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WSTEP

Poczatek jesieni w naszym stowarzyszeniu mija bardzo
szybko. Zwigzane jest to z duzg iloScig spotkan, szkolen i warsztatow
wyjazdowych.

W tym Biuletynie, opisane sg wspomnienia uczestnikéw
z trzech warsztatow wyjazdowych. Warsztatow, ktére pozwolg wré-
ci¢ niektérym osobom do pracy w zwigzku z pozyskang wiedzg, nie-
ktorym poprawi¢ sprawnos$c¢ fizyczng i psychiczng. | to jest gtbwnym
zatozeniem dziatalno$ci PTSR Oddziat w todzi, usprawni¢ zycie
codzienne i aktywizacje spoteczng.

Jak w kazdym Biuletynie, tak i w tym numerze, zamieszczone
sg artykuty dotyczgce informacji o chorobie, jak i prawidtowym lecze-
niu oraz o okreslonych zachowaniach poprawiajgcych komfort zycia.
Artykuty te wymagajg bardzo uwaznego przeczytania i zastosowania
W swoim zyciu, co pozwoli wréci¢ do normalnosci mimo choroby.

Z artykutu dr n med. Matgorzaty Siger mozemy dowiedzieC sie,
kiedy najlepiej rozpoczgc leczenie, aby terapia byta skuteczna oraz
jaki rodzaj lekdéw zastosowacC uwzgledniajgc aktualny stan zdrowia,
aktywnos¢ zawodowg i choroby wspotistniejgce. Znajdziemy rowniez
informacje dotyczace refundaciji lekéw przez NFZ.

Zachecam rowniez do przeczytania artykutéw napisanych przez
naszych specjalistow, tj. logopedy i fizjoterapeuty oraz zastosowania
zawartych w nich ¢wiczen i instrukcji w codziennym zyciu.

Zamieszczamy rowniez historie top dan pochodzacych
z Ukrainy, opisane przez Panig Mariia Onyshuchuk, tj. barszcz, kapu-
Sniak, bogracz, okroszka. Zachecamy do przygotowywania tych dan
samodzielnie, we wiasnej kuchni.

JKO
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Leczenie przewlekte chorych na SM
— nowe zalecenia polskich specjalistow. Czes¢ 1

Po rozpoznaniu stwardnienia rozsianego (SM) kolejnym waz-
nym krokiem jest odpowiedz na pytanie jest czy, kiedy i jakim lekiem
rozpoczgc¢ leczenie. Mimo ze regularnie ukazujg sie nowe zalecenia
dotyczgce tego zagadnienia, dobor odpowiedniego leku, monitoro-
wanie jego skutecznosci i postepowanie w przypadku konieczno-
Sci zmiany terapii nadal mogg stanowi¢ problem w praktyce klinicz-
nej lekarzy opiekujgcych sie chorymi na SM. Trudnosci te wynikajg
takze miedzy innymi z roznych uregulowan prawno-administracyj-
nych w poszczegdlnych krajach zwigzanych np. z refundacjg lekow.
Dlatego cate srodowisko lekarzy neurologéw w Polsce, zwtaszcza
specjalistow zajmujgcych sie opiekg nad chorymi z SM, z duzym
entuzjazmem przyjeto zalecenia Sekcji Neuroimmunologii Polskiego
Towarzystwa Neurologicznego w sprawie leczenia immunomodulu-
jacego chorych na SM. Zalecenia te mogg stanowi¢ zaréwno prak-
tyczny przewodnik dla lekarzy prowadzacych pacjentéw chorych
na SM, ale takze mogg by¢ cennym zrodtem informacji dla samych
pacjentow, ktérzy coraz czesciej pragng otrzymac jak najwiecej infor-
macji dotyczgcych réznych opcji terapeutycznych, aby jak najbardziej
Swiadomie podejmowac decyzje na temat swojego leczenia. Ponizej
przedstawiam najwazniejsze informacje zawarte w zaleceniach Sekcji
Neuroimmunologii Polskiego Towarzystwa Neurologicznego, ktore
mogg byc¢ przydane dla lekarzy i dla pacjentow przed wyborem odpo-
wiedniej terapii.

Poczatek SM moze manifestowac sie wystgpieniem pojedyn-
czego tzw. izolowanego objawu neurologicznego, okreslanego przez
lekarzy jako CIS (Clinically Isolated Syndrome). Pacjenci, u ktérych
zostaje postawione takie rozpoznanie bardzo czesto zadajg pyta-
nie: jakie jest ryzyko wystgpienia u nich SM, a przede wszystkim
czy mozna temu zapobiec wprowadzajgc odpowiednie leczenie?
Zalecenia Europejskiego Komitetu Badan i Leczenia w Stwardnieniu
Rozsianym (ECTRIMS), a takze Europejskiej Akademii Neurologii
sugerujg, aby rozpoczac leczenie pacjentdw po pierwszym incydencie
neurologicznym interferonem beta lub octanem glatirameru, ale tylko
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w przypadku, kiedy w badaniu rezonansu magnetycznego obecne
sg zmiany, choC nie spetniajg one jednak kryteriow rezonansowych
rozpoznania SM. Rozpoczecie takiej terapii moze znacznie obnizy¢
ryzyko wystgpienia SM. Niestety w Polsce refundacja takiej terapii jest
niemozliwa ze wzgledu na fakt, ze w ramach programu NFZ refundo-
wane sg leki dopiero po rozpoznaniu SM.

Po postawieniu rozpoznania choroby mozliwosci leczenia sg
znacznie lepsze. Pacjenci czesto zadajg pytanie: kiedy najlepiej roz-
poczg¢ leczenie? Wszystkie opracowane do te pory zalecenia sg
zgodne w tej kwestii — im szybciej zostanie rozpoczete leczenie, tym
istnieje wigksza szansa na jego skutecznosc.

Kolejne pytanie to: jaki wybra¢ lek?

