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WSTEP

Kolejny numer biuletynu ,Ptynmy pod prad” wydany w biezg-
cym roku zawiera dalszy cigg artykutu dr n. med. Matgorzaty Siger
o objawach i metodach rozpoznania stwardnienia rozsianego, gdzie
wazng role odgrywa badanie rezonansu magnetycznego.

Dla zrozumienia choroby, jakg jest stwardnienie rozsiane, zor-
ganizowalismy szkolenie dla os6b nowo zdiagnozowanych w ramach
projektu ,Rehabilitacja ruchowo-spoteczna oséb chorych na stward-
nienie rozsiane” wspoffinansowanego ze srodkéw PFRON. Na pewno
pozwoli to uspokoi¢ chorych na SM, jak i zapozna¢ osoby z tym,
CO niesie za sobg ta choroba, jak i przedstawiC cele realizowane
przez PTSR O/t6dz. Wszystkie zajecia, warsztaty, majg spowodowac
u chorych na SM zwiekszenie aktywnos$ci spotecznej. Zajec€ jest bar-
dzo duzo i kazdy znajdzie cos dla siebie.

Przyktadowo sg to:
« warsztaty terapeutyczne,
* kursy jezyka angielskiego,
* warsztaty malarskie,
* Zzajecia jogi... itd.

Organizowane sg réwniez warsztaty wyjazdowe, integracyjne
kilku- i jednodniowe. Wspomnienia z takich warsztatow opisane sg
ponizej. Wyjazd do Gizycka i do Rogowa.

Wazne przy SM jest dieta, warto zapoznac sie z artykutem die-
tetyka, ktory podaje kilka przepisow do zrobienia w domu, a logopeda
opisuje ¢wiczenia mowy dla wszystkich osdb, u ktorych wystgpit ten
problem.

Zapraszamy do udziatu w zajeciach.

Jolanta Kurylak-Osinska
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Zaburzenia funkcji poznawczych u chorych
na stwardnienie rozsiane.
Rola badania rezonansu magnetycznego

W kompleksowej ocenie chorych na stwardnienie rozsiane
(SM) bardzo wazng role odgrywa ocena funkcji poznawczych (ang.
Cognitive Function, CF). W codziennej praktyce klinicznej najczesciej
w tym celu wykorzystuje sie rézne testy neuropsychologiczne. Coraz
czesciej podnosi sie znaczenie badania rezonansu magnetycznego
(Magnetic Resonance Imaging, MRI) jako badania nie tylko wyko-
rzystywanego w diagnostyce i monitorowaniu leczenia chorych, ale
takze dostarczajgcego waznych informacji na temat zwigzku pomie-
dzy wystepowaniem CF a zmianami w obrazie MRI. Wyniki wielu
badan wykazaty miedzy innymi, ze rozne zaburzenia CF u chorych na
SM sg zwigzane z zanikiem okreslonych struktur mézgu. Wykazano
takze, ze na podstawie zmian obserwowanych w badaniu MRI mozna
z duzym prawdopodobienstwem przewidzie¢ wystgpienie CF w naj-
blizszym czasie co jest niezwykle wazne w doborze odpowiednigj
terapii. Istniejg bowiem zaréwno leki, jak i sposoby niefarmakolo-
giczne, ktére hamujg rozwoj CF.

Zaburzenia CF wystepujg u 40-60% pacjentéw chorych na SM.
Mogg wystgpi¢ na kazdym etapie rozwoju choroby od bardzo wcze-
snego (nawet u chorych po pierwszym rzucie SM) az do stadium bar-
dzo zaawansowanego. Cechg charakterystyczng CF jest ich powolny
postep, ale w znacznym stopniu wptywajg na jakos¢ zycia chorych,
ograniczajgc ich aktywnosc¢ spoteczng i zawodowg. Wedtug wielu
danych sg najczestszg przyczyng braku zatrudnienia.

Zaburzenia CF dotyczg najczesciej szybkosci przetwarza-
nia informacji co pacjenci bardzo czesto interpretujg jako szybkos$¢
mys$lenia. Inne, czesto wystepujgce zaburzenia CF to zaburzenia
pamieci i uwagi, orientacji przestrzennej.

Podtozem anatomicznym ww. dysfunkcji sg zmiany demieliniza-
cyjne, zanik i mikrouszkodzenia istoty biatej, zanik istoty szarej kory
mozgu oraz zmiany w takich strukturach moézgu jak wzgorze, hipo-
kamp, ciato modzelowate, tj. obszarach bardzo waznych dla prawidto-
wych CF. Nie kazdy jednak pacjent, ktory ma ww. zmiany bedzie miat
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zaburzenia CF. To czy u pacjenta wystgpig zaburzenia CF zalezy od
kilku elementow, z ktérych dwa majg kluczowe znacznie, tj. wielkosci
tzw. rezerwy mozgowej i rezerwy poznawcze;.

Rezerwa mozgowa to w duzym uproszczeniu mozliwosci kom-
pensacji deficytow naszego mozgu wynikajgce z jego rozwoju (wzrost
objetosci mdzgu, stopien rozwoju potgczen istoty biatej i szarej)
w okresie catego naszego zycia — w duzym stopniu uwarunkowane
genetycznie.

Rezerwa poznawcza to z kolei nasze mozliwosci wykorzysta-
nia zdolnosci mézgu do wykonywania réznych zadan intelektualnych.
W przeciwienstwie do rezerwy moézgowej, mamy wptyw na zasob
rezerwy poznawczej. Aktywnosc¢ fizyczna i intelektualna miedzy
innymi nauka jezykéw obcych, rozwigzywanie krzyzéwek, czytanie,
kontakty spoteczne oraz zdrowa dieta znacznie zwigkszajg rezerwe
poznawczg.

Im wieksza rezerwa mézgowa i poznawcza u chorych na SM
tym ryzyko wystgpienia CF nawet przy dtugim czasie trwania cho-
roby i licznych zmianach w badaniu MRI jest mniejsze. Oczywiscie
na wystgpienie CF i ich rozwdj w przebiegu SM ma wptyw takze sto-
sowanie przewlektego, odpowiedniego leczenia.

Ocena CF najczesciej odbywa sie na podstawie specjalistycz-
nych testow psychologicznych. Coraz wieksze znaczenie w wykry-
waniu zaburzeh CF ma badanie MRI. Do petnej oceny CF konieczne
jest wykonanie ,klasycznego” badania MRI, takiego jak wykonuje sie
w trakcie diagnostyki czy monitorowania leczenia. Konieczne jest
takze wykonanie czynnosciowego (tzw. funkcjonalnego badania MRI),
ktore wykrywa zaburzenia funkcjonalne potgczen réznych obszarow
mdbzgu, biorgcych udziat w prawidtowym funkcjonowaniu CF.

