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WSTEP

Kolejny numer biuletynu i kolejne wazne informacje do przeka-
zania naszym cztonkom, dotyczgce kontroli i polepszania funkcjono-
wania naszego organizmu.

Doktor nauk medycznych Matgorzata Siger napisata kolejny
artykut ,diagnoza i leczenie” opisujacy juz po diagnozie metody lecze-
nia w zaleznos$ci od stadium choroby. Sg to najnowsze leki i warunki,
ktore trzeba spenic, zeby otrzymac te leki. Warto zapoznac sie z tym
artykutem szczegotowo, po to, zeby wiedzie€ czy nasze leczenie jest
odpowiednie.

Réwniez kolejne artykuty dotyczg naszego zdrowia takie jak:
wptywu muzyki na nasze zycie oraz potrzebne witaminy do prawi-
dtowego funkcjonowania. Muzyka ma bardzo duzy wptyw na nasze
funkcjonowanie w codziennym zyciu, a konkretnie na naszg psychike.
Zeby byt on jak najwiekszy to terapeuci stosujg rozne instrumenty,
jak i ptyty CD, z ktérych wydobywajg rozne dzwieki. Z listy zawar-
tej w kolejnym artykule mozna zapoznac¢ sie z wieloma witaminami,
ktérych dziatanie jest opisane przez Andzelike Zaniewicz — fizjote-
rapeutke. Niektore z nich sg bardzo potrzebne przy chorobie jakg
jest SM. Mozna réwniez przeczytac¢ o tym, iz cztowiek, wedtug socjo-
ekologicznego modelu jest ,catosciowym systemem funkcjonujgcym
biologicznie, umystowo i duchowo”. Jeden z artykutow opisuje warsz-
taty wyjazdowe do Zakopanego organizowane przez Warszawe.

Wielkag radoscig dla nas wszystkich jest to, ze po raz kolejny
otrzymaliSmy dofinansowanie do spotkania wielkanocnego z MOPS-u
todz, ktore odbedzie sie 26 marca 2023 roku. JesteSmy w trakcie
przygotowan spektaklu, ktéry bedzie wystawiony na tymze spotkaniu.
Wszystkich chetnych zapraszamy na 26 marca 2023 r.

Jolanta Kurylak-Osinska — Przewodniczgca PTSR O/t6dz
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Stwardnienie rozsiane: od rozpoznania do leczenia.
Leczenie czes¢ 2

Od dtuzszego czasu zaréwno lekarze, jak i pacjenci z duzg
nadziejg oczekiwali zapowiadanych wczesniej zmian w programie
leczenia chorych na SM.

Od 1.11.2022 roku weszio w zycie rozporzgdzenie Ministra
Zdrowia dotyczgce zmian w programie lekowym, dajgce zaréwno
lekarzom, jak i pacjentom wiecej mozliwosci leczenia. Ponizszy arty-
kut przedstawia najwazniejsze zmiany w tym programie wyjasniajgc
takze watpliwosci, ktére mogg budzi¢ te zmiany u pacjentéw chorych
na SM.

Podobnie jak w poprzedniej wersji programu utrzymany zostat
podziat na dwie grupy lekdw, tj. leki popularnie okreslane jako podsta-
wowe (lub tzw. pierwsza linia leczenia) oraz leki z drugiej grupy, kto-
rymi mozna leczy¢ chorych na SM w przypadku braku skutecznosci
lekow z pierwszej grupy lub u pacjentow z szybko postepujgcg posta-
cig SM.

Program B.26 (I linia leczenia)

Podobnie jak w latach poprzednich w ramach refundacji w tym
programie mozliwe jest leczenie pacjentow z postacig rzutowo-remi-
syjng interferonami (interferon beta-1a podawanym podskornie,
interferon beta-1a podawanym domiesniowo, interferon beta-1b,
peginterferon beta-1a), octanem glatirameru, fumaranem dimetylu,
teryflunomidem. Wazng zmiang natomiast jest mozliwos¢ leczenia
chorych 3 nowymi lekami: ozanimodem, ponesimodem i ofatumuma-
bem. Kazdy z tych lekdw ma inny mechanizm dziatania oraz sposob
podawania, a ich skutecznos¢ i bezpieczenstwo zostata potwierdzona
w wielu badaniach.

Ozanimod (ZEPOSIA) — lek podawany jest w postaci table-
tek raz dziennie. Terapie rozpoczyna sie od mniejszych dawek,
pod nadzorem lekarza prowadzgcego. Ozanimodem nie mogg by¢
leczeni pacjenci, u ktéorych w ciggu ostatnich 6 miesiecy wystg-
pit zawat miesnia sercowego, niestabilna dtawica piersiowa, udar
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mozgu, przemijajgcy atak niedokrwienny, zdekompensowana nie-
wydolnosc¢ serca, zaburzenia rytmu serca, a takze pacjenci z aktyw-
nymi zakazeniami oraz chorzy z zapaleniem watroby, gruzlicg
i nowotworami. Przed rozpoczeciem leczenia pacjenci podobnie
jak w przypadku innych lekéw refundowanych w ramach programu
terapeutycznego muszg mie¢ wykonane badania morfologii krwi,
badania oceniajgce funkcje watroby, nerek, tarczycy. U pacjentéw
z chorobami serca w wywiadzie nalezy takze wykonac¢ badanie
EKG z konsultacjg kardiologiczng, a pierwszg dawke leku podaje
sie w warunkach szpitalnych z monitorowaniem EKG. Dodatkowo,
przed rozpoczeciem leczenia nalezy wykona¢ badania oznaczenia
przeciwciat przeciwko wirusowi ospy wietrznej i potpasca. Pacjenci
Z cukrzycg, a takze chorzy po przebytym zapaleniu btony naczy-
niowej oka, bgdz z chorobami siatkdbwki powinni by¢ zbadani oku-
listycznie i mie¢ wykonane badanie optycznej koherentnej tomo-
grafii siatkdbwki (OCT) w celu wykluczenia obrzeku plamki zottej.
Ozanimodem mogg by¢ leczone kobiety w wieku rozrodczym, ale
tylko przy jednoczesnym stosowaniu srodkéw antykoncepcyjnych.
Leczenie Ozanimodem mimo swoich niewatpliwych zalet nie jest
jednak pozbawione objawow ubocznych. Do najczesciej zgtasza-
nych powiktan terapii tym lekiem nalezg: zapalenie nosa i gardta,
spadek liczby limfocytow w badaniu krwi i zaburzenia funkcji watro-
bowych manifestujgce sie w postaci wzrostu aktywnosci enzymoéw
watrobowych.

