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WSTEP

W biezgcym biuletynie zawarte sg artykuty stanowigce dalszg
czes¢ porad i informacji zawartych w poprzednim numerze.

Przyktadem jest artykut dr nauk med. Matgorzaty Siger, w kto-
rym opisane sg metody rozpoznania choroby, jakg jest stwardnienie
rozsiane. Kazdy z chorych na SM moze przeanalizowac swoj przypa-
dek, objawy, badania, ktére miat zlecone i te, ktére powinien wykonac.

Réwniez, kolejny artykut stanowi dalszg czesc¢ informaciji o tera-
pii, a wszystko to dzieki podjetej wspotpracy z Centrum Medycznym
Szpitala Swietej Rodziny w todzi, gdzie mozna zastosowa¢ tera-
pie ,Mikrokrgzenia BEMER”. Zalety tej terapii opisujg pracownicy
Centrum, ktérzy widzg u pacjentow efekty tej terapii.

Przy kazdym schorzeniu, gdzie nalezy stosowac¢ duzo lekdw,
bardzo wazne jest korzystanie z naturalnych produktéw. Zaréwno
jest to tansze, zdrowsze, jak i do znalezienia na tgkach znajdujgcych
sie wokét nas. Zeby te rodliny stosowaé nalezy je poznaé, zarébwno
dziatanie, jak i sposob stosowania. Przyblizy nam to w swoim artykule
fizjoterapeutka Andzelika Zaniewicz.

Matgorzata Zawadzka — logopeda opisuje techniki oddechowe
w SM dla wszystkich tych, ktérzy majg problem z oddechem. Wiecej
technik bedzie opisane w kolejnym numerze, opisane sg one szcze-
gotowo, wiec warto dokfadnie przeczyta¢, zeby méc zastosowac
u siebie.

Tyle o zdrowiu, teraz o tym, na co czekacie, czyli warsztaty
wyjazdowe — wasze wspomnienia. Warsztaty w Mielnie zorgani-
zowane przez PTSR Oddziat tédz, gdzie zajecia prowadzity psy-
cholog Justyna Piasecka oraz zajecia manualne — Beata Bielicz-
Kotlarska. Warsztaty ceramiczne zorganizowane przez PTSR Oddziat
Warszawski w Mikorzynie. Bardzo mite wspomnienia i atmosfera
panujgca na warsztatach wyjazdowych i oczekiwanie na kolejne
warsztaty.

Jolanta Kurylak-Osiriska
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Stwardnienie rozsiane: od rozpoznania do leczenia.
Czes¢ 3-diagnostyka réznicowa SM. Neuroborelioza

Chorobg, ktorg nalezy wykluczy¢ przed postawieniem rozpo-
znania SM jest borelioza. Wokot rozpoznania tej choroby narosto wiele
mitow, a tatwy dostep do internetu wywotuje jeszcze wiekszg dezorien-
tacje zarbwno wsrod pacjentéw, jak i wsrod lekarzy. Niestety zdarzajg
sie sytuacje, ze pacjenci sami podejmujg decyzje o wykonywaniu roz-
nych, mato specyficznych testow, ktore dajgc wynik fatszywie dodatni
powoduje podjecie przez pacjenta decyzji o zaniechaniu leczenia SM,
a podejmujg czesto nieuzasadnione leczenie na borelioze, co w konse-
kwencji moze doprowadzi¢ do progresji objawdw neurologicznych.

Borelioza jest chorobg wywotang przez kleszcze, najczesciej
przez jeden z gatunkow kleszcza Ixodes ricinus. Ryzyko zakazenia
patogenami przenoszonymi przez kleszcze zalezy od obszaru geo-
graficznego oraz od czestosci wystepowania patogenéow w klesz-
czach. Z dostepnych badan epidemiologicznych wynika, ze ryzyko
wystgpienia objawow w miejscu uktucia przez kleszcza wynosi okoto
11.4%, ryzyko zachorowania na borelioze po jednorazowym uktu-
ciu przez kleszcza wynosi od 1% do 2,6% i wzrasta do 5,5% jezeli
kleszcz przebywat w skorze ponad 4 dni i napit sie krwi pacjenta.

Nalezy pamietaé, ze objawy choroby mogg wywotywac tylko
kleszcze zakazone kretkiem Borrelia burgdorferi, przy czym nie kazdy
zakazony kleszcz wywotuje objawy choroby. W Polsce prawdopodob-
nie tylko 6-15% kleszczy jest zakazonych z czego wynika, ze ponad
80% kleszczy po ugryzieniu nie moze zarazi¢ nas boreliozg. Do zaka-
zenia kretkiem Borrelia burgdorferi moze dojS¢ po bezposrednim
uktuciu przez zakazonego kleszcza, rozgnieceniu kleszcza i wtar-
cie jego tresci, a takze jego wydalin w rane po uktuciu. Sredni czas
przeniesienia infekcji od uktucia kleszcza do zakazenia wynosi okoto
24-36 godzin. Po uktuciu przez kleszcza dochodzi do wytworzenia
przeciwciat przeciwko Borrelia burgdorferi, ktére uszkadzajg komorki
réznych narzgdow cztowieka i mogg powodowacé wystepowanie obja-
wow choroby. Nalezy takze pamietac, ze wytworzenie przeciwciat nie
chroni przed kolejnym zachorowaniem, a poziom miana przeciwciat
nie odpowiada ilosci znajdujgcych sie w organizmie bakterii.
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W zaleznoéci od uszkodzonych narzgdéw objawy boreliozy
mogq dotyczy¢:
e skory
uktadu nerwowego
uktadu ruchu
oka
serca i naczyn krwionosnych

Moga takze miec¢ charakter objawdw przypominajgcych grype
takich jak zte samopoczucie, stany podgorgczkowe, bole gtowy, bole
miesni.

Dla pacjenta najtatwiej rozpoznawalng cechg ukgszenia przez
kleszcza jest wystgpienie na skorze rumienia wedrujgcego (Erythema
Migrans — EM). Najczesciej pojawia sie on pomiedzy 3 a 30 dniem
po ukgszeniu, bardzo charakterystycznie rozszerza sie pozostawia-
jac jasne przejasnienie w srodku. Czasami jednak moze miec on inny
wyglad, powodujgc problemy diagnostyczne.

