciowe dretwienia konczyn sg bagatelizowane i pacjenci szybko
0 nich zapominajg. Jakie mogg by¢ pierwsze objawy SM? Pierwsze
symptomy choroby to przede wszystkim:

e osfabienie sity n6g lub rgk (moze to by¢ zaréwno jedna kon-
czyna dolna lub gérna, jak i obie kohczyny). Objawy zauwa-
zane sg podczas chodzenia, pisania, wykonywania codzien-
nych czynnosci

e dretwienia ragk lub ndg, okreslane czesto przez pacjentow jako
.,mrowienia”, uczucie ,poparzenia” czy nadwrazliwosci na dotyk

e zawroty gtowy i zaburzenia koordynacji. Opisywane sg przez
pacjentow jako ,zarzucanie” na boki, powodujgce upadki i urazy

e zaburzenia widzenia pod postacia podwojnego widzenia czy
ostabienia ostrosci wzroku, czesto z towarzyszgcym bodlem za
gatkg oczng przy patrzeniu do bokéw i zaburzeniami widzenia
barw (kolor zielony i czerwony widziane sg przez pacjenta jako
szary). Ten ostatni objaw jest wynikiem pozagatkowego zapa-
lenia nerwu wzrokowego, a pacjenci bardzo czesto szukajg
pomocy u okulisty

e trudnosci w utrzymaniu moczu mylnie interpretowane jako
objaw infekcji drég moczowych.

Do innych pierwszych objawow SM zalicza sie wystgpienie
napadow padaczkowych, przewlekte zmeczenie, obnizenie nastroju.
Te dwa ostatnie objawy bardzo rzadko sg kojarzone z SM, choé¢
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w poézniejszym przebiegu choroby wielu pacjentéw skarzy sie na
objawy przewlektego zmeczenia i obnizenie nastroju z zaburzeniami
koncentracji i uwagi.

Po doktadnym zebraniu informacji na temat rodzaju i czasu
wystgpienia pierwszych objawdw choroby kolejnym etapem w diagno-
styce SM jest wykonanie badan dodatkowych takich jak badanie rezo-
nansu magnetycznego, wzrokowych potencjatow wywotanych, badan
z krwi i ptynu mézgowo-rdzeniowego.

Najwazniejszym badaniem dodatkowym ze wszystkich wymie-
nionych powyzej jest badanie rezonansu magnetycznego okreslane
w skrécie jako MRI (skrét od nazwy Magnetic Resonance Imaging).
Przy stawianiu rozpoznania badanie to powinno by¢ wykonane
z podaniem kontrastu, ktory bardzo rzadko powoduje wystgpienie
objawdw ubocznych takich jak dusznosc¢, zaburzenia rytmu serca czy
zaczerwienienie skéry. Nie mogg mie¢ natomiast badania z kontra-
stem pacjenci z niewydolnoscig nerek. Przed wykonaniem badania
w celu oceny funkcji nerek kazdy pacjent ma obowigzek oznaczyc¢
poziom kreatyniny w surowicy krwi, a wynik przynies¢ ze sobg na
badanie. Osoba wykonujgca badanie ma natomiast obowigzek spraw-
dzenia czy poziom kreatyniny jest prawidtowy. Przeciwwskazaniem
do wykonania badania MRI jest takze klaustrofobia (mozna jednak
wykona¢ badanie po podaniu srodkéw nasennych czy uspokajaja-
cych), wszczepiony rozrusznik serca czy metalowe elementy takie
jak np. sruby stabilizujgce po operacjach ortopedycznych, a takze
zatozone na state aparaty ortodontyczne. Przed badaniem MRI
osoba wykonujgca badanie moze poprosi¢ o zaswiadczenie lekarskie
o mozliwosci wykonania badania MRI w przypadku pacjentéw posia-
dajgcych endoprotezy stawdéw kolanowych, biodrowych, a takze pro-
tez zebowych z elementami metalowymi. Czas trwania badania MRI
jest rézny w zaleznosci od liczby wykonywanych skanow. Zgodnie
Z najnowszymi zaleceniami Polskiego Towarzystwa Neurologicznego
i Polskiego Lekarskiego Towarzystwa Radiologicznego czas badania
MRI obejmujgcego wszystkie wymagane sekwencje diagnostyczne
nie powinien przekracza¢ 30-40 minut. Jest to jednak czas orienta-
cyjny i moze sie on rozni¢ z zaleznosci od jakosci aparatéw rezonan-
sowych. Typowy obraz MRI pacjenta chorego na stwardnienie roz-
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siane przedstawia ponizszy rysunek 1A. Widoczne sg na nim ogniska
(zmiany) okreslane przez radiologdw w opisie jako hiperintensywne
(,jasne”), potozone w roéznych obszarach mozgu. Opis radiologiczny
powinien zawiera¢ informacje na temat doktadnej liczby tych zmian
i ich lokalizacji. Powinien takze uwzgledniaC informacje czy jakies
zmiany wzmacniajg sie po podaniu kontrastu. Przyktad takiej zmiany
przedstawia rysunek 1B. Obecnos¢ w badaniu MRI zmian wzmacnia-
jacych sie po podaniu kontrastu swiadczy o tak zwanej aktywnosci
procesu chorobowego i dla lekarza prowadzgcego jest bardzo wazng
informacjg utatwiajgcg w pewnych sytuacjach na postawienie odpo-
wiedniego rozpoznania.

Rysunek 1. Typowy obraz zmian demielinizacyjnych w badaniu
MRI u chorego na SM.

Materiat wiasny. Obraz 1A — widoczne zmiany hiperinten-
sywne (,jasne”) potozone w réznych obszarach moézgu. Obraz 1B —
widoczne zmiany wzmacniajgce sie po podaniu kontrastu (,jasne”,
biate strzatki), okreslane jako aktywne.

