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WSTEP

Zawarte w kolejnym biuletynie artykuty sg zwigzane zaréwno
z poprawg funkcjonowania w chorobie SM, jak i ogolne informacje
o realizowanych projektach.

Pierwsze pojecie to konformizm — podkreslenie swojej odmien-
nosci i oryginalnosci. Nie jest dobre slepe podgzanie za sugestiami
innych osob. Nalezy wybiera¢ te zachowania, ktére czegos nas ucza.
Wazng kwestig jest réwniez aktywnos¢ w zyciu kazdej osoby zarowno
zdrowej, jak i chorej na SM. Aktywnos¢ fizyczna dla osdb chorych
na SM musi by¢ systematyczna, jak i umiarkowana, zeby nie dopro-
wadzi¢ do nadmiernego przemeczenia.

Chorzy na SM borykajg sie z licznymi problemami w codzien-
nym zyciu. Powoduje to demielinizacja doprowadzajgca do stanu
zapalnego. Skutkiem tego jest problem z pamiecig, oddechem, mowa,
jak i problemy z poruszaniem. Nie u kazdej osoby muszg wystgpi¢
wszystkie te objawy. Poprawi¢ swoj stan zdrowia mozna réwniez
poprzez stosowanie witamin, ich dziatanie jest opisane w jednym
z artykutow, z ktérym warto sie doktadnie zapoznac.

W biezgcym numerze opisane sg takze realizowane w biezg-
cym roku niektore projekty. Jak zawsze, kazdy znajdzie co$ dla sie-
bie. Zarbwno warsztaty wyjazdowe, jak i rehabilitacjia w domu cho-
rego, w osrodkach, jak i w siedzibie Stowarzyszenia oraz asystenci.
Indywidualne konsultacje specjalistow (np. psycholog, prawnik, logo-
peda, dietetyk, pielegniarka). W siedzibie Stowarzyszenia pytajcie
o te zajecia, ktorymi jestescie zainteresowani.

Zamieszczone sg wspomnienia z warsztatow wyjazdo-
wych do Zakopanego, jak i z Wielkanocnego spotkania ,Jajeczko
2023”. Dla relaksu zamieszczona zostata krzyzowka. Powodzenia
W rozwigzywaniu.

J.K.O.
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O konformizmie stow kilka

W dobie coraz wiekszego indywidualizmu, podkreslania swojej
odmiennosci i oryginalnosci, czesto jesteSmy przekonani, ze jeste-
Smy w stanie samodzielnie podejmowac decyzje dotyczgce czy to
codziennych wyboréw, czy wiekszych planéw zyciowych. Zapewne
w czesci przypadkéw jest to prawda, ale cztowiek jako istota spo-
teczna nie jest w stanie istnie¢ w catkowitej niezaleznosci od innych
ludzi. Na tym opiera sie cata psychologia spoteczna, ktorej jedno
z zagadnien postaram sie tu przyblizyc.

Konformizm jest okreslany jako zmiana wtasnego zachowania
pod wptywem realnego lub wyimaginowanego oddziatywania innych
ludzi. Samo uleganie wptywowi innych ludzi nie jest ani dobre, ani zte.
Aby zy¢ w spoteczenstwie musimy umie¢ sie dostosowywac do norm
spotecznych w nim panujgcych, po to by otrzymywac od niego okre-
Slone korzysci (wsparcie, sympatie). Z drugiej strony, to co nazywamy
spoteczenstwem nie zawsze musi miec racje, wiec Slepe podazanie
za jego sugestiami moze by¢ nieracjonalne, a w konsekwencji przy-
nies¢ nam szkode.

Konformizm informacyjny to postrzeganie innych jako Zzrodta
informacji. Kiedy nie wiemy jak zachowa¢ sie w nowej sytuacji, cze-
sto zachowanie lub opinia innych ludzi jest dla nas niezbedng wska-
zOwka. Jest to dla nas naturalny proces, ktéry mozna zaobserwowac
juz u matych dzieci, ktére obserwujgc rodzica zaczynajg nasladowac
jego zachowanie. Mechanizm ten jest kluczowy szczegdlnie w sytu-
acjach zagrozenia, kiedy nie mamy wystarczajgcej wiedzy co mamy
robi¢. Poleganie na opinii i doswiadczeniu innych stanowi nieraz
0 naszym zdrowiu i zyciu. Jak fatwo mozna sie domysli¢ ten mecha-
nizm bardzo tatwo moze nas zwies¢, kiedy informacja jaka do nas
dociera nie jest prawdziwa. Poleganie na reakcjach innych jest powo-
dem indukowania emocji, ktére mogg prowadzi¢ np. do zbiorowej
paniki. Aronson podaje przyktad tzw. psychozy ttumu (pojawienie sie
w grupie ludzi objawow fizycznych, bez znanej przyczyny). W miej-
scowosci Mattoon, w stanie lllinois, w 1944 r. pewna kobieta zgtosita
na policje, ze ktos rozprzestrzenit przez okno w jej tazience substan-
cje, ktéra spowodowata czesciowy paraliz nogi i zte samopoczucie.
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Po czasie zgtoszono kolejne podobne przypadki. Media nagtosnity
sprawe. Ludzie czatowali uzbrojeni na napastnika we wiasnych
domach. Niektorzy deklarowali, ze go widzieli lub styszeli odgtos roz-
przestrzeniajgcej sie substancji. Gdy zjawisko zaczeto wykraczac
poza mozliwosci lokalnych wiadz, powotano ekspertéw, ktérzy po
analizach nie znalezli zadnych dowodow na celowe dziatanie ,truci-
ciela”. Po dziesieciu dniach policja zaczeta méwi¢ o ,fantazji”, a miej-
scowe media okreslity zjawisko jako zbiorowg histerie.

Dziatanie medidw, takich jak telewizja, internet, radio, moze
w fatwy sposob przekazywac czynniki ksztattujgce nasze zachowa-
nia w sposob w jaki sie tego nie do konca spodziewamy. O ile cza-
sami jestesmy w stanie krytycznie przyjmowac docierajgce do nas
informacje, o tyle ciggle sg dziedziny, w ktorych brakuje nam fachowej
wiedzy, aby rozsadzi¢, ktéra ze stron dyskusji spotecznej ma racje.
W obliczu tak postawionej sprawy pozostaje nam szukaé informacji
na wtasng reke, najlepiej z roznych zrodet, zgodnie z zasadg ,audia-
tur et altera pars” (fac. nalezy wystuchac rowniez drugiej strony).