Nie ma w chwili obecnej markeréw, na podstawie ktorych
mozna w wiarygodny sposob przewidziec, jak dany lek bedzie dzia-
tat u poszczegolnych pacjentéw. Wybor terapii powinien uwzgledniaé
miedzy innymi stan kliniczny pacjenta, jego aktywnos¢ zawodowa,
choroby wspodfistniejgce. Aktualny podziat lekéw stosowany w lecze-
niu przewlektym opiera sie na dwoch parametrach: skutecznosci
i ryzyku wystepowania objawow niepozgdanych. Dzieli sie wiec leki
na:

1. leki o umiarkowanej skutecznosci i niskim ryzyku ciezkich dzia-
tan niepozadanych: interferony: beta 1b (Betaferon), beta 1a
(Avonex, Plegridy, Rebif), octan glatirameru (Copaxone), fuma-
ran dimetylu (Tecfidera), fumaran diroksymelu (Vumerity), tery-
flunomid (Aubagio)

2. leki o wysokiej skutecznosci i wyzszym ryzyku dziatan niepo-
zgdanych tzw. HET — Highly Effective Therapy: Natalizumab
(Tysabri), Ofatumumab (Kesimpta), Okrelizumab (Ocrevus),
Alemtuzumab (Lemtrada), Fingolimod (Gilenia), Ozanimod
(Zeposia), Ponesimod (Ponvory), Kladrybina (Mavenclad).
Skutecznos¢ tradycyjnie mierzona jest wystepowaniem rzu-

tow choroby, narastaniem niepetnosprawnosci, a takze pojawia-
niem sie nowych zmian w badaniu rezonansu magnetycznego.
Poszczegolne leki réznig sie takze sposobem podawania (iniekcje
dozylne, podskdérne, domiesniowe, w postaci tabletek) oraz czesto-
Scig od 2x dziennie do raz w roku. Przez wiele ostatnich lat stosowane
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byly leki z pierwszej grupy, a w razie koniecznosci (aktywnosci cho-
roby) dokonywano zamiany na leki z drugiej grupy. Byto to podykto-
wane wymaganiami programu terapeutycznego. Powszechnie uwaza
sie, ze u pacjentow z niewielkg lub umiarkowang aktywnos$cig choroby
definiowang jako wystgpienie jednego rzutu SM lub 1 zmiany wzmac-
niajgcej sie po podaniu kontrastu albo 2 nowych zmian na obrazach
T2-zaleznych w badaniu MRI, leczenie mozna rozpoczynac¢ od lekéw
z grupy 1. Przy wyborze konkretnego preparatu nalezy jednak wzigc
pod uwage mozliwe przeciwwskazania do danego leku (np. choroby
przewodu pokarmowego), preferencje sposobu podawania leku, cho-
roby wspétistniejgce, a takze plany zwigzane z posiadaniem potom-
stwa. W przypadku planowania cigzy zaleca sie aby terapie rozpo-
czynac¢ jednym z lekéw, ktére mogg by¢ stosowane az do momentu
poczecia, a nawet w trakcie cigzy. Do tych lekow nalezg interferony
beta oraz octan glatirameru.

U pacjentéw z wysokg aktywnoscig choroby (na co wskazuje
wystgpienie 2 rzutow choroby, niecatkowite ustgpienie objawow rzutu,
wzmocnienie zmian po podaniu kontrastu oraz powyzej 9 zmian na
obrazach T2-zaleznych w badaniu MRI) leczenie nalezy rozpoczy-
nac od lekow HET, a wybér preparatu uzalezniony jest od podobnych
czynnikéw jak w grupie 1.

W ostatnim okresie zmienita sie jednak koncepcja od jakiego
leku nalezy rozpoczynac terapie i coraz czesciej zaleca sie, aby roz-
poczynac leczenie SM od jednego z lekéw z grupy HET i odpowied-
nio uwaznie monitorowac¢ ewentualne wystgpienie dziatan ubocznych.
Te nowe rekomendacje zostaty uwzglednione podczas ostatniej
nowelizacji programu lekowego Ministerstwa Zdrowia, ktory umozli-
wia aktualnie rozpoczynanie leczenia takze lekami z grupy HET.

Inicjacja leczenia postaci wtérnie postepujgcej pod wzgledem
wyboru leku wydaije sie by¢ znacznie prostsza; do wybory mamy w tej
chwili dwa leki refundowane przez Ministerstwo Zdrowia w ramach
programu lekowego. Sg to siponimod (Mayzent) oraz interferon beta
1b (Betaferon). Przed zastosowaniem tego pierwszego bezwzgled-
nie wymagane jest oznaczenie genotypu CYP2C9 (jest to badanie
krwi wymagane do ustalenia odpowiedniej dawki leku) oraz szereg
innych badan laboratoryjnych i specjalistycznych. Leczenie postaci
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wtornie postepujgcej Betaferonem nie wymaga wykonania tak duze;j
liczby badan. Istnieje takze mozliwos¢ leczenia pacjentdow z posta-
cig wtornie postepujgcg Mitoxantronem, ale nie jest on refundowany
w ramach programu lekowego.

Jedynym lekiem refundowanym w Polsce do leczenia postaci
pierwotnie postepujgcej jest okrelizumab (Ocrevus). Przed rozpocze-
ciem leczenia tym lekiem nalezy wykonac¢ szereg badan z krwi, kon-
sultacji specjalistycznych oraz dodatkowych badan radiologicznych.
Bez watpienia jednak leczenie okrelizumabem, oprécz udokumen-
towanej skutecznosci (m.in. zahamowanie postepu niepetnospraw-
nosci) jest takze bardzo komfortowe dla pacjenta, lek podawany jest
bowiem w postaci wlewéw dozylnych raz na 6 miesiecy.

Niezwykle waznym zagadnieniem w leczeniu chorych na SM
jest ocena bezpieczenstwa i monitorowanie wystgpienia objawow nie-
pozgdanych. Omawiane zalecenia w bardzo precyzyjny sposéb odno-
szg sie do rodzaju i sposobu postepowania w przypadku wystgpienia
objawdw niepozgdanych zaréwno w obrazie klinicznym, jak i w bada-
niach laboratoryjnych.

Wielu pacjentow jest zaniepokojonych sytuacja, kiedy po rozpo-
czeciu terapii wystgpi rzut choroby. Zadajg wtedy oczywiste pytanie:
czy znaczy to, ze lek nie dziata i nalezy go zmieni¢ na inny? O tym
zagadnieniu oraz innych waznych aspektach przewlektego lecze-
nia, w tym czy i kiedy zakonczy¢ terapie, w nastepnej czesci artykutu
w kolejnym numerze Biuletynu.

Pismiennictwo u autorki
Dr n med. Matgorzata Siger

Zycie ze stwardnieniem rozsianym:
jak utrzymaé normalnosé pomimo choroby?

Wprowadzenie

Stwardnienie rozsiane (SM) jest przewlektg chorobg neurolo-
giczng, ktdra moze wptywacé na wiele aspektéw zycia pacjenta. Choc¢
SM moze prowadzi¢ do réznych objawdw i wyzwan, istniejg strategie,
ktére mogg pomdc osobom z tg chorobg w utrzymaniu jak najwiek-
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szej normalnosci i jakosci zycia. Ten artykut przedstawia kilka prak-
tycznych wskazéwek, ktore mogg pomdc w radzeniu sobie ze stward-
nieniem rozsianym, minimalizowaniu objawow i zachowaniu poczucia
dobrostanu.

Wiedza o chorobie

Pierwszym krokiem w radzeniu sobie ze stwardnieniem rozsia-
nym jest zdobycie wiedzy na temat choroby. Zrozumienie SM, jego
objawow, przebiegu i mozliwych terapii jest kluczowe. Wizyty u leka-
rza specjalizujgcego sie w SM mogg dostarczy¢ informacji na temat
aktualnych leczen, sposobdw zarzgdzania objawami i wspierania
ogodlnego zdrowia.