Inng formg postaci skornej boreliozy jest chtoniak limfatyczny
skory, ktory charakteryzuje sie wystgpieniem niebolesnego zgrubie-
nia, najczesciej na uchu, brodawce sutkowej lub mosznie. Zmiany
skorne mogg takze miec postac¢ przewlektego zanikowego zapalenia
skory, ktére widoczne jest z postaci dtugo utrzymujgcego sie zaczer-
wienienia i scienczenia skéry na wyprostnych czesciach konczyn.

Przy zajeciu uktadu ruchu pacjenci skarzg sie na bole i obrzeki
stawdéw. W postaci ocznej dominujg zapalenia spojowek, rogowek,
naczynidwki oka. Niebezpieczna moze by¢ takze posta¢ sercowa,
ktéra moze przebiega¢ pod postacig zapalenia miesnia sercowego
i zaburzen rytmu serca.

W diagnostyce SM najwazniejsze jest wykluczenie objawéw
zwigzanych z uszkodzeniem uktadu nerwowego czyli neuroboreliozy.

Ocenia sie, ze objawy neurologiczne wystepujg u 15%-40%
chorych zakazonych kretkiem Borrelia burgdorferi i mogg wystgpic
zaréwno bezposrednio, jak i po kilku miesigcach, a nawet po kilku-
nastu latach po ukaszeniu przez kleszcza. W pierwszym okresie
po zakazeniu kretkiem mogg wystgpi¢ takie objawy jak: béle gtowy
I szyi, gorgczka, ogodlne zte samopoczucie, bole konczyn dolnych
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przypominajgce rwe kulszowg, uszkodzenia nerwow czaszkowych,
zwtaszcza nerwu twarzowego (trudnosci w marszczeniu czota, niedo-
mykanie sie oka, asymetria twarzy), podwodjne widzenia, zaburzenia
stuchu, zawroty gtowy, chrypka, zaburzenia potykania, béle twarzy.
W niektorych przypadkach choroba moze przebiega¢ bardzo gwat-
townie powodujgc zaburzenia swiadomosci, napady padaczkowe,
porazenie konczyn i zaburzenia w oddawaniu moczu czy nawet zabu-
rzenia oddychania.

Jezeli objawy neuroboreliozy pojawiajg sie w pozniejszym okre-
sie po ukgszeniu przez kleszcza (po kilku, kilkunastu miesigcach,
a nawet latach) mogg mie¢ posta¢ zaburzen pamieci, koncentraciji,
uwagi, zaburzen snu, a takze stopniowo narastajgcego ostabienia sity
miesniowej i zaburzen czucia na konczynach dolnych i gérnych, prze-
wlektych dolegliwosci bolowych o charakterze rwy kulszowej, rwy bar-
kowej. Objawom tym mogg towarzyszyc¢ silne i przewlekte bdle sta-
woOw i miesni oraz przewlekte zmeczenie.

W rozpoznaniu boreliozy bardzo wazny jest doktadnie zebrany
wywiad z pacjentem, poniewaz ponad 50% chorych z rozpoznang
boreliozg nie pamieta uktucia przez kleszcza. W wywiadzie szcze-
golng uwage nalezy zwrdci¢ na przebywanie pacjenta w obszarach,
w ktérych narazenie na ukgszenie przez kleszcza jest szczegolnie
wysokie takich jak lasy, fgki, ogrodki, parki oraz na wystepowanie
w przeszitosci objawdw, ktore mogtyby wskazywac na wczesniejsze
wystgpienie boreliozy, zwtaszcza dolegliwosci bolowych stawéw czy
rumienia wedrujgcego.

Aby ostatecznie potwierdzi¢ rozpoznanie neuroboreliozy nalezy
wykonac¢ badanie krwi i ptynu moézgowo-rdzeniowego. Stwierdzenie
w surowicy krwi i ptynie mozgowo-rdzeniowym przeciwciat skiero-
wanych przeciwko Borrelia burgdorferi w klasie IgM i IgG potwier-
dza rozpoznanie neuroboreliozy. Tradycyjnie badania te wykonuje
sie tak zwang metodg ELISA, a w przypadku stwierdzenia obecno-
Sci przeciwciat wykonuje sie test potwierdzajgcy metodg Western-
Blot. Na uwage zastuguje fakt, ze w pierwszych tygodniach choroby
mozna nie wykry¢ przeciwciat (przeciwciata w klasie IgM pojawiajg sie
po 2-8 tygodniach, a w klasie IgG po 4-8 tygodniach od zakazenia).
W takich przypadkach przy podejrzeniu neuroboreliozy nalezy powté-
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rzy¢ badania. Wiele emocji i nieporozumien jest zwigzanych z btedng
interpretacjg obecnosci przeciwciat po przebytym i wyleczonym zaka-
zeniu. Obecnosc¢ przeciwciat, zwtaszcza w klasie IgG moze utrzymy-
wac sie przez wiele lat, jednak nie zawsze swiadczy to o tak zwanym
.starym” zakazeniu. Przeciwciata w tej klasie mogg sie pojawic juz po
4 tygodniach od zakazenia (przy kolejnym zakazeniu) przy jednocze-
snym braku juz w tej fazie przeciwciat w klasie IgM. Z drugiej strony
opisywano takze przez wiele lat obecnos¢ w surowicy krwi pacjentow
jedynie przeciwciat w klasie IgM co nie wskazuje ani na ,stare”, ani
na ,nowe” zakazenie.

Innym badaniem dodatkowym, kt6re nalezy wykona¢ w proce-
sie diagnostycznym neuroboreliozy jest badanie rezonansu magne-
tycznego. Niestety zmiany, ktére wystepujg u chorych z neurobore-
liozg bardzo czesto przypominajg zmiany wystepujgce u chorych
na SM, stad nie tak rzadko postawienie rozpoznania przy jednocze-
Snie niejednoznacznych wynikach padania przeciwciat przeciwko
Borrelia burgdorferi we krwi i ptynie mézgowo-rdzeniowym jest bar-
dzo trudne.

Bardzo waznym elementem rozpoznania neuroboreliozy jest
ustepowanie jej objawow pod wptywem leczenia antybiotykami, jak-
kolwiek zbyt pézne rozpoczecie leczenia czy zbyt krotki czas terapii
mogqg skutkowac niepetnym ustgpieniem objawow.