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog

Aronson E., Wilson T.D., Akert R.M. 1997. ,Psychologia spoteczna — serce i umyst”

Stwardnienie rozsiane a uprawianie sportu:
Jak aktywnos¢ fizyczna moze wptywacé
na jakos¢ zycia oséb z SM

Stwardnienie rozsiane (SM) to przewlekta choroba neurolo-
giczna, ktéra dotyka centralny uktad nerwowy. Objawia sie rézno-
rodnymi objawami, takimi jak zaburzenia réwnowagi, ostabienie mie-
$ni, trudnosci w chodzeniu, problemy z koncentracjg i zmeczenie.
Pomimo tych wyzwan, aktywno$¢ fizyczna moze odgrywac istotng
role w poprawie jakosci zycia oséb z SM. W tym artykule przyjrzymy
sie korzysciom uprawiania sportu dla oséb z SM oraz bezpiecznym
i skutecznym formom aktywnosci fizycznej.
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Regularna aktywnos¢ fizyczna ma wiele korzysci zaréwno dla
ogolnego zdrowia, jak i dla os6b z SM. Oto kilka kluczowych zalet:

Poprawa sity miesniowej i rownowagi: Cwiczenia sitowe, takie
jak podnoszenie ciezarow lub elastyczne opaski, mogg poméc
w wzmocnieniu ostabionych miesni, co moze przynies¢ ulge
w codziennych czynnosciach. Réwniez trening rownowagi
moze zwiekszy¢ stabilnos¢ i zmniejszy¢ ryzyko upadkow.

» Poprawa funkcji kognitywnych: Badania sugeruja, ze aktywnos¢
fizyczna moze mieé korzystny wptyw na funkcje poznawcze,
takie jak pamiec¢, koncentracja i szybkos¢ przetwarzania infor-
macji. Regularne ¢wiczenia mogg zatem pomdc w zmniejsze-
niu probleméw z koncentracjg, ktére czesto wystepujg u osob
z SM.

* Redukcja zmeczenia: Zmeczenie jest jednym z najbardziej
ucigzliwych objawéw SM. Paradoksalnie, regularna aktywnos¢
fizyczna moze pomoc w zmniejszeniu zmeczenia i zwieksze-
niu poziomu energii. Odpowiednio dobrane treningi aerobowe,
takie jak jazda na rowerze, jogging lub ptywanie, mogg popra-
wi¢ wydolnos¢ organizmu.

* Poprawa nastroju: Uprawianie sportu moze mie¢ pozytywny
wptyw na samopoczucie i nastréj. Endorfiny, hormony szcze-
Scia, ktére sg wydzielane podczas aktywnosci fizycznej, mogg
pomoc w zmniejszeniu objawow depresji i leku, ktére czesto
towarzyszg SM.

Wazne jest, aby pamietac, ze nie wszystkie formy aktywnosci
fizycznej sg odpowiednie dla osob z SM. W przypadku tej choroby
wazne jest, aby konsultowac sie z lekarzem i specjalistg od rehabili-
tacji przed rozpoczeciem jakiejkolwiek nowej aktywnosci. Nalezy réw-
niez dostosowac intensywnosc¢ i rodzaj treningu do indywidualnych
mozliwosci i ograniczen.
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Oto kilka wskazowek dotyczgcych bezpiecznego uprawiania
sportu dla os6b z SM:

* Rozgrzewka i chtodzenie: Przed i po treningu zaleca sie wyko-
nanie krotkiej rozgrzewki i chtodzenia, aby przygotowa¢ mie-
Snie do wysitku i ztagodzi¢ potencjalne bdle i napiecia.

» Regularnosc¢ i umiar: Regularnos¢ jest kluczowa dla osiggniecia
korzysci zdrowotnych, jednak wazne jest rowniez, aby nie prze-
sadzac. Osoby z SM mogg byc¢ bardziej wrazliwe na nadmierne
wysitki, dlatego wazne jest, aby stucha¢ swojego ciata i odpo-
czywac w razie potrzeby.

* Ro6znorodnosé: Wybieraj rézne formy aktywnosci fizycznej,
aby zaangazowac rézne grupy miesniowe i zapobiec mono-
tonii. Mozesz wyprébowac joge, ptywanie, nordic walking, tai
chi lub inne aktywnosci dostosowane do Twoich preferencji
i mozliwosci.

» Akcesoria i wspomagacze: W niektérych przypadkach osoby
z SM mogg potrzebowaé akcesoriow, takich jak kule, laski lub
specjalne obuwie, aby zapewni¢ wieksze wsparcie i bezpie-
czenstwo podczas treningu.

Pamietaj, ze kazda osoba z SM ma indywidualne ograniczenia
I potrzeby, dlatego wazne jest, aby dostosowac program treningowy
do swojej sytuacji. Konsultacja ze specjalistg od rehabilitacji lub trene-
rem zdolnym w tej dziedzinie moze pomdc w opracowaniu spersonali-
zowanego planu.

Podsumowujgc, aktywnos$¢ fizyczna moze mie¢ pozytywny
wptyw na jakosc¢ zycia osob z stwardnieniem rozsianym. Regularne
¢wiczenia mogg przynies¢ korzysci w zakresie sity miesniowej, row-
nowagi, funkcji poznawczych, redukcji zmeczenia i poprawy nastroju.
Jednak nalezy pamietaé o bezpieczenstwie i dostosowywac trening
do indywidualnych potrzeb. W przypadku SM, wspodtpraca z lekarzem
i specjalistg od rehabilitacji jest niezwykle wazna.

Katarzyna Mochnal — fizjoterapeuta
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»integracja sztukg wobec niepetnosprawnosci 6”

W ramach projektu zostanie zorganizowanych szesS¢ sied-
miodniowych, integracyjnych, warsztatéw kulturalno-rekreacyj-
nych (3 warsztaty organizuje Oddziat t6dz, 3 warsztaty Oddziat
w Warszawie). Warsztaty skierowane bedg do 150 czynnie dziataja-
cych, uzdolnionych artystycznie cztonkéw oddziatow PTSR z terenu
catej Polski. W ramach projektu zostang zorganizowane nastepujgce
warsztaty:

« arterapii — podczas ktorych odbedg sie zajecia z trenerem jogi

i terapeutg zajeciowym,

 estetoterapii — podczas ktorych odbedg sie zajecia z instrukto-
rem relaksu i psychologiem,

» choreoterapii — podczas ktérych odbeda sie zajecia z instrukto-
rem choreoterapii i terapeutg zajeciowym.