Regularne konsultacje z lekarzem

Regularne kontrole u neurologa specjalizujgcego sie w SM sg
niezwykle wazne. Lekarz moze sledzi¢ postep choroby, monitorowac
skutecznosc terapii i dostosowywac leczenie w razie potrzeby. Wazne
jest rowniez regularne badanie kontrolne innych aspektéw zdrowia,
takich jak zdrowa dieta, regularna aktywnosc fizyczna i unikanie czyn-
nikow stresowych.

Opieka zdrowotna i rehabilitacja

Osoby z SM moga korzysta¢ z roznych form opieki zdrowotnej
i rehabilitacji w celu minimalizacji objawow i utrzymania sprawnosci.
Fizjoterapia, terapia zajeciowa i logopedia mogg pomoc w radzeniu
sobie z problemami zwigzanych z ruchem, komunikacjg i codziennymi
czynnosciami. Wsparcie psychologiczne i terapia moga réwniez by¢
pomocne w radzeniu sobie z emocjonalnymi wyzwaniami zwigzanymi
z choroba.

Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia jest kluczowy dla ogdlnego dobrostanu oséb
z SM. Regularna aktywnos$¢ fizyczna dostosowana do indywidualnych
mozliwosci, zdrowa dieta bogata w Swieze owoce, warzywa i petno-
ziarniste produkty, a takze odpowiednia ilos¢ snu sg niezwykle wazne.
Unikanie uzywek, takich jak alkohol i papierosy, moze rowniez poméc
w minimalizowaniu ryzyka pogorszenia objawow.

Wsparcie spoteczne

Wsparcie spoteczne moze odegra¢ kluczowg role w radzeniu
sobie ze stwardnieniem rozsianym. Wyszukaj grupy wsparcia dla
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os6b z SM, w ktorych bedziesz moégt dzieli¢ sie doswiadczeniami,
uzyskiwac¢ informacje i otrzymywaé wsparcie emocjonalne od oso6b
w podobnej sytuacji. Rowniez rodzina, przyjaciele i bliscy moga sta-
nowi¢ ogromne wsparcie i pomagac¢ w codziennych zadaniach.

Podsumowanie

Chociaz stwardnienie rozsiane moze by¢ wyzwaniem, istniejg
sposoby, aby zy¢ petnig zycia pomimo choroby. Wiedza na temat cho-
roby, regularne konsultacje z lekarzem, opieka zdrowotna i rehabili-
tacja, zdrowy styl zycia oraz wsparcie spoteczne sg kluczowymi ele-
mentami w utrzymaniu normalnosci i jakosci zycia. Pamietaj, ze kazdy
przypadek SM jest inny, dlatego wazne jest dostosowanie strategii do
indywidualnych potrzeb i wspotpraca z zespotem medycznym w celu
znalezienia optymalnego planu zarzgdzania chorobg.

Katarzyna Mochnal — fizjoterapeuta

Niepokonany cztowiek, w niezwykiym
czasie i miejscu

Usigdz prosze wygodnie i wytez stuch. Neptun opowie Ci bajke,
jak ze snu. Jak to w bajce bywa, nie jest ona w stu procentach praw-
dziwa. Wyobraznig oraz faktami zostata napisana. ,NIEPOKONANY
CZLOWIEK?”, tak zostata zatytutowana. Pod koniec lata, zdarzyta sie
historia taka:

W pewien cudowny, wrzesniowy poranek, roku 2023, na piek-
nym placu, w miescie todzi zebrato sie grono ludzi, ktérzy mieli
przezyC kolejng przygode swojego zycia. W tamtym momencie nikt
z nich nie wiedziat, co go czeka? | czy dobrze zakonczy sie wyjazd do
Dartowka?

Z roznymi oczekiwaniami, pojedynczo Niepokonani wsiadali do
biatego autokaru. Roznito ich duzo, poczgwszy od miejsca zamiesz-
kania, zainteresowan, pogladow, pomystow, zdolnosci i umiejetnosci,
a konczywszy na osobistych wyobrazeniach o zyciu. Ruszyli w droge.
Podréz byta dtuga i meczaca. Po potudniu wszyscy dotarli na miejsce.

Neptun przywitat ich pieknym i delikathym szumem fal. Wystat
swoich pomocnikéw, ktorzy rozgwiazdg rzucali i w glowach wiedzg im
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rozjasnili. Krol Battyku byt pod wrazeniem ich umiejetnosci i na swoim
statku Niepokonanych ugoscit. Tak im w gtowie zabujato, ze na zaje-
cia ruszyli smiato! Nudy nie byto wcale, wieczorami tanczyli w rado-
snym szale. Ognisko to uczynito, ze przyjazni duzo sie zrodzito.
Na zajeciach kazdy byt pomocny, kazdy dobry pomyst miat i w potrze-
bie chetnie reke drugiemu podat. Cho¢ zmeczenie w nich buzowato,
to w niczym im to nie przeszkadzato. Wieczorne spacery moc im
dawaty i wewnetrzne akumulatory tadowaty.

Przykre jest to, ze czas spotkania w Dartowku szybko ucieka.
Nie wiemy jaka kolejna przygoda Niepokonanych czeka? Wszyscy
do domu szczesliwi, usmiechnieci wrocili, za rok w Dartowku spotkac
sie postanowili.

Cho¢ bajka, po szesciu dniach, sie zakonczyta, ocen sam czy
byta ciekawa i mita? Czy zostawita w Twojej pamieci radosny slad?
Zadecyduj sam, czy powrdcisz do niej za klika lat?

Niech prowadzg Cie mysili:

Mimo bolu, niepetnosprawnosci wiele moge!

Pomimo przeciwnosci, dzielnie rusze w dalszg droge!

Zycze Ci, méwi Neptun, abys spotkat zyczliwe osoby w podrozy,
wtedy zycie Cie nie znuzy. Przemierzaj, w realu i w wyobrazni nowe
kraje.

Zabierz ze sobg usmiech, on niewiele kosztuje, a wiele daje.

Swiat otwiera przed Tobg swoje bramy.

PAMIETAJ O TYM, ZE JESTES NIEPOKONANY!
Uczestnicy warsztatow
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Moje wspomnienia z warsztatéw...

Opowiem o moich wspomnieniach z warsztatéw organizowa-
nych przez PTSR w todzi w ramach programu ,Sprawi¢ Moc 77, ktore
odbyty sie w miejscowosci Dartowo w dniach 16—21.09.2023 r.