Ponesimod (PONVORY) - lek wystepuje w postaci table-
tek, ktére przyjmuje sie raz dziennie. Bardzo waznym elementem
przy rozpoczynaniu terapii tym lekiem jest stopniowe zwiekszanie
dawki, ktore odbywa sie wedtug Scisle okreslonego schematu pod
nadzorem prowadzgcego neurologa. Podobnie jak w przypadku
Ozanimodu, Ponesimodem nie mogg by¢ leczone osoby, u ktérych
W ciggu ostatnich 6 miesiecy wystgpit zawat miesnia sercowego,
niestabilna dtawica piersiowa, udar mdézgu, przemijajacy atak nie-
dokrwienny, zdekompensowana niewydolnos¢ serca, zaburzenia
rytmu serca, a takze pacjenci z aktywnymi zakazeniami oraz chorzy
z zapaleniem watroby, gruzlicg i nowotworami. Przed rozpoczeciem
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leczenia, ktore powinno sie odby¢ w szpitalu z monitorowaniem
rytmu serca, u pacjentéw z chorobami serca, przebytymi udarami
mozgu, przejsciowym niedokrwieniem mozgu, a takze z omdle-
niami i nadcisnieniem tetniczym wymagana jest konsultacja kardio-
logiczna i uzyskanie pisemnej opinii czy istniejg przeciwwskazania
do leczenia tym lekiem. Przed rozpoczeciem leczenia nalezy takze
wykona¢ badanie oznaczenia przeciwciat przeciwko wirusowi ospy
wietrznej i potpasca oraz badanie okulistyczne z oceng plamki zottej.
Do najczesciej zgtaszanych powiktan terapii tym lekiem nalezg:
zapalenie jamy nosowej i gardta, zakazenie gornych drég odde-
chowych, zwiekszenie aktywnosci enzymow watrobowych, a takze
zakazenie drog moczowych, zapalenie zatok, zakazenie wirusowe,
potpasiec.

Ofatumumab (KESIMPTA) — lek podawany jest w postaci
zastrzykow podskérnych. Pacjent sam wykonuje sobie zastrzyk
w domu. Poza pierwszym okresem wprowadzania leku, kiedy to
zastrzyk wykonuje sie raz w tygodniu przez trzy kolejne tygodnie,
nastepnie zastrzyk wykonuje sie raz w miesigcu. W trakcie wykony-
wania iniekcji mogg wystgpi¢ zaczerwienienie, bdl i obrzek w miej-
scu podania leku. Czasami pacjenci zgtaszali takze bole miesni,
gorgczke, dreszcze, ale gtownie po pierwszych dawkach lekéw.
Przy kolejnych podaniach leku objawy te juz najczesciej nie wyste-
powaty. Lek nie moze by¢ stosowany u pacjentéw z silnie obnizong
odpornoscia, z ciezkg aktywng infekcjg oraz u chorych z chorobg
nowotworowg. Ofatumumabem mogg byc leczone kobiety w wieku
rozrodczym, ale tylko przy jednoczesnym stosowaniu s$rodkéw
antykoncepcyjnych. Przed rozpoczeciem leczenia, oprocz badania
morfologii, aktywnosci enzymdéw watrobowych i badania ogdlnego
moczu, kazdy pacjent powinien mie¢ wykonane badania wyklucza-
jace wirusowe zapalenie watroby. Podczas leczenia Ofatumumabem
mogg wystgpi¢ zakazenia gornych drég oddechowych, drég moczo-
wych i opryszczka jamy ustnej.

W poréwnaniu do poprzednich programow nie zmienity sie
kryteria kliniczne i radiologiczne (zmiany w badaniu MRI) kwalifikacji
do leczenia w programie pacjentow z postacig rzutowo-remisyjna.
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Kryteria te sg takie same dla pacjentow rozpoczynajgcych leczenie
zarowno lekami juz wczesniej refundowanymi, jak i lekami nowymi
(ozanimodem, ponesimodem i ofatumumabem).

Przetomem w aktualnym programie, na ktéry czekali leka-
rze i wielu pacjentow, jest mozliwos¢ leczenia chorych z posta-
cig wtornie postepujgca. W leczeniu pacjentow z tg postacig SM
mozna w ramach refundacji stosowac¢ siponimod oraz interfe-
ron beta 1b (dotychczas stosowany tylko u pacjentow z postacig
rzutowo-remisyjng).

Siponimod (MAYZENT) — lek wystepuje w postaci tabletek,
przyjmowanych raz dziennie. Dawke leku dobiera sie indywidual-
nie, stopniowo jg zwiekszajgc do dawki podtrzymujgcej. Leczenie
zawsze rozpoczyna sie pod nadzorem prowadzgcego neurologa.
Aby rozpoczgc€ leczenie siponimodem pacjent musi spetnia¢ odpo-
wiednie kryteria. Podstawowym warunkiem leczenia jest rozpo-
znanie postaci wtornie postepujgcej SM (SPMS). Rozpoznanie tej
postaci SM wymaga doktadnej analizy przebiegu choroby, oceny
aktualnego stanu neurologicznego oraz doktadniejszej niz w przy-
padku pacjentdow z postacig rzutowo-remisyjng analizy obrazéw
MRI. Nalezy podkreslié, ze nie kazdy pacjent z rozpoznang tg
postacig choroby bedzie miat mozliwos¢ leczenia w programie.
Warunkiem wigczenia do programu pacjentow z postacig SP jest
wystgpienie w ciggu ostatnich 24 miesiecy rzutu choroby, udoku-
mentowany postep choroby (oceniany przez prowadzgcych lekarzy
w oparciu o odpowiednie skale) lub obecnos¢ nowych lub wzmac-
niajgcych sie po podaniu kontrastu albo powiekszajgcych sie zmian
w badaniu MRI wykonanym w ciggu ostatnich 24 miesiecy. Nie
bedg mogli korzystac z refundaciji pacjenci z bardzo zaawansowang
chorobg i pacjenci, u ktérych wystepuja przeciwwskazania opisane
w charakterystyce leku, miedzy innymi pacjenci z nadwrazliwoscig
na orzeszki ziemne i soje. Nie bedg nim takze mogli by¢ leczeni
pacjenci z zaburzeniami odpornosci, nowotworami, niewydolnoscig
serca, zaburzeniami rytmu serca, niekontrolowanym nadcisnieniem
tetniczym, nawracajgcymi omdleniami, uszkodzeniem watroby,
a takze pacjenci ktorzy w ciggu ostatnich 6 miesiecy przebyli zawat
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miesnia sercowego, udar mozgu, przejsciowe niedokrwienie mézgu.
Kobiety w wieku rozrodczym muszg mieC regularnie wykonywane
testy cigzowe i stosowac¢ antykoncepcje.