W klasycznym badaniu MRI mozna oceni¢ ilos¢ i wielkosc
zmian demielinizacyjnych, a takze stopien zaniku réoznych obszaréw
mozgu waznych do prawidiowego funkcjonowania CF. Istnieje zwia-
zek pomiedzy wystepowaniem zmian demielinizacyjnych w pewnych
obszarach mézgu a zaburzeniami poznawczymi. Nie kazda zmiana
czy nawet wieksza liczba zmian bedzie powodowata wystgpienie
zaburzen poznawczych. Muszg by¢ one potozone w pewnych ,szcze-
goélnych” dla CF obszarach mozgu, takich jak ptaty skroniowe, czo-
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towe, mdzdzek i lewa okolica ciemieniowa. Znacznie czesciej zabu-
rzenia CF wystepujg u pacjentow, ktérzy majg zmiany w istocie szarej
kory w ptatach skroniowych i czotowych mézgu oraz tak zwanych
jadrach podkorowych (wzgoérzu, hipokampie, skorupie). Najczesciej
jednak zaburzenia poznawcze wystepujg u pacjentow z zanikiem tych
struktur, zwtaszcza kory mézgu, wzgodrza, hipokampa, skorupy i ciata
modzelowatego.

Wielu pacjentéw jest bardzo zaniepokojonych jesli w opi-
sie badania MRI istnieje sformutowanie ,cechy zaniku moézgu, ciata
modzelowatego”. Wyniki wielu badan wykazaty, ze obecnos¢ cech
zaniku mézgu w opisie radiologicznym badania MRI bardziej niepo-
koi pacjentdéw niz ryzyko wystgpienia rzutow SM, mozliwa niepetno-
sprawnos¢ w przyszitosci czy objawy uboczne stosowanych lekow.

U kazdego cztowieka od okoto 30 roku zycia zachodzi stop-
niowa utrata objetosci mézgu. W okresie pomiedzy 30 a 50 rokiem
zycia tracimy okoto 0.2% objetosci naszego moézgu na rok. Po 50 roku
zycia ta utrata jest juz wieksza; tracimy okoto 0,4-0,5% mozgu na rok.
U chorych na SM ta utrata objetosci mézgu jest wieksza, w zalezno-
Sci od czasu trwania choroby, stosowanego leczenia, typu klinicznego
SM i waha sie od 0,5 do 1,35% na rok.

Atrofia mézgu nie zachodzi jednak réwnomiernie, tak samo
we wszystkich okolicach mozgu; najwiecej w ciggu catego zycia tra-
cimy objetosci ciata modzelowatego, ktéry jest tgcznikiem” pomiedzy
dwiema potkulami mozgu i to dzieki niemu mozliwa jest miedzy innymi
uwaga, szybkos¢ przetwarzania informaciji i odpowiednia kontrola nad
emocjami. Kolejnymi strukturami, ktérych objetos¢ zmniejsza sie istot-
nie w czasie naszego zycia jest istota szara kory i wzgérze. Z zani-
kiem tych struktur bezposrednio zwigzane jest wystepowanie zabu-
rzen CF.

Tak jak przyjeto sie powszechnie dzieli¢ chorych na SM
w zaleznosci od typu klinicznego SM (rzutowy, wtérnie postepujgcy
czy pierwotnie postepujacy), tak podzielono pacjentéw w zaleznosci
od rodzaju wystepujgcych zaburzen poznawczych z charakterystycz-
nymi dla nich zanikami réznych struktur mozgu.

Pacjenci bez zaburzen CF w testach psychologicznych
w poréwnaniu z osobami zdrowymi charakteryzujg sie mniejszg
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objetoscig wzgorz — symetrycznymi strukturami potozonymi gteboko
w mobzgu, bardzo czutymi na rézne uszkodzenia w obrebie mdzgu
I zwigzanymi z pamiecig, koncentracjg i szybkoscig przetwarzanych
informaciji. Pacjenci z niewielkimi zaburzeniami CF w poréwnaniu do
pierwszej grupy charakteryzujg sie w obrazie MRI zanikiem hipokam-
pow — symetrycznych struktur zwigzanych z pamiecig. U pacjentéw
z bardziej nasilonymi zaburzeniami CF charakterystyczny jest zanik
kory mozgu i znacznie mniejsza w porownaniu do pierwszej grupy
objeto$¢ obu wzgdrz. Natomiast pacjenci z duzymi zaburzeniami CF
charakteryzujg sie zanikiem wielu obszarow mozgu, gtownie kory
mozgu, wzgorz, hipokampa, moézdzku, a takze licznymi zmianami
demielinizacyjnymi w istocie biatej i szarej.

Nalezy po raz kolejny podkresli¢, ze nie kazdy pacjent choru-
jacy na SM bedzie miat zaburzenia CF. Wazne jest jednak aby na pod-
stawie dostepnych aktualnie metod diagnostycznych oceni¢ ryzyko
wystgpienia zaburzen CF i tym samym zastosowac takie leczenie aby
to ryzyko zminimalizowac.

O tym czy na podstawie badania MRl mozna przewidzie¢
wystgpienie zaburzen poznawczych oraz w jaki sposéb hamowac ich
rozwoj bedzie dotyczyt kolejny artykut z tego tematu.

Dr n med. Matgorzata Siger

Szkolenia dla nowo zdiagnozowanych

W dniach 20-25 maja 2024 roku PTSR zorganizowato szkole-
nie dla os6b nowo zdiagnozowanych w ramach projektu ,Rehabilitacja
ruchowo-spoteczna osob chorych na stwardnienie rozsiane” wspoffi-
nansowanego ze srodkéw PFRON. Spotkanie poprowadzili: fizjotera-
peuta Marcin Zietek, pielegniarka Zaneta Bilska, pracownik socjalny
Monika Zwierzchowska, dietetyk Adrian Kwasny oraz psycholog
tukasz Bogdanowicz.

Zajecia odbywalty sie codziennie w godzinach 9.00-16.00 w sie-
dzibie t6dzkiego Oddziatu PTSR przy ul. Pitsudskiego 133D.
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W przerwach zapewniono uczestnikom kawe, herbate, zimne
napoje oraz przekagski.

Spotkanie to zorganizowano z mys$lg o osobach chorych na SM,
ktére od niedawna nalezg do Stowarzyszenia i miato na celu zapo-
znanie ich z funkcjonowaniem PTSR, a takze zaprezentowanie sze-
rokiej oferty zaje¢ i szkolen, ktére Stowarzyszenie zapewnia swoim
podopiecznym. Przekazane informacje okazaty sie istotne réwniez
dla doswiadczonych uczestnikow, ktérzy mogli sie dowiedzie¢ wielu
ciekawych rzeczy.