Przyjechalismy w 526. rocznice zalania Dartowa i okolicznych
wiosek falami tsunami siegajgcymi nawet 20 metréw. Rzecz jest
o tyle znamienna, ze fale tsunami sie w Polsce nie zdarzajg, a ta
w historii tej uroczej miejscowosci zajmuje wazne miejsce. Zjawisko
to nazwano ,Niedzwiedziem Morskim” od dzwiekdw jakie mozna byto
ustysze¢ z Baltyku przed pojawieniem sie fali. Wedtug badaczy owe
~pomruki” byty dzwiekami wybuchajgcego metanu pod dnem morza,
ktdre w potgczeniu z panujgcym sztormem stanowity skutki powstania
tak poteznych fal. Skale zniszczen obrazuje informacja jakoby statki
cumujgce w porcie zostaty wyrzucone az cztery kilometry dalej w gtgb
ladu.

Podczas naszego pobytu Battyk byt spokojny. Stychac¢ byto
szum fal rozbijajgcych sie na roztozonych wzdtuz brzegu i portu falo-
chronach. Dni naszego pobytu byty ciepte i stoneczne. Dzieki lokali-
zacji Osrodka KAMA, w ktorym byliSmy zakwaterowani, dla kazdego
uczestnika plaza byta w zasiegu dos¢ wygodnego i niedtugiego spa-
ceru. W tym miejscu wspomne o obstudze stotowki, ktora sprawnie
rozpoznawata kiedy ktos potrzebowat pomocy i chetnie jej udzielata.

W ciggu dnia uczestniczyliSmy w zajeciach relaksacyjnych
i spotkaniach z psycholozkg. Na pierwszych z nich zaczeliSmy od jogi
Smiechu — czegos co bardzo mi sie spodobato, choé podesztam do
tego z pewng dozg niesmiatosci. Zadanie polegato na wzieciu odde-
chu, utrzymaniu go w ptucach, po czym wypuszczeniu go z gtoSnym
Smiechem i rozpostartymi ramionami. Taki zbiorowy smiech zde-
cydowanie rozluznia atmosfere. Nastepnie kazdy w wybranej przez
siebie pozycji mogt wstuchiwac sie catym ciatem w dzwieki i wibracje
z wszelakich dzwonkdw, mis i gongu. Te czes¢ zaje¢ poprowadzit dla
Nas Jacek.

Moje odczucia byly bardzo pozytywne — dzwiegki jakie osiggane
byly przez misy wprowadzaty w trans, dzwoneczki kojarzyty sie bar-
dzo delikatnie i zwiewnie, a potezne dzwieki gongu wzbudzaty bardzo
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silne emocje. Byt jeszcze instrument przypominajgcy ptaski beben
wypetniony ziarnami lub piaskiem, ktére wprowadzone w odpowied-
nie ruchy przypominaty dzwiekiem szum morza. Cato$¢ wykorzystana
w roznych sekwencjach, a czasem w potgczeniu z zapachem kadzi-
detek pomagata sie gteboko odprezyc¢, skupi¢ na tym co tu i teraz
I zapomnie¢ o wszystkim innym.

Zajecia z psycholozkg Martg Suskg byty dawkg wiedzy o emo-
cjach: jak je rozpoznac, nazwac, co z nimi zrobi¢, gdy sie pojawiaja,
do czego sg potrzebne i 0 czym Nam mowig. Szczegdlnie zapamigta-
tam schemat budowania wypowiedzi stawiajgcej granice. Przedstawia
sie ono nastepujgco: fakt + moje odczucie + oczekiwanie. | od tej pory
uzytam tego juz kilkukrotnie.

Na jednych z zaje¢ rozmawialiSmy o swoich wewnetrznych
dzieciach — kazdy z uczestnikbw podzielit sie swojg odpowiedzig
na pytanie jakim byt dzieckiem. Byly to opowiesci intymne — szcze-
rze o nas samych. Grupa zapewniata przyjemng atmosfere, w kto-
rej kazdy podzielit sie tym, jaki byt kiedys, co lubit, jak sie wychowat,
co go uksztattowato i co w nim nadal jest — bo bez wzgledu na wiek
nasze wewnetrzne dzieci nadal w nas sg. Kazda z historii bez wyjgtku
byta ciekawa i pozwalata poznac sig blizej.

Podczas spotkan poznaliSmy i przetestowaliSmy kilka metod
medytacji, z czego najbardziej zapamietatam Headspace oraz metode
w ktdérej swojg uwage przekierowujemy od bolu. Na koniec podzieleni
na grupy podsumowaliSmy zajecia wracajgc do emocji. Kazda z grup
otrzymata trzy emocje, ktore miata wple$¢ w napisang przez siebie
opowies¢. Efekty zamieszczam ponize;.

Niewatpliwg atrakcjg i odskocznig od zajec¢ byt zorganizowany
dla catej grupy rejs statkiem pirackim po morzu, z ktérego to mogli-
Smy podziwia¢ Dartowo z Battyku. Miasteczko jest piekne. Patrzgc na
nie dzis, nie widac sladéw po tym co spotkato je i jego mieszkancow
ponad 5 wiekéw temu. Obecnie gwarantuje turystom takim jak my
przyjemny wypoczynek.

Moze jak mieszkancy Dartowa musieli zmierzy¢ sie z tym co
ich spotkato i odbudowac swoje zycie, tak ten wyjazd ma by¢ jednym
z filarbw pomocy w odnajdywaniu sie w rzeczywistosci, jakg jest zycie
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z SM. Te wyjazdy budujg Naszg spotecznosé. To na nich bez skre-
powania pierwszym pytaniem, jakie nawzajem sobie zadajemy jest
,0d kiedy chorujesz” przetamujgc tym pierwsze lody i niekiedy rozpo-
czynajgc dtugie rozmowy. Bardzo mito byto mi uczestniczy¢ w kazdej
z nich. Dzielenie sie swoimi historiami pomaga.

Jestem przekonana, ze wszyscy przywieziemy ze sobg mite
wspomnienia i zobaczymy sie jeszcze nie raz na kolejnych spotka-
niach. Do zobaczenia!

Tak jak wspomniatam wczesniej ponizej przedstawiam wspa-
niate krotkie historie napisane przez wspotuczestnikow, w ktére wple-
cione zostaty trzy r6zne emocje:

1. Emocje: ufnosé, czujnosé, podziw.
Przyjaciele

Cztery krasnoludki poszty nad morze: Gucio, Ucio, Pucio
i Fucio. Morze byto wzburzone. Fala porwata Gucia. Szybka reakcja
I czujnosc¢ przyjaciodt, ktdrzy natychmiast rzucili sie na ratunek, urato-
wata Gucia. Po wyjsciu na brzeg plazowicze podziwiali ich i bili brawo.
Morat byt taki: czujnos¢ i ufnos¢ wérdd przyjaciét jest godna podziwu.