Badanie MRI wykonuje sie takze w celu wykluczenia innych
chordb, ktére mogg przypomina¢ SM takich jak udary, guzy mozgu,
nieprawidtowosci zwigzane z przebiegiem naczyn mozgowych.
W trakcie stawiania rozpoznania SM oprocz badania MRI gtowy
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powinno by¢ takze wykonane badanie MRI odcinka szyjnego
i piersiowego rdzenia kregowego w celu oceny rozlegtosci procesu
demielinizacyjnego. Badanie to jest takze bardzo wazne przy podej-
rzeniu, ze objawy wystepujgce u pacjenta wynikajg z innej choroby
na przyktad sg wynikiem niedokrwienia. Ze wzgledéw organizacyj-
nych badanie MRI rdzenia kregowego czesto jest wykonywane po
zakonczeniu diagnostyki szpitalnej, jako badanie ambulatoryjne
(pacjent otrzymuje skierowanie na badanie albo w ramach Poradni
Neurologicznej albo jako tak zwane badanie poszpitalne w dniu
wypisu ze szpitala).

Bardzo waznym badaniem w diagnostyce SM jest badanie
ptynu médzgowo-rdzeniowego. Probki ptynu moézgowo-rdzeniowego
pobiera sie podczas punkcji ledzwiowej, ktora jest zabiegiem inwa-
zyjnym (pacjent musi na nig wyrazi¢ pisemng zgode po zapoznaniu
sie z przebiegiem badania i mozliwymi nastepstwami). Z badaniem
punkcji ledzwiowej zwigzanych jest wiele nieprawdziwych informacji
przekazywanych przez pacjentow. Bardzo rzadko wystepujg powazne
powiktania po tym zabiegu. Jedynie bdle gtowy i nudnosci bedgce
nastepstwem zbyt szybkiej pionizacji pacjenta sg relatywnie czesciej
zgtaszane przez pacjentow. W celu unikniecia tych objawow po bada-
niu nalezy kilka godzin lezeC w ptaskiej pozycji, najpierw na brzuchu,
a nastepnie na plecach i po tym czasie mozna stopniowo zmieniac
pozycje najpierw na siedzgcg, a potem jezeli nie wystepuje bol gtowy
mozna sie zaczg¢ chodzié.

W prébce ptynu mézgowo-rdzeniowego standardowo w diagno-
styce SM ocenia sie kilka parametréw:

e obecnosc¢ prazkdéw oligoklonalnych immunoglobulini

e indeks immunoglobulin

e obecnos¢ przeciwciat przeciwko Borrelia burgdorferi (wstepne
diagnostyka zakazenia kretkiem Borrelia, badanie wykony-
wane w celu wykluczenia innych choréb moggcych nasladowac
stwardnienie rozsiane).

Ze wzgledu na fakt, ze z infekcjg Borrelia burgdorferi zwigza-
nych jest wiele btednych informacji dostepnych w internecie i prze-
kazywanych przez media spotecznosciowe wsréd chorych na SM,
dlatego w jednym z kolejnych artykutow zostang przedstawione naj-
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nowsze informacje na temat mozliwosci zakazenia, objawéw, diagno-
styki i leczenia neuroboreliozy.

W trakcie diagnostyki SM wykonywane sg takze badania krwi
w celu wykluczenia innych choréb moggcych nasladowaé SM. W tym
celu do najczesciej oznaczanych parametrow naleza:

e ocena przeciwciat przeciwjgdrowych — wykluczenie choréb
reumatycznych

e poziom witaminy B12

e oznaczenie przeciwciat przeciwko Borrelia burgdorferi — wyklu-
czenie boreliozy

Standardowa diagnostyka laboratoryjna obejmuje takze bada-
nie morfologii krwi, ocene funkcji nerek, poziomy podstawowych elek-
trolitébw (séd, potas). W zaleznosci od objawdw klinicznych ocenia sie
takze poziom cholesterolu, tréjglicerydéw, hormony tarczycy.

Wszyscy pacjenci, u ktorych podejrzewa sie SM powinni miec
takze wykonane badanie wzrokowych potencjatéw wywotanych (okre-
Slanych jako WPW Ilub VEP). Badanie to jest nieinwazyjne, proste
w wykonaniu a ma duzg warto$¢ diagnostyczng. Pozwala na wykry-
cie uszkodzenia drog wzrokowych (jednej w bardzo czestych lokali-
zacji zmian demielinizacyjnych) nawet u pacjentéw bez jakichkolwiek
objawow Kklinicznych wskazujgcych na przebyte zapalenie nerwow
wzrokowych.

Opisane powyzej badania nalezg do grupy podstawowych
bezwzglednie wymaganych w diagnostyce SM. Nalezy jednak pod-
kre$lic, ze w zaleznosci od wystepujgcych objawéw neurologicz-
nych konieczne bywa czasami wykonanie innych badan obrazowych
i laboratoryjnych.

Istniejg takze sytuacje, w ktérych mimo przeprowadzenia wielu
badan ostateczne rozpoznanie nie jest od razu mozliwe. Wskazana
jest wtedy dalsza obserwacja pacjenta i powtdrzenia niektérych
badan.

Pismiennictwo u autorki

Dr n med. Matgorzata Siger
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Nasza wspolna Wielkanoc 2022 r.

Niedziela wielkanocna to dla Chrzescijan swigto o najwiekszym
znaczeniu, gdyz upamietnia Smier¢, meke i zmartwychwstanie Jezusa
Chrystusa, a wiec odkupienie ludzkich grzechow. Wielki Czwartek
i Wielki Pigtek to dni upamietniajgce ostatnie ziemskie chwile Jezusa.
Chrzescijanie wtedy pojawiajg sie w kosciele, by by¢ Swiadkami
obrzadkéw zwigzanych ze $miercig Syna Bozego. W pierwszy z tych
dni odbywa sie msza Swieta, podczas ktorej wspominana jest ostat-
nia wieczerza. Natomiast w Wielki Pigtek w kosciele nie odbywajg sie
msze, a ludzie przychodzg na droge krzyzowg lub inne modlitwy upa-
mietniajgce meczenskg smieré Jezusa Chrystusa. Wieczorng mszg
w Wielki Czwartek rozpoczyna sie tzw. Triduum Paschalne, czyli
najwazniejsze misterium w religii katolickiej — to przezywanie Meki,
Smierci i Zmartwychwstania Chrystusa.