Przed rozpoczeciem leczenia pacjent musi mie¢ wykonane
badania morfologii, enzymy watrobowe, badanie ogdlne moczu,
a takze badania stwierdzajgce obecnoSC przeciwciat przeciwko
wirusowi poétpasca i ospy wietrznej. Wymagana jest takze w pew-
nych przypadkach konsultacja okulistyczna z oceng plamki zottej,
konsultacja kardiologiczna, a u wszystkich pacjentdow konsultacja
dermatologiczna w celu wykluczenia nowotworow skory.

Bardzo waznym badaniem przed rozpoczeciem leczenia
siponimodem jest specjalistyczne badanie polegajgce na okresle-
niu polimorfizmu genu CYP2C9. Badanie to wykonuje sie z suro-
wicy krwi w wybranych laboratoriach. Pacjent otrzymuje skierowa-
nie od lekarza neurologa prowadzgcego program. W zaleznosci od
wyniku badania stosowana jest odpowiednia dawka leku. W niekto-
rych przypadkach pacjent bedzie miat przeciwwskazania do lecze-
nia siponimodem. Bardzo wazne jest, aby przed rozpoczeciem
leczenia siponimodem pacjent zostat poinformowany o wynikach
tego badania. Najczesciej wystepujgcym objawem ubocznym pod-
czas leczenia siponimodem sg bdle gtowy i nadcisnienie tetnicze,
a takze wzrost poziomu enzymdw wagtrobowych.

Wielu pacjentéw z postacig SP z duzg nadziejg oczekuje
na mozliwos¢ leczenia siponimodem. Ze wzgledu na koniecznosc¢
przeprowadzenia wielu badan specjalistycznych i ograniczenia jego
stosowania wynikajgce z mechanizmu dziatania warto pamietac, ze
nawet wystgpienie przeciwwskazan do leczenia siponimodem nie
uniemozliwia stosowania innego leku — interferonu beta 1b, takze
refundowanego do leczenia tej postaci SM. Jest to lek od bardzo
wielu lat stosowany u chorych na SM, znany pod kontem sku-
tecznosci, a takze wystepowania mozliwych objawow ubocznych.
Jakkolwiek podaje sie go w postaci iniekcji podskornych 3x w tygo-
dniu, wielu pacjentow jest zadowolonych z jego stosowania.

Pacjenci bardzo czesto zadajg pytanie czy odpowiedni
wiek i czas trwania choroby sg warunkami wtgczenia do lecze-
nia. W aktualnym programie okreslona jest jedynie dolna granica
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wieku (dla wiekszosci preparatow powyzej 18. roku zycia). Nie ma
natomiast okreslonej gornej granicy wieku, ktoéra determinowa-
taby leczenie w programie. Dla wigkszosci lekow refundowanych
w ramach programu nie jest ograniczony czas refundacji jakkolwiek
precyzyjnie opisano w jakim przypadku nalezy zakonczy¢ terapie.

Il linia leczenia
W poréwnaniu do poprzedniej wersji programu lista lekow,
ktére mogg by¢ stosowane w przypadku nieskutecznosci tera-
pii lekiem z pierwszej grupy, nie ulegta zmianie. Nadal mozemy
w tym przypadku stosowaé fingolimod, natalizumab, ocrelizumab,
alemtuzumab.
Zmienity sie natomiast kryteria zmiany z terapii lekami z | na
[l linie. Oprécz aktywnosci klinicznej (wystgpienie minimum jed-
nego rzutu SM w ciggu ostatnich 12 miesiecy) wymagana jest takze
obecnos¢ mniejszej liczby nowych zmian w badaniu MRI tj.:
* minimum 1 zmiana wzmacniajgca sie po podaniu kontrastu
(poprzednio minimum 2 zmiany)
lub
* minimum 2 nowe zmiany widoczne na obrazach T2-zaleznych
(poprzednio minimum 3 zmiany).

Inng wazng zmiang jest mozliwosci powrotu do leczenia
lekami z pierwszej linii po leczeniu lekami z Il linii z powodu bezpie-
czenstwa lub jezeli wedtug opinii lekarza prowadzgcego zamiana
lekow moze by¢ korzystna ze wzgledow terapeutycznych.

Nowy program wzbudzit wiele emocji i nadziei zarébwno wsréd
pacjentow, jak i lekarzy. Najblizszy okres przyniesie nam na pewno
nowe informacje na temat skutecznos$ci i bezpieczenstwa stosowa-
nia zwtaszcza nowych lekéw u chorych na SM w codziennej prak-
tyce klinicznej

Pismiennictwo u autorki
Dr n med. Matgorzata Siger
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Wspdlne wielkanocne przygotowania...

Swieta Wielkanocne to ten moment, na ktéry czeka sie
w zasadzie od poczatku roku. To czesto pierwsza taka chwila
w roku, kiedy mozna spotkac sie z calg rodzing przy jednym stole
w czasie wielkanocnego, uroczystego sniadania. Niestety, tak jak
przed kazdymi swietami, lista prac do wykonania wydaje sie nie
mie¢ konca.

Dni stajg sie coraz dtuzsze, czesciej swieci stonnce, zamiast
Sniegu z nieba zaczyna padac¢ deszcz, ktory rozbija zmrozong ziemie
i budzi do zycia to, co w niej drzemie. Te wszystkie zjawiska to znaki
nadchodzgcej wiosny! A poniewaz w tym roku zbliza sie ona raczej
nieSmiato, to tym bardziej nalezy wytezac¢ wzrok i szuka¢ dookota jej
najmniejszych przejawdw.