2. Emocje: zaskoczenie, roztargnienie, rados¢.

Za goérami za lasami byto sobie stowarzyszenie, ktore posta-
nowito wyjecha¢ nad morze. Uczestnicy przyzwyczajeni do Scistego
planu zaje¢ nie kryli swojego zaskoczenia, gdy okazato sig, ze juz
pierwszego dnia byta szansa na spacer po plazy, zobaczenie zachodu
stonca i postuchanie szumu fal. Jeden z uczestnikow stowarzyszenia,
Gustaw, byt tak zachwycony widokiem morza, ze mogt patrze¢ na nie
bez konca. Gdy tak siedziat wpatrzony w morze poczut gtéd, spojrzat
na zegarek i zobaczyt, ze pora kolacji mineta. Postanowit wroci¢ do
osrodka. Niezadowolony udat sie do pokoju gdzie ku jego zaskocze-
niu na jego stoliku nocnym czekat talerz peten jedzenia. Sprawito mu
to wielkg rados¢. Ucieszyt sie, ze jego wspottowarzysze o nim pomy-
Sleli i nie pojdzie spac¢ gtodny.
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3. Emocje: zazdros¢, gniew, mitosé.

Zyta sobie babcia z dwoma wnuczkami, byta to wnuczka Zuza
i wnuczek Tomus. Byta wspaniata mitos¢ miedzy nimi. Pewnego razu
babcia zaczeta rozmawiac¢ dtugo z wnuczkiem Tomusiem, a wnuczka
Zuzia widzac to, zaczeta wpadac¢ w duzy gniew. Zuzia bardzo zagnie-
wana wybuchta, méwigc do babci ,Babciu, ja jestem bardzo zazdro-
sna, ze liczy sie dla Ciebie tylko Tomus, a nie ja!”. Babcia po tych
stowach Zuzi bardzo sie wzruszyta i powiedziata ,Kocham i szanuje
Was oboje, nie rozdzielam ani jedno, ani drugie, poniewaz jestescie
obydwoje mitoscig mojg na zawsze”.

4. Emocje: gniew, strach, nuda.

Nie taki diabet straszny jak go malujg
Pewna grupa przyjaciot umowita sie na wyjazd do Dartowa.
Poczatkowo byto nudno i nieciekawie. Stwierdzili, ze pdjdg brzegiem
morza do tawerny. Z ochotg wyruszyli. Dowcipom nie byto konca.
Az tu nagle na niebie pojawity sie helikoptery rzucajgce ostre sSwiatta
na wode i plaze. Grupa przyjaciét wystraszyta sie i w obawie przed
niebezpieczenstwem ukryta sie w na wydmach. Wzrastat w nich
gniew. Ogarnat ich lek, ale tak jak szybko helikoptery pojawity sie, tak
szybko zniknety. Napiecie znikneto, wszyscy poczuli sie bezpiecznie
i poszli do tawerny.
Katarzyna Abramczyk

Rehabilitacja w Stwardnieniu Rozsianym

Stwardnienie rozsiane to przewlekia zapalna choroba osrod-
kowego uktadu nerwowego, w ktorej to dochodzi do wieloogniskowej
demielinizacji oraz uszkodzenia aksondw, czyli rozpadu prawidtowo
uksztattowanej ostonki mielinowej odpowiedzialnej za przewodze-
nie impulséw nerwowych. Wptywa na zwiekszenie tempa przeptywu
impulséw we widknach, co jest niezbedne do prawidtowego przeka-
zywania informacji w mézgu. Uszkodzenie jej powoduje wtasnie upo-
Sledzenie przewodzenia impulsow przez sie¢ neuronow. Towarzyszy
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temu zbliznowacenie, czyli wiasnie stwardnienie. Choroba ta prze-
biega gtéwnie w postaci nhawracajgco-remitujgcej i pierwotnie poste-
pujgcej. Niestety etiologia tej choroby nie jest do konca znana. Objawy
tej choroby sg bardzo réznorodne. Zalezy to bowiem od uszkodzenia
okreslonej czesci osrodkowego uktadu nerwowego. Zatem leczenie
pacjentow z SM jest dos¢ skomplikowane. Leczenie najczesciej jest
objawowe, czyli ukierunkowane na tagodzenie objawow choroby.
Zalecane ¢éwiczenia
Cwiczenia u pacjentéw chorych na SM muszg byé dobrane
indywidualnie, dostosowane do aktualnego stanu pacjenta. Nalezy
pamieta¢ by podczas ¢wiczen nie doprowadzi¢ do przegrzania oraz
przetrenowania pacjenta. Najczesciej zalecanymi éwiczeniami sg
m.in. ¢wiczenia:
» ogolnousprawniajgce — poprawiajgce zakres ruchomosci w sta-
wach jak i elastycznos¢ miesni,
* robwnowazne,
» koordynacyjne,
* dynamiczne — pozwalajgce na stymulacje sity miesni,
» oddechowe — ktére majg za zadanie réwniez zapobiegac infek-
cjom uktadu oddechowego,
+ oraz inne techniki i metody, jak np:

PNF — Torowanie Nerwowo Miesniowe

Celem tej metody jest praca z pacjentem nad funkcjg, ktorg ma
zaburzong lub ktorg utracit. Dzieki tej metodzie oddziatujemy na stab-
sze rejony poprzez wykorzystywanie silnych, zdrowych rejondéw ciata
— dziatamy na zasadzie synergizmoéw.

Neuromobilizacje

W metodzie tej pracujemy na traktach nerwéw obwodowych.
Metoda ta pozwala nam na rozklejanie jakby blizn tgcznotkanko-
wych powstatych wiasnie w miejscach przebytych ognisk zapalnych.
Oddziatujemy posrednio na osrodkowy ukfad nerwowy. Dzieki takiemu
dziataniu zmniejszamy patologiczne napiecie, wptywamy na poprawe
czucia powierzchownego i gtebokiego (umiejetnos¢ okreslenia poto-
zenia ciata, czesci ciata w przestrzeni).
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Terapia manualna wg koncepcji Mulligan’a

Metoda ta polega gtéwnie na zastosowaniu jednoczesnej mobi-
lizacji stawéw obwodowych, stawdw kregostupa z fizjologicznym
ruchem pacjenta. Nalezy jednak pamietaé, by przed rozpoczeciem
wszelkich mobilizacji najpierw zmniejszy¢ patologiczne napiecie mie-
Sniowe, bo inaczej efekt terapeutyczny bedzie znacznie zmniejszy
albo nie uzyskamy go wcale.

Taping medyczny

Jest to kolejna metoda, ktéra pozwoli nam na zmniejszenie
napiecia miesniowego. Wykorzystywane w tej metodzie sg elastyczne
plastry, ktére aplikowane sg bezposrednio na skore. Poprzez zmniej-
szenie napiecia miesniowego wptywamy na poprawe trofiki tkanek
podskornych, poprawe ruchomosci biernej w stawach oraz zmniej-
szenie ucisku okolicznych tkanek miekkich na receptory bolowe co
bedzie miato wptyw na zmniejszenie dolegliwosci bolowych pacjenta.
Najczesciej aplikuje sie plastry na 2-4 doby.