Wielka Sobota jest dniem, podczas ktérego w kosciotach trwa
adoracja Grobu Panskiego. Jednakze najwazniejszym wydarzeniem
jest poswiecenie pokarméw — tzw. Swieconki. W koszyczkach znaj-
duje sie gtownie zywnos¢, ktora symbolizuje powr6t do zycia. Sg to
m.in. pieknie zdobione pisanki (jajko oznacza przeciez zycie), babki
drozdzowe (drozdze bardzo szybko rosng) oraz przyprawy (chrzan,
sol), ktérych celem jest zachowac produkty od zepsucia.

Poswiecone produkty spozywa sie w Wielkg Niedziele pod-
czas uroczystego $niadania. Bardzo popularnym zwyczajem jest
dzielenie sie jajkiem, ktére bardzo przypomina znane z Bozego
Narodzenia tamanie sie optatkiem. Wielka Niedziela jest dniem
radosci — w kos$ciele odbywajg sie rezurekcje, czyli msze upamiet-
niajgce Zmartwychwstanie Jezusa. Sg one bardzo uroczyste, a pod-
czas nich wierni chodzg w procesjach Spiewajac piesni petne nadziei
i wiary. Al
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Ze Swietami Wielkanocnymi zwigzanych jest naprawde wiele
zwyczajéw i tradycji. Sg to nie tylko malowanie pisanek, Swiece-
nie pokarméw i oblewania wodg. W wielu miejscach wiesza sie Sle-
dzia i odprawia pogrzeb Zzuru. Symbolizuje to koniec postu (Sledz
i zur to tradycyjne potrawy postne). Gdzieniegdzie popularne jest
topienie Judasza, czyli stomianej kukty symbolizujgcej zdrajce. Bogata
symbolika tego okresu wywodzi sie z zamierzchtych czaséw i ma uzmy-
stawiac ludziom, ze smierC zostata pokonana i najwiekszg sitg jest zycie.

Swieta wielkanocne sg najstarszymi i najwazniejszymi $wie-
tami chrzescijanskimi, na ktore wszyscy czekamy. Jest to rowniez
okazja do wspolnego spotkania przez catg spotecznosS¢ naszego
Stowarzyszenia.

Z powodu pandemii COVID-u, ktéra caty czas panuje od 2 lat
nie mogli$my sie spotkaé. Dopiero Swieta Wielkanocne daty nam taka
mozliwos¢. Byly tez problemy ze znalezieniem miejsca, ale udato sig!

Sniadanie wielkanocne odbylo sie 23.04.2022 w sobote
w piekne wiosenne potudnie w nowej hali EXPO. PrzybyliSmy ubrani
odswietnie, zasiedlismy do elegancko udekorowanych stotéw. Iscie
radosne nastroje sprawity, ze nasze spotkanie odbylo sie w wyjat-
kowej atmosferze. Jedzenie, ktdére przygotowat nam catering sma-
kowato wysmienicie. Byt barszcz biaty, faszerowane jajka, biata kiet-
basa, mazurek i inne smakowitos$ci, ktére znikaty w szybkim tempie.

Brakowato nam naszego wspoélnego uscisku, ale trudno,
moze to kiedy$ wrdci i ,wyprzytulamy” sie za wszystkie czasy.
Najwazniejsze, ze moglismy sie wspolnie spotka¢, porozmawiac
i powspominac stare czasy. Nasze spotkanie rozpoczeto poswiecenie
pokarmdéw i wspolna modlitwa, ktorg poprowadzit ksigdz.

Ztozylismy sobie ogodlne zyczeniem dla wszystkich szczescia,
mitosci, spokoju ducha, zdrowia i jeszcze raz zdrowia, bo to najwaz-
niejsze zyczenie dla nas wszystkich.

Zyczenia ztozyta nam tez Przewodniczgca PTSR: Pani Jolanta
Kurylak-Osinska i oczywiscie przedstawicielki Rady PTSR: Krystyna
Podlasek oraz Matgorzata Peczynska.

Dziekujemy pracownikom za zorganizowanie naszej wspolnej
Wielkanocy.

Kinga Kotodziejczak
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Moja naturalna terapia (dogoterapia, felinoterapia)

Kazdy z nas potrzebuje dotyku, przytulenia, zainteresowa-
nia, dobrego stowa, wsparcia, zrozumienia, jednak w gonitwie dnia
codziennego czesto brakuje nam, ludziom, czasu na tak oczywiste
zachowania. Ograniczamy sie do przelotnego ,czes¢, co u Ciebie,
co w szkole, czy wszystko w porzgdku”, wypowiedziane gdzies mie-
dzy pracg a obowigzkami domowymi. Gonitwa codziennosci odbiera
naszemu gatunkowi to, co najwazniejsze, najistotniejsze w dzisiej-
szym istnieniu, a mianowicie potrzebe kontaktu bezposredniego
zaréwno werbalnego, jak i cielesnego. Pandemia Covid 19 jeszcze
bardziej spotegowata globalny proces odosobnienia — maseczki,
dystans, unikanie buziaka na ,dzieh dobry” z najblizszymi sobie
ludzmi, przystowiowy ,z6twik”, zamiast podania sobie dfoni, stworzyto
jeszcze wiekszy dystans miedzy nami. Teraz musimy sie na nowo
uczy¢ jak zy¢ normalnie. Na szczescie sg zwierzeta, ktore pomagajg
nam odzyskaC rownowage psychiczng i obserwujgc je mozemy sie
wiele nauczy¢, a moze nie nauczyC tylko przypomniec, jak powinien
wyglgdacé zdrowy kontakt miedzyludzki.