Dla cztonkéw naszego stowarzyszenia i ich rodzin kazda pora
roku jest petnym niespodzianek polem do dokonywania niezwyktych
odkry¢. Jakze odswiezajgce jest spojrzenie na to, co nas otacza!
Pozwala nam na nowo zadziwi¢ sie Swiatem, ktéry czasem ledwo co
dostrzegamy zza naszych codziennych obowigzkow. Wykorzystajmy
ten czas na kreatywne przygotowania do tradycyjnego spotkania
wielkanocnego ,,Jajeczko 2023” w naszym stowarzyszeniu.

W miesigcu marcu rozpoczeliSmy préby do spektaklu
,Wielkanocne zwyczaje”. Podstawg na pewno byt dobry pomyst
I scenariusz, ktory daje duze szanse sukcesu na scenie. Scenariusz
zostat dostosowany do grupy wiekowej, z ktorg bedzie realizowany.
Niedopasowanie w tym zakresie mogtoby byC przyczyng porazki
na scenie. Ponadto nasz scenariusz przewiduje odpowiednig ilosc¢ rol,
tak aby zostato zaangazowanych jak najwiecej chetnych. Wiele oséb
wyrazito che¢ udziatu w nowym, ciekawym przedsiewzieciu i zaistnie-
nia w teatralnej przestrzeni.

Kiedy juz decyzja dotyczgca wyboru scenariusza zostata
podjeta, trzeba byto zajgC sie muzykg i scenografig. To niezbedne
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elementy wystepow i trzeba im poswieci¢ troche uwagi. Zwtaszcza
muzyka, piosenki i $ciezka dzwiekowa musiaty doskonale uzupet-
nia¢ tekst mowiony, stanowic¢ dla niego piekne tto i spdjnie budowac
nastrgj.

Przy braku mozliwosci skorzystania z pomocy profesjonalnych
muzykéw zdecydowaliSmy sie na oferte scenariusza gotowego wraz
ze Sciezkg dzwiekowa, niezbednymi odgtosami i piosenkami w wer-
sjach z wokalem i bez. To znacznie utatwito sprawe. Jednak nawet
wtedy konieczny byt przynajmniej dobrej jakosci sprzet i nagtosnie-
nie. Nawet najlepiej przygotowane przedstawienie, w ktorym nie sty-
chac kwestii aktorow, a mikrofony sprzegajg wydajgc dzwieki gtosniej-
sze niz puszczana muzyka, powoduje zawod u aktoréw i niesmak
u widowni. Takze praca rezysera idzie w takim wypadku na marne.
Wystep od poczatku do konca zostanie dobrze nagtosniony. Troche
inaczej ma sie sprawa ze scenografig. Tu jest wiecej swobody, gdyz
dobre przedstawienie moze sie odbyc¢ takze przy minimalnym udziale
scenografii. Najwazniejszy jest dobry pomyst na zagospodarowanie
sceny, przy uwzglednieniu tematyki i przestania spektaklu.

Przygotowaniem dekoracji zajeli sie uczestnicy przedstawie-
nia pod czujnym okiem Kasi Czestkowskiej. Statg pomocg stuzyli tez
Janusz Wielgosz, Bogna Kantor-Glapinska i Beata Bielicz-Kotlarska.
W role aktoréw wcielili sie cztonkowie naszego stowarzyszenia:
Barbara Szymczak — narrator
Ewa Kowanska-Mazur — Kura
Waldek Ktos — Zajac
Krystyna Podlasek — Jajko
Tadeusz Podlasek — Jajko
Anna Lindner — Jajko
Karolina Zawadzka — Zajgc
Beata Mazur — Kura
Dla wszystkich byt to Swietny sposdb na wszechstronny roz-
woj i doskonata zabawa. Jej efekt — udane przedstawienie — bedzie
najbardziej oczekiwang przez wszystkich nagrodg za wysitek
| zaangazowanie.

ONoOaRLON -~

Redakcja
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Czes¢ nas zamorzona gtodem

Cztowiek, wedtug socjoekologicznego modelu jest ,catoscio-
wym systemem funkcjonujgcym biologicznie, umystowo i ducho-
wo”! Zapewne kazdy z nas doswiadczyt od drugiego cztowieka
pewnego rodzaju niedelikatnosci, bgdz skupienia sie wytgcznie
na jednej czesci nas (np. naszym stanie zdrowia fizycznego) bez
uwzgledniania pozostatych (np. naszej sytuacji materialnej, rodzin-
nej czy psychicznej). Sami zwykle nie mamy trudnosci z okresle-
niem jak sie czujemy na umysle czy w ciele. Kiedy czujemy sie
dobrze jest to dla nas zrédtem spokoju, radosci. Wiemy bowiem,
ze jako osoba cierpigca na stwardnienie rozsiane, musimy liczy¢
z tym, ze ten stan moze sie szybko zmieni¢. Ale jak to miato miej-
sce w czasie kiedy bylismy zdrowi? Jak wyglada to u oso6b cieszg-
cych sie zdrowiem? Czy ogolnie rozumiany dobrostan ciata i psy-
chiki wystarcza nam na dtuzszy czas? Czy nie nudzimy sie tym
dobrostanem? Czy pomimo zewnetrznego spetnienia nie odczu-
wamy nadal pustki?

Viktor Frankl uwazat, ze zdrowy cztowiek to ten, ktory jest
w stanie realizowac potrzebe sensu istnienia, a za sens istnienia
cztowieka uwazat transcendencje. Brak swiadomos$ci sensu i trud-
nosci w jego realizacji byty wedtug koncepcji Frankla zrédtem zabu-
rzehn. Okreslit on zjawisko frustracji egzystencjalnej. Ma ona miej-
sce wtedy, gdy cztowiek nie jest Swiadomy sensu istnienia, traci go
lub nie potrafi realizowac. Moze ono przejawia¢ sie nudg, poczu-
ciem pustki, bezsensu, znuzeniem. W efekcie cztowiek poszukuje
sposobdéw by owg pustke zapetni¢: pracag, rozrywka, uzywkami.
Nasilenie frustracji egzystencjalnej moze prowadzi¢ do zaburzen
nerwicowych, a nawet mysli samobojczych.