Techniki Energizacji miesni

Miesniowo-Powieziowe Rozluznianie

Wszystkie ww. techniki skupiajg sie na tkance miekkiej.
Wykorzystywane sg w terapii pacjentow z SM, poniewaz objawy
w obrazie neurologicznym choroby widoczne sg w tkankach miegkkich.

Stosujgc jakiekolwiek techniki pracy z pacjentami chorymi
na stwardnienie rozsiane, zawsze trzeba pamieta¢, by zaczyna¢ od
matej ilosci powtdrzen, aby nie doprowadzi¢ pacjenta do zmecze-
nia. Stopniowo w zaleznosci od samopoczucia pacjenta mozna ilo$¢
powtorzen powoli zwieksza¢. Nalezy rowniez pamieta¢, aby chory
zawsze ¢wiczyt w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu i chtodnym,
poniewaz moze to zmniejszy¢ ryzyko przegrzania chorego. Podczas
¢wiczen, nalezy bacznie pacjenta obserwowac. W przypadku wystg-
pienia zadyszki, potliwosci, uczucia pulsowania w skroniach, bolu
gtowy czy sennosci, nalezy takie c¢wiczenia przerwac. Jedynym
dopuszczalnym bowiem objawem zmeczenia jest zmeczenie, ktére
przez pacjenta okreslane jest jako przyjemne. Nalezy tu wspomniec,
ze pacjenci chorzy na SM czesto cierpig na wzmozone napiecie mie-
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sniowe konczyn gornych i dolnych. Bardzo dobre sg wowczas ¢wicze-
nia rozciggajgce. Musimy walczy¢ ze spastycznoscig, aby zapobiec
przykurczom.
Podsumowujgc, najwazniejszym celem rehabilitacji pacjentéw
z SM jest przywrécenie/poprawa sprawnosci danego pacjenta. Jej
celem jest dgzenie maksymalnie do usamodzielnienia pacjenta na ile
jest tylko mozliwe.
Fizjoterapeuta — Anna Szukata
Bibliografia:
Nowotny J., Podstawy kliniczne fizjoterapii w dysfunkcjach narzgdu ruchu. Wyd.l,
Warszawa 2006.
Polimed.pl/dla- pacjenta/metody-rehabilitacji-w-sm

Masaz w terapii logopedycznej

Pacjenci chorujgcy na stwardnienie rozsiane najczesciej mierzg
sie z wyzwaniami dotyczgcymi ich mobilnosci, ale rowniez z zaburze-
niami mowy o typie dyzartii, pojawiajg sie rowniez problemy z pamie-
cig oraz z potykaniem. W trakcie pracy z pacjentem, ktéry odczuwa
duze trudnosci w wykonywaniu ztozonych ruchow artykulacyjnych
(warg i jezyka) warto pomysle¢ o wdrozeniu masazy logopedycz-
nych. Jest to doskonaty sposéb na zmniejszenie napiecia miesnio-
wego, odprezenie i odpoczynek, ktory czesto przynosi ulge pacjen-
tom i poprawia funkcjonowanie narzgdoéw mowy. Masaz jest bierng
formg C¢wiczen, wiec jest dostepny dla pacjenta w kazdym stanie
psychofizycznym.

Co ma na celu masaz logopedyczny? Zadaniem masazu
jest poprawa czucia artykulatoréw (wargi, jezyk, utozenie zuchwy),
usprawnienie ich funkcjonowania, poprawa koordynacji ich ruchow.
Wptywa on réwniez korzystnie na poprawe oddychania, potykania,
moze zniwelowac¢ nadmierne $linienie, poprawia domykanie ust oraz
pozwala lepiej kontrolowa¢ zuchwe.

c.d. na str. 26
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Gizycko z todzig 2023

Warszawiacy lubig i to pasjami
by nad jeziora jezdzi¢ z todzianami.
A ja sie pytam o co tu chodzi?
Na Mazury nie mozna jechac bez todzi?
W moim przypadku akurat NIE.
Bo tylko z todzig zabratem sie.
Kiedy w Warszawie sie nie zmiescitem
to wiasnie do todzian sie przytulitem.
W Gizycku na wstepie nas powitaty
niespotykane w sierpniu upaty.
Zar sie na nas taki wylewat
jakby byt z piekta, a nie z nieba.
Wczesniej to podczas nawatnicy
zalato sitownie w naszej piwnicy.
Widac juz jasno, ze zmiana klimatu
zagraza juz Polsce i catemu swiatu.
Na szczescie jezioro i przy nim drzewa
chronity nasze gtéwki jak trzeba.
Niedzielne zajecia i Joga z dzwonami,
ciezkie, bo bez klimy, sg juz za nami.
W poniedziatek wspaniata zmiana
przyjemny chtodek z samego rana.
Po potudniu matym stateczkiem
po jeziorze mamy wycieczke.
Pogoda jest wprost wymarzong.
Tafla jeziora mocno zmarszczona.
Solidna bryza niesie zagléwki.
Pedzg scigacze i motordwki.
Nasza tajba ptynie powoli.
Zdje¢ kazdy robi sobie do woli.
Na tle pejzazy i zagli mnéstwa
i z paniami zrobionymi na bostwa.
Ja przejgtem na chwile stery,
zeby szpanowac, bede tu szczery.
Fotki na rufie, fotki na dziobie
sam i z innymi zrobitem sobie.
Wycieczka byta bardzo udana.
Na dtugo bedzie zapamietana.
Wszyscy, co chodzi¢ nie moga duzo
bardzo cieszyli sie tg podroza.
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Co dzien zajecia mamy domowe,
psychologiczne oraz jogowe.
Przez Magde temat zostat podjety
czym dla nas w ogole sg komplementy?
Kto nas ostatnio tak obdarowat
i jak sie kazdy po tym zachowat?
Takze idea powstata taka
by kazdy ,siegnat do plecaka”
i opowiedziat zdarzenie w zyciu,
ktore by¢ moze trzymat w ukryciu.
Wprawdzie juz wszyscy sie dobrze znamy,
ale tym jeszcze bardziej sie zgramy.
Na joge Jacek ma zestaw muzyczny:
dzwoneczki, gong i beben oceaniczny.
Siedzgc lub lezgc medytujemy
i przy ich dzwiekach sie relaksujemy.
Ognisko byto w miejsce kolacji
ze specjatami do degustacji.
Bigos, kietbaski, szasztyk pieczony,
chleb ze smalcem i korniszony.
Kto chciat mogt piwem wszystko zaprawi¢
po to, by lepiej sie potem bawic.
Przy spiewach i muzyce do poznej godziny
wokot ogniska razem siedzimy.
Nie mogto zabrakngc rzecz jasna
i zbiorowego wypadu do miasta.
Po to, by zobaczy¢ most obrotowy,
ktory juz w XIX wieku byt gotowy.
Niestety teraz trwa przy nim praca
i sie czasowo most nie obraca.
Pozostaty nam lody i pamiatki rézne,
) typowe turystow zdobycze podrdzne.
Zegnaj Gizycko, grodzie o wielkiej urodzie,
najbardziej europejskie miasto na wschodzie,
co piekng ulice, rondo i hotel posiada,
ktorym to w nazwie Europe nadat.
Wracamy w koncu z zakupionymi
sekaczami, recznie tutaj robionymi.
Zmeczeni, ale szczesliwi i zdrowi
dziekujgc za to Joli, Magdzie i Jackowi.