Leczenie neuroboreliozy polega na podawaniu antybiotykdw
w postaci dozylnej (Ceftriakson, Cefotaksym) przez okres 3-6 tygodni
oraz lekow wspomagajacych, ktére zmniejszajg dolegliwosci bolowe
czy napiecie miesni konczyn.

W przypadku tagodniejszych objawow (zwtaszcza w innych
postaciach boreliozy) mozna stosowaé antybiotyki podawane
w postaci tabletek (Doksycyklina, Amoksycylina). Przy leczeniu tym
lekiem nalezy jednak pamietac, aby unika¢ promieniowania UV, popi-
jania leku mlekiem, a nawet odstawienie na czas leczenia produktow
mlecznych.

W przypadku ponownego zakazenia lub przy dtugo utrzymujg-
cych sie objawach choroby, po przeprowadzeniu ponownie diagno-
styki roznicowej mozna leczenie powtoérzy¢. Zawsze jednak decyzja
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o0 ponownym leczeniu powinna byc¢ podjeta po konsultacji ze specjali-
stg chorob zakaznych.

Wiekszos¢ prawidtowo leczonych pacjentéw wraca do pefni
zdrowia po okresie 6-12 miesiecy od rozpoczecia leczenia. Objawy
neurologiczne wystepujace po fazie aktywnego zakazenia sg naj-
czesciej konsekwencjg zbyt p6zno postawionego rozpoznania i zbyt
pdzZno rozpoczetej terapii.

Pismiennictwo u autorki
Dr n med. Matgorzata Siger

DLACZEGO WARTO ZASTOSOWAC TERAPIE

MIKROKRAZENIA BEMER?
(cigg dalszy z numeru 4/2022)

Zapewnia:

e Lepsze dotlenienie i odzywienie organizmu — poprzez zwigk-
szenie przeptywu krwi w mikronaczyniach poprawia sie zdol-
nos$¢ organizmu do dostarczenia tlenu i substancji odzywczych
do komorek, tkanek i narzadoéw oraz tatwiej usuwane sg tok-
syny z organizmu

e Lepszy sen — zwiekszone ukrwienie narzgdow wewnetrznych
powoduje, ze sprawniej przebiega ich oczyszczanie i regene-
racja, a wtedy krew odptywa z mdzgu i miesni, przez co naste-
puje rozluznienie ciata i zdrowy sen

e Wyzsza odpornos¢ — wraz ze wzrostem tempa przeptywu krwi
wzrasta szybkosc¢ reakcji uktadu odpornosciowego

e Brak bolu i sztywnosci miesni — poprzez stymulowanie miej-
scowego przeptywu krgzenia, m.in. w miesniach dostarczane
sg tam sktadniki odzywcze i tlen, a usuwane toksyny i w ten
sposdb zapewniamy miesniom, Sciegnom i stawom zasoby
potrzebne do regeneraciji
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e Lepszy nastroj — btogie rozluznienie i uwolnienie od napie¢
sprzyja odpoczynkowi i regeneracji

o Wieksza sita i wytrzymatoS¢ — przyspieszenie regeneracji
umozliwia intensyfikacje treningow i zwiekszenie wydolnosci
organizmu

e Wyzsza odpornos¢ na stres — uspokojenie uktadu wegeta-
tywnego (autonomicznego) dzieki polepszeniu krgzenia krwi,
a wiec zwiekszenia ilosci dostarczanego tleniu i sktadnikow
odzywczych, umozliwia intensyfikacje wszystkich procesow
metabolicznych w uktadzie nerwowym, a szczegdlnie normali-
zacja pulsu i cisnienia krwi

e Poprawa trawienia i utrata zbednych kilograméw — sprawnie
funkcjonujgce mikrokrgzenie pozwala na transport tlenu, wita-
min, mineratdw, hormondéw oraz komorek odpornosciowych
w catym organizmie, a to jest uwazane za podstawe prawidto-
wego metabolizmu komdrkowego w ciele.

Zapraszamy na TERAPIE MIKROKRAZENIOWA, MITO-
CHONDRIALNA | KONSULTACJE W ZAKRESIE TERAPII MITO-
CHONDRIALNEJ MIKROSKtADNIKAMI ODZYWCZYMI

Medycyna mitochondrialna to przysztos¢ leczenia, stanowi sku-
teczne uzupetnienie medycyny klinicznej oraz moze ograniczac ilosc
przyjmowanych lekow.

Medycyna mitochondrialna to réwniez profilaktyka prozdro-
wotna zapewniajgca dilugie zycie w $wietnej kondycji fizycznej
i psychicznej.

Beata Kotecka — dietetyk,
Elzbieta Pracucik — fizjoterapeuta
Centrum Medyczne Szpital Swietej Rodziny w t.odzi

Osoby zainteresowane terapig zapraszamy do kontaktu
z biurem PTSR Oddzial/t.6dz
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Warsztaty w Mielnie

W tak pieknym pochmurnym dniu, 10 wrzesnia, wyruszyli-
Smy na podbdj do pieknej nadmorskiej miejscowosci, czyli Mielna.
Byt to wyjazd organizowany przez PTSR t6dz w ramach projektu
,LZaprogramowani na pomaganie 3" wspotfinasowanego przez Unie
Europejskg ze sSrodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego.
Na wyjezdzie byliSmy zakwaterowani w osrodku ,Battyk”, blisko piek-
nego polskiego morza i promenady. O$rodek zapewniat nam bardzo
smaczne positki, jak i wspaniate wypieki i gorgce napoje na przerwe
kawowg podczas zajec.

Mielno przyjeto Nas w pochmurng deszczowg pogode. Po obie-
dzie i rozlokowaniu sie w pokojach, odbyto sie krétkie spotkanie infor-
macyjne, na ktérym Jola Kurylak-Osinska przedstawita nam plan
zaje¢ na caly okres pobytu. DowiedzieliSmy sie, ze bedag zajecia
z Panig psycholog Justyng Piaseckg oraz zajecia manualne z Panig
Beatkg Bielicz-Kotlarska.