Gatunek ludzki dzieli sie na tych lubigcych psy i koty, sg oczy-
wiscie jeszcze entuzjasci innych gatunkéw zwierzat, ale te albo trud-
niej mie¢C w domu, jesli sg egzotyczne, albo po prostu sg za duze do
warunkéw domowych.

Ja osobiscie, odkgd pamietam, zawsze bytam tzw. psiarg.
W moim rodzinnym domu pies byt cztonkiem rodziny, bardzo wiele
wnoszgcym. Zabawy, spacery, opieka, rados¢ i po$piech w powrocie
ze szkoty, by zndéw sie spotkaé z pupilem, nie miaty konca. Pipi, Figa,
Majka to byly moje przyjaciétki z dziecinstwa, dzieki ktorym wiele
dostatam, a odejscie kazdej z nich byto dla mnie ogromnym ciosem.
Pozniej nadeszta dorostos¢, macierzynstwo i Lady, najwspanialsza
Yorczka na swiecie, pies tak uroczy i madry, dajgcy tak wiele mitosci
bezgranicznej, zaufania, dobra. To przy niej moje dzieci nauczyly sie
odpowiedzialnosci, dobroci, odpowiedniego traktowania zwierzecia.
Tak wiele rozumiata i tak wiele potrafita wyegzekwowac, bo ona row-
niez sobie nas wychowata. Oczywiscie, nie zawsze bywato r6zowo,
czasem Lady domagata sie kilkukrotnego wyjscia na zewnagtrz w nocy,
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a przeciez rano trzeba wstac¢ do pracy i szkoty, bywaty réwniez cho-
roby. Zawsze jednak czekata z tym czyms$ w pieknych oczach, potra-
fita, sie najpiekniej usmiechacC i jeszcze lepiej przytulac. Zawsze
wierna, ufajgca, kochajgca, najwspanialsza sunia.

Przygoda cztowieka z psem rozpoczeta sie kilkanascie tysiecy
lat temu. Gatunek ten wyodrebnit sie z wolno zyjgcych wilkow, ktore
stopniowo zaciesniaty swoje kontakty z cziowiekiem, poczgtkowo
petnigc role zwierzecia tropigcego i strozujgcego. Z biegiem wiekow
relacja pies—cztowiek stopniowo sie zmieniata i we wspotczesnym
Swiecie uwaza sie go za najlepszego przyjaciela. Ta niezwykta rela-
cja, ktora powstata wnosi wiele korzys$ci, z ktérych czesto nie zdajemy
sobie sprawy.

Jesli jeste§ samotnym cziowiekiem, czworondég moze byc¢
najlepszym panaceum na ten stan. Jego merdanie ogonem, rado-
sne poszczekiwanie i gotowos¢ do zabawy, szybko odgania ciemne
chmury z psychiki i poprawia nastroj. Nieograniczone poktady mitosci
| energii sprawig, ze szybko zapomnisz o swojej samotnosci i odosob-
nieniu. Psy doskonale wyczuwajg stan emocjonalny. Przytulenie,
zaczepianie, zachecanie do zabawy, sprawia, ze humor szybko sie
poprawia, wytwarzajg sie woéwczas w naszym mozgu endorfiny-hor-
mony szczescia. Sama obecnos¢ psa niezwykle uspokaja, co korzyst-
nie wptywa na prace serca i obniza cisnienie krwi, a spacer uspraw-
nia wydolnos$¢ fizyczng. Redukuje sie rowniez poziom stresu (spadek
kortyzolu), wszechstronnie obecnego w codziennym zyciu. Psiarze
majg wiekszg mozliwos¢ tworzenia relacji miedzyludzkich, chociazby
nawigzujgc rozmowe o swoich pupilach. Postrzegani sg rowniez
jako ludzie empatyczni i godni zaufania, w koncu ich pupile ufajg im
bezgranicznie. Obecno$¢ psa w domu ma ogromny wptyw na roz-
woj dzieci. Szybciej uczg sie one odpowiedzialnosci, samodzielnosci
oraz ich emocjonalny rozwéj znajduje sie na nieco wyzszym poziomie
w porownaniu do wieku metrykalnego. Dlatego tak wszechstronnie
wykorzystuje sie psy do wszelkiego rodzaju terapii schorzen dzieci
(autyzm, zespot Aspergera, zespot Downa, MPD, zaburzenia zacho-
wania i emocji, zaburzenia lekowe i nieSmiatos¢), dorosli i osoby star-
sze takze poddawane s3g tego typu terapiom stosowanym w szpita-
lach, domach opieki, osrodkach terapeutycznych.
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Reasumujgc, pies jest wszechstronnym lekiem, ale nie maja-
cym skutkow ubocznych. Jesli mozecie sobie pozwoli¢ na posiadanie
zwierzaka, to zdecydowanie polecam zaadoptowanie psa ze schroni-
ska, tyle ich tam potrzebuje kochajgcego domu. Sama dwukrotnie juz
ofiarowatam odrobine miejsca psiakom, a one odwdzieczyty sie w naj-
lepszy dla mnie sposoéb.

Jak juz wspominatam, bytam i nadal jestem psiarg, ale méj syn
chyba bardziej jest kociarzem. Po wielu pertraktacjach, rozmowach
i obietnicach, wyrazitam zgode na adopcje kota. Niestety nie jest ona
ze schroniska, poniewaz w dobie pandemii i tam zmieniono zasady,
przez ktére nie moglismy przebrng¢ i kotka jest z przystowiowej ,sto-
doty”. Na imig jej Bella. Poczatki nie byty tatwe, to zupetnie inne zwie-
rze. Przez trzy miesigce ciggte pilnowanie, zeby nie uciekta z domu.
Po6zniej obawa czy wrdci, poszukiwania, wyczekiwanie na powrot.
Bella jest wspaniatg kotkg, spokojng, zrownowazong, nie niszczgca
i tagodna. Posiadajgcy stety lub niestety swoj ,charakterek”, wiec cho-
dzgcg swoimi Sciezkami — czasem, potasi sie, po kociemu usmiech-
nie, ale tylko wtedy kiedy ona chce. Wnosi wiele spokoju, jest zwie-
rzeciem bardzo dostojnym, jakby troche z innego sSwiata. Oczy kota
potrafig bardzo wnikliwie zlustrowa¢ ludzkg psychike.