Kazimierz Wiejak 24.08.2023 r.
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Kulinarna Ukraina c.d.
TOP dania kuchni ukrainskiej
PIERWSZE DANIA

Barszcz

To danie jest symbolem kuchni ukrainskiej, pierwszym i jedy-
nym, ktore zostato uznane przez UNESCO za wpisane na liste nie-
materialnego dziedzictwa kulturowego Ukrainy. Wedtug sondazy,
wiekszos¢ Ukraincow uwaza go za swoje ulubione danie kuchni
narodowej. Nawiasem mdwigc, nie tylko Ukraincy tak uwazajg: CNN
umiescit barszcz w pierwszej dwudziestce najsmaczniejszych zup
na swiecie!

Chociaz uwaza sie, ze barszcz jest najbardziej powszechny
w regionach pétnocnych i centralnych, w rzeczywistosci jest gotowany
wszedzie.

Klasyczny barszcz sktada sie z okoto 30 sktadnikow! Wsréd
nich najwazniejsze sg buraki, kapusta, ziemniaki, marchew, cebula,
wotowina i koncentrat pomidorowy. Jednak przepisy mogg sie réznic
w zaleznosci od regionu. Na przykfad na Podolu dodaje sie fasole,
na potudniu make, na Stobozanszczyznie piwo, a w barszczu kijow-
skim kwas chlebowy. Jest barszcz zielony, barszcz czerwony, barszcz
grzybowy i barszcz zimny. £gcznie jest ich ponad 70 rodzajéw!

Barszcz byt zwykle spozywany nie z chlebem, ale z pgczkami
z czosnkiem.

Ciekawostkg jest fakt, ze nasi przodkowie przywigzywali do
barszczu wrecz sakralne znaczenie, wierzac, ze dusze zmartych ula-
tujg z jego parg do raju. Dlatego barszcz byt obowigzkowym daniem
na obiadach pogrzebowych.

Festiwale barszczu odbywajg sie regularnie w kazdym regionie
Ukrainy.

Bogracz
Zapozyczylismy to danie od Wegrow, a teraz stato sie tradycyj-
nym daniem w rodzinach zachodniej Ukrainy. Gtéwnymi sktadnikami
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bogracza sg rézne rodzaje miesa (3-5), smalec, ziemniaki, marchew,
cebula, kapusta, kalarepa, przyprawy i zawsze papryka. Tradycyjnie
bogracz byt gotowany na otwartym ogniu w kotle i miat by¢ bar-
dzo bogaty, podobny do gulaszu. Nawiasem mowigc, nawet nazwa
bogracz oznacza ,kociotek”.

W przeciwienstwie do barszczu, bogracz byt uwazany za danie
Swigteczne lub piknikowe. Zostat nawet wymyslony przez pasterzy,
ktdrzy gotowali to danie w gorach.

Ciekawostka: zwyczajowo to mezczyzni gotujg bogracz,
a kazde gospodarstwo domowe ma swoj wtasny przepis.

Kapusniak

Jest to tradycyjne pierwsze danie przygotowywane w cen-
tralnych regionach Ukrainy. Wyroznia sie kwasnym smakiem, ktory
zawdziecza gtéwnemu sktadnikowi — kiszonej kapuscie. W zaleznosci
od regionu i pory roku, przepisy na kapusniak sg rozne. Klasyczny
kapusniak przygotowywany jest z kapusty, marchwi, cebuli, ziem-
niakéw, wieprzowiny (wotowiny i kietbasy wieprzowej), grzybow
| przypraw.

Okroszka

Nie wiadomo na pewno, gdzie i kiedy powstato to danie, ale
historycy uwazajg, ze korzenie okroszki siegajg sredniowiecza, kiedy
po chrzcie Rusi ksigze Wotodymyr nakazat rozdawac ludziom ,jedze-
nie, miéd i kwas chlebowy”. W ten sposoéb kwas chlebowy rozprze-
strzenit sie wsrdd ludnosci, a pozniej stat sie podstawg zimnej zupy,
do ktérej dodawano chleb i ziota. Obecnie okroszka jest tradycyjnym
daniem wschodniej Ukrainy, ale nie ma jednego przepisu. Gtownymi
sktadnikami powinny by¢ ogorki, zielona cebula, rzodkiewka, kwas
chlebowy, a reszte dodaje gospodyni wedtug wlasnego gustu.

Ciekawostka: zupa ta zostata nazwana okroszka dopiero
na poczatku XX wieku, poniewaz wszystkie sktadniki musiaty by¢
pokruszone.

Mariia Onyshuchuk
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Masaz w terapii logopedycznej

Masaz dtonmi

Masaze mozna wykonywa¢ za pomocg dtoni, zarbwno na
zewnatrz, jak i wewnatrz jamy ustne;j.

Ruchy, ktére wykonujg dtonie, to: gtaskanie (uspokaja uktad
nerwowy), ugniatanie (pobudza osrodkowy uktad nerwowy), okle-
pywanie (zwieksza napiecie miesniowe), wstrzgsanie i rozcieranie
(zwieksza napiecie miesniowe).

Przyktadowy masaz zewnetrzny:

» Masaz rozpoczynamy od czota i ruchami okreznymi masujemy
w kierunku skroni, na koncu lekko uciskajgc staw skroniowy.

* Oklepujemy policzki  rytmicznie, naprzemiennie calg
wewnetrzng powierzchnig wyprostowanych palcow.

« Uciskamy policzki rytmicznie, naprzemiennie opuszkami
palcow.

* Obszczypujemy policzki pionowo, naprzemiennie (prawy,
lewy...), rozpoczynajgc pod oczami, a konczgc na kosci zuchwy
(w kazdym kolejnym cyklu przesuwamy rece od nosa w Kkie-
runku uszu).

» Rozciggamy policzki naprzemiennie (prawy, lewy...) od kacikow
ust w kierunku uszu.

« Palcem wskazujgcym jednej reki masujemy ruchami kolistymi
dolng i gorng warge od kacika do kacika ust, delikatnie je
uciskajgc.

* Obiema dtonmi masujemy symetrycznie ruchami Kkolistymi
pod nosem w kierunku punktow zwaczy, na koncu lekko je
uciskajgc.