Pracownik socjalny p. Monika Zwierzchowska podata kontakty
(bezposrednie numery telefonéw) do pracownikéw opieki spotecznej
w poszczegolnych dzielnicach i poinformowata o dostepnych formach
pomocy: asystent, opieka wytchnieniowa, ustugi opiekuncze, sgsiedz-
kie domy dziennego pobytu.

Pielegniarka p. Zaneta Bilska przeprowadzita podstawowe
badania diagnostyczne (pomiar cukru i ciSnienia) oraz opowiadata
0 czynnosciach pielegniarskich nacelowanych na zniesienie dyskom-
fortu wywotanego przez SM, takich jak: nietrzymanie moczu, dolegli-
wosci bolowe.

Dietetyk p. Adrian Kwasny przestawit zasady wiasciwej diety
dla chorych na SM, pomagat utozy¢ odpowiednie jadtospisy.
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Fizjoterapeuta p. Marcin Zietek opowiadat o swojej pracy z cho-
rymi oraz pozytywnych rezultatach fizjoterapii dowodzgc jak wazne
i skuteczne sg ¢wiczenia rehabilitacyjne.

Psycholog p. tukasz Bogdanowicz méwit o wptywie choroby
na psychike i roli jakg odgrywa w procesie leczenia, a takze o przy-
stosowaniu sie do nowej sytuacji zyciowej spowodowanej chorobg.

Najwazniejszym aspektem spotkania byto jednak stworzenie
okazji do integracji i zawarcia nowych znajomosci.

Wszyscy, dla ktérych bycie chorym na SM jest sytuacjg nowg
i nie ukrywajmy trudng, mogli sie przekonaé, ze zycie z SM moze
by¢ wcigz satysfakcjonujgce i petne wrazen. Potrzeba tylko troche
odwagi, zeby zrobi¢ pierwszy krok.

Jadwiga Wawszkowicz

Nowe zajecia w Stowarzyszeniu

Z dniem 01.04.2024 r. wraz z rozpoczeciem kolejnej edycji
realizacji projektu ,Rehabilitacja ruchowo-spoteczna oséb chorych
na stwardnienie rozsiane” wspotfinasowanego ze srodkéw PFRON,
wprowadziliSmy nowe zajecia dla naszych cztonkdw:

» warsztaty terapeutyczne,

* kursy jezyka angielskiego,

» warsztaty malarskie,

* Zzajecia jogi,

e grupy wsparcia,

+ szkolenia dla os6b nowo zdiagnozowanych,

* zajecia usprawniajgce kompetencje emocjonalno-spoteczne,
» warsztaty ceramiki artystycznej,

Ww. dziatania zwiekszajg aktywnosc¢ spoteczng i ruchowg oséb
chorych, spowalniajg rozwoj choroby, a przede wszystkim przywra-
cajg zdolnos¢ samoobstugi i motywujg do bardziej aktywnego zycia
z chorobg. Zajecia dostosowane bedg do indywidualnych potrzeb
i mozliwosci uczestnikobw, w tym poruszajgcych sie na wodzkach
inwalidzkich.

Zapraszamy na zajecial!!
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Warsztaty w Gizycku...

W ramach projektu ,Perspektywa na prace” wspoffinansowa-
nego ze $rodkdw PFRON 18 maja 2024 r. ruszyliSmy w niezapo-
mniang podroz przez stolice do Gizycka. Po przybyciu na miejsce
zostaliSmy zakwaterowani w hotelu ,Europa”, po czym zjedliSmy
pyszny obiad. Po positku odbyto sie spotkanie organizacyjne, na kto-
rym zapoznano nas z harmonogramem wyjazdu.

Nastepnego dnia rozpoczat sie cykl warsztatow prowadzonych
przez Marte Suska.

Spotkania przebiegaty w mitej, przyjaznej i wesotej atmosferze.
Miesnie brzucha byty intensywnie ¢wiczone ©. Do tego dowiedzie-
lisSmy sie wielu ciekawych rzeczy jak zainteresowa¢ sobg potencjal-
nych pracodawcow. Celem zajec byto:

« uswiadomienie uczestnikom znaczenia umiejetnosci spotecz-
nych w procesie poszukiwania pracy, a takze doskonalenie tych
umiejetnosci interpersonalnych

* zapoznanie uczestnikow z roznymi metodami poszukiwania
zatrudnienia i jego etapami oraz budowanie postaw kreatyw-
nych przy poszukiwaniach pracy

« zapoznanie uczestnikow z podstawowymi przepisami z zakresu
Kodeksu Pracy

» przygotowanie dokumentow aplikacyjnych (CV, list motywa-
cyjny; najczesciej popetniane btedy)

* proces rekrutacji

» rozmowa kwalifikacyjna

+ metody skutecznego poszukiwania pracy.

Po zakonczeniu szkolenia jego uczestnicy potrafiliSmy samo-
dzielnie przygotowa¢ CV i list motywacyjny dostosowane do oferty
pracy, na ktorg chcielibySmy odpowiedzie€. Poznalismy takze rozne
metody rekrutacji stosowane przez pracodawcéw na dzisiejszym
rynku pracy, a takze podstawowe przepisy z zakresu prawa pracy.
Warunkiem ukonczenia warsztatow byto aktywne uczestnictwo pod-
czas wszystkich dni jego realizaciji.
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Podczas warsztatu spotkata nas takze mita niespodzianka
w postaci rejsu po jeziorze Kisajno. Trasa prowadzita przez kanat
Gizycki (Luczanski), tgczacy jeziora Niegocin i Kisajno. Ptyngc kana-
tem Gizyckim mijaliSmy zabytkowy most obrotowy i zamek krzy-
zacki. Nastepnie wptyneliSmy na tabedzi Szlak, ktory wiedzie miedzy
malowniczymi wysepkami na jeziorze Kisajno. Na wyspach znajdujg
sie rezerwaty przyrody, bogate w mazurskg faune i flore. Ze Szlaku
tabedziego wyptyneliSmy kanatem Piekna Goéra na jezioro Tajty
a nastepnie kanatem Niegocinskim na jezioro Niegocin. Wycieczka
statkiem wptyneta na nas bardzo relaksujgco i pozytywnie.

Warsztaty wiele nam uzmystowity miedzy innymi to, ze nie
jesteSmy sami ze swoimi niedogodnosciami. NauczyliSmy sie auto-
prezentacji swojej osoby bez stresu i obawy przed ewentualng kry-
tykg. PoznaliSmy swojg wartos¢, zaakceptowaliSmy siebie. Wspodlne
przebywanie w grupie bardzo nas zintegrowato.