Osoba zainteresowana udziatem w projekcie moze wzig¢ udziat
tylko w jednym z szesciu proponowanych warsztatow. Osoby w chwili
przystepowania do projektu bedg musialy spetniac nastepujgce
warunki:

* posiadac aktualne orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci,

* mieC ukonczony 18 r. zycia,

* miec¢ zdiagnozowane SM,

» podpisa¢ oswiadczenie o wyrazeniu zgody na przetwarzanie
danych osobowych.

Zgtoszenia przyjmowanie bedg w okresie kwiecien 2023 — listo-
pad 2023. W przypadku wiekszej, niz zaktadano liczby uczestnikdw
decydowac bedzie kolejnos¢ zgtoszen.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Projekt wspotfinansowany przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
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»oprawi¢ Moc 7”

Realizowany w okresie 01.04.2023 r. do 31.03.2024 r.

Projekt skierowany jest do 520 ON chorych na stwardnienie
rozsiane z terenu woj. mazowieckiego, tdédzkiego, zachodniopomor-
skiego, sSwietokrzyskiego, podkarpackiego, kujawsko-pomorskiego,
dolnoslgskiego, wielkopolskiego. Projekt zaktada przeprowadzenie
kompleksowego programu wsparcia oséb chorych na SM, ktéry obej-
mie swoim dziataniem problemy ruchowe, psychologiczne i spoteczne.

Gtéwne dziatania jakie sg realizowane to:

 ustugi wspierajgce — asystenta osoby chorej na SM,

* indywidualne zajecia usprawniajgce — rehabilitacja w domu chorego,

* rehabilitacja w osrodku,

+ indywidualne konsultacje specjalistow (np. psycholog, prawnik,
logopeda, dietetyk, pielegniarka),

» warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”.

Osoby z SM w chwili przystgpienia do projektu bedg musiaty
spetnia¢ nastepujgce warunki:

* posiada¢ orzeczenie o0 znacznym, umiarkowanym lub lekkim
stopniu niepetnosprawnosci (maksymalnie 10% ogotu BO) lub
rownowazne,

« zamieszkiwa¢ na terenie woj. mazowieckiego, tddzkiego,
zachodniopomorskiego, swietokrzyskiego, podkarpackiego,
wielkopolskiego, dolnoslgskiego, kujawsko-pomorskiego,

* mieC zdiagnozowane stwardnienie rozsiane,

* wypehi¢ formularz zgtoszeniowy i oswiadczenie o wyrazeniu
zgody na przetwarzanie danych osobowych,

* podpisa¢ oswiadczenie, ze na dzien rozpoczecia realiza-
cji projektu nie s3: uczestnikami Srodowiskowego Domu
Samopomocy, Warsztatéw Terapii Zajeciowe.

W przypadku wiekszej, niz zaktadano liczby uczestnikow decy-
dowac bedzie kolejnos¢ zgtoszen.

7 e
Niepetnosprawnych

Projekt wspotfinansowany przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
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Wielkanocne swietowanie...

Swieto Wielkanocne konczy okres Wielkiego Postu. Jest to
dtugo wyczekiwany czas, spotkan w gronie rodzinnym petnym ciepta
i radosci. Z obchodami Wielkiej Nocy jest zwigzanych duzo tradycji
oraz zwyczajow ludowych. Przez lata wiele z nich niestety zostata
zapomniana. Na szczescie, czesS¢ z nich nadal jest obecna z nami
w tym Swigtecznym czasie. Droga Krzyzowa w Wielki Pigtek, szyko-
wanie palm na uroczystosci Palmowej Niedzieli, malowanie pisanek,
przygotowanie wielkanocnej swieconki, msza rezurekcyjna, wielka-
nocne $niadanie w gronie rodziny czy polewanie wodg w lany ponie-
dziatek. Te zwyczaje sg powszechnie znane i do dzisiaj sg obecne
W naszym zyciu.

Czionkowie naszego stowarzyszenia rowniez niecierpliwie
wyczekiwali spotkania z okazji Wielkanocy, na naszym tradycyjnym
~Jajeczku”. W tym roku odbyto sie ono 26.03.2023 roku o godzinie
12.00 w Hali Expo na ul. Politechniki 4. Licznie zgromadzone osoby
chore wraz z opiekunami i wolontariuszami, powitata Przewodniczgca
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego Oddziat w todzi
Jolanta Kurylak-Osinska. Na sali, jak zawsze gdy spotykamy sie w tak
duzym gronie, panowat gwar i podekscytowanie.




ptynmy pod prad 13

Kazdy chciat przywita¢ sie z dawno niewidzianymi znajomymi
i dowiedzie€ sie, co u nich nowego. Po chwili jednak zapadta cisza,
bo wszyscy skupili uwage na zapowiedzianej niespodziance, ktorg
byta prezentacja spektaklu ,Wielkanocne zwyczaje”. Kilkoro cztonkdw
naszego stowarzyszenia:

+ Ewa Kowanska-Mazur jako Kura,
Walenty Ktos jako Zajac,
Krystyna Podlasek jako Jajko,
Anna Lindner jako Jajko,
Karolina Zawadzka jako Zajac
oraz wolontariuszy: Tadeusz Podlasek jako Jajko, oraz Beata Mazur,
a takze Barbara Szymczak, ktéra byta narratorem, zaprezentowato
nam spektakl, przygotowany pod czujnym okiem rezysera spektaklu
i terapeuty zajeciowego. Dialogi i piosenki wykonywane z zaangazo-
waniem przez nasze kolezanki i kolegdéw, nawigzywaty do zwyczajéw
zwigzanych ze swietami Wielkanocnymi.

Catos¢ tgcznie z wykonanymi wiasnorecznie przez uczest-
nikbw przedstawienia, dekoracjami i kostiumami, przyblizato nam
dtugo wyczekiwang Wielkanoc. Po zakonczeniu spektaklu, rozlegty
sie gromkie brawa i stowa petne podziwu i gratulacji dla wspaniatych
wykonawcow. Nastepng czesScig naszego spotkania byto spozycie
przygotowanych dla nas potraw. Po podzieleniu sie jajeczkiem i zto-
zeniu zyczen, rozpoczeliSmy positek. Stoty jak zawsze, byly petne
pysznego sSwigtecznego jedzenia. Tradycyjnie podano zurek z biatg
kietbasg, satatke jarzynowa, jajka faszerowane, Sledziki. Nie zabrakto
oczywiscie pysznych ciast, a kazdy mogt zrobi¢ sobie kawe lub her-
bate do wyboru.

Czas jak zawsze zbyt szybko mijat w mitym towarzystwie.
Mimo cieptej, przyjaznej atmosfery musieliSmy sie rozstac i powrécic
do swoich domow, petni wrazen i wspomnien oczekiwac¢ na kolejne
nasze uroczyste spotkanie.