Z Panig Justyng bytam pierwszy raz na wyjezdzie, ale moge
powiedzie¢, ze mile Nas zaskoczyta swoimi zajeciami. Byty zabawy,
Smiechy, jak réwniez miejsce na powazne i ciekawe rozwowy. Pani
Justyna pokazywata nam jak mozemy sobie radziC ze stresem
I napieciem poprzez relaksacje, rysunek, muzyke, medytacje czy
aromaterapie.
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Musze przyznac, ze to byly bardzo mite doswiadczenia, ktore
bede stosowac¢ w swoim zyciu codziennym.

Nastepnymi bardzo ciekawymi zajeciami byty te prowadzone
przez Panig Beatke. Od kiedy pamietam, nie zawsze lubitam zajecia
manualne. Moze dlatego, ze zawsze sgdzitam, ze nie mam zdolno-
sci w tym kierunku, ale czy to jest wazne? Wedtug mnie nie. Grunt
zeby sie dobrze bawié. Pani Beatka duzo nas nauczyta, miata do nas
ogromng cierpliwosc.

Chetnie chodzilismy na zajecia. NauczyliSmy sie robi¢ kartki
okolicznosciowe, zaktadki do ksigzek, a takze poznaliSmy technike
malowania pastelami olejnymi. Mogtam tez sie dowiedzie¢ czym jest
kompozycja zamknieta, otwarta i centralna.

Przedostatniego dnia dostaliSmy troszke wolnego czasu dla sie-
bie, gdzie mogliSmy zwiedzi¢ miasteczko Mielno. Zaczerpng¢ Swie-
zego powietrza z duzg iloscig jodu i pieknym widokiem na morskie
fale, a takze postucha¢ szumu morza. MieliSmy tez matg przyjemnosc
pod postacig grilla i ogniska, przy ktorym moglismy sie lepiej poznac,
porozmawiac¢ na rozne ciekawe tematy.

Mysle ze ten kolejny, jak i dla niektérych pierwszy wyjazd,
na dtugo utkwi nam w pamieci.

Wszystko dobre co sie konczy, nasz pobyt réwniez. Dopiero
przyjechaliSmy, a juz czas wracac. My$le, ze wszyscy mito bedziemy
wspominac¢ ten wyjazd i nowo poznanych kolegow i kolezanki. Z ute-
sknieniem bedziemy czekali na kolejne warsztaty.

Pozdrawiam Karolina Zawadzka
wraz z uczestnikami.
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APTEKA WOKOL NAS

W leki zaopatrzamy sie w przede wszystkim w aptekach, cze-
sto zastanawia nas pewnie ich sktad — sg produkowane z naturalnych
sktadnikdéw czy wytwarzanych sztucznie w laboratoriach. Preferujemy
raczej te pochodzenia naturalnego, aczkolwiek oferta farmaceutykow
tego typu nie jest zbyt urodzajna oraz ich ceny zazwyczaj sg wysokie.

A co jesli okazuje sie, ze istniejg naturalne leki, kiére mozna
znalez¢ wtasciwie wszedzie i do tego za darmo?

Rosliny — to o nich mowa.

Jezyna

Ma wilasciwosci lecznicze,
dlatego zalicza sie jg do natural-
nych farmaceutykow uzywanych

w czasie przeziebien, infekcji bak-

teryjnych i wirusowych. Liscie oraz

owoce jezyny od dawna stoso-
wane sg w ziofolecznictwie. Dziata
przeciwgrzybiczo, antybakteryjnie
czy przeciwzapalnie

Wspomaga organizm przy
przeziebieniach i dolegliwosciach
zwigzanych z pracg drég oddecho-
wych, poniewaz wspomaga btone
o~ v Sluzowg oraz wspiera organizm

w walce z drobnoustrojami. Ma takze:

e dziatanie antynowotworowe,

¢ regulujgce poziom cukru we krwi,

e duzg zawartosc¢ btonnika,

e cenne pierwiastki: potas (niezbedny do prawidiowego funk-
cjonowania serca i catego uktadu krwionosnego, regulowania
pracy wszystkich miesni oraz utrzymania wtasciwego cisnienia
krwi), waph i fosfor (budulec kosci oraz zebéw, wspomaganie
przewodzenia impulséw nerwowych), magnez (poprawa kon-
centracji, pamieci oraz jakosci snu),
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e duzg ilos¢ witamin (C, A),

e duzg zawartosci polifenoli, czyli naturalnie wystepujgcych anty-
oksydantow — bardzo pozytywny wptyw na hamowanie rozwoju
wolnych rodnikow w organizmie.

Mozemy je spozywacé w formie:

Swiezych, suszonych czy liofilizowanych owocow,

sokow,

przetworow,

naparow ze swiezych bgdz suszonych lisci (Dwie tyzki lisci
jezyny — rozdrobnionych — zalewamy ok. 400 ml letniej wody,
a nastepnie doprowadzamy do wrzenia i gotujemy pod przykry-
ciem przez 6 minut. Przecedzony odwar pijemy 2-3 razy dzien-
nie po ok. 100 ml.).

Dziurawiec zwyczajny

Dziata moczopednie, posiada
zdolnos¢ uszczelniania naczyn
wilosowatych, wykazuje dziatanie
antybiotyczne oraz dziata przeciw-
biegunkowo. W dziurawcu znajdujg
sie takze witaminy Ai C.

Mozna go stosowaé (ponie-
waz dziata rozkurczowo na miesnie
gtadkie umiejscowione w przewo-
dzie pokarmowym) w:

e schorzeniach drog zofcio-
wych i zotgdka,
stanach zapalnych btony sluzowej jelit i zotgdka,
przy zmniejszonym wydzielaniu sokow trawiennych,
braku apetytu,
boélach brzucha,
biegunce,
wzdeciach
oraz
e leczeniu zaniku pigmentu skory,
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e przypadku kamicy zoétciowej, jak rowniez ostabieniu czynnosci
watroby.

Mozna stosowac w formie:

e naparu — zalanie dwéch tyzek ziela, dwiema szklankami
wrzagtku (pét litra wody) i odstawienie tak przygotowanej ros$liny
pod przykryciem na okoto 20 minut.

e nalewki — okoto 100 gram miodych peddéw wtozy¢ np. do sto-
ika i zala¢ potowg litra alkoholu 70%, odstawi¢ na czas okoto
dwoch tygodni, nastepnie wycisngC pedy i catos¢ odcedzi¢
poprzez wykorzystanie gazy, po tym dodanie okoto 100 gram
ptynnego miodu. Roztwér potrzebuje jeszcze co najmniej 3 mie-
siecy by dojrzec€ i bedzie gotowy do spozycia.

e odwaru — ok. jedng tyzke dziurawca nalezy zala¢ szklankag
wody i nastepnie podgrzac¢, ale nie doprowadzi¢ do wrzenia.
Podgrzewac przez nastepne 5 minut. Nastepnie nalezy odcze-
kac¢ az do wystudzenia i odcedzié.