1 Sek H. Pojecia normy, normalnosci i zdrowia oraz Kierunki egzystencjalno-humeni-
styczne w psychologii klinicznej [w:] Sek H. Psychologia kliniczna
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Zredukowanie rozumienia cztowieka do ciata i psychiki to
wykluczenie z pola uwagi waznej czesci nas — duchowosci, ktorg
czesto morzymy gtodem, a ktora zapomniana odzywa sie w nas
poczuciem pustki i bezsensu. Wymiar duchowy to doswiadczanie
wartosci i uczuc¢ typowo ludzkich, takich jak odpowiedzialno$é,
mitos¢, wolnos¢, poczucie nieuchronnosci smierci, poczucie sensu.
Frankl, w przeciwienstwie do innych psychologow humanistycz-
nych, nie uwazat samorealizacji za nasz cel ostateczny, ale za
efekt dgzenia do celu ostatecznego. Poczucie sensu pozwala nam
przetrwa¢ w sytuacjach ekstremalnego stresu. Warto tu zazna-
czyc¢, ze Victor Frankl byt wiezniem obozu koncentracyjnego, a to
co przyczynito sie do przetrwania w obozie to skupienie na war-
tosciach. Frankl wyodrebniat wartosci tworcze (praca, tworzenie),
wartosci doznaniowe (mitoS¢, kontakt ze sztukg) oraz wartosci
postawy, ktére nabierajg znaczenia w przypadku nieuleczalnej cho-
roby czy straty. W takich przypadkach Frankl proponuje odwotanie
sie do wartosci absolutnych i duchowego wymiaru istnienia.

Cztowiek to cos wiecej niz ciato i umyst. Frankl sformu-
towat prawo ontologii dymensjonalnej. ,Jedna i ta sama rzecz,
rzutowana ze swojego wymiaru na wymiar nizszy niz wiasny,
odbija sie w ten sposob, ze jej odbicia wzajemnie sobie przecza.”
Obrazuje on to prawo przyktadem szklanki, ktéra rzucajgc cien
na ptaszczyzne réwnolegtg bedzie dawata cien kota, a rzucajgc
cien na ptaszczyzne prostopadtg — prostokata. Prostokat i koto sg
ze sobg sprzeczne, a i sama szklanka nie jest ani jednym, ani dru-
gim, w dodatku jest przestrzenna i otwarta. Gdyby przyjgc, ze tg
szklankg jest cztowiek, a poszczegodlne rzuty stanowig nauki opi-
sujgce cztowieka jak psychologia czy medycyna, to dojdziemy do
wniosku, ze nie wyjasniajg one w petni cztowieka, redukujgc jego
rozumienie o wymiar duchowy.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog
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Wptyw muzyki na psychike cztowieka

Techniki terapii i relaksacji rozwijaty sie na przestrzeni czasu.
Na ich potrzeby czesto uzywa sie rozmaitych instrumentow oraz
ptyt CD, z ktorych puszcza sie muzyke relaksacyjng. Dzieje sig tak
ze wzgledu, iz muzyka ma zauwazalny wpfyw na psychike czio-
wieka. W ponizszym artykule przedstawione zostaty informacje doty-
czgce: technik relaksacji zwigzanych z muzykg, muzyki relaksacyjnej,
instrumentow muzycznych terapeutycznych i relaksacyjnych oraz
muzykoterapii.

Zanurzajgc sie catkowicie w dzwieku, zapominamy o otacza-
jacym nas swiecie, o problemach i sprawach do zatatwienia. Taka
.kapiel” uspokaja mysli, cho¢ otacza nas wibrujgca muzyka. Te har-
monijne wibracje swobodnie przenikajg nasze ciato, pomagajgc roz-
luzni¢ miesnie i przeniesc sie w stan miedzy snem a jawg. W takim
momencie tatwiej o przetamanie pewnych utartych schematéw, ktore
nas obcigzajg. Pod wptywem dzwiekow obie potkule mézgowe zaczy-
najg ze sobg wspotgrac, harmonizujg sie, dajgc przestrzeh na swo-
bodny, oczyszczajgcy przeptyw emocji. Warto je przyjgc¢ takimi, jakie
sg. Bez ocen i walki z nimi. Tylko w ten sposdb mogg znalez¢ ujscie,
przynoszac Ci wewnetrzny spoko;.

Muzyka wplywa na cztowieka pod wieloma aspektami — jed-
nym z nich jest psychika. Specjalisci donoszg, iz okreslone gatunki
muzyki mogg wptywac na sfery takie jak:

 koncentracja — zazwyczaj celem terapii jest wzmozenie
koncentraciji;

* napiecie emocjonalne — w zaleznosci od potrzeb mozliwe jest
wprowadzenie cztowieka w stan uspokojenia, bgdz pobudzenia;

* nastro;j.

Jednak to w jaki sposéb melodia wptynie na cztowieka jest
zalezne od roznorakich czynnikow. Jednym z nich jest jej gatunek,
typ. Muzyka, charakteryzujgca sie spokojnym tempem i brakiem
nagtych niepasujgcych tonéw bedzie uspokajac, a z kolei za pobu-
dzajgcg mozna uzna¢ muzyke zywg, o szybkim i zmiennym tem-
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pie. Ale muzyka mis tybetanskich i gongow to takze doswiadcze-
nie fizyczne. Dlatego czesto mowi sie 0 masazu — wibracje masujg
nasze wewnetrzne organy, ktore szybciej sie regenerujg i oczyszczajg
z toksyn. To wielowarstwowy rytuat, ktory pomaga ztagodzi¢ napiecia
w ciele, zmniejszy¢ bole, w tym bdle gtowy, poprawi¢ funkcjonowanie
uktadu nerwowego, krgzeniowego, oddechowego, a takze pokarmo-
wego. Taki rytuat skutecznie poprawia jakos¢ snu.

- LT

Kapiel w dzwiekach gongoéw i mis tybetanskich

Czego mozesz sie spodziewac po takiej sesji? Przede wszyst-
kim spontanicznosci, zarobwno po stronie prowadzgcego sesje, jak i jej
uczestnikdw. Tu nie ma nut — dzwieki majg rézny zakres czestotliwo-
Sci i tworzone sg spontanicznie.

Ich harmonia, a przede wszystkim wibracje, oddziatujg na ciato
i umyst, powodujgc rézne reakcje. Kazdy uczestnik moze odczuwac
cos innego: spokoj lub rozdraznienie, szybki relaks lub poczatkowe
dretwienie ciata, sennosc lub lekkie pobudzenie. W trakcie sesji mogg
pojawiC sie takze skrajne emocje, ktorych nie warto blokowac. Kiedy
pozwolisz im na ujscie, osiggniesz stan spokoju i wewnetrznej harmo-
nii. Catkowite zanurzenie sie w dzwiekach to niezwykte doswiadcze-
nie: wyciszajgce, relaksujgce, dajgce przestrzen na podejmowanie
codziennych wyzwan.