* Obiema dtorimi masujemy brode ruchami okreznymi w kierunku
punktow zwaczy, na koncu lekko je uciskajgc.

» Rozciggamy policzki catymi dtorimi w strone uszu i z powrotem.

» Palcami obu dtoni, wskazujgcym i srodkowym, Sciggamy i roz-
ciggamy wargi, jakby od szerokiego usmiechu do ,dziubka”.

» Kosci zuchwy rozciggamy w kierunku uszu, dociskajgc jedno-
czesnie zuchwe ku gorze.
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Masaz wewnatrz jamy ustnej

Masaz wnetrza jamy ustnej (frwa od 3 do 5 minut) warto go
wykonywac przed positkami.

 Masaz jezyka zaczynamy od czubka posuwajgc sie w kie-
runku gardta. Wykonujemy malutkie kdteczka (masujemy max
do 3-krotnego wystgpienia odruchu zwracania). Masujemy
przestrzen podjezykowg powodujgc unoszenie sie jezyka ku
gorze. Boki jezyka masujemy w tzw. ,jodetke” od srodkowej
czesci jezyka do krawedzi, zygzaki na bokach jezyka, ruchy
poprzeczne.

* Masaz podniebienia koteczkami rowniez do 3 krotnego odruchu
zwracania.

+ Dzigsta masujemy w przeciwnym kierunku do wyrastania
zebow.

* Masujemy wargi podpierajgc brode kciukami. Palce wskazujgce
rozciggaja i sciggajg wargi. Potem je obszczypujemy i ukta-
damy jak do cmokania.

Do masazu zewnetrznego mozemy dotozy¢ uciskanie punktow
neuromotorycznych, co ma w zatozeniu jeszcze bardziej zwiekszy¢
jego efektywnosé.

Masazery logopedyczne

Dostepne sg réwniez masazery logopedyczne, ktore dzieki
mechanicznej wibracji i specjalistycznym naktadkom doskonale sty-
mulujg czucie gtebokie, poprawiajg napiecie masowanych miesni.
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Urzgdzenia te sg przeznaczone zarowno do uzytku wewnagtrz
i na zewnatrz jamy ustnej. Masazerami takimi mozna masowac jezyk
(grzbiet jezyka, boki, spodnig cze$¢), policzki (ruchami z géry na
dot, od skroni do kacikdéw ust, ruchami kolistymi) oraz wargi. Rézne
naktadki pozwalajg zmienia¢ odczucia pacjenta podczas masazu,
przez co bardziej stymulujg ukfad nerwowy, lepiej wptywajg na
poprawe funkcjonowania narzgdow artykulacyjnych.

Elektrostymulacja

Warto réwniez wspomniec¢ o technice elektrostymulacji aparatu
artykulacyjnego, ktéra od jakiegos czasu jest obecna w gabinetach
logopedycznych i niektorych osrodkach rehabilitacyjnych. Jest to tera-
pia prgdami TENS lub EMS, a jej cel jest ten sam, co przy masazach
i klasycznej terapii logopedycznej, jednak dzieki nowoczesnej techno-
logii efekty sg szybsze. Zabiegi pobudzajg wibkna miesniowe, dzieki
czemu nastepuje wzmocnienie sity, przyrost masy oraz objetosci mie-
$ni. Zabieg trwa od 5 do 25 minut, jest bezbolesny. W trakcie elektro-
stymulacji pacjent moze odczuwac lekkie mrowienie, wibracje w obre-
bie warg, zdarza sie tez, ze moze w zaden sposob nie rejestrowac
dziatania pradu. Z badan wynika, ze najlepsze efekty otrzymuje sie
po serii 20 zabiegow minimum 2 razy w tygodniu. Elektrostymulacja
jest zalecana miedzy innymi przy dysfagii, a takze przy problemach
z potykaniem. Dotyk jest niezwykle waznym zmystem naszego ciata,
dzieki ktoremu mozemy nie tylko kontrolowa¢ napiecie miesni, ale
takze samoregulowac nasze stany emocjonalne, odprezac sie, odpo-
czywac. Dlatego gorgco zachecam do proby wdrozenia masazu logo-
pedycznego w codzienng rutyne.

Matgorzata Zawadzka — logopeda
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Co nowego w naszym miescie?

13. edycja LIGHT.MOVE.FESTIVAL w todzi to niecodzienna,
cykliczna impreza, ktérej gtbwnym celem byto promowanie potencjatu
kulturalnego i twérczego. Pokazanie w zupetnie inny, niepowtarzalny
sposob wartosciowych zakagtkow, przestrzeni oraz budynkéw miasta
noca.

Motywem przewodnim tegorocznego festiwalu byto ,Szukajgc
szczescia®. A to wcale nie jest takie tatwe. Niektérzy probujg go szu-
ka¢c w pozytywnych relacjach z innymi, samorealizacji, bliskosci
natury. Czujg sie szczesliwi, gdy sg w zgodzie z samym sobg. Inni
znajdujg i kojarzg je z przedmiotami, przesgdami, czy obrzedami.
Na pewno kazdy z nas styszat o podkowie na szczescie, stoniku
w portfelu, kroliczej tapce czy czterolistnej koniczynie.

- o,

Podczas Festiwalu Swiatta tddzkie ulice, zakamarki, zapo-
mniane dziedzihce i podworka przeistaczajg sie w otwarte galerie
sztuki. Swiadome, artystyczne uzycie $wiatta podkresla indywidual-
nosc¢ i atrakcyjnosc¢ todzi oraz sprawia, ze staje sie ona niepowtarzal-
nym punktem na mapie Europy.

Festiwal tgczy elementy todzi wielokulturowej, przemystowej
i eklektycznej architektury. Festiwal idealne wpisuje sie miejski krajo-
braz. Uktada sie w prawdziwg mozaike: mozaike kultur, styléw archi-
tektonicznych, mozaike religii, roznorodnosci krajobrazu, mozaike
Swiatta.

Redakcja
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale L6dzkim PTSR?

* Biuro Oddziatu Lédzkiego PTSR czynne jest
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—16.00,
92-318 £6dz, al. Marszatka Jézefa Pitsudskiego 133D pok. 305A,
KRS 0000049771 tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl,
www.lodz.ptsr.org.pl

+ Spotkania cztonkéw Kota PTSR w Zgierzu
w kazdy ostatni wtorek miesigca w godzinach 14.00—-18.00,
Miasto Tkaczy, ul. Rembowskiego 1, tel. 42 715 00 53

OGLOSZENIA:

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

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

« Zapraszamy na zajecia terapii zajeciowej, aerobiku oraz warsz-
taty dietetyczne, ktére odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

WAZNE ADRESY:

MOPS

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w todzi
tédz, ul. Kilinskiego 102/102a

tel. 42 632 40 34, 42 636 63 99, 42 637 13 42

PFRON

Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitaciji
Osob Niepetnosprawnych

¥ 6dz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

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