Uczestnicy warsztatow

Zaburzenia fonacji

Jednym z objawdw czesto pojawiajgcych sie po zdiagnozowa-
niu stwardnienia rozsianego sg zaburzenia fonacji. Fonacja jest to
tworzenie dzwieku na skutek drgan wigzadet gtosowych, ktére wyko-
rzystujg wydychane powietrze. Mowigc prosciej, prawidtowa fonacja
zapewnia delikatne, miekkie rozpoczynanie i kontynuowanie wypo-
wiedzi, jest pozbawiona wysitku, nie obcigza krtani. Gtos jest przy-
jemny, mity w odbiorze, a osoba, ktdra sie wypowiada, nie meczy sie.

U oso6b chorujgcych na stwardnienie rozsiane czesto docho-
dzi do zaburzen mowy zwigzanych z uszkodzeniami obszaru
mOzgu zwigzanego z pracg miesni jezyka i warg, ale takze z prze-
pony. ,Spiecia” miesni mogg powodowac skurcze krtani, co sprawia,
ze mowa jest skandowana, czasem moze zanikac lub cichng¢ w trak-
cie wypowiedzi. Czesto jest szeptana, jakby ,przeciskana” przez apa-
rat mowy. W niektorych przypadkach mowa moze ,przyspieszy¢” tak,
ze staje sie zamazana; jakby pacjent nie nadgzat za potokiem mowy,
ktory z niego wyptywa. Kazda taka sytuacja moze by¢é duzym pro-
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blemem dla pacjenta. Osoby cierpigce na zaburzenia fonacji czesto
mowig, ze obecny ich gtos wcale nie jest podobny do ich gtosu sprzed
pojawienia sie choroby, ktéra to wptywa na jego zmiane.

Krtan to miejsce odpowiedzialne za wysokosé, natezenie
i timbre (kolor naszego gtosu). | to w tej okolicy najczesciej docho-
dzi do niepotrzebnych spiec, ktore znieksztatcajg mowe. Betkotliwos¢
mowy, niezrozumiatos¢, bark ptynnosci wigze sie czesto z niepra-
widtowo artykutowanymi samogtoskami, ktére nie mogg bycC pra-
widtowo wybrzmiewane przez zaburzenia funkcjonowania aparatu
artykulacyjnego.

W trakcie terapii wykorzystuje sie techniki zaczerpniete z nauki
Spiewu, ktory jak niektorzy twierdza jest ,przedtuzong” mowg. Dzieki
wprowadzaniu tych technik mozna da¢ pacjentowi do reki zestaw
,naprawczy”, ktory nawet jesli nie przywrdci normatywnej mowy
pacjenta sprzed zachorowania, to na pewno pozwoli jg w wiekszym
stopniu kontrolowa¢. Cwiczenia te majg za zadanie zlikwidowanie
gtosu zgrzytliwego, piskliwego poprzez rozluznienie miesni krtani
i gardta. Majg przyczyniac sie do tego, zeby gtos pacjenta miat nasta-
wienie miekkie, ,mite dla ucha”. Przydatne na tym etapie sg mormo-
randa oraz ,wariacje” samogtoskowe.

Warto zaznaczy¢, ze kluczowa role petni umiejetnosc rozluznia-
nia poszczegolnych artykulatorow: szczeka dolna zwisa luzno, jezyk
nie usztywnia sie, wargi lekko sie stykaja, nie sg napiete, podniebie-
nie migkkie leciutko sie unosi (jak w momencie przed ziewnieciem),
oddech jest naturalny.

Pierwszym etapem ¢wiczen fonacyjnych jest usprawnienie
pracy miesni gardia, krtani i podniebienia miekkiego. Co moze
wprowadzi¢ np.:

1. Dyskretne ziewniecie — wyobrazamy sobie, ze z lekka ttumimy
intensywne ziewniecie; powietrze pobieramy krotkimi wdechami
nosem, wydychamy je réwniez przez nos; powtarzamy 10 razy.

2. To samo cwiczenie wykonujemy wdychajgc powietrze przez
usta a wydychajgc nosem; powtarzamy 10 razy.

3. Gorgce jajko — usta powinny by¢é zamkniete, zuchwa opusz-
czona nisko, powietrze powinno by¢ wdychane i wydychane
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matymi porcjami nosem. Wyobrazamy sobie, ze w ustach trzy-

mamy gorgce jajko ustawione na sztorc; obnizamy tylng czesc

jezyk (bo ,parzy”) i unosimy podniebienie migkkie (bo ,parzy”).

Powtarzamy 10 razy.

Dodatkowe c¢wiczenia pozwalajgce na usprawnienie podniebie-
nia miekkiego, ktére mogg przygotowac¢ do swiadomego kontrolowa-
nia tego miesnia:

» chrapanie na wdechu i wydechu

* gwizdanie

» picie ptyndw przez stomke — probujemy wciggnac jak najwiece;j
ptynu za jednym razem

+ zasysanie stomkg kawatkow papieru, nalezy probowac jak
najdtuzej utrzymac zassany papierek lub przenosi¢ kawafki
papieru np. z jednej strony stotu na drugg

* nasladowanie r6znego rodzaju Smiegu HA HA, HO HO itp.

+ udawanie wachania: silne zacigganie powietrza, gtebokie

,Zacigganie sie” zapachem

+ powtarzanie: AK-KA, OK-KO, UK-KU, EK-KE, YK-KY, IK-KI

AG-GA, 0G-GO, UG-GU, EG-GE, YG-GY, IG-GlI.

W kolejnym etapie nalezy uruchomié rezonatory przez ¢wi-
czenia z gtoska [m].

Przed kazdym c¢wiczeniem nalezy utozy¢ aparat mowy jak
przy ,gorgcym jajku”, wdech powinien by¢ zaczerpniety przez nos.
Wymawiamy lekko obnizonym gtosem, przedtuzamy gtoske [m].

Wymawiamy na wydechu:

*  mMMmmammmymmmomm
mmmimmmommmimmme
mmmummmemmmammmu

* aaammmaaa eeemmmeee yyymmmyyy iiimmmiii

00omMmmooo
* mmma-—e—mmma-—e—mmmmmma—o0—-mmma—0-—mmm
mmma — i — mmma — i — mmm mmma —u—mmma — u—mmm
mmma — y — mmma —y — mmm mmma — € — mmma — 0 — mmm
* mmmo- - mo- - molo- - / mmmu- - mu- - mula- - /

mmmo- - mo- -mole- -
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mmme- - me- - mela- - / mmmy- - my- - mylo- - /
mmmu- - mu- - mula- -
mmma- - ma- - mala- - / mmma- - ma- - malo- -/
mmmi- - mi- - mile - -

* mmeleamm mmeleamm mmeleamm mmeleamm ...
mmelalemm mmelalemm mmelalemm mmelalemm ...
mmalalomm mmalalomm mmalalomm mmalalomm ...