UWAGA: dziurawiec ma takze witasciwosci, ktore prowadzg
do licznych przeciwskazan (m.in. reaguje z niektorymi lekami), wiec
przed kuracjg nalezy sie z nimi zapoznac i ocenic czy jest ona korzy-
sta dla naszego organizmu.

Bylica piotun

Piolun jest polecany
przede wszystkim przy pro-
blemach trawiennych, dolegli-
wosciach kobiecych i w walce
z pasozytami, ale istniejg row-
niez pewne przeciwwskazania
do jego stosowania.

Wptywa pozytywnie na
uktad pokarmowy (w przypad-
kach niestrawnosci, przy nie-
zycie zotgdka, zgadze, wzde-
ciach lub wuczuciu ciezkosci
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w zotgdku) oraz regulacje cyklu menstruacyjnego, wspomaga takze
procesy oczyszczania watroby, odprowadzania zofci z woreczka zo6t-
ciowego do dwunastnicy oraz walke z pasozytami, pobudza apetyt
| wspiera przemiane materii.

Stosuje sie jg w formie:

e naparu — jedng tyzeczke ziela nalezy wsypac¢ do szklanki, zala¢
wrzgtkiem i parzy¢ przez 20 do 30 minut. Nastepnie odcedzi¢
i pi€ pot lub jedng tyzeczke napoju trzy razy dziennie, ma dos¢
gorzki smak — mozna dodac odrobine cukru lub miodu.

e odwaru — w proporcji jedna lub dwie tyzeczki piotunu na
szklanke wody. Po doprowadzeniu do wrzenia catos¢ nalezy
gotowac przez okoto 5 minut, nastepnie wystudzi¢ i odcedzic.
Odwar z piotunu moze by¢ stosowany zewnetrznie.

Dziewanna drobnokwiatowa

Dziewanna znalazta zasto-
sowanie w ziotolecznictwie. Dzieki
swoim prozdrowotnym witasciwo-
sciom moze wspomagaé lecze-
nie chordb gornych dréog odde-
chowy i drég zotciowych. Stosuje
sie jg takze przy =zaburzeniach
miesigczkowania.

Dziewanna moze sie spraw-
dzi¢ przy leczeniu dolegliwosci:

e ze strony uktadu oddecho-
wego (w stanach zapalnych
oskrzeli, zwtaszcza prze-
biegajgcych z zalegajgcym
Sluzem (systematycznie pity
napar z tej rosliny rozrzedza
flegme i utatwia odkrztusza-
nie), moze by¢ tez wspar-
ciem przy leczeniu uporczy-
wego, suchego kaszlu oraz
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0sOb chorych na astme, ze wzgledu na swoje wtasciwosci
powlekajgce moze tagodzi¢ bdl gardta i chrype),

ze strony uktadu pokarmowego (przy niezytach zotgdka, bie-
gunce, kolce jelitowej),

sttuczen, ran, oparzen, odlezyn czy odczynow alergicznych
(zewnetrznie, w formie okfadow),

zwigzany z chorobami reumatycznymi — dziatanie rozluzniajgce
i przeciwbdlowe.

Stosuje sie w formie:
syropu

e naparu z suszonych kwiatow — jedng stotowg tyzke ziot zalac

potowg litra wrzacej wody, zaparzy¢ pod przykryciem przez
kilkanascie minut i odcedzi¢. Uzyskang esencje mozna pic
z dodatkiem miodu i cytryny lub w czystej formie. Zalecane jest
picie potowy szklanki naparu dziennie badz jedng do dwdch
tyzeczek cztery razy dziennie.

odwaru — zala¢ dziewanne szklankg cieptej wody i ogrzewaé do
wrzenia, ale nie gotowaé. Odwary sg intensywniejsze w smaku
niz napary, ale zaleca sie spozywanie tej samej ilosci, czyli
okoto pot szklanki dziennie.

olejku — ma wiasciwosci fagodzace i stuzy do zewnetrznego
stosowania, moze sie przyda¢ w leczeniu ran i owrzodzen.
Moze tez przyspieszac znikanie siniakdw, a dodany do kagpieli
tagodzi bdle reumatyczne i zmeczenie po wysitku fizycznym.
Olejek moze dziata¢ réowniez uspokajajgco. Aby go przygoto-
wac, nalezy wsypac¢ okoto dwoch garsci suszonych kwiatow do
stoiczka i zala¢ je dwiema szklankami oliwy z oliwek. Tak przy-
gotowany ekstrakt powinien odczeka¢ okoto dwoch tygodni,
zanim bedzie mogt by¢ uzyty. Przed uzyciem ekstraktu catos¢
ptynu nalezy przecedzi¢, a nastepnie trzymac¢ w chtodnym
i zacienionym miejscu.

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta

(cigg dalszy w kolejnym numerze)
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Warsztaty ceramiczne

,Nie swieci garnki lepig” — twierdzi stare przystowie. MieliSmy
doskonatg okazje, by przekonac sie, czy jest prawdziwe, podczas
warsztatéw ceramicznych zorganizowanych w Mikorzynie.

Warszawska grupa PTSR, organizujgca ten wyjazd, zaprosita
pie¢ osbéb z todzi, wiec z radoscig do nich dotgczyliSmy, by spotkac
sie ponownie z kolezankami i kolegami i wspdlnie wyprobowac swoje
mozliwosci w trudnej sztuce garncarstwa.

SpotkaliSmy sie 28 sierpnia na stacji paliw przy ul. tgkowej
i petni entuzjazmu wyruszylisSmy w droge. Podréz do Mikorzyna, poto-
zonego w powiecie koninskim, trwata okoto trzech godzin, wiec dotar-
lismy w dobrej kondycji i w dobrych humorach, zwtaszcza, ze na miej-
scu czekat juz na nas pyszny obiad.