K.G.
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Gléwne problemy pacjentéw z SM

Uposledzenie naturalnej odpornosci organizmu nie pozwala na
jego normalne, systemowe funkcjonowanie, a w rezultacie prowadzi
do dysfunkcji bedgcych efektem degradaciji jego poszczegdinych sek-
cji. W stwardnieniu rozsianym zaburzenia uktadu immunologicznego
dotykajg osrodkowy uktad nerwowy, precyzyjniej rzec ujmujgc: war-
stwe ochronng nerwow, czyli mieline zabezpieczajgca jg przed degra-
dacjg i przysSpieszajgcg przesyt sygnatow nerwowych. Demielinizacja
prowadzi do procesu zapalnego, w konsekwencji ktérego wystgpic
mogq zaburzenia w przeptywie informaciji, z zahamowaniem tego pro-
cesu wigcznie. Blizna, ktéra jest bezposrednim nastepstwem uszko-
dzenia mieliny, wstrzymywaé moze zaroéwno percepcyjne funkcje
organizmu, jak i motoryczne. Gdy uszkodzen w osrodkowym uktadzie
nerwowym przybywa, przy jednoczesnym zaniku mieliny i utracie wté-
kien nerwowych, objawy SM przybierajg na sile.

Pamieé

Do istotnych, cho¢ nie zawsze wystepujgcych problemow
wystepujgcych przy stwardnieniu rozsianym nalezg zaburzenia w pro-
cesie poznawczym, dzi$ lepiej juz poznane dzieki min. mozliwosciom
neuroobrazowania. Laura Julian przytacza dane, wedtug ktorych
,u okoto potowy chorych z SM mogg w przebiegu choroby pojawi¢
sie zaburzenia funkcji poznawczych. Niezaleznie od ogromnej zmien-
nosci sposobow ich oceny, czestos¢ wystepowania zaburzen funk-
cji poznawczych u chorych ze stwardnieniem rozsianym pozostaje
wzglednie stata i jak wynika z wieloletnich badan, wynosi 40-65%.
Podobnie jak w badaniach epidemiologicznych dotyczgcych innych
chordb, czestos¢ wystepowania zaburzen funkcji poznawczych oce-
niana w badaniach klinicznych jest zazwyczaj nieco wieksza (53-65%)
4-14 niz w badaniach populacyjnych, w ktérych wynosi okoto 45%".

1 Laura J. Julian, Zaburzenia funkcji poznawczych w stwardnieniu rozsianym, w:
.Neurologia po Dyplomie”, 2012, nr 7 (1), s. 21
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SM kojarzone jest gtébwnie z niepetnosprawnoscig ruchowa,
stad tez zalecenia dotyczgce rehabilitacji narzgdéw ruchu. Coraz cze-
Sciej jednak uwaga lekarzy i rehabilitantow kierowana jest na mozg.
Sprawno$¢ poznawcza jest kluczowa dla codziennego funkcjonowa-
nia, zwiaszcza, gdy chory wcigz realizuje sie w pracy zawodowe;.
Leki i suplementacja to jeden z czynnikdw utrzymujgcych umyst na
pozgdanym poziomie sprawnosci, dodatkowym — rownie istotnym
— jest stymulacja aktywnosci poznawczej, dajgca szanse na popra-
wienie kondycji mézgu. Mowi sie o tzw. ,rezerwie poznawczej’, czyli
zasobie wiedzy zdobytej w trakcie zycia, rozwijanej w obrebie pla-
stycznosci mozgu, ktéra moze zrekompensowac uszczerbki zwig-
zane z chorobg lub wiekiem. Aktywno$¢é umystowa chorych na SM
jest istotna, zwtaszcza ze ,90 proc. lub wiecej badanych wskazuje,
ze rozne aspekty funkcjonowania poznawczego, takie jak zapamie-
tywanie, skupienie uwagi, uczenie sie, wystawianie sie, pogorszyty
sie po wystgpieniu choroby. 70 proc. przyznaje, ze problemy poznaw-
cze nasilajg sie wraz z czasem trwania choroby™. Poza tym, wbrew
wczesniejszym zatozeniom, zaburzenia poznawcze w SM mogg sie
pojawi¢ we wczesnym etapie choroby, nawet bez innych dysfunk-
cji zwigzanych z chorobg. Niewielki procent (ok. 2-5%) zapadania
na SM dotyczy tez dzieci; wg Julian ,pacjenci w tej grupie wiekowej
mogag by¢ szczegdlnie podatni na wystepowanie zaburzen w tej sfe-
rze, poniewaz zmiany neuropatologiczne w stwardnieniu rozsianym
(w tym proces zapalny, zwiekszona przepuszczalnosc¢ bariery krew-
-mdzg, zanik i demielinizacja) zachodzg roéwnolegle z rozwojem
uktadu nerwowego”, dodajgc, ze zaburzenia ,mogg mie¢ jednak szer-
szy zakres i obejmowac takze inne sfery, takie jak funkcje jezykowe
i ogblnie pojmowang inteligencje™.

Cwiczenie funkcji poznawczych pozwala utrzymaé na wzgled-
nie dobrym poziomie kondycje umystu. Mogg one obejmowac zada-
nia z podstawg ikonograficzng, jak i stowng: uzupetnianie brakujgcych
obrazkow i liter w stowach, rozwigzywanie krzyzéwek, sudoku, two-

2 https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C29676%2Ceksperci-stwardnienie-
rozsiane-pogarsza-tez-sprawnosc-poznawcza.html (dostep: 28.05.2023).
3 op.cit,s. 27.
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rzenie skojarzen, jednoczesne rysowanie obiema rekami, wymysla-
nie nowych zastosowan dla przedmiotow, a nawet odczytywanie stow
ukrytych pod postacig alfabetu Braille’a.

Utrzymywanie mozgu z dobrej kondycji pomaga w poprawia-
niu pamieci dlugo- i krotkotrwatej, koncentracji i przyswajaniu wiedzy.
tgczagc ¢wiczenia z poprawg (lub utrzymaniem) stylu zycia (dieta,
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, odpowiedni wypoczynek)
mozna doprowadzi¢ do catkiem dobrych rezultatow. Nalezy jednak
przy okazji wspomnie¢, ze ¢wiczenia umystowe dajg lepsze rezultaty,
jesli potraktujemy je prewencyjnie.

Oddech

Sposrdéd ograniczen, ktore w zasadniczy sposob wptywajg
na kondycje pacjenta, na czoto wysuwajg sie ktopoty zwigzane z sitg
I wytrzymatoscig uktadu miesniowego, ktére przektadajg sie w dalszej
kolejnosci na przyjmowanie positkow, mowienie i oddychanie.