Po roku Bella zostata mamg trzech kociakéw, ktore okazaty
sie najcudowniejszymi stworzonkami. Yeti, Ufo i Kreska, tgczg catg
rodzine. Gtaskanie, przytulanie, catowanie maluchéw nie ma konca.
Na ich zabawy mozna sie patrze¢ godzinami. One sg inne, uwielbiajg
ludzi, Igng i biegna, gdy tylko kogo$ zauwazg. Wychowane od malen-
kosci z nami, uwazajg nas za czionkow swojego gatunku. Bedzie
ciezko sie z nimi rozstac, ale majg juz wspaniate, nowe, odpowie-
dzialne domy.

Kot to zwierze, ktore potrafi zadziwié, kiedy sie je lepiej pozna.
Nie wymaga ono tak wiele zaangazowania w opieke, poniewaz samo
dobrze sobie radzi na co dzien. Dlatego, jesli ktos nie jest zwolenni-
kiem spacerdw, lub po prostu z jakiegos powodu nie moze sie prze-
mieszczac, to jest to zwierze wiasnie dla niego. Ponadto, jego posia-
danie niesie wiele korzysci.

Wedtug nauki pierwsze koty domowe pojawity sie okoto 9500
lat temu, a ich najstarszym przodkiem jest tzw. kot nubijski. W Europie
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skrzyzowaty sie ze zbikiem. Obecnie jest to najpopularniejsze zwierze
na catym swiecie. W starozytnym Egipcie byty czczone i uznawane
za magiczne. W tamtych czasach za zabicie kota, byta wymierzana
kara smierci. W Sredniowieczu uwazano je za zwierze czarownic
i ,stuge diabta”, palono je na stosie razem z domniemanymi czarow-
nicami. W pozniejszych wiekach zapisywaty sie na kartach histo-
rii jako zwierzeta pomocne podczas wojen w okopach i na statkach
prowadzgce walke z gryzoniami, wspotczesnie jest ono przyjacielem
i domownikiem.

Jak juz wspomniatam, posiadanie kota przynosi wiele korzy-
Sci. Na pewno jego spokojne pomrukiwanie, zdecydowanie uspo-
kaja i wycisza przebodzZzcowany organizm, ponadto dzwieki o cze-
stotliwosci 20-140Hz (mruczenie kota), wptywajg leczniczo na uktad
kostno-stawowy, szybciej zrastajg sie ztamania. Gtaskanie siersci,
ktéra jest natadowana ujemnie, wptywa na stany zapalne w orga-
nizmie, ktére majg dodatni fadunek, dochodzi zatem do zobojet-
nienia fadunkéw. Koty doskonale wiedzg, gdzie sie majg uktadac,
aby poméc swojemu cztowiekowi. Samo obserwowanie kota, nawet
w mediach, poprawia humor (wytwarza sie serotonina w mozgu),
a co dopiero, gdy widzi sie go we wtasnym mieszkaniu, bawigcego
sie czy po prostu spokojnie $pigcego. Dzieci, ktére obcujg z tymi
czworonogami od wczesnego dziecinstwa, rzadziej zapadajg na
alergie lub jest ona mniej dotkliwa. Maluchy z autyzmem podczas
zabawy z kotem czesciej sie udmiechajg i sg bardziej sktonne do
zabawy. Obcowanie z kotem zbawiennie dziata réwniez na serce,
zmniejsza sie ryzyko wystgpienia udaru i zawatu, obniza sie row-
niez poziom cholesterolu.

Kot sie nie spieszy, jest spokojny uwazny, skoncentrowany.
Znajduje czas na odpoczynek i zabawe. Nie zjada positku w pospie-
chu, obserwowanie go moze by¢ dla nas cenng lekcjg, zwtaszcza
jesli zyjemy w ciggtym biegu. Kot domowy wiele czasu poswieca na
relaks, moze by tak wzig¢ z niego przyktad.

Zwierzeta sg wspaniate, kochajg ,za nic’. Zachecam Was do
posiadania psa lub kota. Pamietajmy jednak o tym, ze nie jest to
zabawka, ktorg mozemy oddac kiedy sie znudzi. Decyzja o byciu wita-
Scicielem zwierzecia musi by¢ w petni przemys$lana i odpowiedzialna.
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Oto moi osobisci terapeuci:

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta
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Rola wybranych sktadnikéw odzywczych
w stwardnieniu rozsianym

Stwardnienie rozsiane to przewlekfa, autoimmunologiczna cho-
roba osrodkowego uktadu nerwowego, charakteryzujgca sie zanikiem
ostonek mielinowych widkien nerwowych, ktére moze prowadzi¢ do
zréznicowanych objawow neurologicznych. W literaturze naukowe;j
zwraca sie uwage na szereg czynnikdw wptywajgcych na patogeneze
tego schorzenia takich jak czynniki genetyczne i Srodowiskowe, w tym
wirusy, palenie tytoniu, otytloS¢ oraz spos6b odzywianiu. Ostatnie
doniesienia naukowe sugerujg, ze dieta oraz wybrane sktadniki
odzywcze mogg mie¢ wptyw zarowno na patogeneze schorzenia, jak
| jego aktywnosc¢ oraz progresje.

W literaturze naukowej opisuje sie, ze juz na wczesnych eta-
pach choroby stres oksydacyjny odgrywa znaczacg i negatywng
role w procesie demielinizacji oraz uszkodzeniu neuronéw. Bada sie
wptyw wybranych sktadnikéw odzywczych oraz poszukuje takich stra-
teqii dietetycznych, ktére mogg wptywac¢ na hamowanie przewlektego
stanu zapalnego oraz stresu oksydacyjnego. Role poszczegdlnych
sktadnikdw odzywczych opisano ponizej.