Po positku zakwaterowalismy sie, odpoczeliSmy, a nastep-
nie wieczorem, na spotkaniu z panig Kasig z Warszawy zostali-
Smy zapoznani z programem warsztatéw. PodzieliliSmy sie na trzy
grupy, w ktérych, w okreslonych godzinach, odbywaliSmy zajecia
warsztatowe.
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Rozpoczelismy je 29 sierpnia bezposrednio po sniadaniu.

Sympatyczna pani Basia zaprezentowata nam metode lepienia
z gliny technikg wateczkowa, bez uzycia kota garncarskiego. To teore-
tycznie prosta technika, znana od prastarych czaséw, a jednak wyma-
gajgca wprawy, jak kazde rekodzieto. PracowaliSmy nad naszymi
wyrobami gorliwie, dzielgc prace na poszczegodlne etapy — najpierw
formujgc z gliny wateczki, potem zlepiajgc je tak, by uzyskac¢ zgdany
ksztatt, a nastepnego dnia dodajgc elementy zdobnicze. Nasze kubki,
dzbanki i inne przedmioty, po wysuszeniu zostaty starannie opako-
wane i bedg wypalane w Warszawie. Czekamy wiec niecierpliwie, by
zobaczy¢ efekt koncowy naszej dziatalno$ci.

Kolejnym zadaniem byto zdobienie gotowych ptytek ceramicz-
nych. Tym razem wzory i rysunki na ptytkach wykonywalismy stosujgc
nie szkliwo, a specjalne farby.

W dniu 30 sierpnia bylismy w Muzeum Okregowym w Koninie.
Zwiedzilismy wystawy state poswiecone pradziejom regionu
i gornictwa wielkopolskiego, obejrzelismy prawie kompletny szkielet
stonia lesnego, zwierzecia zyjgcego okoto 100 tysiecy lat temu
i szczatki innych zwierzat znalezione podczas prac odkrywkowych
w Kopalni Wegla Brunatnego ,Konin”.

WzieliSmy nastepnie udziat w zajeciach poswieconych staro-
stowianskiej tradycji tworzenia lalek mocy. Kazdy z nas miat okazje
wykonac lalke motanke, postugujgc sie wytacznie technikg wigzania,
czyli wtasnie motania kawatkdéw tkanin, nici, wtdczek, bez uzycia
nozyczek. Kazda lalka jest swego rodzaju amuletem — robi sie jg dla
konkretnej osoby i z jakg$ intencja.

Program pobytu w Mikorzynie wspaniale urozmaicaty nam
wycieczki. Juz sama okolica stwarza okazje do spacerow i aktyw-
nego wypoczynku, réwniez dla osob niepetnosprawnych, bo miejsco-
wosC lezy nad jeziorem, sg alejki spacerowe, widoki sg piekne, a przy
dobrej pogodzie mozna dostrzec tez wieze Lichenia.

31 sierpnia chetni uczestnicy warsztatbw mogli zwiedzi¢
lichenskg bazylike i caty obiekt sanktuarium na zorganizowanej
wycieczce, wiec czes¢ z nas oglgdata okolice z wiezy widokowej
bazyliki, podczas gdy grupa pozostata w Mikorzynie kontynuowata
prace ceramiczne.
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Okazato sie, ze nie byt to koniec przygotowanych dla nas atrak-
cji. Po obiedzie wyptynelismy w godzinny rejs statkiem po Jeziorze
Mikorzynskim, ktére tgczac sie kanatami z jeziorami Slesinskim
i Patnowskim zapewnia dogodne warunki do uprawiania turystyki.

Zakonczeniem tego petnego wrazen dnia byto wieczorne ogni-
sko z tradycyjnymi przysmakami, ktére chociaz pyszne, nie byty
tak wazne jak atmosfera, ktérg mogliSmy sie rozkoszowac, czer-
pigc rado$¢ ze wspdlnego przezywania przygody, z poczucia bli-
skosci z kolegami i kolezankami, z okazji do gromadzenia pieknych
wspomnien.

Pobyt w Mikorzynie byt bardzo udany. MieszkaliSmy w urokli-
wej okolicy, cieszyliSmy sie piekng pogoda, serwowano nam smaczne
i obfite positki. Organizatorzy zadbali o ciekawe zajecia i rézno-
rodne atrakcje, z wyczuciem dostarczajgc nam zaréwno wiedzy, jak
i rozrywki.

Z wdziecznoscig mysle o zaangazowaniu pani Kasi i pani Basi,
z jakim sie nami opiekowaty, budujgc przemitg atmosfere i poczucie,
ze jestesmy w Mikorzynie mile widzianymi go$¢mi.

Przekonana jestem, Zze bedziemy z przyjemnoscig wracac
mys$lg do spedzonych tu dni.

Jadwiga Wawszkowicz
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Techniki oddechowe w SM

Stwardnienie rozsiane powaznie obniza komfort codziennego
zycia. Jako schorzenie autoimmunologiczne dotyka gtownie osoby
miode, ktore doswiadczajg gwattownego zwrotu w obszarze aktyw-
nosci i umiejetnosci organizowania rzeczywistosci. Adaptacja do
nowego zycia jest dla nich wyzwaniem, zwlaszcza przy $wiadomosci,
ze choroba ta jest w zasadzie nieuleczalna, i ze préby radzenia sobie
Z nig — czy to przez samych pacjentow, czy to przez ich terapeutéw
— muszg mie¢ charakter kompleksowy.

Szczesliwie metody znoszenia zwigzanych z SM probleméw sg
dzi$ bardziej rozwiniete niz kiedys i, co najistotniejsze, przynoszg tez
wiecej korzysci. Immunomodulujgcy mechanizm daje ku temu wiecej
mozliwosci (w odroznieniu od neurodegeracyjnego), co przektada sie
na efekt w procesie leczenia.

Wsréd ograniczen, jakie majg powazny wptyw na funkcjonowa-
nie pacjenta ze stwardnieniem rozsianym, procz ktopotow z koncen-
tracja, przetwarzaniem informaciji, czy wrecz powaznego zaburzenia
funkcji poznawczych, dos¢ istotne znaczenie z tego punktu widzenia
majg te dotyczace sity i wytrzymatosci miesniowej, bedgce powazng
przeszkodg przy przyjmowaniu positkbw, mowieniu i oddychaniu.