W kolejnym etapie wymawiamy samogtoski wolno i wyraz-
nie, w sposob przejaskrawiony. Najpierw po kazdej samogtosce
robimy pauze, potem tgczac je w Spiewajgcy sposob na jednym odde-
chu. Mozna tez pobawi¢ sie wysokos$cig gtosu np. jeden wers wyma-
wiamy nisko, drugi normalnie, trzeci wysoko, czwarty od cichego do
gtosnego.

A-E-Y-1-0-U

I-O-U-A-E-
O-U-A-E-Y-I
U-A-E-Y-I1-0

W kolejnym ¢wiczeniu czytamy samogtoski kolumnami,
kropka oznacza pauze, kolejne samogtoski wymawiamy facznie;
lekko je przeciggajac.

a.o ao a.e ae ay ay a.i ai
e.0 eo y.e ye ey ey e.i ei
y.0 yo i.e ie Ly iy y.i yi
i.o io o.e oe 0.y oy o.i oi
u.0o uo u.e ue uy uy u.i ui

Kolejny etap to wymawianie w rytmiczny sposéb wier-
szyka; pamietajagc o zaakcentowaniu samogtosek!

siata-baba-mak

nie-wiedziata-jak

adziad-wiedziat-niepo-wiedziat

ato-byto-tak!
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Mozna w ten sposéb wymawia¢ wyrazy: dni tygodnia, miesigce,
ulubione wiersze, teksty piosenek, modlitwy. Warto réwniez zaczgc¢
czytaC na gtos stosujgc te technike. Warto pilnowac, zeby w trakcie
¢wiczenh probowaé méwi¢ odrobine nizszym gtosem niz zwykle.

Bibilografia:
B. Toczyska ,Sarabanda w chaszczach”
https://www.komlogo.pl/encyklopedia
Matgorzata Zawadzka — logopeda

Media spotecznosciowe — obosieczny miecz

Jeszcze 20 lat temu nasz swiat wyglgdat zupetnie inaczej. Nie
mieliSmy tak powszechnego dostepu do Internetu, a na pewno nie
mielismy tylu mediow spotecznosciowych, ktére mogtyby w tak istotny
sposob jak dzis wptywac na nasze zycie.

O ile telewizja czy radio mogty na nas wptywaé jednostronnie,
tak Internet i to co w nim sie znajduje moze juz oddziatywac¢ na nas
w obie strony. To znaczy sami mozemy kreowac to co tam sie znaj-
duje. Niesie to za sobg szczegolne konsekwencje. Mozemy dowol-
nie ksztattowaé swoj wizerunek i wptywa¢ tym samym na opinie
innych o nas. Owa dowolno$¢ moze by¢ nieco kiopotliwa zaréwno dla
samego udostepniajgcego, jak i odbiorcy danych tresci. Pierwszy jest
narazony na hejt, a drugi na budowanie w sobie poczucia nizszosci,
kompleksy czy prowokowanie do hejtowania, czy to z zazdrosci lub
wiasnie z niskiego poczucia wiasnej wartosci. Mozna by w tym miej-
scu zastanowic sie nad motywacjg oséb udostepniajgcych okreslone
tresci, jak i je komentujgcych.

Budowanie wizerunku ma zwykle to do siebie, ze zalezy nam
nie na pokazaniu naszego catego, realistycznego, czasami bolesnie
prawdziwego obrazu (choc i takie znajdziemy w sieci), ale na poka-
zaniu tylko tego co chcemy pokazac, co w naszej opinii jest warte
poznania przez innych lub przez co osiggniemy okreslone korzy-
Sci. Zwykte wrzucenie zdje¢ z wakacji za granicg pozycjonuje nas
jako tych, ktorzy mogg sobie pozwoli¢ na taki wyjazd. Cho¢ czesto
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intencjg publikujgcych jest po prostu ,podzielenie sie radoscig z uda-
nych wczasow”, to juz odbidr takiej tresci nie zawsze jest tak pozy-
tywny i niewinny. Ale czy intencja postujgcych jest zawsze tak czysta
jak im sie wydaje? Czy nie oczekuje sie okreslonych reakcji pod wspo-
mnianymi zdjeciami? Czy ogladajgcy majg czasem poczucie obo-
wigzku polajkowania zdje¢ najblizszych, bo inaczej tamci sie obrazg?
W przypadku oséb reklamujgcych swojg dziatalnos¢ w celach komer-
cyjnych sprawa jest duzo bardziej oczywista, bo chodzi o zwiekszenie
zasiegow, co ma sie przetozy¢ docelowo na wiekszy dochdd. A osoby
prywatne? Warto w tym miejscu szczerze zastanowi¢ sie na swojg
potrzebg udostepniania réznych tresci w Internecie. Czasami im bar-
dziej chcemy czyms sie pochwali¢, podzieli¢ czym$ wartosciowym,
im wiecej takich tresci udostepniamy, tworzymy swoj okreslony wize-
runek, ktory moze spotkac sie z odbiorca, ktory nie bedzie podzielat
naszej wizji lub ktérego obserwacja naszego profilu utworzy fatszywy
obraz zycia udostepniajgcego, przez co wzbudzi w nim poczucie
beznadziejnosci, wyrzuty sumienia, zazdrosc¢, przekonanie, ze wszy-
scy poza nim majq lepiej lub lepiej sobie radzg z zyciem, bo prze-
ciez ,wszyscy w mediach spotecznosciowych przedstawiajg sie wia-
$nie w taki sposob”. Osoba, ktorg przepetnia uczucie goryczy bedzie
chciata zdemaskowac obtude lub zniszczy¢ pozytywny wizerunek
udostepniajgcego. Warto rowniez i w tym miejscu zastanowic sie, co
kieruje mng przy pisaniu komentarzy pod réoznymi tresciami, zaréwno
publicznymi, jak i prywatnymi.

Ogladajgc telewizje kazdy z nas miat gdzie$ z tytu glowy, ze
obraz tam przedstawiany jest przerysowany, robiony pod widownie,
ze ,telewizja ktamie”. Mysle, ze z podobnym dystansem warto odniesc
sie do tresci w Internecie. Dla wtasnego spokoju.