Witamina D

Witamina D odgrywa szczegdlng role w utrzymaniu prawidto-
wego zdrowia kosci oraz gospodarki wapniowej. Okazuje sie, ze
u 0s6b z chorobami autoimmunologicznymi, w tym u oséb ze stward-
nieniem rozsianym, wystepuje wyzsze ryzyko niedoboru witaminy D.
Badania wykazujg, ze niedobor wigze sie z wyzszym ryzykiem roz-
woju oraz nawrotu SM. Niestety, w Polsce ekspozycja na promienie
stoneczne bywa niewystarczajgca i zachodzi koniecznos¢ suplemen-
tacji witaminy D dla utrzymania jej wlasciwego poziomu. Zgodnie
z wytycznymi dotyczgcymi zasad suplementacji i leczenia witaming
D dla oséb w wieku 19-65 zaleca sie suplementacje w ilosci 800-
2000 j.m. dziennie w okresie jesienno-zimowym lub 800-2000 j.m.
dziennie, jesli w miesigcach letnich osoby doroste nie majg ekspozy-
cji na promienie stoneczne przez co najmniej 15 minut w godzinach
10:00-15:00 lub uzywajg kremoéw z filtrem. Dla os6b w wieku 65-75 lat
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zaleca sie catoroczng suplementacje w ilosci 800-2000 j.m. w zalez-
nosci od masy ciata i podazy witaminy D w diecie.

Warto wspomniec€, ze u osob z chorobami autoimmunologicz-
nymi moze zachodzi¢ koniecznos¢ stosowania wyzszych dawek wita-
miny D, jednak dawka suplementacyjna w takich sytuacjach powinna
by¢ uzgodniona z lekarzem prowadzgcym lub dietetykiem.

Ttuszcze

W diecie pacjentéw z SM warto zwrdci¢ uwage na jakos¢ poda-
wanego ttuszczu. Nasycone kwasy tluszczowe, ktorych zrédtem
sg produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak masto, petnottuste
przetwory mleczne, podroby czy tluste miesa mogg nasila¢ procesy
zapalne. Ttuszcze zwierzece warto zastepowac ttuszczami roslin-
nymi: olej z oliwek, olej Iniany, orzechy, pestki. Do diety warto wta-
czy¢ rowniez wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktore sg
zwigzkami przeciwutleniajgcymi i sg zwigzane z tagodzeniem proce-
s6w neurodegeneraciji w SM. Skad czerpac te zwigzki? Warto wigczy¢
do diety tluste ryby morskie takiej jak toso$, sledz, makrela, sardynki
czy tunczyk. Jako przekagske czy dodatek do potraw warto stosowac
rowniez orzechy: wioskie, brazylijskie, laskowe czy nerkowce oraz
nasiona dyni czy stonecznika. Produkty te sg obfite w niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, ktore majg zdolno$¢ do ttumienia
przewlektych stanéw zapalnych. U pacjentéw z SM w szczegolnych
sytuacjach mozna rozwazy¢ suplementacje kwasami ttuszczowymi
omega-3. Koniecznos¢ suplementacji powinna zostac¢ ustalona indy-
widualnie, po konsultacji z dietetykiem lub lekarzem.

Rozprawiajgc o tluszczach warto zwroci¢ uwage rowniez na
konieczno$¢ ograniczenia izomeréw trans kwasow ttuszczowych
(TFA). Gtownymi zrédtami TFA w diecie mogg by¢ tluszcze utwar-
dzone, ktore znajdujg masowe zastosowanie w produkcji przetworow
cukierniczych niskiej jakosci oraz w produkcji zywnosci typu fast-food.
To wtasnie te produkty powinny by¢ eliminowane z diety pacjentéw.
Zaréwno TFA oraz nasycone kwasy ttuszczowe majg wptyw na rozwoj
chordb uktadu krgzenia, a to o ich profilaktyke w sposéb szczegdiny
powinny dba¢ osoby z SM.

Owoce, warzywa i produkty petnoziarniste

W badaniu HOLISM (Health Outcomes in a Sample of people
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with  MS) u pacjentéw, ktérzy spozywali wieksze ilosci owocow
i warzyw odnotowano obnizony poziom zgtaszanej aktywnosci cho-
roby i niepetnosprawnosci. Wraz ze wzrostem spozycia warzyw odno-
towuje sie rowniez mniejszg czestos¢ nawrotéw. Warto zatem zadbac
0 codzienng podaz warzyw w diecie. Jak to zrobi¢? Zwrocic uwage
na wyglad talerza. Zaleca sie, by potowe talerza stanowity warzywa.
Warto zadbaé réwniez o ich réznorodnos¢ i postawi¢ na sezonowosc¢
produktéw. Warto pamietac réwniez, ze spozycie warzyw powinno by¢
wieksze niz spozycie owocow. Nie sposdb nie wspomnieC rowniez
o polifenolach zawartych w warzywach i owocach, ktére mogg pozy-
tywnie wptywac¢ na modulacje odpowiedzi immunologicznej i zwigk-
szac przezywalnos¢ neuronow. Potrzebne sg jednak dalsze badania,
by doktadnie wyttumaczy¢ to zjawisko.

Owoce i warzywa, ale réwniez produkty petnoziarniste stano-
wig dobre Zrodta btonnika pokarmowego. Okazuje sie, ze u oséb ze
stwardnieniem rozsianym spozycie produktow z petnego ziarna wigze
sie z mniejszg niepetnosprawnoscig wynikajgcg z choroby. Warto wig-
czy¢ zatem do diety petnoziarniste produkty zbozowe, gruboziarniste
kasze, brgzowy ryz czy petnoziarnisty makaron.