Sita miesni odpowiadajgcych za oddychanie nie zapewnia
wytacznie samego oddychania. Dzieki prawidtowej wentylacji orga-
nizmu mozemy podejmowac niczym nie zaktocony wysitek fizyczny,
ktory z kolei odpowiada za wigkszos¢ aktywnos$ci. Nie zaburzona sitg
miesni oddechowych pozwala w koncu na prawidtowe pozbywanie
sie przez organizm plwociny. Ostabienie lub postepujgca niespraw-
nos¢ tych partii miesni moze prowadzi¢ do zatrzymania takich tresci,
prowadzgc w efekcie do zachtystowego zapalenia ptuc, bedgcego
skutkiem nieprawidtowego przemieszczania sie jedzenia (zamiast
do przewodu pokarmowego, wedruje ono do drég oddechowych)
i prowadzgcego nieraz do ostrej niewydolnosci oddechowej, ktora
u pacjentéw chorych na SM moze powodowac zgon.

W procesie usprawniania chorych angazuje sie caty zestaw
cwiczen i treningow. Wykorzystuje sie ¢wiczenia rozciggajgce, relak-
sacyjne, rownowazne, treningi wytrzymatosciowe (np. na biezni), opo-
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rowe (przy dostepie do ciezaréw, tasm elastycznych itp.), ¢wiczenia
miesni dna miednicy (wptywajgce na polepszenie pracy miesni odpo-
wiadajgcych min. za oprdznianie pecherza), ¢wiczenie poprawiajgce
stabilizacje tutowia.

Poprawe oddychania (a takze efektywnosé kaszlu) mogg
poprawi¢ C¢wiczenia miesni oddechowych. Do ogdlniejszych trenin-
gow, angazujgcych miedzy innymi partie miesni oddechowych, nalezg
choc¢by treningi autogenne Schultza i Jacobsena, ktore zapewniajg
spowolnienie oddechu i pracy serca, co daje efekt rozluznienia (np.
przy spastyce). Jeden i drugi zapewni¢ ma zmniejszenie napiecia
miesni i nerwow (przy asyscie narzedzi zblizonych do technik hip-
notycznych). Wazne, by przeprowadzac je w cichych i bezpiecznych
pomieszczeniach, przy zaangazowaniu wyobrazni chorego (wizuali-
zacje i koncentracja na przedmiotach i emocjach).

Przy treningu Schultza mozna uzy¢ nagran relaksacyj-
nych dzwiekéw (odgtosy ptakow, lasu itp.), odpowiednich kolorow
W pomieszczeniu, ale jednoczesnie nalezy by¢ swiadomym prze-
ciwwskazan, wsrdd ktérych jest np. autyzm, infekcje czy nadmierne
pobudzenie. Jacobsen z kolei proponuje ¢éwiczenia z konkretnymi
grupami miesni, ktére odpowiadajg za wykonywanie danych czynno-
Sci, pozostawiajgc jednoczesnie reszte ciata w stanie rozluznienia.
Owe treningi autogenne spetniajg wazng funkcje w procesie uspraw-
niania codziennej egzystencji, odprezajac pacjenta i dajgc przestrzen
do dalszych, bardziej sprecyzowanych ¢éwiczen.

Prawidtowy oddech wptywa réwniez na mowe, a wiec podsta-
wowe narzedzie komunikacji miedzyludzkiej. Jak zauwaza Marcelina
Przezdziek: ,Podczas oddechu spoczynkowego (kiedy nic nie
moéwimy i nie wykonujemy zadnych czynnosci) wdech i wydech trwajg
prawie tyle samo i sg czynnosciami automatycznymi, natomiast pod-
czas mowienia faza wydechowa trwa o wiele dtuzej, a wdechy dla
mowy sg wykonywane swiadomie tam, gdzie pozwala na to sens zda-
nia. Praca miesni oddechowych reguluje ilo$¢ i szybkos¢ wydycha-
nego powietrza w spoczynku i podczas mowienia. Widzimy wiec, jak

”1

wazna jest koordynacja pomiedzy oddechem i fonacjg™.

1 Przezdziek M., Usprawnianie mowy w SM. Zestaw c¢wiczen logopedycznych dla
0sob chorych na stwardnienie rozsiane, Warszawa 2011, s. 8.
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Do badan zdolnosci oddechowych pacjentow angazuje sie
zarébwno wyspecjalizowane jednostki, jak i ukierunkowane grupy
badawcze, wtgczywszy specjalistyczny sprzet, jak chocby trenazery
wydechowe, optymalizujgce rozszerzenie oskrzeli i zapobiegajgce
gromadzeniu sie wydzieliny w pecherzykach ptucnych. Uzycie takich
urzgdzen przydaje sie np. w badaniu wptywu ¢wiczen oddechowych
na poprawe cisnienia wdechowego. Wcigz to jednak tradycyjne
metody C¢wiczeniowe pozostajg podstawowym i czesto najwazniej-
szym sposobem na poprawe kondycji oddechowej pacjentéw chorych
na stwardnienie rozsiane.

Dla wsparcia oddechowego (w kierunku poprawy artykula-
cji) zasadnicze pozostajg ¢wiczenia oddechowe, artykulacyjne i gto-
sowe. Brak koordynacji pomiedzy oddechem a fonacjg prowadzi do
kolejnych zaburzen wydobywania dzwiekow i toru oddychania (tor
brzuszno-zebrowo-przeponowy). Kontrolowanie go polega na nabie-
raniu gtebszego oddechu, zachowujgc umiar, nie pomagajgc sobie
sztucznymi gestami ramion (unoszenie). Cytowana powyzej Marcelina
Przezdziek proponuje na przyktad takie ¢wiczenie:

1. Swobodnie wciggnij powietrze nosem i wypus¢ ustami.
Zaobserwuj, co sie dzieje z migSniami oddechowymi, jak poru-
sza sie klatka piersiowa i przepona.

2. Swobodnie nabierz powietrze nosem, zatrzymaj liczac
w myslach 1-2-3-4, a nastepnie swobodnie wypus¢ powietrze.
Pamietaj, by przy wdechu nie unosi¢ ramion i nie wypychac¢
klatki piersiowe;.