Joanna Jaworska-Rusek — psycholog
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Warsztaty malarskie w naszym Stowarzyszeniu

Zapraszamy na relaksujgce warsztaty malarskie, ktére odby-
wajg sie w kazdg srode w godz. 10.00-13.00 w ramach projektu
.,Rehabilitacja ruchowo-spoteczna oso6b chorych na stwardnienie
rozsiane” wspoffinansowanego ze Srodkéw PFRON. Na warszta-
tach uczestnicy zdobywajg doswiadczenie do samodzielnej pracy
i dalszego rozwoju swoich mozliwosci. Malowanie rozwija uwaz-
nos¢ i zdolnosci obserwacji otoczenia oraz skutki terapeutyczne.
Uczestnicy poznajg rézne techniki i konwencje malarskie, prébujg
realizowac rozne tematy malarskie, aby w mity sposob spedzi¢ czas
i poczuC satysfakcje. Malarstwo to przestrzen kreatywna, w ktérej
warto sie zagtebi¢, by odkryé swoje mozliwosci i poczué satysfakcje
i spetnienie.

W malarstwie nie chodzi o jasno ustalone zasady. To czas
na spontaniczne proby, eksperymenty, odkrywanie i dopuszczanie
do gtosu intuicji, poznawanie siebie poprzez twérczos¢. Zajecia sg
przeznaczone dla kazdego kto ma ochote i czas. Nie potrzeba mie¢
podstaw ani od razu mocno sie¢ angazowac¢. Mozna malowaé tylko
dla przyjemnosci, dla siebie. Najwazniejsza jest che¢ sprébowania
i wykazania odrobiny kreatywnosci.

Janusz Kotlewski — prowadzgcy warsztaty
wiecej zdjec na str. 31
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Uczta wakacyjna

Na talerzu szarym ziemi, malowanym w zielen trawy,
Mam satatke, przyrzgdzong z kwiatow wonnych i jaskrawych
| z naczynia w ksztafcie storica, ktore formy swej nie zmieni,
leje lato na nie ciepty i ztocisty mioéd promieni...

Zuzanna Ginczanka

Na takg wakacyjng uczte pojechalismy, pod przemitym kie-
rownictwem Beaty Hartwik-Tyszer, osiemnastego czerwca. Wieksza
grupa autokarem, a czesc¢ oséb witasnym transportem, do Arboretum
w Rogowie.

Arboretum powstato w 1925 r., kiedy profesor Edward
Chodzicki — kierownik Arboretum — zatozyt pierwszg powierzchnie
doswiadczalng, na ktorej posadzit daglezje zielong. Dzi§ sg to naj-
wyzsze w okolicy Rogowa drzewa, ktére osiggajg ponad 45 metrow
wysokosci. Arboretum w Rogowie stanowi placéwke Szkoty Gtownej
Gospodarstwa Wiejskiego (SGGW) i jest jednym z najwiekszych tego
typu ogrodow w Polsce — rozcigga sie na ok. 54 hektary.

Obecnie kolekcje Arboretum tworzy kilka podstawowych grup:
kolekcje roslin drzewiastych, lesne powierzchnie doswiadczalne,
kolekcje szklarniowe i alpinarium. Rosliny drzewiaste sg podstawo-
wym i najwiekszym zbiorem roslin w Arboretum i obejmujg drzewa,
krzewy i krzewinki. Lesne powierzchnie doswiadczalne to drzewo-
stany z obcymi gatunkami drzew, zatozone w celach doswiadczal-
nych. Posadzone tu drzewa poddaje sie badaniom i obserwacjom
majgcym na celu sprawdzenie wzrostu, zdrowotnosci i produkcyjnosci
poszczegolnych gatunkéw. Arboretum posiada takze dwie szklarnie
o tacznym obszarze 0,04 hektara, jednak ze wzgledu na tak ogra-
niczong powierzchnie kolekcje, ktére tam sie znajdujg nie sg udo-
stepniane do zwiedzania. Rosliny te sg uprawiane gtéwnie w celach
edukacyjnych, a czes¢ z nich jest rowniez wystawiana na okres
maj—wrzesien na zewnatrz i mozna je oglagdac.

Warto udaé sie do powstatego w latach 50. XX wieku Alpinarium,
ktore zatozyt dwczesny kierownik inz. Henryk Eder. Ogrody skalne
nazywano ,alpinariami’ juz w XIX wieku na czes¢ Alp, poniewaz
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zapanowata wtedy moda na zaktadanie ogrodow w tym stylu
w Europie. Ogrody skalne nazywano ,alpinariami” juz w XIX wieku
na cze$¢ Alp, poniewaz w Europie zapanowata moda na zakla-
danie ogrodow w takim stylu. Ten najmniejszy dziat ogrodu, kto-
remu nie mozna odmoéwic¢ niezwyktego uroku, zajmuje powierzchnie
ok. 1,4 hektara z czego czesc¢ skalna to 15 aréw. Poza wyniesionymi
na 2 metry ponad poziom gruntu skalniakami, sg tam rowniez stru-
myKki, kilka oczek wodnych i 5-akrowy staw z wyspa, na ktorej gniez-
dzg sie kaczki krzyzowki oraz liczne zaskronce. Alpinarium moze
pochwali¢ sie ogromnym bogactwem gatunkow i odmian roslin pocho-
dzgcych z gor catego swiata. Wsrod 400 okazéw warto przyjrzeé
sie z bliska rzadko wystepujacym lub takim, ktorych nie spotkamy
w naszych stronach, a nalezg do nich m.in.: strzeliste Swierki srebrne,
ksztattne sosny limby i srebrzyste jodty kalifornijskie. Znajduje sie tu
takze dziat Flory Polskiej z bylinami, krzewami i drzewami objetymi
ochrong prawng lub zagrozonymi wyginieciem. Mozna tutaj spotka¢
ponad 80 gatunkdéw takich roslin. Brzegi strumieni, stawy i oczka
w Alpinarium porastajg liczne rosliny wodne i nawodne, a w czerwcu
rozkwitajg biate, zoétte, rézowe i czerwone grzybienie. Nad brzegiem
strumienia mozna réwniez dostrzec: szachownice, storczyki szeroko-
listne, irysy, dzwonczyny, prymule, trzykrotki, tawutki, a nawet zimo-
zielone gatunki bambuséw.

W Arboretum w Rogowie zobaczymy tez rosliny egzotyczne
takie jak m.in. sekwoja i dgb korkowy. Jesienig mozna podziwia¢ ogni-
ste klony palmowe, a takiej kolekcji jak tutaj prozno szuka¢ w catej
Polsce.

Po obejrzeniu, pod kierownictwem pani przewodnik, najpiek-
niejszych zakatkow parku, udaliSmy sie na zastuzony poczestunek.
Przy drewnianych stotach mogliSmy sie posilic wtasnorecznie upie-
czong na ognisku kietbaskg i pysznym chlebem.