Zdjecia z zajec¢ relaksacji w PTSR na stronie 31
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Integracja w Zakopanem...

Ponizej przedstawiamy relacje uczestnikow warsztatow
w Zakopanem:

W tak piekny sobotni dzien, ktérym byt 4 marca nasza wspa-
niata grupa z tédzkiego PTSR wraz z wspaniatg grupg z PTSR
z Warszawy w ramach projektu: ,Sprawi¢ moc 6” wspétfinansowanego
ze srodkdw PFRON wyruszyta na podboj Zakopanego. Mielismy tam
wspaniate zajecia z Panig Monikg Rozmystowicz, ktéra pokazywata
Nam jak pomimo naszej choroby mozna sie swietnie bawic, zwiedzac¢
rozne ciekawe miejsca i poznawa¢ nowych wspaniatych ludzi. | teraz
wiem, ze wiekszos¢ naszych ograniczen siedzi w naszej gtowie, wiec
naprawde warto walczy¢ o lepsze jutro i nie zamykac sie w domu, bo
naprawde Swiat i zycie, ktore nas otacza, jest piekne i szkoda zycia
na zamykanie sie w sobie i w domu. A drugie zajecia, ktore byty dla
nas prowadzone przez Matgosie Dunajczyk byta to Yoga i zabiegi
z samouzdrawiania, metodg, ktora nazywa sie reiki. Musze przyznac,
ze to sg naprawde Swietne zajecia.

b o by 7N R - T
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Yoga, ktéra pomaga nam wspomdc nasze ciato poprzez rozcig-
ganie i relaksacje. Ja osobiscie musze przyznac, ze po tych zajeciach
czutam sie jak nowo narodzona. Dla mnie jest to swietna forma éwi-
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czen i wypoczynku, poniewaz dzieki tym zajeciom czutam sie bardziej
rozluzniona, co zmniejsza mojg spastyke, ktdra naprawde potrafi
Nam niezle dokuczac. Oprocz zajeé, ktore mieliSmy pomimo naszych
fizycznych ograniczen, mieliSmy tez mate przyjemnosci pod postacig
roznych wspaniatych wycieczek i dyskoteki.

W drugi dzien pobytu wspinalisSmy sie co prawda kolejkg gor-
ska, ale szczyt Gubatowki zostat przez Nas zdobyty. W trzeci dzien
naszego pobytu bylismy w Snowlandii, gdzie zwidzielismy lodowy
labirynt, ktory czasem doprawiat Nas o zawrot gltowy, ale naprawde
byto fajnie. Mozna byto tez tam obejrze¢ przepiekne figurki lodowe
z bajek naszych czaséw, takie jak Smerfy, Gumisie i inne postacie.
A na koniec wycieczki byliSmy w mini ZOO zapoznac€ sie z tatrzan-
skimi zwierzakami jakimi sg przerozne ptaki, wiewiorki, lisy, niedzwie-
dzie, kozy.

Byta tez wycieczka do Centrum Edukacji Przyrodniczej
Tatrzanskiego Parku Narodowego, gdzie moglismy pozna¢ zwierzatka
z Tatrzanskiego Parku Narodowego. ZwiedziliSmy tez Zakopianskie
Krupowki i Bacoéwke, gdzie zakupilismy do domu mate przekaski do
domciu pod postacig oscypkow i innych przepysznych serkow.

Naprawde trzeba przyznaé, ze wyjazd byt bardzo udany.
Jeszcze raz bardzo, ale to bardzo dziekujemy prowadzgcym, kie-
rowcy autokaru oraz Nam, cztonkom wyjazdu, za tak wspaniale spe-
dzony czas.

Pozdrawiamy Wszystkich Serdecznie

Karolina Zawadzka i Milena Kasinska.

Wyjazd integracyjny do Zakopanego organizowat warszawski
oddziat Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. W czasie
pobytu byly ¢wiczenia grupowe, zabawy prowadzone przez Monike
Rozmystowicz. Zabawy z elementami tanca miaty za zadanie ¢wicze-
nie koordynacji ruchu. Przy okazji byto troche zapoznania sie ze spe-
cyfikg folkloru z Chile, lzraela, Hiszpanii. ZapoznaliSmy sie dzieki
zabawom i ¢wiczeniom pamieci, podawanie sobie guzikow mowigc.
~Jestem wdzieczna, ze ciebie spotkatam.” Przy tej zabawie byto duzo
dobrego humoru i Smiechu. Matgosia Dunajczyk pokazywata nam,
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ze energia dtoni moze uwolni¢ od ucigzliwosci dnia codziennego.
Pozwalajg one na zwiekszenie elastycznosci miedzy innymi krego-
stupa. Jeszcze jest jeden pozytywny aspekt uktadéw jogi. Dzieki jodze
uspokajamy sie, zmniejsza sie nadpobudliwos¢ nerwowa. Trzeba
wspomnie¢ o pieknych widokach ze szczytu Gubatéwki. W Centrum
Edukacji Przyrodniczej Tatrzanskiego Parku Narodowego ogladalismy
krotkie filmy edukacyjne, byto ciekawe przekazanie wiedzy o przyro-
dzie polskich Tatr. Nastepnie pojechalismy autokarem do bacowki,
mozna byto kupi¢ swiezutkie wyroby miedzy innymi oscypki.

W Snowlandii piekne wrazenia. W czasie ogladania rzezb snie-
gowych w igloo. Obok Snowlandii znajduje sie zoo, byliSmy na bar-
dzo ciekawej prelekcji o lisach. Po kolacji w czwarty dzien pobytu
byta zabawa taneczna, chociaz na krotki czas nastgpito odprezenie.
Chwila zapomnienia o niedogodnosciach jakie niesie ze sobg stward-
nienie rozsiane. Dzieh przed powrotem do domu ByliSmy na stynnych
Krupowkach. Wyjazd ten miat duzo pozytywnych cech: spotkanie sie
Z ludzmi, poznanie nowych oso6b, oderwanie sie od ucigzliwosci dnia
codziennego. Bedziemy bardzo mito wspominac te dni. Jestem mito-
Sniczkg polskich goér. Bede teskni¢ za pieknem, urokiem, a jednocze-
Snie grozg i niebezpieczenstwem polskich Tatr.