3. Nabierz powietrze nosem, a nastepnie jak najdtuzej wypuszczaj
powietrze wypowiadajgc gtoske [s] lub [f]. Wybor gtoski zalezy
od Ciebie.

4. Nabierz powietrze nosem, a nastepnie wypuszczaj powietrze
krotkimi porcjami z wykorzystaniem gtoski [s] lub [f], wedtug
schematu: [-------------- ]. Zakoncz ¢wiczenie w momen-
cie, kiedy poczujesz lekkie zmeczenie miesni lub wtedy, kiedy
skonczy sie powietrze. Powtorz catg sekwencje nie wiecej niz
3 razy.

5. Nabierz powietrze nosem, na brzuchu potoz ksigzke, niezbyt
ciezkg!! Zaobserwuj jak podczas wdechu ksigzka sie powoli
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unosi, a podczas wydechu powoli opada. Nie spiesz sie i wyko-

nuj ¢wiczenia bardzo spokojnie.2

Inng technika, ktéra z kolei ma za zadanie wydtuzy¢ trakt odde-
chowy, jest technika zwana ,Lax Vox”, stosowana w terapii mowy
bezdzwiecznej przy zminimalizowanym wysitku miesniowym, majgca
wydtuzy¢ faze wydechowa.

Celem zasadniczym terapii jest obnizenie potozenia krtani, co
z kolei ma bezposrednie przetozenie na uaktywnienie dolnych partii
zeber i tym samym pomaga w wypracowaniu odpowiedniego sposobu
oddychania. Dedykowana jest osobom zajmujgcym sie Spiewaniem,
ale doskonale sprawdza sie podczas rehabilitacji glosu w jego zabu-
rzeniach na tle czynnosciowym, zwtaszcza u tych, u ktérych wyste-
puje mowa bezdzwieczna (takze u dzieci). Opracowana w 1981 roku
przez finskg terapeutke gtosu M. Sihvo ma dac efekt zwiekszonego
ciSnienia w partiach podgtosniowych i tym samym zwarcia fonacyj-
nego przy minimalnym wysitku miesniowym. W internecie (m.in. na
youtube) znajduje sie sporo instrukcji pomagajgcych w wykonywaniu
takich ¢wiczen. Cho¢ do ich prawidtowego przeprowadzenia potrze-
bujemy trzech profesjonalnych przyboréw (rurka Lax Vox, pocket Lax
Vox oraz Doctor Lax Vox), to mozemy je zastgpi¢ silikonowg rurkg
o srednicy 10 mm i dtugosci 35 cm, a takze wypetniong do potowy
plastikowg butelkg wody. Wykonanie takiego c¢wiczenia jest pro-
ste: rurke nalezy zanurzy¢ w wodzie (do dwoch centymetréw pod
powierzchnig), obja¢ jg ustami, odcinajgc szczelnie doptyw powietrza
(bez przygryzania), a jezyk utozy¢ swobodnie na dnie jamy ustnej.
Cwiczenie rozpoczynamy od nabrania powietrza przez nos i wydy-
chanie go przez rurke do wody. Mozna wykona¢ w ten sposob kilka
wydechoéw. Po takiej ,rozgrzewce” mozna przejs¢ do wtasciwych cwi-
czen, ktére dzielimy na ¢wiczenia oddechowe, oddechowo-fonacyjne
(tu naturalng samogtoskg bedzie ,u”, przy ktorej usta samoczynnie
zaokraglajg sie, a jezyk opada na dno jamy ustnej), ¢wiczenia zmie-
niajgce wysokos¢ dzwieku na tej samej gtosce (mozna zaintonowac
prostg melodie).

Matgorzata Zawadzka — logopeda
(cigag dalszy w kolejnym numerze)

2 Ibidem, s. 10.
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Co nowego w naszym miescie?

15 pazdziernika 2022 r. do parku Zrédliska powrdcita ple-
nerowa wystawa $wietino-muzyczna. Park Miliona Swiatel, ktory
w ubiegtlym roku odwiedzito ponad 120 tys. osoéb, zaskoczy
nowosciami inspirowanymi Alicja w Krainie Czaréw.

Energooszczedna wystawa

Organizatorzy z todzkiego Centrum Wydarzen otrzymali wiele
pytan o to, kiedy Park Miliona Swiatet wréci do todzi.

— W tych niespokojnych czasach kazdy z nas potrzebuje pro-
myka nadziei, pozytywnego sygnatu, ze wspolnie damy rade — mowi
Piotr Kurzawa z £ CW. — Do parku Zrédliska wréci $wietlno-muzyczna
instalacja, ale zaznaczam, ze podczas projektowania atrakcji ktadli-
Smy duzy nacisk na energooszczedne rozwigzania. Wszystkie insta-
lacje eko-LED w parku pobierajg jedynie 25 kW/h, czyli tyle co 3 ptyty
indukcyjne czy jedna bateria w samochodzie elektrycznym.

Atrakcje w Parku Miliona Swiatet
Obok znanych juz instalacji ze swiata Alicji z Krainy Czardw,
pojawig sie takze atrakcyjne nowosci, w tym m.in. prezentowane po
raz pierwszy w Polsce widowisko $wietino-muzyczne ,Motyle”, Kli-
matyczna Aleja pod Palmowymi LiSCmi czy pozujgce do zdjec...
u$miechniete kolorowe sztuéce. Do Parku Miliona Swiatet powrdci
rowniez peten zautkdw Labirynt Krélowej, Krolicza Nora z pokazem
multimedialnym, Magiczny Ogrod, Karuzela Alicji i wiele innych ener-
gooszczednych instalacji, zaprojektowanych z myslg o najmtodszych.
— Wierzymy, ze Swietlne niespodzianki w parku ponownie
sprawig, ze to miejsce bedzie najwiekszg zimowag atrakcjg woje-
wodztwa, na czym Skorzystajg rowniez inne todzkie instytucje kul-
tury, lokale gastronomiczne, obiekty noclegowe i punkty ustugowe.
870 tys. uSmiechnietych osob, ktére odwiedzity Light Move Festival
2022 pokazato nam wyraznie, jak bardzo todzianie i turysci sq spra-
gnieni rodzinnych atrakcji Swietlnych na swiezym powietrzu — dodaje
Kurzawa.
Zrodto: www.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