Na koniec jeszcze jedna atrakcja — Muzeum Lasu i Drewna.

Muzeum Lasu i Drewna jest integralng czescig bazy naukowo-
-dydaktycznej Lesnego Zaktadu Doswiadczalnego SGGW w Rogowie.
Poczatki gromadzenia zbioréw siegajg lat 1949-1950 i z tego okresu
pochodzi wiekszos¢ eksponatow. Ekspozycja rozmieszczona jest
w czterech salach, w ktorych wyrozni¢ mozna dodatkowo wystawy
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tematyczne (ekspozycja poswiecona porozom, wydzielona ekspozy-
cja poswiecona nietoperzom, wystawa owadéw). W Muzeum znajdujg
sie pieknie spreparowane okazy ponad 300 ptakéw i ponad 50 ssa-
kow pochodzgcych z réznych obszaréw Polski, zamieszkujgcych
rézne srodowiska, a ponadto: bogaty zbior szyszek z catego Swiata,
ekspozycja grzybéw nadrzewnych, kolekcja owaddw polskich i tro-
pikalnych, ksyloteka — ,drzewna biblioteka” — kolekcja prébek réz-
nych gatunkow drewna, kolekcja jaj i gniazd ptasich, kosci zwierzat,
poroza, narzedzia do wykonywania prac lesnych.

Nieodtgczng cze$¢ Muzeum stanowi izba edukacyjna. Jest
wydzielong, niezalezng salg. Znajduje sie tu kilkanascie spreparo-
wanych okazéw zwierzat, ktore sg wykorzystywane podczas lekcji
muzealnych. Muzeum miesci sie w budynku dydaktycznym Centrum
Edukacji Przyrodniczo-Lesnej, zajmuje powierzchnie ok. 400 m?2.

Po tak pracowicie spedzonym dniu — nasza kolezanka ozy-
wita nawet kamienng skorupe zétwia — byliSmy gotowi do powrotu do
todzi. Dopisato nam wszystko — pogoda, humor i ciekawos¢. Byto
super. Do nastepnego spotkania.

Bozena Bryta

Kacik dietetyczny
Kanapki z tofu i talerzem warzyw

Sktadniki: » 2 kromki pieczywa razowego
» POt kostki tofu
» SOS Sojowy
» majonez weganski
» 0gorek kiszony
» pomidor
» 0gorek swiezy
» dowolna satata
Tofu pokréj w plastry, podsmaz na patelni. Pod koniec smaze-
nia dodaj kilka kropel sosu sojowego. Na pieczywo natéz cienkg war-
stwe majonezu weganskiego, podsmazone tofu i pokrojonego w plastry
ogorka kiszonego. Podawaj z satatkg (pomidor, ogorek, dowolna satata).

>

>~

>
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Pasta srodziemnomorska do pieczywa

Sktadniki: » 4 plastry suszonych pomidorow
zgbek czosnku
» Vacebuli
» bazylia
» Swieza tyzka serka kanapkowego

» Kilka lisci Swiezej bazylii

» fyzeczka natki pietruszki

» 8Ol i pieprz do smaku

Do wysokiego naczynia widz suszone pomidory, czosnek

i cebule oraz ziota. Catos¢ zblenduj na gtadkg mase a nastepnie
dodaj serek kanapkowy. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Tak przy-
gotowang paste podawaj wraz z pieczywem. Nie zapomnij o dodatku
warzyw ©.

M

>

>

Komosanka na mleku migdatowym

Sktadniki:  » 4 tyzki komosy ryzowe;j
» szklanka mleka migdatowego (niestodzonego)
» 4 tyzki ptatkbw owsianych
» garsc¢ borowek
» 30 g orzechdéw witoskich
» opcjonalnie — pot tyzeczki syropu z agawy
Komose optucz pod wodg, ugotuj z ptatkami owsianymi w mleku
migdatowym. Boréwki umyj. Ugotowang komose przet6z do miseczki,
podawaj z borowkami i orzechami. Opcjonalnie mozesz pola¢ syro-
pem z agawy, aby danie byto stodsze.

Cukinia faszerowana miesem i warzywami

Sktadniki: » ¥ cebuli
» cukinia
» zgbek czosnku



26 ptynmy pod prad

>

» tyZzeczka oleju rzepakowego
» szczypta oregano
» Szczypta pieprzu czarnego
pomidor
» Szczypta tymianku
» Szczypta soli
» 2 plastry sera mozzarella light
» 100 g miesa z kurczaka

Cukinie doktadnie umyj i przekrdj na pot, wydrgz sSrodek.
Na patelni zeszklij pokrojong w kostke cebule i czosnek, dodaj mieso
i cato$¢ podsmaz. Catos¢ przypraw zaproponowanymi ziotami.
Pomidora obierz ze skory, pokréj w kostke, umies¢ na sitku w celu
odsgczenia wody. Dodaj do miesa, chwilke podsmaz tak, by farsz nie
byt wodnisty. Cukinie osusz recznikiem papierowym i wypetnij farszem
z patelni. Posyp startg mozzarellg. Piecz w nagrzanym do 180 stopni
piekarniku ok. 25 minut.

>

>~

¥

>

>

>

Bruschetta z mozzarellg

Sktadniki: » 2 kromki chleba razowego
» zgbek czosnku
» tyzka oliwy
» pomidor
» 4 plastry sera mozzarella light
» bazylia Swieza
» Szczypta soli i pieprzu do smaku
Pomidora sparz, obierz ze skorki, pokroj w kostke. Przet6z na
sitko, poczekaj kilka chwil i odcisnij wode. Czosnek obierz i przeci-
$nij przez praske lub drobno posiekaj, wymieszaj wraz z pomidorem,
pokrojong Swiezg bazylig, odrobing soli i pieprzem. Chleb posmaruj
oliwg, potéz na nim mozzarelle pokrojong w plastry. Wt6z do piekar-
nika nagrzanego do 180 stopni, piecz ok. 5 minut. Wyjmij i natéz pomi-
dory na grzanki. Udekoruj swiezg bazylig.

ptynmy pod prad 7

,Rehabilitacja ruchowo-spoteczna oséb chorych
na stwardnienie rozsiane”

Wieloletni projekt realizowany w terminie 01.04.2024 r. do
31.03.2025 r. Jego gtobwnym celem jest zwiekszenie samodzielnosci
120 osb6b z niepetnosprawnoscia, chorych na stwardnienie rozsiane
poprzez prowadzenie grupowych i indywidualnych zajec¢ rehabilitacyj-
nych oraz podjecie dziatan rozwijajgcych ich aktywnos¢ spotecznag.
Ustugi na rzecz osob z niepetnosprawnoscig swiadczone sg w spo-
séb cigglty w placowce 5 dni w tygodniu przez caty rok.