Sél

W badaniach Kklinicznych sugeruje sie, ze dieta bogata
w sol kuchenng moze negatywnie wptywac¢ na stwardnienie rozsiane.
Osoby, ktére charakteryzujg sie wysokim spozyciem sodu cechujg sie
wyzszym odsetkiem nawrotow. Potrzebne sg jednak dalsze, dobrze
zaprojektowane badania kliniczne by potwierdzi¢ te teorie. Warto
zaznaczyC jednak, ze w Polsce spozycie soli jest bardzo wysokie.
Catodzienne jej spozycie powinno by¢ nie wieksze niz 5 g dobe, co
wyrazi¢ mozemy w miarach domowych jedng ptaskg tyzeczkg (od her-
baty). Nalezy unika¢ zatem produktéw w nig obfitujgcych tj.: zywnosci
przetworzonej, produktow typu fast-food, dain gotowych, wedlin, sto-
nych przekasek, seréw oraz produktéw wedzonych. Soél zastepowac
mozna z powodzeniem réznego rodzaju przyprawami i ziotami, ktore
oprocz ograniczenia spozycia soli przyczynig sie do dostarczenia
wiekszej ilosci substancji bioaktywnych wptywajgcych na zmniejsze-
nie stresu oksydacyjnego. Poza dziataniem prozdrowotnym zabieg
taki moze poprawi¢ rowniez atrakcyjnosc¢ potraw.
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Podsumowanie
Warto zwréci¢ uwage na swiadome wybory zywieniowe, ponie-
waz prawidtowo zbilansowana dieta moze przyczynic¢ sie do modyfi-
kacji przebiegu stwardnienia rozsianego. Wsrdd podstawowych zasad
wymieni¢ nalezy:
e ograniczenie ilosci soli i zastepowanie jej przyprawami i ziotami;
e ograniczenie spozycia ttuszczu pochodzenia zwierzecego i wig-
czenie do diety ttuszczu roslinnego oraz ttustych ryb morskich
bogatych w kwasy ttuszczowe omega-3;
e dbatos¢ o suplementacje witaminy D;
e wigczenie do diety wiekszej ilosci warzyw oraz owocow oraz
witasciwy wybor produktow zbozowych — petnoziarnistych,
z petnego przemiatu.
mgr Adrian Kwasny — dietetyk
Bibliografia u autora

Abilimpiada 2022 r.

W poniedziatek 20 czerwca rozpoczeta sie dziesigta odstona
Abilimpiady SM organizowana przez Biuro Gtéwne PTSR w Osrodku
Wypoczynkowym ,tucznik” w Sielpii Wielkiej. Uczestnikami byli czton-
kowie PTSR z oddziatéw z catej Polski oraz, po raz pierwszy w tym
roku, cztonkowie Slaskiego Stowarzyszenia Chorych na SM ,SezaM”.

Pierwszego dnia po zakwaterowaniu i obiedzie odbyto sie ofi-
cjalne rozpoczecie, na ktorym zaprezentowano dziatania Biura Rady
Gtownej PTSR. Wieczor rozpoczat sie warsztatami muzyczno-tanecz-
nymi prowadzonymi przez dr Elzbiete Pantak — choreografke, peda-
gozke tanca jazzowego, nauczycielke akademicka, wspoétzatozycielke
i dyrektorke Kieleckiego Teatru Tanca. Na warsztatach nauczyliSmy
sie sekwencji ruchow gtowy, rgk, dtoni i krokow w rytm muzyki. Jak
moglismy dowiedzie¢ sie od Pani Elzbiety taniec prozdrowotny, zwany
takze choreoterapig, ma dobry wptyw na nasze zdrowie i samopoczu-
cie. Zaleca sie by kazdy dzien rozpoczynaé od chwili tanca — podczas
mycia zebow czy przygotowujgc sie na reszte dnia przy wigczonej
muzyce. Taki ruch pobudza ciato, krew lepiej krgzy w zytach co spra-
wia, ze lepiej odzywione sg nasze organy wewnetrzne, poprawia sie



26 ptynmy pod prad

nasza koordynacja ruchowa, kondycja i wytrzymatosc¢. Bezposrednio
po warsztatach odbyt sie konkurs taneczny. Po wytonieniu zwyciez-
cow, wieczor uptynagt na integracji uczestnikdw i wesotej zabawie
na dyskotece w sali bankietowe.

Wtorek peten byt warsztatéw i pozostatych konkurencji konkur-
sowych, do ktérych nalezaty: fotografia, warcaby, decoupage i ,open”.
Kazdy uczestnik moégt wzig¢ udziat w trzech konkurencjach, w kto-
rych czut sie najlepiej. Zajecia z fotografii prowadzit pan Przemystaw
Marczynski — fotograf i dziennikarz technologiczny. W interesujgcy spo-
sOb przekazat on najwazniejsze zasady fotografii zachecajgc do pozna-
nia mozliwosci kazdego z posiadanych przez nas aparatow — réwniez
w naszych smartfonach. Wyktad bardzo zaangazowat uczestnikéw do
dyskusiji i pytan. Po zajeciach byt czas na wykonanie zdjeC i dostarcze-
nie ich do jury. Pan Przemystaw dokumentowat takze cate wydarzenie.

W konkurencji warcaby obowigzywat system ,kazdy z kazdym”.
Rozgrywke rozpoczeto losowanie grup, z ktérej wychodzili uczestnicy
0 najwiekszej ilosci punktéw. Zwyciezcy wytaniani byli na podstawie
ilosci zdobytych punktow podczas poszczegdlnych partii. Byty to bar-
dzo wyczerpujgce rozgrywki, w ktérych najlepsi stoczyli nawet kilka-
nascie meczy. W kategorii decoupage powstaty ciekawe kompozycje
zdobieh przygotowanych wczesniej obiektéw przy pomocy farb, ser-
wetek i papieru ryzowego. Uczestnicy chcacy zaprezentowacé swoje
umiejetnosci rekodzielnicze z réznych materiatdw w dowolnej tech-
nice wzieli udziat w konkurencji ,open”. Wieczor obfitowat w wiele cie-
kawych rozméw i mile spedzonym czasie przy grillu i tancach na swie-
zym powietrzu. Przez caly dzien mozna byto skorzysta¢ z konsultacji
z panig neurolog Ewg Gruszka.