Oddychanie samo w sobie nie bytoby niczym wyjgtkowym,
gdyby nie zapewniato organizmowi wszelkich funkcji zyciowych. Sita
miesni, dzieki ktérym proces oddychania w ogdle moze zachodzi¢,
zapewnia niczym nie zaktdocong wentylacje organizmu, co z kolei
przektada sie zarbwno na odpowiedni odpoczynek, jak i wysitek
(i umystowy, i fizyczny). Prawidtowa sita miesni oddechowych pozwala
tez — co bardzo wazne w przypadku chorych na SM — pozbywanie sie
plwociny. Uposledzona praca tych partii miesni moze doprowadzi¢ do
zatrzymania wydzielin (ale takze pokarmu), co w konsekwencji moze
prowadzi¢ do niewydolnosci oddechowej i Smierci.

Podobnie jak przy ktopotach z pamiecig i koncentracjg, tak
i tu stosujemy caty zestaw ¢wiczen usprawniajgcych miesnie odpo-
wiadajgce za prawidtowe oddychanie. Oddech (ale takze np. efek-
tywnos¢ odkastywania) poprawiajg ¢wiczenia angazujgce partie mie-
Sniowe bezposrednio oddziatujgce za te procesy. Przy spastyce (ale
nie tylko) odpowiednimi ¢wiczeniami sg treningi autogenne Schultza
i Jacobsena, zapewniajgce spowolnienie oddechu i funkcjonowania
serca, a w konsekwenciji efekt rozluznienia i zmniejszenie napiecia
miesni i nerwow. Poniewaz treningi te korzystajg z rozwigzan zbli-
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zonych do technik hipnotycznych, nalezy je przeprowadzacC w izolo-
wanych pomieszczeniach, przy aktywnej asyscie samego chorego —
jego wyobrazni i umiejetnosci wizualizacji — oraz pomocy dzwigkowe]
(np. nagranych odgtoséw natury) i wizualnej (odpowiednie barwy na
Scianach itp.). Podobne treningi nalezatoby traktowac jako wstep do
dalszych, bardziej juz ukierunkowanych ¢éwiczen.

Dla wsparcia oddychania stuzg takze ¢wiczenia kierujgce sie
w strone poprawy artykulacji. Marcelina Przezdziek proponuje np.
takie cwiczenie:

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

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

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

* 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.

* Nabierz powietrze nosem, na brzuchu potéz ksigzke, niezbyt
ciezkg!! Zaobserwuj jak podczas wdechu ksigzka sie powoli
unosi, a podczas wydechu powoli opada. Nie spiesz sie i wyko-
nuj ¢wiczenia bardzo spokojnie.

Jesli trening oddechowy potraktowac¢ priorytetowo dla krtani
i wydtuzenia traktu oddechowego, dobrym przyktadem bedzie technika

4 Przezdziek M., Usprawnianie mowy w SM. Zestaw c¢wiczen logopedycznych dla
0s6b chorych na stwardnienie rozsiane, Warszawa 2011, s. 10.
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zwana ,Lax Vox”, stosowana dla terapii artykulacji bezdzwiecznej, nie
angazujgca przy tym przesadnie sity miesniowej pacjenta. Obnizenie
potozenia krtani (a wiec cel tego treningu) daje podstawe do wypraco-
wania prawidtowych mechanizmow oddechu. Trening ten zostat opra-
cowany przez finskg terapeutke gtosu M. Sihvo w roku 1981, a jego
wymierng korzyscig byto zwiekszenie ciSnienia w partiach podgto-
Sniowych, co przektada sie na zwarcie fonacyjne przy zmniejszonym
wysitku miesniowym. Wstepne ¢wiczenie polega na zanurzeniu rurki
w wodzie, objecie jej ustami i wydychaniu powietrza wprost pod jej
powierzchnie. Nastepny etap to juz wtasciwe ¢wiczenia, wymagajgce
artykulacji poszczegolnych gtosek (¢wiczenia oddechowo-fonacyjne,
zmieniajgce wysokos¢ dzwieku na tej samej gtosce).

Mowa

Poniewaz podczas méwienia faza wydechowa trwa dtuzej niz
podczas oddechu spoczynkowego, praca miesni musi by¢ wydajniej-
sza. Reguluje ona ilos¢ i szybkos¢ wydychanego powietrza, a koor-
dynacja miedzy samym oddechem a fonacjg staje sie szczegodlnie
istotna.

Zaburzenia mowy, jesli nie sg bezposrednim skutkiem trau-
matycznych przezy¢, majg swojg przyczyne w zmianach neurolo-
gicznych: uszkodzeniach uktadu nerwowego, chorobach mézgu itd.
Dyzatria, a wiec wtasnie zaburzenia mowy, niewtasciwa artykulacja,
jest najczestszym zaburzeniem zwigzanym z uszkodzeniem struk-
tur mdézgu unerwiajgcych aparat mowy. Zaburzenia oddechowo-
-fonacyjno-artykulacyjne powstajg na poziomie kory mozgowej,
pnia mézgu, moézdzku, drég korowo-opuszkowych i korowo-rdzenio-
wych, jgder ruchowych, nerwéw na obwodzie unerwiajgcych mie-
$nie odpowiedzialne za mowe oraz zigcza nerwowo-miesniowego®.
Uszkodzeniu ulega tempo, melodia i rytm witgcznie z ptynnoscig — co
jednoczesnie nie oznacza, ze w tym samym czasie zaburzeniom ule-
gajg kompetencje jezykowe. Znaczy to tyle, ze chory doskonale moze

5 Paulina Kucinska, Wybrane przyczyny dyzartrii zwigzane z lokalizacjg uszkodzenia
w obrebie uktadu nerwowego, ,Otorynolaryngologia” 2016, 15(1): 8-15.
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sie orientowac, co chce powiedzie¢, wie, co trzeba zrobic, by to uczy-
ni¢, ale nie potrafi sobie z tym poradzic.

Uszkodzenie osrodkowego uktadu nerwowego (wigcznie
z degeneracjg drogi piramidowej) jest oczywiscie jednym z patome-
chanizmow prowadzgcych do niedowtaddw, napiecia miesni w oko-
licach szczek i szyi, przy jednoczesnym zachowaniu odruchéw gar-
dtowych. Napiecia prowadzg miedzy innymi do trudnosci w artykulaciji
i odpowiednim wybrzmiewaniu (trudnosci prozodyczne). Nastepstwem
napie¢ sg kitopoty z fonacjg — tu przyczyng sg uszkodzenia miesni
i/lub nerwow, a wiec zasadniczych mechanizmow komunikacji stow-
nej. Dysfunkcjom miesni twarzy, jezyka i warg towarzyszg nierzadko:
chwiejnos¢ emocjonalna, a takze nosowanie otwarte (hiperhinopho-
nia). Przypadki SM, tgczone z dyzatrig, stanowig 44% pacjentow.
Spowolniona mowa o niskiej barwie, zbyt wolna (albo zbyt szybka),
betkotliwa jest charakterystycznym przejawem. Napiecia przepony
I miesni gardtowo-podniebieniowych dopetniajg objawy i wzmagaja je.

Zaburzenia mowy u pacjentéw z SM majg rozmaite nasile-
nie, powigzane gtéwnie z takim czy innym stadium choroby. Chory
moze odczuwac nieznaczne problemy z komunikacjg, ale moze tez
zupetnie sobie z nig nie radzi¢. Terapia, jakg decydujemy sie wdro-
zy¢, uzalezniona jest od kondycji i stopnia rozwoju choroby. Diagnoza
jest oczywiscie podstawg, i musi obejmowac takze 6w stopien. Do
¢wiczen poprawiajgcych mowe (lub powstrzymujgcych proces zabu-
rzeniowy), majgcych wcigz cechy diagnostyczne, nalezy czytanie
na gtos tekstu i ocena sity oddechu, a takze powtarzanie wybranych
dzwiekéw, trening jezyka i spiew. Wstepne Cwiczenia muszg przy-
nies¢ odpowiednie wnioski, na podstawie ktorych logopeda wdraza
odpowiednig (czasem dedykowang) terapie. Wazna uwaga: choroba
powinna by¢ potwierdzona wynikami tomografii komputerowej lub
rezonansu, ale takze badaniami elektroencefalograficznymi, analizg
ptynu moézgowo-rdzeniowego.

Zminimalizowanie objawow dyzatrii zalezne jest od odpowied-
niej terapii logopedycznej, ktorej nadrzednym celem jest zwiekszenie
pojemnosci ptuc.

Dalszy cigg artykutu na str. 24
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ZAKOPANE maj 2023

Relacja moimi oczami — Bartek Staniewski.

Czwartek 18.05.2023 r. £6dzZ budzi sie ze snu, a my, tzn. grupa
tddzkiego PTSR-u wybiera sie w podrdz i nauke do Zakopanego. Jest
to wyjazd zorganizowany przez tédzki PTSR do Zakopanego uwaza-
nego przez niektérych Polakow jako serce naszych goér. Jestesmy juz
w autokarze, kazdy zajgt dogodne miejsce, wiec ruszamy.

Dojechalismy bezpiecznie, a w Zakopanem czeka na nas Dom
Wypoczynkowy Maria 5 Podhalanska 3A.

e

Wszyscy sg ucieszeni i uradowani dojazdem na miejsce odpo-
czynku i pracy w ramach programu ,Zaprogramowani na poma-
ganie 3" wspotfinansowanego przez Unie Europejskg ze srodkow
Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewoddztwa t.oédzkiego na lata 2014-2020.

Widzimy nowe i znane juz osoby; atmosfera jest pozytywna.
Pierwsze zajecia odbywajg sie z panig Magdg — naszym psycholo-
giem. Zaczynamy od poznania sie nawzajem. Jest to troche kre-
pujace, lecz z uptywem czasu kazdy z nas otwiera sie gtebiej na
rozmowe i rozkwita niczym dzikie gorskie kwiaty. Poznajemy sie
wzajemnie i prowadzimy wspolng rozmowe. Zajecia z psycholo-
giem trwajg 3 dni. Pozwalajg nam wytgczy¢ sie od spraw biezgcych,
codziennych, ps. jak mawia pani Magda, jestesmy tu i teraz. Zajecia
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z psychologiem pozwalajg w stu procentach wytgczyc¢ sie od naszych
trosk i zmartwien, ale zeby tego nie byto za mato, na scene wchodzi
druga osoba — pani Kasia.

Kasia jest osobg od zaje¢ manualnych, recznych, tzn. uczy, jak
zrobi¢ cos z niczego. Mozna jg nazwa¢ MacGyver. Wprowadza nas
w swiat papieru, blizej gazet, jest to Swiat pokazujgcy zastosowanie
gazety do czytania w Ssrodowisko koloru, pieknej sztuki, jakg mozna
zrobic z szarej gazety. Swojg osobg i pracg uczy nas spokoju, wytrwa-
toSci w dgzeniu do celu, a zarazem pokonywania réznych przeszkdd,
trudnosci — ps. Kasiu jestes Wielka. Na deser wspomne kilka stéw
o pani przewodnik Danucie. Musze powiedziec, iz jest to pani, ktora

TR )| A Ny EEET i

przekazata historyczne i cenne wiadomosci o Zakopanem. Za kaz-
dym razem, gdy opowiadata historie o danym miejscu, sytuacji czy
rzeczy, robita to w tak magiczny sposob, jakbysmy tam byli i wspdlnie
to przezywali.

Na zakonczenie musze wspomniec kilka stbw o naszym piek-
nym miejscu odpoczynku. Z zewnatrz czaruje nas swoim wyglgdem
monumentalng budowlg, a w srodku jest ciepty i uroczy. Idealnie przy-
stosowany dla os6b niepetnosprawnych. Podkresli¢ trzeba wspaniatg
kuchnie, ktora jest bogata w ré6znorodne smaki. Jednym stowem nie
byto czegos, co by nie smakowato.

Podsumowujgc wyjazd byt bardzo udany i $wietnie zor-
ganizowany. Organizatorom nalezg sie duze podziekowania.
...mam nadzieje, ze jeszcze tam bedziemy

Bartek Staniewski
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Gléwne problemy pacjentéw z SM

Wydtuzenie fazy oddechowej, koordynacja i kontrola nad
wdechem i wydechem jest tu absolutng podstawg; zasadnicze zna-
czenie ma tez wypracowanie toru oddechowego, dajgcego moz-
liwos¢ wszystkim miesniom brania udzialu w procesie oddycha-
nia. W nastepnej kolejnosci nalezy sie zajgé usprawnieniem miesni
krtani, ktore sg odpowiedzialne za jakos¢ dzwiekdw, czyli ich czystosc¢
I poziom percepcji u stuchacza. Nie bez znaczenia jest postawa catej
sylwetki, bedgca fundamentem dla prob zmniejszenia napiecia mie-
Sniowego. Warto to podkresli¢ i zestawi¢ ten aspekt z treningiem roz-
luzniania miesni krtani.

Na samym koncu procesu znajduje sie trening usprawniajgcy
jezyk — tego rodzaju ¢wiczenia nalezy wykonywac przed lustrem, tak
by mie¢ kontrole nad efektami i postepami. Ponizej przedstawiam
przyktadowe ¢wiczenie:

1. Otwoérz szeroko usta i wysuwaj jezyk jak najdalej do przodu,
nastepnie cofnij w gtgb jamy ustnej.
2. Przyci$nij jezyk do zebdw i cofnij go, silnie trac nim o dzigsta

i podniebienie, az do mlaskania.

3. Zamlaskaj kilkakrotnie czubkiem jezyka,
cukierka®.

Klopoty z pamiecig, oddechem i mowg poddajg sie leczeniu.
Mogg byc¢ tagodzone, czasem eliminowane; zawsze jednak sprawiajg
chorujgcemu na SM dyskomfort, obnizajg jakosS¢ zycia i odbierajg
podstawy do jego organizowania. Poziom znoszenia objawow stward-
nienia rozsianego zmienia sie z biegiem lat, a metody, wypracowy-
wane przez specjalistow akademikéw i terapeutéw (w tym logope-
dow), dosc¢ szybko przektadajg sie na efekty, tak oczekiwane przez
pacjentdow. Kompleksowy charakter terapii jest jednak warunkiem, bez
ktorego wymierne korzysci z niej ptyngce mogg nie osiggna¢ oczeki-
wanego poziomu.

tak jakby$ ssat

Matgorzata Zawadzka — logopeda

6 Wiecej ¢wiczen w: Zestaw éwiczen logopedycznych do wykonywania w domu,
https://www.itkmed.pl/__data/assets/pdf_file/0026/75068/Poradnik-logopedyczny-
dla-Pacjentow.pdf, dostep: 28.05.2023.
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Klucze do zdrowia — witaminy c.d.
Witamina, Skutki Skutki
zapotrzebo- | Funkcje awitaminozy hiperwitaminozy | Wystepowanie
wanie — braku witaminy |- nadmiaru
B 1 * jest niezbednym |+ niedokrwistosc, * bezsennose, mleko, zo6ttko
koenzymem * biegunka * rozdraznienie, jaj, watroba,
Kwas foliowy w procesie i uposledzenie » zaburzenia drozdze,
krwiotworzenia wchfaniania zotgdkowo- Zielone
w szpiku kostnym, | pokarmu, jelitowe, warzywa
* jest niezbedna do |+ u kobiet w wieku |« reakcje skorne | lisciaste (np.
03-04m produkcji endorfin, | rozrodczym — wysypka brukselka,
om04mg odpowiada zwieksza swedzenie szpinak)
za prawidtowy prawdopodo- marchew,
rozwoj uktadu bienstwo uro- dynia,
nerwowego dzenia dziecka morele, sok
rozwijajgcego sie | z wada uktadu pomaranczowy
ptodu, nerwowego
» warunkuje
efektywng
prace ukfadu
odpornosciowego,
* uczestniczy
w biosyntezie
m.in. zasad
azotowych
i niektorych
aminokwasow
B 12 * reguluje procesy | anemia ztosliwa, |- nie jest mleko, zoéttko
krwiotworcze, * uszkodzenia toksyczna, przy |jaj, mieso,
Kobalamina | uczestniczy ukfadu stosowaniu watroba, nerki,
w biosyntezie nerwowego, bardzo duzych |ryby, ostrygi
kwasow ktorym dawek reakcje
nukleinowych towarzyszg uczuleniowe
i weglowodanow ostabienie
pamieci oraz
zaburzenia
psychiczne
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Witamina, Skutki Skutki
zapotrzebo- | Funkcje awitaminozy hiperwitaminozy | Wystepowanie
wanie — braku witaminy |- nadmiaru
C * jest « szkorbut (gnilec) |« nie jest produkty
antyutleniaczem, — owrzodzenie toksyczna, przy |roslinne:
Kwas * utatwia i krwawienie stosowaniu Zielone
. wchfanianie dzigset, bardzo duzych |warzywa
askorbinowy zelaza, wypadanie dawek nudnosci, |lisciaste, natka
* wptywa zebow, biegunka, pietruszki,
na synteze  krucho$¢ naczyn | wymioty kapusta
hormonow kory krwionosnych (zwhaszcza
nadnerczy, i krwawienia kiszona),
* niezbedna do Z nosa, pomidory,
syntezy kolagenu, |+ niska odpornosc¢, papryka,
» zwieksza * obrzek cytrusy,
odpornos¢ i bolesnosé kiwi, czarna
stawow porzeczka,
czarny bez,
dzika réza,
truskawki,
ziemniaki;
produkty
zwierzece:
watroba
wieprzowa.

Jak, wiec sami widzicie odpowiednia ilos¢ witamin w organi-
zmie jest bardzo wazna. Dobrana, przemys$lana i zbilansowana dieta,
powinna zaspokoiC zapotrzebowanie organizmu, w sktadniki jemu
potrzebne. Organizm ludzki to najdoskonalsza ,maszyna” na swiecie.
Czesto sam podpowiada nam czego akurat potrzebuje do lepszego
funkcjonowania, nalezy tylko doktadnie sie w niego wstuchac¢. Mowi
sie czesto, ze odczuwamy na cos ,ochote”, to nic innego jak podpo-
wiedz, ze tego skfadnika nam brakuje. Niestety w obecnych czasach
jakos¢ produktow roslinnych i zwierzecych jest bardzo matowarto-
Sciowa ze wzgledu na wszechobecng chemie stosowang w uprawach,
totez wybierajmy jakosciowo, a nie ilosciowo. Niech to bedg owoce
i warzywa ,brzydsze”, mniejsze z niemasowej uprawy, a nie wyro-
Sniete dorodne i sztucznie pedzone. A przede wszystkim pamietajmy
0 umiarze, wiecej, nie znaczy lepie;.

Ateraz po dawce wiedzy i ,witamin” pomeczcie swoje gtowy roz-
wigzaniem krzyzowki na temat naszego miasta i okolicy. Powodzenia.

7
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Poziomo:

2.

13.

15.

18.

19.
20.

Grupa poetycka, do ktérej
nalezat Tuwim.

Nieoficjalna nazwa Parku
Staromiejskiego.

Dziennik informacyjno-
polityczny o orientacji
sanacyjnej, wydawany

w latach 1927-1931 w todzi.
tédzka zupa.

. Poeta urodzony w t.odzi, autor

wiersza ,Lokomotywa”.
Uwazana za najdiuzszg
handlowa ulice w Europie,
potocznie zwana ,Pietryng”.
Muzeum znajdujgce sie pod
Placem Wolnosci.

Mis z klapnietym”

uszkiem, ktérego pomnik
mozemy ogladac przy

ul. Piotrkowskiej 87.
Najdiuzsza t6édzka ulica.
Dworzec Tramwajowy Centrum
tylko bardziej bajkowo.

Pionowo:

1.

10.

12.
14.

16.

17.

Czesciowo sztucznie

usypane wzniesienie w t.odzi,
usytuowane w dzielnicy Goérna.
Szlak spacerowy $ladami
matych pomnikéw
przedstawiajgcych postaci

z seriali dla dzieci.

Zwany to6dzkim Luwrem”,
obecnie Muzeum Miasta todzi.
Wmontowane w chodnik
metalowe gwiazdy

z nazwiskami polskich aktoréw
oraz tworcow filmowych.
Centrum handlowe, dawniej
kompleks fabryczny lzraela
Poznanskiego.

Pierwsza miejska elektrownia
w todzi.

Zatozyciel Biatej Fabryki.
Przemyst, z ktérego styneta
dawna t6dz.

Jest on najwigkszym miejskim
kompleksem lesnym na terenie
catej Europy.

jeden z najwiekszych tédzkich
przemystowcoéw, nazywany
,Krolem bawetny”.

Andzelika Zaniewicz — fizjoterapeuta
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Akcja SyMfonia serc i Gala SyMfonii serc

Rada Gitéwna PTSR od kilkunastu lat przyznaje, w imie-
niu Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego, odznacze-
nia ,AMBASADOR SM”, podziekowania ,SERCA SERC” oraz tytut
,LCZLOWIEK WIELKIEGO SERCA”. Wyrdznienia i odznaczenia
przyznajemy raz na dwa lata chcgc wyrozni¢ tych wszystkich, kto-
rzy wspierajg nasze towarzystwo, pomagajg chorym i dziatajg na ich
rzecz. W gronie tym znajdujg sie osoby prywatne i publiczne, firmy,
instytucje panstwowe i samorzgdowe.

Gale poprowadzita dla nas pani Anna Kedziora — aktorka
teatralna i flmowa oraz gtosowa. Uroczystosc¢ rozpoczat recital pani
Katarzyny Adamczyk-Drozynskiej, wokalistki Studia Efendi Clue pod
kierunkiem Agnieszki Rosy. Wielokrotnej uczestniczki i laureatki dzie-
sigtek festiwali i konkursow wokalnych. Pani Katarzyna nagrata dwie
ptyty: ,Narysuje dla ciebie aniotka” w 2018 roku oraz ,Otwieracze
serc”, ktora ukazata sie w roku 2023.

Tytut ,Cziowiek Wielkiego serca” przyznano Panu Marcinowi
Stanczukowi. Pan Marcin Stanczuk w wyjgtkowy sposdb pomaga nie-
petnosprawnej, chorej na SM mamie, starajgc sie w najwyzszym stop-
niu o jej systematyczng aktywizacje i rehabilitacje. Oprécz tego, wia-
cza sie w dziatania Oddziatu Warszawskiego PTSR jako wolontariusz.

Odznaczeniem PTSR ,Ambasador SM” uhonorowana zostaje
osoba publiczna majgca zastugi w upowszechnianiu wiedzy na temat
stwardnienia rozsianego i dziatajgca na rzecz oséb z SM. W tym roku
odznaczenie ,Ambasador SM” przyznano 10 osobom.

Zrédfo: www.ptsr.org.pl
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Co nowego w naszym miescie?

To juz Szesnasty Raz kiedy kiedy kino plenerowe wystawia
sie w Lodzi ©

TME Poloéwka to filmowa energia, ktéra w letnie wieczory opa-
nowuje catg £odz. W tym roku rowniez tak jest. Selekcja filméw jest
wyjatkowo szeroka. Z jednej strony bedziemy wzruszac sie ogladajac
Kréla Lwa w sekcji Dobranocka, z drugiej oglagda¢ mocne i wymaga-
jace filmy w sekcji Arthouse, czy filmy o kobietach w sekcji Monokino:
Herstorie. Nie zabraknie tradycyjnych sekcji The best of, czy najnow-

szego rodzimego kina w bloku Jeszcze Polska. Drugg polskg sek-
cjg, zlokalizowang na Letnisku Ksiezy Mtyn, bedzie £tDZ 600, gdzie
pokazemy filmy nakrecone w todzi lub z nig zwigzane. W tym roku
czesto bedziemy musieli wybiera¢ sposrdod dwoch, a czasem trzech,
propozycji tego samego dnia. Wsrdd lokalizacji sg te tradycyjne,
zakorzenione juz od lat: Parki: Zdrowie, Julianowski, przestrzenie
miejskie jak EC1 czy Fuzja. Z premierowych lokalizacji warto wspo-
mnie¢ o Muzeum Kinematografii i Monopolis — codzienne projekcje
sg po zmierzchu o 21, kazdego dnia w innej lokalizacji todzi :). Duza
czes¢ tegorocznych projekcji — bo az 35 — to pokazy sfinansowane
z Budzetu Obywatelskiego. Bedziemy na Teofilowie, Zubardziu,
Retkini, Kozinach, Ztotnie, Zdrowiu i oczywiscie na ubiegtorocznym
poléwkowym hicie, czyli Widzewskiej Gorce.

Zrédfo: https://polowka.com/
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M
a1
\) Zapraszamy do

udziatu w projekcie

’Perspektywa
na prace

wspotfinansowanego ze srodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Co, gdzie, kiedy w Oddziale L6dzkim PTSR?

* Biuro Oddziatu L.édzkiego 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, N\
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 zarbwno 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
Loédz, ul. Kilinskiego 102/102a mezczyzna do 65 r.z.;
tel. 42 632 40 34, 42 636 63 99, 42 637 13 42 kobieta do 60 r.z.;
brak zatrudnienia, nieprowadzacy
PFRON dziatalnosci gospodarczej, niepracujacy

Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitaciji (T E e

O,S O’b Nlep.e.’rp os:prawnych osoba moze pobierac swiadczenie rentowe;
£6dz, ul. Kilinskiego 169, tel. 4220 50 100 osoba musi posiadac¢ orzeczenie o stopniu

niepetnosprawnosci.

bez znaczenia na rejestracje w urzedzie pracy;

NFZ
t 6dzki Oddziat Wojewddzki NFZ

90-032 £.6dz, ul. KOpCInSklego 56 Projekt wspétfinansowany ze srodkéw Pafistwowy Fundusz
tel. 42 194 88; 42 275 40 30 Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych Rehabilitacji Os6b

Niepetnosprawnych