Beata Hofota
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Klucze do zdrowia — witaminy

Witaminy to zwigzki organiczne niezbedne do funkcjonowania
organizmu, ktorych cztowiek nie jest w stanie wytworzy¢. W zwigzku
z tym konieczne jest dostarczanie witamin w odpowiednio zréznico-
wanej i urozmaiconej diecie, najczesciej pod postacig prowitamin.
Brak danej witaminy w organizmie okresla sie mianem awitami-
nozy, niedobdr to hipowitaminoza, a nadmiar — hiperwitaminoza.
Zapotrzebowanie organizmu na witaminy jest minimalne (od kilku do
kilkudziesieciu miligramow na dobe), dlatego przyjmowanie ich w zbyt
duzych ilosciach, tak samo jak w zbyt matych, objawia sie powaznymi
zaburzeniami funkcjonowania organizmu.

Witaminy klasyfikuje sie na te rozpuszczalne w tluszczach
i w wodzie. Do pierwszej grupy nalezg witaminy A, Ds, E i K, w wodzie
rozpuszczalne sg witaminy: grupy B (B1, B2, PP - Bs, Bs, Bs, H - B~
B+, B12) oraz C. To istotne rozrdznienie z zywieniowego punktu
widzenia, gdyz wskazuje na nosnik witamin w pozywieniu i umozliwia
wiasciwy dobor sktadnikow spozywanego positku, tak, by witaminy
najefektywniej zostaty wchtoniete.

Charakterystyka witamin:

Witamina, Skutki Skutki
zapotrzebo- | Funkcje awitaminozy hiperwitaminozy | Wystepowanie
wanie — braku witaminy |- nadmiaru
A * niezbedna do « tzw. kurza » demineralizacja |petne mleko,
prawidtowego Slepota, kosci, wapnienie |ser, zottko jaj,
Retinol funkcjonowania * luszczenie sie innych tkanek, masto, tran,
nabtonkow nabtonkéw, * owrzodzenia watroba,
i gruczotow, * nadmierna skory, tysienie, | warzywa
* wplywa suchos¢ spojowki | « zaburzenia pracy | i owoce bogate
1-2m na prawidtowe i rogowki oka, serca i nerek w karoteny
9 widzenie, « zaburzenie (B-karoten —
» warunkuje wzrost | wzrostu prowitamina,
i rozwoj kosci oraz Z ktorej
rozwoj szkliwa syntezowana
jest witamina A
w organizmie)
(marchew,
pomidory,
papryka, dynia,
brokuty)
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Witamina, Skutki Skutki
zapotrzebo- |Funkcje awitaminozy hiperwitaminozy | Wystepowanie
wanie — braku witaminy |- nadmiaru
D3 * nasila wchtanianie | ¢ u dzieci krzywica |+ nudnosci petne mleko,
wapnia i fosforu (rozmiekanie * béle gtowy z06ttko jaj,
Kalcyferol z przewodu oraz deformacja |+ odktadanie sie masto,
pokarmowego kosci) wapnia margaryna,
i utrudnia ich * u dorostych w $cianach oleje roslinne,
wydalanie osteoporoza naczyn nerek tluszcze
0.01-0.02 Z moczem (demineralizacja i serca zwierzece
’ ’ oraz katem kosci) (np. tran),
mg * powoduje » wypadanie watroba,
odkfadanie zebow, grzyby, drozdze
wapnia i fosforu powiekszenie
w kosciach oraz stawow Wytwarzana
zebach kolanowych, z prowitaminy
kostek i dtoni, pod wptywem
ostabienie miesni promieni UV
E « antyutleniacz  zwiekszona * Zmeczenie, mleko, jaja,
zapewnia podatnosé * bole gtowy, masto, oleje
Tokoferol prawidiowg prace | komorek * ostabienie roslinne
miesni, wzmacnia | na dziatanie miesni (stonecznikowy,
Sciany naczyn, czynnikow sojowy),
* chroni krwinki rakotworczych, watroba, ryby
10-20 m czerwone przed « ostabienie i zanik kietki pszenicy,
9 przedwczesnym miesni, pieczywo
rozpadem,  niedokrwistosé razowe,
* wptywa orzechy,
na krzepniecie migdaty,
krwi Zielone
warzywa
lisciaste

(np. satata)

K

Filochinon

0,05-1 mg

» warunkuje
prawidtowy
przebieg
procesow
krzepniecia krwi,

* uczestniczy
w powstawaniu
protrombiny
w watrobie

* skfonnos¢
do krwawienia
Z nosa, dzigset,
jelit,

» wydiuzenie czasu
powstawania
skrzepu po
skaleczeniu

* rozpad krwinek
czerwonych,

* niedokrwistos¢,

* nadmierne
wydzielanie potu

watroba, olej
sojowy, zielone
warzywa
lisciaste

(np. kapusta,
szpinak, satata,
kalafior), rosliny
strgczkowe,
pomidory,
truskawki
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Witamina, Skutki Skutki
zapotrzebo- | Funkcje awitaminozy hiperwitaminozy | Wystepowanie
wanie — braku witaminy |- nadmiaru
B 1 * bierze udziat « choroba beri-beri, | tylko w przypadku |wieprzowina,
w oddychaniu m.in. degeneracja | podawania watroba,
Tiamina tlenowym jako nerwow oraz w zastrzykach drozdze, petne
koenzym uszkodzenie « zawroty gtowy, | ziarna zboz,
* wptywa miesni, * dusznos¢, ptatki owsiane,
na metabolizm a w konsekwenciji | * nudnosci, orzechy,
15-2'mg weglowodanow utrata pamieci, * drzenie miesni, |jarzyny, fasola,
’ i tuszczow porazenia * zaburzenia warzywa
» warunkuje ruchowe, rytmu serca lisciaste
wiasciwe zaburzenia pracy
funkcjonowanie serca
tkanki nerwowej,
przewodu
pokarmowego
i uktadu krgzenia
* pomaga
w koncentracji
i zachowaniu
optymizmu
B2 * stymuluje « stany zapalne trudna do nabiat, jaja,
wzrost i ogolng skory i bton przedawkowania | ryby, mieso,
Ryboflawina odpornos¢ Sluzowych jamy | nadmiar usuwany |watroba,
organizmu, ustnej i jezyka, Z moczem drozdze,
* uczestniczy « silny fojotok, petne ziarna
w oddychaniu * pekanie kacikow zbdz, zielone
komodrkowym, ust tzw. zajady warzywa
1,7-3mg - wptywa lisciaste
na metabolizm (np. satata),
weglowodanow, grzyby

aminokwasoéw
i ttuszczow,

* bierze udziat
w syntezie
hemoglobiny,

* wspomaga

regeneracje skory.
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Witamina, Skutki Skutki
zapotrzebo- |Funkcje awitaminozy hiperwitaminozy | Wystepowanie
wanie — braku witaminy |- nadmiaru
PP * bierze udziat * pelagra — » zaczerwienienie, | mleko, ser,
W procesie zaczerwienienie, | swedzenie jaja, mieso,
(B 3) oddychania pekanie i suchos¢ skory, |drob, watroba,
komorkowego, i tuszczenie sie * wysypka ryby, drozdze,
Niacvna * utrzymuje skory, biegunka, petne ziarna
Y we wiasciwym ostabienie miesni zbdz, orzechy,
stanie nabfonek |+ jezyk Swieze jarzyny,
skory i przewodu truskawkowy, zielone
pokarmowego » zaburzenia warzywa
20-25mg oraz uktad psychiczne lisciaste,
nerwowy, (np. depresja), ziemniaki, piwo
* obniza poziom otepienie,
cholesterolu * w skrajnych
we krwi, rozszerza | przypadkach
naczynia paraliz konczyn
krwionos$ne,

pomaga spalac
weglowodany,
ttuszcze i biatka

Bs

Kwas
pantotenowy

3-10 mg

sktadnik
koenzymu A,
biorgcego udziat
w metabolizmie
weglowodanow,
thuszczow

i biatek oraz

W przenoszeniu
energii,
utrzymuje

w prawidtowym
stanie tkanke
nerwowg i skore,
bierze udziat

w syntezie
hormonow kory
nadnerczy

* uczucie
zmeczenia,

 zaburzenia snu,

* uszkodzenie
nadnerczy,

* zahamowanie
wzrostu,

» zaburzenia
czucia

brak doniesien

mleko,
z6ttko jaj,
mieso,
watroba,
drozdze,
orzeszkKi
ziemne,
petne ziarna
zbdz, brokuty,
pomidory,
rosliny
strgczkowe
(np. soja),
mleczko
pszczele
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Witamina, Skutki Skutki
zapotrzebo- | Funkcje awitaminozy hiperwitaminozy | Wystepowanie
wanie — braku witaminy |- nadmiaru
BG * niezbedna do « zaburzenia » w bardzo mleko, jaja,
syntezy hemu czynnosci uktadu | duzych dawkach | mieso, dréb,
Pirvdok — sktadnika nerwowego, zaburzenia ryby, watroba,
Irydoksyna hemoglobiny konwulsje funkcjonowania |drozdze,
i cytochromow, (u dzieci objawy ukfadu orzechy, petne
przeciwciat padaczkowe), nerwowego ziarna zboz,
i erytrocytéw * depresja i stany musli, rosliny
— krwiotworzenie, | lekowe, strgczkowe
* stymuluje * u dorostych (np. soja,
zaopatrywanie objawy anemii fasola), zielone
komorek warzywa
nerwowych lisciaste,
w glukoze banany
H « skfadnik enzymow |« zmiany skorne brak doniesien z6ttko jaj,
uczestniczgcych (rumien, watroba,
(B7) w biosyntezie tuszczenie sie drozdze,
kwasow skory, wypadanie otreby,
Biotvna thuszczowych wiosow, soja, groch,

y i glukoneogenezie | wzmozona pomidory,
(proces czynnos¢ czekolada
przeksztatcania gruczotow
niecukrowcowych | tojowych,
prekursoréw rozdwajanie
w glukoze), paznokci),

* wpltywa * béle miesni,
na wiasciwy stan | podwyzszony
skory, chroni poziom
przed tojotokiem cholesterolu

we krwi

Cigg dalszy w kolejnym numerze biuletynu

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta
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Co nowego w naszym miescie?

W czwartek (9 lutego) na ulicy Piotrkowskiej tegoroczni
maturzysci zatanczyli poloneza. We wspdlnej zabawie udziat
wzieto ponad 600 ucznidw z tédzkich szkdét, ktérzy do tanca
porwali takze przechodniow!

Punktualnie o godzinie 11. barwny korowdd ruszyt ulicg
Piotrkowskg od taweczki Tuwima w strone Pasazu Schillera.
Poprowadzit go znany i lubiany tédzki tancerz, choreograf i wodzirej
Janusz Wielgosz. W pierwszych parach szli Matgorzata Moskwa-
Wodnicka i Adam Pustelnik, wiceprezydenci todzi. Oni tez ser-
decznie powitali tegorocznych maturzystéw, zyczgc im powodzenia
na egzaminach i w dorostym zyciu, i wyrazajgc nadzieje, ze zwigzg
je z naszym miastem — wybierajgc tu studia i droge zawodows.
Wszystkich todzian zaprosili do wspdlnego tanca.

Poloneza chcieli zatanczyC przede wszystkim tradycyjnie
uczniowie, ktérych czeka matura. Swodj udziat wczesniej zgtosito
14 szkot, deklarujgc przybycie 400 uczestnikow. Byli to gtdwnie liceali-
Sci, ale nie tylko — takze uczniowie podstawoéwek i studenci. Przyszto
takze wielu todzian, ktérzy spontanicznie dotgczali do tanecznego
korowodu, tworzgc kolejne pary.

https://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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Wypozyczalnla 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
* materace przeciwodlezynowe
* sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,
elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonulemy zabiegi: . . .
zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF), Wpin muzykl na pSYChIkQ cztowieka
» Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron), =1 zajecia z relaksacji

* masaz uciskowo-sekwencyjny,
* masaz na fotelach masujgcych.

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Osrodki:

* Dabek
Krajowy Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny
dla oséb chorych na SM w Dagbku
06-561 Stupsk Mazowiecki, tel. 23 653 13 31
www.komrdabek.pl, e-mail: dabek@idn.org.pl

* Borne Sulinowo
NZOZ Centrum Rehabilitacji dla Oséb Chorych na SM,
78-449 Borne Sulinowo, ul. Szpitalna 5
tel. 94 373 38 05, fax 94 373 38 06
www.centrumsm.eu, e-mail: borne@centrumsm.eu

wojewsdztwo Unia Europejska | + "

thZRIE Europejski Fundusz Spoteczny
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