Gtéwne dziatania, jakie sg realizowane w ramach projektu:

* grupowe zajecia ogolnousprawniajgce na sali,

* masaz leczniczy na sali,

« warsztaty terapeutyczne,

» kurs jezyka angielskiego,

* warsztaty malarskie,

 Zzajecia jogi,

* grupy wsparcia

» grupowe spotkania ze specjalistami dla nowo zdiagnozowanych

+ warsztaty dietetyczne

* Zzajecia z aerobiku

+ indywidualne konsultacje specjalistow.

Osoby w chwili przystepowania do projektu beda musiaty
spetnia¢ nastepujace warunki:

» posiada¢ aktualne orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci
znacznym, umiarkowanym lub lekkim,

« zamieszkiwac na terenie wojewodztwa todzkiego,

* miec¢ ukonczony 18 r. zycia,

* mieC zdiagnozowane SM — potwierdzone oswiadczeniem bene-
ficjenta i/lub zaswiadczeniem od lekarza lub kartg informacyjng
ze szpitala.

Przyjmowanie zgfoszen:
Biuro Projektu: PTSR Oddziat w todzi
al. marsz. J. Pitsudskiego 133D lok. 305a, 92-318 t6dz
tel. 42 649 18 03, e-mail: lodz@ptsr.org.pl
7 s
Niepetnosprawnych

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw PFRON
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,»Aktywizacja oséb ze stwardnieniem rozsianym”

Projekt jest wspotfinansowany ze srodkow Miasta todzi, skie-
rowany do 5 mieszkancow miasta todzi, posiadajgcych orzeczenie
0 niepetnosprawnosci. Przewidujemy przeprowadzenie 90 godzin
konsultacji z nastepujgcymi specjalistami:

» prawnik, ktory bedzie udzielat indywidualnych konsultacji z roz-
nych zakreséw dziedzin zycia, pomagat przygotowacC pisma
sgdowe zgodnie z zapotrzebowaniem zgtaszanym przez
uczestnika projektu.

« fizjoterapeuta, bedzie prezentowat ¢wiczenia czynno-bierne
i bierne rozluzniajgce i wzmacniajgce, udzielat indywidualnych
konsultacji z zakresu dalszych ¢wiczen samodzielnych lub przy
pomocy rodziny.

» psycholog/coach, ktory bedzie prowadzit psychoterapie,
doradztwo zawodowe, personalne i analize zachowan czio-
wieka w otaczajgcym sSwiecie.

* logopeda, bedzie prowadzit konsultacje z zakresu rozwi-
jania komunikacji jezykowej poprzez usprawnienie funk-
cji mowy, korygowanie wad wymowy, stymulowanie rozwoju
poznawczo-jezykowego.

» pracownik socjalny, bedzie udzielat wsparcia zwigzanego
z opiekg spoteczng dostosowang do potrzeb uczestnika pro-
jektu, podczas indywidualnych konsultacji.

Poprzez realizacje projektu zostang osiggniete nastepujgce
zmiany: zwiekszenie zaufania we wtasne sity i motywacji do aktywno-
Sci spotecznej, podtrzymywanie lub przywrocenie maksymalnie moz-
liwej sprawnosci fizycznej i psychofizycznej, osiggniecie najwyzszego
mozliwego poziomu samodzielnosci i niezaleznosci osoby niepetno-
sprawnej, stworzenie warunkow do szybkiej i rzetelnej konsultaciji,
informacji, pomoc osobom zainteresowanym w rozwigzywaniu proble-
moéw ww. specjalistami.

Zadanie publiczne jest wspotfinansowane |-_/< > ) :

ze Srodkow otrzymanych z Miasta todzi
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Co nowego w naszym miescie?

W weekend 26-28 lipca w todzi odbyto sie mnostwo atrak-
cji z okazji 601. urodzin miasta. To kilka wydarzen: £6dz Summer
Festival na al. Kosciuszki, w Manufakturze i w Monopolis, wydarze-
nia na Piotrkowskiej i w jej okolicy oraz wiele imprez towarzyszacych.
Gtoéwng atrakcjg 601. urodzin Lodzi byt t6dz Summer Festival. To trzy
dni koncertdéw na trzech scenach w réznych miejscach todzi. Artysci
wystgpili na scenie gtownej w centrum miasta, w Manufakturze
i w Monopolis.

Scena gtéwna festiwalu zbudowana zostata na al. Kosciuszki
przy skrzyzowaniu z ulicg Radwanskg. To tu powstato festiwalowe
miasteczko i wystgpity gtébwne gwiazdy festiwalu: Smolasty, Krdl,
White 2115 i Milky Chance, Kukon, Zalewski, Pro8I3m oraz zespot
Placebo. W ostatnim dniu festiwalu wystgpili: Beata i Bajm, Kizo,
Young Leosia i Royksopp.

Y, il

Drugg scene postawita na swoim rynku Manufaktura. Tu kon-
certy zaplanowano tylko na sobote i niedziele. W sobote na sce-
nie pojawili sie Mery Spolsky i Fisz Emade Tworzywo, zas w nie-
dziele Oskar Cyms i Lady Pank.

Trzecim miejscem festiwalowym byto Monopolis. Tu w pig-
tek o 20.30 spiewata Nosowska, a w niedziele wystgpita — Brodka.
Dodatkowe atrakcje zaczety sie w sobote przed potudniem na
Piotrkowskiej i w centrum miasta. Na Starym Rynku pojawita sie
wioska stowianska, a na placu Wolnosci — miasteczko cyrkowe.
Specjalne todzkie przekaski przygotowaty dla uczestnikéw 601. uro-

dzin todzi restauracje z Piotrkowskiej i okolic.
zrodfo: https://dzienniklodzki.pl/
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale L6dzkim PTSR?

Biuro Oddziatu L.édzkiego PTSR czynne jest

od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00—16.00,

92-318 L6dz, al. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 133D pok. 305A,
KRS 0000049771 tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl,
www.lodz.ptsr.org.pl

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
chorych i opiekunéw od poniedziatku do pigtku.

Zapraszamy na warsztaty malarskie, zajecia jezyka
angielskiego, jogi, warsztaty emocjonalno-spoteczne, ktore
odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

Zapraszamy na zajecia aerobiku i warsztaty dietetyczne, ktore
odbywajg sie w restauracji ,Satyna” przy ul. Plac Komuny
Paryskiej 5a.

WAZNE ADRESY:

MOPS

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w todzi
t6dz, ul. Kilinskiego 102/102a

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

PFRON
Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych

t6dz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

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