Ostatniego dnia po obradach jury odbyto sie oficjalne podsu-
wanie wydarzenia oraz rozdanie nagréd, wyrdznien i podziekowan.
Kazdy z uczestnikbw i opiekunéw otrzymat medal uczestnictwa,
dyplom i upominki. Zwyciescy poszczegdlnych kategorii nagrodzeni
zostali dodatkowo pucharami i nagrodami specjalnymi. Miejsca
na podium w poszczegolnych kategoriach zajeli:

e Warsztaty muzyczno-taneczne :
» p. Katarzyna Adamczyk-Drozynska
» p. Adam Drozynski
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» p. Dorota Babinska

» p. Karolina Siemlat

» p. Magdalena Sikora
Warcaby:

» p. Stanistaw Machcinski

» p. Marek Wichowski

» p.Anna Satek
,open”:

» p.dJanina Szymczak

» p. Milena Kasinska

» p. Henryk Ledwolorz
Decoupage:

» p. Regina Grycmacher

» p. Karolina Siemlat

» p. Justyna Jasinska
Fotografia:

» p. Katarzyna Abramczyk

» p. Katarzyna Adamczyk-Drozynska

» p. Pawet Ciesielski
Dodatkowo zostaty przyznane nagrody specjalne dla wyjat-
kowych uczestnikow ufundowane przez panig doktor Ewe Gruszke.
Puchar za ,Najtadniejszy przedmiot” otrzymata p. Danuta tozynska,
za ,Pierwsze miejsce konkurencji »open«” — p. Janina Szymczak,
za ,Najwiekszg determinacje i wykonanie pieknego przedmiotu”
nagrodzona zostata p. Agnieszka Michta. Przyznany zostat takze
Oscar dla p. Stanistawa Mermera — uczestnika od lat wykazujgcego
talenty na Abilimpiadzie.

Cate wydarzenie zakonczylo sie pamigtkowym zdjeciem
wszystkich uczestnikdéw na tle jeziora w Sielpii.

Byto to wspaniale zorganizowane trzydniowe spotkanie bedgce
okazjg do wymienienia sie swoimi doswiadczeniami, zdobycia nowych
umiejetnosci i zaprezentowania swoich talentéw w srodowisku bez
barier i ograniczen. Poznani ludzie okazali sie petni ciepta i zrozumie-
nia. Wierze, ze dla kazdego byt to mile spedzony czas, a znajomosci
tam zawarte utrzymane zostang przez wiele lat.

Katarzyna Abramczyk
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Co nowego w naszym miescie?

W nattoku rzeczy sztampowych i seryjnych, ogromnym zainte-
resowaniem cieszg sie ostatnio targi towarow wytworzonych metodg
rzemieslniczg. W ofercie tego typu wydarzeh mozna znalezé pro-
dukty wyjgtkowe, ktore petniej odzwierciedlajg charakter nabywcy
oraz odrdzniajg go od innych. Oczywiscie mozna je naby¢ w réznych
sklepach internetowych, ale nic nie zastgpi obcowania ze sztukg uzyt-
kowg na zywo. W tym sezonie do kalendarza tédzkich wydarzen dota-
cza nowy cykl artystycznych targéw noszacy nazwe Rekodzielnia na
Pietrynie. Oferta wystawcéw bedzie prezentowana w jeden week-
end miesigca na ul. Piotrkowskiej w odcinku Tuwima-Nawrot. Ulica
Piotrkowska stanie sie wowczas rekodzielniczym centrum todzi, dzieki
ponad 30 wystawcom z catej Polski, oferujgcym wyselekcjonowane
rekodzieto witokiennicze, dodatki do wnetrz, bizuterie, szkto i cera-
mike artystyczng, galanterie, naturalne kosmetyki, pamigtki zwigzane
z todzig oraz wiele innych unikatowych przedmiotéw. Stoiska bedg
czynne w godzinach 11:00 — 19:00.

W asortymencie bedzie mozna znalez¢ unikatowe lampy two-
rzone z wykorzystaniem metod recyklingu, prace wiasne artysty mala-
rza, recznie malowane wyroby szklane, recznie robione torebki dam-
skie i elementy dekoracji ze sznura bawetnianego, naturalne swiece
woskowe oraz bizuterie z miedzi i kamieni naturalnych. Dodatkowg
atrakcjg inauguracyjnej edycji imprezy bedg warsztaty rekodzielnicze
dla dzieci organizowane w namiocie przy Pasazu Schillera. W ramach
targbw swoje miejsce znajdg rowniez tworcy z Ukrainy, ktorym
Organizator udostepni miejsca bezptatnie.

Terminy Rekodzielni na Pietrynie:

14-15 maja;

11-12 czerwca;

16-17 lipca;

20-21 sierpnia;

10-11 wrzesnia;

8-9 pazdziernika.

Na cykl Rekodzielnia na Pietrynie zaprasza todzkie Centrum
Wydarzen i Agencja Artystyczna Smocza Jama.

uml.lodz.pl
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale £6dzkim PTSR?

e Biuro Oddziatu Lédzkiego PTSR czynne jest
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—16.00,
90-349 £6dz, ul. ks. bpa W. Tymienieckiego 18, KRS 0000049771
tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl, www.lodz.ptsr.org.pl
e Spotkania cztonkow Kota PTSR w Zgierzu
w kazdy ostatni wtorek miesigca w godzinach 14.00-18.00,
Miasto Tkaczy, ul. Rembowskiego 1, tel. 42 715 00 53

OGLOSZENIA:

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

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

e Zapraszamy na zajecia terapii zajeciowej i emisji gtosu, ktore
odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

e Zapraszamy na zajecia z aerobiku oraz warsztaty dietetyczne.

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:
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
e materace przeciwodlezynowe
e sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,
elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:
e zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
¢ Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
e masaz uciskowo-sekwencyjny,
e masaz na fotelach masujgcych.

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Osrodki:

e 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
www.centrumsm.eu, e-mail: borne@centrumsm.eu

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny







