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WSTEP

Konczy sie kolejny Rok naszych wspolnych spotkan, zajec,
rehabilitacji i zawigzywania przyjazni w Stowarzyszeniu, czas podsu-
mowan i planéw na kolejny Rok 2025. W 2024 roku pierwszy raz od
wielu lat w PTSR O/Lédz nie odbyta sie nasza ,wspdlna wigilia”, ale
cztonkowie, ktérzy chcieli sie spotkac przy wspolnym stole, takie spo-
tkania sobie organizowali. Okres przedswigteczny byt dla nas bardzo
intensywny i pracowity, po to, zeby poprawnie zakonczyc¢ rok 2024.

Jak zawsze w biezgcym numerze zawarte jest wiele roznych
tematow. Najwazniejszy artykut, to dalsza wiedza o chorobie jakg jest
SM i pozyskanie jak najwiekszej wiedzy na jej temat. O tym, co oma-
wiano na Corocznym kongresie Europejskiego Komitetu Leczenia
i Badan w Stwardnieniu Rozsianym (ECTRIMS), ktéry w tym roku
odbyt sie w dniach 18-20.09.2024 w Kopenhadze, zostato nam udo-
stepnione dzieki dr n med. Matgorzacie Siger. Warto przeczytac ten
artykut, gdyz jest to pierwsza czesc relacji z kongresu.

Z czasem u kazdego pojawiajg sie problemy z pamiecig i kon-
centracjg, o czym pisze Matgorzata Zawadzka — logopeda.

Pierwszy raz pojawia sie artykut z poradg prawng, dotyczacag
zakupu towaru niezgodnego z umowg. Pisze o tym wspdtpracujacy ze
Stowarzyszeniem Radca Prawny Krzysztof Kluczynski.

W ostatnim artykule zawarto porady zywieniowe dla oséb ze
stwardnieniem rozsianym.

Nie zabraknie wspomnien z warsztatow wyjazdowych do
Zakopanego, ktore jak zawsze sg bardzo mitym wspomnieniem.

Zyczymy Wszystkim Radosnego i Szczesliwego
Nowego Roku.

JKO
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Nowe kryteria rozpoznania stwardnienia rozsianego.
Najwazniejsze doniesienia z kongresu ECTRIMS 2024

Za nami najwazniejsze wydarzenie naukowe dotyczgce stward-
nienia rozsianego (SM) w tym roku — coroczny kongres Europejskiego
Komitetu Leczenia i Badan w Stwardnieniu Rozsianym (ECTRIMS),
ktory w tym roku odbyt sie w dniach 18-20.09.2024 w Kopenhadze.
Byto to pod wieloma wzgledami wyjgtkowe spotkanie. Nie tylko dla-
tego, ze jubileuszowe — 40, ale gtownie dlatego, ze podczas tego spo-
tkania zaprezentowano szereg doniesien, ktore mozna uznac za prze-
tomowe. Oprécz wynikow wielu nowych badan dotyczacych leczenia
chorych na SM i monitorowania skutecznosci terapii, a takze nowego
podejscia do przyczyn choroby, przedstawiono propozycje nowych
kryteribw rozpoznania SM. Jakkolwiek jest to na razie propozycja,
to poniewaz zostaty one zaprezentowane podczas pierwszej sesji
naukowej (przez wielu lekarzy uznawanej za najwazniejszg) mozna
sie spodziewaé, ze oficjalnie opublikowane nowe kryteria, zapowia-
dane na najblizsze miesigce nie bedg sie roznity od przedstawionych
podczas kongresu.

Najwazniejsze zmiany dotyczg mozliwosci bardzo wczesnego
rozpoznania SM, nawet u chorych bez typowych dla SM objawéw
klinicznych, a jedynie na postawie obrazu rezonansu magnetycz-
nego (MRI) i obecnosci w tym badaniu pewnych specyficznych
cech. Alternatywne do tych zmian jest wystgpienie nowych ognisk
w badaniu MRI lub nieprawidtowy wynik badania ptynu mézgowo-
-rdzeniowego. Nalezy podkresli¢, ze po raz pierwszy w historii dia-
gnostyki SM pojawita sie mozliwos¢ rozpoznania SM zanim jesz-
cze wystgpig objawy kliniczne choroby, co by¢é moze w niedtugim
czasie pozwoli na rozpoczecie leczenia juz na etapie objawow
prodromalnych.

Kolejng, bardzo wazng zmiang jest zalecenie, aby w trakcie
diagnostyki SM wykonywac takze badanie MRI nerwéw wzrokowych.
Obecnos¢ zmian w nerwach wzrokowych w tym badaniu zostata
uznana jako dodatkowa, pigta, typowa lokalizacja zmian demielini-
zacyjnych. Alternatywg dla wykrycia zmian w nerwach wzrokowych
w badaniu MRI ma by¢ badanie wzrokowych potencjatéw wywota-
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nych (WPW) lub badanie optycznej koherentnej tomografii siatkowki
(OCT).

W propozycji nowelizacji kryteriow znalazty sie takze zmiany
dotyczgce badania ptynu moézgowo-rdzeniowego. Jakkolwiek nadal
w diagnostyce SM wskazane jest wykonanie tego badania i oznacze-
nie miedzy innymi prgzkow oligoklonalnych immunoglobulin to zapro-
ponowano mozliwos¢ zastgpienia tego parametru innym, pod wie-
loma wzgledami tatwiejszym do oznaczenia to jest tancuchami lekkimi
kappa. Mozliwos¢ ta wzbudzita wiele kontrowersji gtownie ze wzgledu
na koniecznos¢ zmian technik laboratoryjnych.

Podkreslang przez wielu naukowcow przetomowg zmiang
w propozycji nowelizacji kryteriow jest zalecenie oceny wystepowania
dwaoch, szczegolnych cech zmian demielinizacyjnych w badaniu MR,
tj. zmian w objawem zyty centralnej (Central Vein Sign, CVS) i zmian
z obrgbkiem paramagnetycznym (Paramagnetic Rim Leasion, PRL).
Obecnosc¢ tych cech w pewnych sytuacjach klinicznych, tj. u chorych
ze zmianami tylko w jednej lokalizacji w mozgu (a nie jak do tej pory
wymaganych minimum dwdch) i z typowymi dla SM objawami neuro-
logicznymi, pozwala na rozpoznanie SM.

Istotna zmiana ma takze dotyczyé rozpoznania choroby
u pacjentéw w starszym wieku, tj. po 60 roku zycia oraz u pacjentéw
ponizej 18 roku zycia. Gtéwne kryteria majg byc takie same jak przy
rozpoznaniu SM u chorych w typowym wieku (20-50 lat), ale dodat-
kowego, bardzo istotnego znaczenia nabierajg parametry badania
ptynu mézgowo-rdzeniowego oraz zmiany z PRLs i CVS.

Propozycja nowelizacji kryteribw spotkata sie juz z bardzo
zywymi komentarzami catego $rodowiska lekarzy zajmujgcych sie
stwardnieniem rozsianym. Wszyscy zgodnie podkreslajg, ze cze-
kajg nas przetomowe zmiany, ktore jeszcze bardziej wymagaé bedg
kompleksowej wspotpracy lekarzy réznych specjalnosci, neurologow,
radiologdw, okulistéw i diagnostéw laboratoryjnych. Kolejne miesigce
przyniosg nam na pewno wiele ciekawych informacji na temat zasto-
sowania nowych kryteridw w praktyce kliniczne;.

Pismiennictwo u autorki.
Dr n med. Matgorzata Siger
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Zaburzenia poznawcze u pacjentow
ze stwardnieniem rozsianym

Z czasem u kazdego pojawiajg sie problemy z pamiecig i kon-
centracjg. Kazdy z nas ma za sobg doswiadczenie wracania sie
do domu, zeby sprawdzi¢ czy zelazko jest na pewno wytgczone,
okna domkniete albo czy zamknelismy drzwi wejsciowe. Z wiekiem
i nattokiem spraw coraz wiecej ,mamy na gtowie”, wrazenie ilosci
czasu sie kurczy, a rzeczy do zrobienia czy zapamietania przy-
bywa. Kazdy z nas pamieta rowniez sytuacje, w ktorych brakuje
nam stéw, znika tatwos¢ w komunikowaniu, pojawia sie stawetne
.przynies to stamtad” czy ,podaj mi to... no to!”. Tego typu problemy
sg okreslane mianem zaburzen poznawczych, na ktore majg wptyw
takie czynniki jak stres, depresja, zaburzenia snu, zmeczenie, sta-
rzenie sie, ale rébwniez stwardnienie rozsiane. Szacuje sie, ze zabu-
rzenia tego typu wystepuje u 40-70% pacjentéw. Pojawiajg sie na
kazdym etapie rozwoju choroby, ale dotyczg czesciej postaci prze-
wlekle postepujgcej niz postaci przebiegajgcej rzutami. Zaburzenia
poznawcze wigzg sie z zanikiem struktur mézgowych, wiec mozna
zatozy¢, ze juz na etapie diagnozowania SM, wiekszos¢ pacjen-
tow juz je posiada. Sg one jednak czesto niewykrywalne ponie-
waz wymagatoby to poswiecenia pacjentowi duzo wiecej uwagi
I przeprowadzenia szeregu specjalistycznych testow, co jest dosc¢
czasochtonne.

Zaburzenia lub deficyty mogg dotyczy¢ percepcji (postrzegania
Swiata), pamieci, myslenia, mowienia, pisania, czytania, rozumienia
przetwarzanych tresci, tworzenia lub wykonywania réznych czyn-
nosci, uwagi (zdolnos¢ do koncentracji na wybranych bodzcach).
Uszkodzenia ostonek mielinowych w mozgu i rdzeniu kregowym
moga pojawiac sie w roznych obszarach przez co u kazdego pacjenta
zaburzenia poznawcze mogg dotyczy¢ innej sfery funkcjonowania.
Niestety dos¢ czesto zdarza sie, ze pacjenci z SM majg choroby
wspotistniejgce, ktdre nie sg obojetne.

W codziennym zyciu oprécz widocznych objawow charaktery-
stycznych dla przebiegu stwardnienia rozsianego chorzy muszg sie
mierzyC z:

ptynmy pod prad 7

» zaburzeniami uwagi i koncentracji, przez co trudno im wykony-
wac prace wymagajgce skupiania uwagi przez dtuzszy czas

» zaburzenia kontroli impulsow, co wigze sie z podejmowaniem
nietypowych decyzji lub nietypowymi zachowaniami

* zmniejszong elastycznoscig poznawczg, przez co mogg miec
ktopot z dostosowaniem sie do zmieniajgcych sie sytuacji

 trudnoscig do podejmowania decyzji

» zmniejszong zdolnoscig do rozwigzywania problemdw, co
wyptywa zarowno na zycie rodzinne, zawodowe jak i spoteczne

Aby jak najdtuzej utrzymac sprawnos¢ umystowg nalezy rozpo-
czgcC trening. Zupetnie jak codzienna rehabilitacja dla wielu pacjen-
tow staje sie rutyng, tak samo rutyng powinny sta¢ sie ¢wiczenia
funkcji poznawczych. Mozna robi¢ to samodzielnie, bez czekania na
specjaliste.

Podstawowymi ,pomocami” w takim treningu beda:

* rozwigzywanie tamigtowek, np. sudoku, krzyzéwek, zagadek
logicznych, uktadanie puzzli

* czytanie i omawianie tekstu, regularne czytanie ksigzek
wymaga skupienia uwagi, wzbogaca stownictwo, rozwija mysle-
nie wieloptaszczyznowe

* nauka nowych umiejetnosci np.: nauka jezykow, gry na instru-
mencie, gier karcianych (brydz), szydetkowania, rysowania itp.

» Cwiczenia pamieciowe takie jak zapamietywanie tekstow piose-
nek, wierszy, listy zakupéw itp.

Tym, co moze pomdc w utrzymaniu prawidiowej sprawnosci
umystowej jest:

» dieta, ktora powinna zawiera¢ kwasy omega-3 oraz antyoksy-
danty wspomagajgce regeneracje komoérek nerwowych i popra-
wiajg pamiec

» sen, ktory opowiada za koncentracje i pamie¢; wazna jest nie
tylko dtugosg, ale i jakos¢ snu.
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Na rynku pojawito sie wiele nowych pozycji ksigzkowych, dzieki KOJACA —
czemu mozna samodzielnie trenowac kiedy tylko mamy na to czas. HAFTOWANY -
Oto kilka ¢wiczen, ktore mogg pomoc w ¢wiczeniu umiejetnosci ZATROSKANY —
poznawczych, ale i samodiagnozowaniu sie: SELONA -
1. Wymysl nazwy 15 warzyw, owocow, ubran. GORACE -
2. Wymysl po 10 rzeczy wykonanych z papieru, metalu, szkta, WOLNY -
plastiku, drewna (nie mogq sie powtarzac!) LETNIA -
3. Wymysl 15 stow z liter stowa PRZEDSIEWZIECIE/ JEDYNA —
KULTUROZNAWSTWO. BAJECZNY -
4. Wstaw odpowiednig liczbe liter, zeby powstaty nowe stowa: DOMOWE -
SKOSNOOKI —
LUBIANA —
W A W A W A MODNE —
R R Ro R | R KRZYWE —
W K W K W K LEKKI —
SZ............ A SZ............ A SZ............ A PECHOWY —
Ko, K Koo K Koo K CIEPLE —
S K S K S K WATLE —
M. K M., K Mo K CHUDY -
W O W O W O
P T P T P T 6. Wymysl 10 stéw, ktére majg na poczatku i na koncu litere
I K I K I K ,a , np.: alejka.
Zoiiiiiinin, A Lo, A Lo, A 7. Zabawa w ,Panstwa i miasta” na kategorie:
* panstwo,
* miasto,
5. Wopisz dwa lub trzy skojarzenia ze stowem: * rzecz,
« zwierze,
APETYCZNY - * roslina,
AKSAMITNY — * zawod,
BOTANICZNY — » potrawa,
WYSLANA — * rzeka.
WIAZANY —
ZAPIETY —
WYCIAGNIETE -

BOLACY — Matgorzata Zawadzka — logopeda
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Magia Zakopanego

»Mimo najszybszych samolotow,
Do wczoraj nie ma juz powrotu...”
Jan Izydor Sztaudynger

Niestety.

Ale dzis zaczne od konca. Zakopane ma nowg Gazdzine. | to
Naszg. W pigtkowy wieczor, na pozegnalnej kolacji, zostali wybrani
Gazdzina i Gazda Roku 2024. Najbardziej pikng i Swarng dziewczyng
zostata Majka. Co prawda z Wroctawia, ale Nasza. W konkursie na
Gazde brat udziat Waldek, ale w zafatszowanym finale zostat poko-
nany. Przy dzwiekach goralskiej muzyki i przy suto zastawionym
stole, wszyscy bawili sie doskonale.

Wracajgc do poczatku, w stoneczng, pazdziernikowg niedziele,
wyruszyliSmy do stolicy Tatr.

Zakopane jest najwyzej potozonym miastem Polski. W gra-
nicach administracyjnych miasta znajduje sie czes¢ Tatr z najwyz-
szym punktem, jakim jest wierzchotek Swinicy — 2301 m n.p.m.
Usytuowane jest w Rowie Podtatrzanskim. Jak pisat Kornel
Makuszynski: ,z lewej Giewont, z prawej Gubatowka, a w srodku leje”.
Na szczescie nie jest to do konca prawda. Pierwszy znany oryginalny
dokument, w ktérym wystepuje nazwa ,Zakopane” pochodzi z 1615 r.
i potwierdza wiasnos¢ polany zwanej Zakopane, nalezgcej do
rodziny o nazwisku Rubzdel (lub prawdopodobniej — byta to rodzina
Gasienicéw o przydomku Rubzdel).
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W XIX i XX w. intensywnie wydobywano rude zelaza, gtow-
nie ze zboczy Doliny Jaworzynki oraz Doliny Koscieliskiej. Powstaty
Kuznice — dwczesne centrum Zakopanego, gdzie stanagt wielki piec
hutniczy oraz dwor wiascicieli huty — wegierskiej rodziny Homolacsow.
Byt to rowniez czas wielkich odkrywcéw Tatr — naukowcow, eksplora-
torow, turystow, taternikow, poetdw, romantycznych duchow.

Pod koniec XIX w. Zakopane staje sie rowniez uzdrowiskiem spe-
cjalizujgcym sie w leczeniu gruzlicy, ktora zbierata wowczas smiertelne
zniwo. W Zakopanem i pobliskim Koscielisku wyrastaty jak grzyby po
deszczu sanatoria przeciwgruzlicze. Lezakowanie, goérska dieta, tzw.
kuracja zetycowa, sprawiaty, ze chetnych na leczenie wcigz przyby-
wato, a wsrdd kuracjuszy byli wybitni pisarze, muzycy, arty$ci. Budowa
kolei w 1899 r. stata sie rewolucjg. Pierwszy pocigg triumfalnie wjechat
do Zakopanego, na nic zdaty sie protesty fiakréw, ktérzy ponoc¢ staneli
na torach wypinajgc na nadjezdzajgcag lokomotywe cztery litery...

W latach 30. XX w. na trasie Krakéw — Zakopane kurso-
wata luksusowa i szybka kolej Luxtorpeda, ktéra pokonywata trase
w 2 godziny i 18 minut. W 1933 r. Zakopane otrzymato prawa miej-
skie. Rafat Malczewski (1892—-1965), wybitny malarz, pisarz i taternik,
nazwat Zakopane okresu 20-lecia miedzywojennego pepkiem swiata.

Sprawili to przede wszystkim ludzie. Goérale oraz przyby-
sze — wybitni artysci, naukowcy, indywidualisci, ktérzy znalezli tutaj
natchnienie i dom. To za ich sprawg dzis Zakopane posiada tak wiele
unikatowych miejsc, obiektéw, zabytkow sktadajgcych sie na jedyny
w swoim rodzaju klimat. Dr Tytus Chatubinski, dr Andrzej Chramiec,
Wiadystaw hrabia Zamoyski, Oswald Balzer — bez tych dobroczyn-
céw Zakopane by¢ moze miatoby dzis zupetnie inny charakter. Bywali
tu, tworzyli, a czesto i mieszkali m.in. Seweryn Goszczynski, Henryk
Sienkiewicz, Kazimierz Przerwa-Tetmajer, Jan Kasprowicz, Kornel
Makuszynski, Karol Szymanowski, Helena Modrzejewska, Stanistaw
Ignacy Witkiewicz, Wistawa Szymborska i wielu innych.

Nasza gromadka, rozlokowata sie w pieknym pensjona-
cie Maria 5. Pierwsze dni pilnie oddawalismy sie treningom, pod-
noszgcym naszg inteligencje i samoocene z Martg, psycholozkg
z Warszawy. Dla ostody i wyciszenia, grat nam na misach tybetan-
skich i bebnit na ogromnym bebnie Jacek.
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Wycieczka z niesamowitg przewodniczkg tatrzanskag, znang
nam z poprzednich wyjazddéw, pokazata nam, jak zwykle, wiele cieka-
wych miejsc. Pojechalismy pod skocznie narciarskie, przejechalismy
uliczkami Zakopanego, ogladajgc stare domy stawnych mieszkancow
miasta. WjechaliSmy tez na Bachledowke, by pomodli¢ sie w piegknym
koSciele Ojcoéw Paulindw pw. Matki Bozej Jasnogorskiej.

To miejsce wyjgtkowe na Podhalu. Ze wszystkich stron rozcig-
gajg sie z Bachledowki niepowtarzalne widoki gorskich krajobrazow.
MieliSmy rowniez pojecha¢ do Sanktuarium Maryjnego w Ludzmierzu,
ale gesta mgta w nisko potozonych miejscach, zmienita plany naszej
przewodniczki.

W czwartkowy wieczor, przy gorgcych rytmach, ztamalismy
wszystkie stereotypy o naszej chorobie. Jurorzy Tanca z Gwiazdami
wystawiliby nam same dziesigtki.

Nie moglismy w tym roku wjecha¢ na Gubatéwke z powodu
konserwacji kolejki, ale spacer Krupowkami byt wysmienity. Nawet
zgubiona Ania Satata (porwana przez przystojnych arabdw), szcze$li-
wie wrocita do pensjonatu

Jak zwykle wszystko co piekne szybko sie konczy i w sobote
wrocilismy do todzi. Wyjazd pod nienachalnym i opiekunczym kie-
rownictwem Krysi Podlasek skonczyt sie entuzjastycznymi okrzykami,
ze BYLO SUPER FAJNIE!!

Bozena Bryta
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Zakupiony towar jest niezgodny z umowg i co dalej?

W sytuaciji, w ktérej jako konsument (osoba, ktéra nabywa towar
w celach niezwigzanych z dziatalnoScig gospodarczg) nabytas/es
towar, ktory jest niezgodny z umowg (nie dziata jak powinien; nie ma
cech, o istnieniu ktoérych zapewniat sprzedawca; jest wadliwy; itp.)
masz prawo zgtosi¢ sprzedawcy reklamacje, czyli oswiadczenie,
w ktérym okreslisz swoje zgdanie dotyczgce sposobu doprowadzenia
towaru do stanu zgodnego w umowag, badz w okreslonych wypadkach
oswiadczenie o odstgpieniu od umowy.

Na czym polega reklamacja?
Zgtoszenie reklamacji powoduje, ze jako konsument mozesz
zazgdac od sprzedawcy:

1. w pierwszej kolejnosci naprawy lub wymiany towaru na towar
wolny od wad, a w przypadku, gdy towar bedzie dalej wadliwy,
badz sprzedawca nie uczyni zados¢ temu zgdania

2. w dalszej kolejnosci mozesz ztozy¢ sprzedawcy oswiadczenie
0 zadaniu obnizeniu ceny, ktorg zaptacitas/es, alternatywnie
o$wiadczenie o odstgpieniu od umowy.

Czy na pewno wiesz co kiedy nabywasz ,.towar”?

Art. 2 pkt 4a ustawy o prawach konsumenta (to ta ustawa
okreSla twoje prawa jako nabywcy) wskazuje, ze ,towar” to ,rzecz
ruchoma, oraz woda, gaz i energia elektryczna, o ile sg oferowane do
sprzedazy w okreslonej objetosci lub ilosci.”

Tym samym towarem, ktéry mozesz reklamowac w sposob opi-
sany w tym artykule bedzie zarowno samochdd, telefon, sprzet AGD
czy RTV, jak i gaz badz prad dostarczany na podstawie umowy do
Twojego domu czy mieszkania rozliczany w okreslonych jednostkach
miary.

1 Ustawa z dnia 30 maja 2014 r. o prawach konsumenta (t.j. Dz. U. z 2023 r. poz.
2759 z pézn. zm.) — art. 2 ust. 4a
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Kiedy towar zgodny jest z umowa, a kiedy nie?

Towar zgodny z umowg musi spetnia¢ okreslone przepisami
prawa cechy, ktore zostaty uregulowane w art. 43b ustawy o prawach
konsumenta. Zgodnie z tym przepisem, ,towar jest zgodny z umowa,
Jjezeli zgodne z umowg pozostajg w szczegolnosci jego:

» opis, rodzaj, ilo$¢, jakoS$¢, kompletnos¢ i funkcjonalnosc,
a w odniesieniu do towarow z elementami cyfrowymi — rowniez
kompatybilnoSc, interoperacyjnosc i dostepnoSc aktualizacji;

» przydatnos¢ do szczegolnego celu, do ktérego jest potrzebny
konsumentowi, o ktérym konsument powiadomit przedsiebiorce
najpozniej w chwili zawarcia umowy | ktory przedsiebiorca
Zaakceptowat.

Ponadto, aby towar byt zgody z umowg musi on:

* nadawac sie do celow, do ktorych zazwyczaj uzywa sie towaru
tego rodzaju, z uwzglednieniem obowigzujgcych przepisow
prawa, norm technicznych lub dobrych praktyk;

» wystepowac w takiej ilosci i miec takie cechy, w tym trwafo$¢
I bezpieczenstwo, a w odniesieniu do towarow z elementami
cyfrowymi - rowniez funkcjonalnoSc¢ i kompatybilno$c, jakie sg
typowe dla towaru tego rodzaju i ktorych konsument moze roz-
sgdnie oczekiwac, biorgc pod uwage charakter towaru oraz
publiczne zapewnienie ztozone przez przedsiebiorce, jego
poprzednikow prawnych lub osoby dziatajgce w ich imieniu,
w szczegolnosci w reklamie lub na etykiecie, chyba ze przed-
siebiorca wykaze, ze:

»  nie wiedziat o danym publicznym zapewnieniu i ocenia-
Jgc rozsgdnie, nie mogt o nim wiedziec,

» przed zawarciem umowy publiczne zapewnienie zostato
sprostowane z zachowaniem warunkow i formy, w jakich
publiczne zapewnienie zostato ztozone, lub w porowny-
walny sposob,

» publiczne zapewnienie nie miato wptywu na decyzje
konsumenta o zawarciu umowy;

» byc¢ dostarczany z opakowaniem, akcesoriami i instrukcjami,
ktorych dostarczenia konsument moze rozsgdnie oczekiwac;

* bycC takiej samej jakosci jak probka lub wzor, ktére przedsie-
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biorca udostepnit konsumentowi przed zawarciem umowy,

i odpowiadac opisowi takiej probki lub takiego wzoru.”?

Przepisy zatem nie definiujg towaru niezgodnego z umowg
tylko okreslajg jakie cechy towar musi posiadaé, by mozna go byto
za towar zgodny z umowg uznac. Jesli cech tych towar nie posiada,
wowczas masz prawo towar ten zareklamowac.

Czego mozesz oczekiwaé¢ od sprzedawcy, jesli towar jest
niezgodny z umow3g?

W sytuacji, w ktorej wystgpi brak zgodnosci towaru z umowg
jako konsument mozesz ziozy¢ sprzedawcy (przedsiebiorcy, ktory
sprzedat Tobie towar) reklamacje (stosowne oswiadczenie o twoim
zgdaniu) Reklamacje mozesz ztozy¢ w dowolnej formie (ustnie,
SMSem, pismem) jednak dla celow dowodowych najlepiej uczyni¢ to
w formie pisemnej (np. piszgc pismo wtasnorecznie podpisane, albo
wysytajgc maila), wazne jednak by tego dokonaé niezwtocznie po tym
jak wykryjesz, ze towar jest niezgodny z umowa.

W reklamacji konsument musi precyzyjnie okresli¢ czego zgda
od przedsiebiorcy. Ponadto warto wskaza¢ doktadny zakres zauwa-
zonego braku zgodnosci towaru z umowg. Do sktadanej reklamacji
powinno sie takze zatgczy¢ podstawe nabycia towaru np. paragon
fiskalny czy fakture VAT. Jednak nie jest to wymdg konieczny, jesli
zgubite$ paragon mozesz zatgczy¢ wydruki z karty ptatniczej/kredyto-
wej, e-mail z zamowieniem towaru.

Wraz ze sktadanym oswiadczeniem (reklamacjg) musisz udo-
stepni¢ przedsiebiorcy towar, ktory podlega naprawie lub wymianie.
To przedsiebiorca ponosi koszty odebrania od konsumenta towaru,
a jesli jest on zamontowany to koszty demontazu rowniez obcigzajg
przedsiebiorce.

Sprzedawca powinien udzieli¢ odpowiedzi na reklamacje w ter-
minie 14 dni od dnia jej otrzymania, a jesli to nie nastgpi uwaza sie,
ze reklamacja zostata uznana.

Cigg dalszy na stronie 24.

2 Ustawa z dnia 30 maja 2014 r. o prawach konsumenta (t.j. Dz. U. z 2023 r. poz.
2759 z p6zn. zm.) —art. 43b ust. 1i 2
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Ciszajai czas

,Kocham ten stan. Cudowne sam na sam. Kawa i ja. Papierosy
kawa ja”’. Chyba kazdy z nas zna i lubi stan, o ktérym sSpiewata kiedys
Kasia Nosowska. Stan chwilowego zatrzymania sie w codziennych
obowigzkach, refleks;ji, wziecia oddechu.

Cisza jest w ostatnich latach dobrem deficytowym. Ciggle
dostarczamy sobie nowych bodzcéw, czy to w postaci obowigzkow
jakie mamy do wykonania czy to przez dodatkowe informacje jakie
sobie aplikujemy w postaci wigczonego telewizora, radia, podcastow,
muzyki czy scrollowania social mediow. Ale dlaczego wtasciwie cze-
sto sami poszukujemy tych bodzcéw? Czy tak trudno nam wytrzy-
mac¢ w ciszy wtasnego umystu? Czestg odpowiedzig bedzie nuda,
potrzeba rozrywki, odpoczynku lub nagrody za wykonane obowigzki.
Pytanie czy rzeczywiscie owe dodatkowe bodzce spetniajg role, ktorg
im przypisujemy? Czy po oglgdaniu przez kolejng godzine serialu czy
rolek na Facebooku czujemy sie wypoczeci lub nagrodzeni?

Nasz moézg przyjmuje i przetwarza wszystkie bodzce jakie do
niego docierajg. Mogg one miec postac informacji sensorycznych jak
dzwiek i obraz. Nadmiar takich informacji lub ich duza intensywnos¢
prowadzi do przebodzcowania, czyli stanu, w ktérym nasz mdzg jest
zbyt obcigzony i staje sie mniej efektywny, przez co nasze funkcjo-
nowanie sie pogarsza. Stajemy sie bardziej zmeczeni, zestresowani,
mamy problemy z koncentracjg uwagi, zwiekszong wrazliwos¢ na
bodzce sensoryczne. Dodatkowo stajemy sie uzaleznieni od dodat-
kowych wyrzutow dopaminy podczas dostarczania sobie przyjemnych
bodzZzcow, co generuje wiekszy ich gtéd, a to z kolei tworzy btedne
koto uzaleznienia od stymulacji ekranami.

Czym wiasciwie jest w takim razie odpoczynek i czego potrze-
buje nasz mézg w momentach przecigzenia? Pozbawienie sie bodz-
cow do zera jest w zasadzie nie mozliwe, bo mdzg ciggle rejestruje
sygnaty ptyngce z naszego ciata, na ktére nie mamy bezposredniego
wptywu. To na co mozemy oddziatywa¢ to dostarczanie bodzcéw
z zewnatrz. Odpoczynek moze, ale nie musi oznaczac totalnego nic-
nierobienia. Owszem, mozemy usigsé/potozy¢ sie, zamkngc¢ oczy,
pooddychac i poddaé sie autorelaksacji. Odpoczynkiem dla naszego
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uktadu nerwowego bedzie tez aktywnos¢, ktora nie wymaga duzego
zaangazowania, najlepiej zautomatyzowana, powtarzalna, spokojna
np. spacer, jazda na rowerze, prace reczne, spokojna muzyka.

Kiedy uda nam sie juz znalez¢ w ciggu dnia ten moment ciszy,
warto mu sie dokfadnie przyjrze¢, a szczegodlnie wtasnym myslom,
ktére nam wtedy towarzyszg. Czy dotyczg one planowania dnia lub
jego podsumowania? A moze dotyczg naszych relacji z innymi —
dokonujemy przeglagdu tego co powiedzielismy lub ustyszeliSmy od
naszych najblizszych? A moze nasze mysli koncentrujg sie wokot tego
co nas w danym momencie otacza — deszcz za oknem? Porzgdek/
batagan w pokoju? Ciepto i smak kawy? Moze skupiamy sie na swoim
ciele — bolu lub napieciu miesni? Pozwolenie sobie na swobodne
bycie w ciszy sprawia, ze dochodzg do nas sygnaty bardziej subtelne
do tej pory zagtuszane. Nasza uwaga wytapie na poczatku brzeczgcag
lodéwke i gre Swiatta na Scianie, a dalej ustyszymy swoje mysli, ktore
utozg sie w refleksje. Te z kolei mogg doprowadzi¢ nas do lepszego
poznania samych siebie i Swiata.

Joanna Jaworska-Rusek psycholog

WarSZtaty Aktywnego % :a:stbv_\?_owy__%nfibusz
. . ehabilitacji Osol
Poszukiwania Pracy

Niepetnosprawnych

W dniach od 14 do 22 listopada br. w ramach naszych dziatan
dotyczgcych aktywizacji zawodowej odbyta sie kolejna czesc¢ projektu:
.Perspektywa na prace” wspotfnasowanego ze srodkow PFRON,
~Warsztaty Aktywnego Poszukiwania Pracy”. Warsztaty prowadzita
Mirostawa Liszewska — pedagog, doradca zawodowy, socjoterapeuta.

W scenariuszu zaje¢ znalazta sie tematyka zwigzana nie tylko
z przygotowaniem do aktywnego poszukiwania pracy, ale przede
wszystkim poznawanie siebie, swoich mozliwosci oraz odkrycie
nowych, z ktorych uczestnicy nie zdawali sobie sprawy.

Poznawanie siebie to trudny aspekt naszego zycia, zdecy-
dowanie tatwiej jest nam okresli¢ kogos — jego wady, zalety czy tez
kompetencje.
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W treningu poznawania siebie prowadzgca uwzglednita tema-
tyke wiedzy zachowan asertywnych, integracji, nie przekraczania
wytyczonych granic bedgcych bardzo istotnych podczas wykonywa-
nia pracy.

Kluczowym tematem byfta gotowos¢ do zmian, do wytyczenia
swojego celu dziatan i oczywiscie praca nad lekiem, lekiem zwig-
zanym z podjeciem pracy i odnalezieniem sie w nowym Srodowi-
sku oraz pojawiajgcym sie w trakcie przeréznych barier zwigzanych
z codziennoscig. Zajecia prowadzone byty w klimacie socjotechnik,
burzy mdzgu, a podsumowywane na zasadzie refleksji nad sobg oraz
integracyjnie — grupg. Warsztat poszukiwania pracy to wyjatkowe
wydarzenie, ktore wspiera uczestnikow w skutecznym odnalezieniem
sie na rynku pracy. Przekazywana jest wiedza na temat wtasciwych
I prostych metod znalezienia pracy np. jak korzysta¢ z portali rekru-
tacyjnych, jak rozpoznac ogtoszenia o prace odpowiednie do swoich
mozliwosci i kwalifikacji oraz jak skutecznie aplikowaé na wybrane
stanowiska.
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Nieodtgcznym elementem warsztatow poszukiwania pracy sg
rowniez stymulacje rozmow kwalifikacyjnych. Uczestnicy majg oka-
zje przecwiczy¢ odpowiedzi na trudne pytania, dowiedziec€ sie jak sie
zaprezentowac i jakie zachowania mogg zwiekszy¢ ich szanse na
zatrudnienie. Ogromne znaczenie ma budowanie pewnosci siebie
I radzeniem sobie ze stresem zwigzanym z procesem rekrutacyjnym
i podjeciem pracy.

Warsztaty pomagajg nie tylko zdoby¢ praktyczne umiejetnosci,
ale takze motywujg uczestnikow do aktywnego dziatania i podejmo-
wania wyzwan na rynku pracy.

Nalezy pamietacC i skorzystaC z tej okazji zwigzanej z rozwo-
jem, szczegolnie osoby, ktére nie majg doswiadczenia w odnalezieniu
zatrudnienia lub chcg zwiekszy¢ swoje szanse na rynku pracy.

Nasze warsztaty wniosty nie tylko mozliwos¢ poznania rynku
pracy, ale daty szanse na poznanie swoich mocnych i stabych stron,
wad i zalet, kompetencji, mozliwosci i innego spojrzenia na przy-
sztosc. Spojrzenia petnego nadziei i wiary na lepsze.

Mirostawa Liszewska i Uczestnicy
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Zakupiony towar jest niezgodny z umowg i co dalej?

W ztozonym do sprzedawcy oswiadczeniu (reklamacji) powinie-
nes szczegotowo okresli¢ swoje zgdanie, a co najwazniejsze zgodnie
z ustawg o prawach konsumenta mozesz zazadac:

* naprawy towaru,
* wymiany towar.

Ustawa zastrzega w art. 43d ust. 2, ze przedsiebiorca ma
prawo odmowi¢ naprawy bgdz wymiany towaru, jesli okazato by sie
to niemozliwe lub wymagatoby od przedsiebiorcy nadmiernych kosz-
téw. Artykut 43d ust. 3 okresla tez, Zze oceniajgc nadmierne koszty
przedsiebiorcy trzeba uwzgledni¢ wszystkie okolicznosci sprawy
w szczegolnosci:

* znaczenie braku zgodnosci towaru z umowa,

« wartos¢ towaru zgodnego z umowg oraz nadmierne niedo-
godnosci dla konsumenta powstate wskutek zmiany sposobu
doprowadzenia towaru do zgodnosci z umowa.

Kiedy odstgpienie od umowy lub zadanie obnizenia ceny
towaru?

Musisz wiedzie¢, ze jesli przedsiebiorca:
+ odmowit naprawy lub wymiany towaru,
* nie naprawit lub nie wymienit towaru,
» probowat naprawi¢ lub wymieni¢ towar, ale ten nadal jest nie-
zgodny z umowa,
» oSwiadczyt, ze nie naprawi towaru lub nie wymieni towaru
w rozsgdnym czasie lub bez nadmiernych niedogodnosci dla
Ciebie,
masz prawo zgdania od sprzedawcy obnizenia ceny lub w przy-
padku istotnej niezgodnosci towaru z umowg — odstgpienia od umowy.
Pamietaj, ze jesli niezgodnos¢ towaru z umowg nie jest istotna nie
mozesz jako konsument odstgpi¢ od umowy.
Jesli zdecydujesz sie na obnizenie ceny lub odstgpienie od
umowy musisz ztozy¢ przedsiebiorcy stosowne oswiadczenie.
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Przedsiebiorca jest zobowigzany zwroci¢ niezwiocznie kwoty
nalezne konsumentowi z tytutu skorzystania z prawa obnizenia ceny.

Zgodnie z ustawg przedsiebiorca musi zrobi¢ to niezwtocznie
jednak nie pozniej niz 14 dni od dnia otrzymania oswiadczenia.

Dodatkowo ustawa obliguje, ze obnizona cena musi pozostac
w takiej proporcji do ceny wynikajgcej z umowy, w jakiej wartosc
towaru niezgodnego z umowg pozostaje do wartosci towaru zgod-
nego z umowa.

Odstgpienie od umowy powoduje, ze konsument musi nie-
zwiocznie zwroci¢ towar przedsiebiorcy. Warto wiec zdaé sobie
sprawe, ze w nie mozna zatrzymac takiego towaru. Zwrotu dokonuje
sie na koszt przedsiebiorcy.

Przedsiebiorca po otrzymaniu zwréconego towaru lub dowodu
jego odestania niezwtocznie nie pozniej jednak niz w terminie 14 dni
zwraca konsumentowi pobrang kwote przy wykorzystaniu takiego
samego sposobu w jaki otrzymat zaptate, chyba, ze wyrazite$ zgode
na zwrot srodkéw w innej formie.

Jak diugo przedsiebiorstwa jest odpowiedzialny za zgod-
nos¢ towaru z umowa?

Pamietaj, ze przedsiebiorca jest odpowiedzialny z tytutu nie-
zgodnosci towaru z umowg przez 2 lata od dnia wydania towaru,
chyba ze termin przydatnosci towaru do uzycia, okreslony przez
przedsiebiorce, jego poprzednikdw prawnych lub osoby dziatajgce
w ich imieniu, jest dtuzszy.

Jezeli po lekturze powyzszego artykutu nadal masz pytania
dotyczace kwestii reklamacji towaréw, zapraszamy
do skorzystania z bezptatnej pomocy prawnej udzielanej
w PTSR Oddziat w todzi.

Radca Prawny Krzysztof Kluczynski
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Kacik dietetyczny

Grillowany tosos z warzywami i sosem jogurtowo-cytrynowym

N —

3.
4.

5.

Sktadniki (2 porcje):

2 filety z tososia (ok. 150 g kazdy)
1 cukinia

1 czerwona papryka

1 mata czerwona cebula

1 tyzka oliwy z oliwek

1 cytryna

Sal, pieprz, suszone oregano
Sos jogurtowy:

100 g jogurtu naturalnego
Sok z potowy cytryny

1 zgbek czosnku (posiekany)
1 tyzka posiekanej miety
Przygotowanie:

Filety z tososia skropi¢ oliwg, posypac solg, pieprzem i oregano.
Cukinie, papryke i cebule pokroi¢ na kawatki, skropi¢ oliwg
i oproszyc¢ sola.

Grillowa¢ tososia i warzywa po ok. 4-5 min z kazdej strony.
Wymieszac jogurt z sokiem z cytryny, czosnkiem i mieta.
Podawac fososia z grillowanymi warzywami i sosem jogurtowym.

Salatka z ciecierzycy, awokado i pomidoréw z oliwg z oliwek

Sktadniki (2 porcje):

1 szklanka ugotowanej ciecierzycy (lub z puszki)
1 dojrzate awokado

2 pomidory

1/2 czerwonej cebuli

Gars¢ swiezej kolendry lub pietruszki

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

Sok z potowy cytryny

Szczypta soli i pieprzu

Przygotowanie:

Ciecierzyce przeptukac i osuszy¢.

Awokado, pomidory i cebule pokroi¢ w kostke.

honN =

5.
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Wymieszac¢ wszystkie sktadniki, dodac oliwe z oliwek, sok z cytryny,
sol i pieprz.

Posypac swiezg kolendrg lub pietruszka.

krem z brokutéw i szpinaku z pestkami dyni

Sktadniki (2 porcje):

1 brokut (ok. 300 g)

2 garsci swiezego szpinaku

1 mata cebula

2 zgbki czosnku

1 tyzka oliwy z oliwek

500 ml bulionu warzywnego

Gars¢ pestek dyni

S|, pieprz, szczypta kurkumy

Przygotowanie:

Na oliwie podsmazyc¢ cebule i czosnek.

Dodac rozyczki brokuta, bulion i gotowac¢ 8—10 minut.

Wrzuci¢ szpinak i gotowac jeszcze 2—3 minuty.

Zmiksowa¢ zupe na gtadki krem, doprawi¢ solg, pieprzem
i kurkuma.

Podawac posypang pestkami dyni.

Makaron petnoziarnisty z pesto z jarmuzu i orzechéw witoskich

N —~

B w

Skfadniki (2 porcje):
150 g makaronu petnoziarnistego
2 garsci jarmuzu (liscie bez twardych todyg)
2 tyzki orzechdéw witoskich
1 zgbek czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzka soku z cytryny
2 tyzki tartego parmezanu
Sal, pieprz
Przygotowanie:
Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg.
Jarmuz sparzy¢ wrzgtkiem, a nastepnie zmiksowa¢ z orze-
chami, czosnkiem, oliwg, sokiem z cytryny i parmezanem.
Wymieszac¢ pesto z ugotowanym makaronem.
Doprawic solg i pieprzem, podawacé na ciepto.
Adrian Kwasny — dietetyk




28 ptynmy pod prad

Sposob na relaks i odnalezienie spokoju

Nazywam sie Matgorzata Dunajczyk, jestem absolwentkg ASP
w todzi. Ukonczytam rowniez Szkote Wizazu i Makijazu.

Z zamitowania od lat zajmuje sie rowniez pracg indywidualng
z osobami potrzebujgcymi wsparcia, wykorzystujgc swoje umiejet-
nosci i doswiadczenie zdobyte przez lata pracy, w oparciu o system
Reiki.

Posiadam dyplom Il stopnia w tej wtasnie dziedzinie, a wro-
dzona empatia utatwia mi kontakt z osobami potrzebujgcymi.

Od wielu lat wspotpracuje ze Stowarzyszeniami oséb niepetno-
sprawnych i prowadze swoje autorskie zajecia relaksacyjne, zawie-
rajgce wiele roznych technik oddziatujgcych na stan psychofizyczny
i emocjonalny.

Sg to réznorodne elementy ¢wiczen wykonywanych na krze-
stach i matach polegajgcy na uwalnianiu napiec¢ w ciele, blokad wyni-
kajacych nie tylko ze stanow chorobowych, ale takze stresu zwigza-
nego z zyciem codziennym. tgcze metody relaksacji miesni, likwidacji
napie¢ poprzez rozcigganie, napinanie i rozluznianie ciata. Stosuje
techniki oddechowe oraz medytacyjne, a takze praktyke Reiki.

Ta ostatnia to tagodne stymulowanie przeptywu energii przez
cate ciato z wykorzystaniem metody przyktadania rgk w poszczegol-
nych pozycjach, w celu usuniecia napie¢ czy bolu.

Podczas sesji wykorzystuje rowniez kamertony.

Ich dziatanie polega na tym, ze wyptywajgcy z nich dzwigk
i przystawienie ich do ciata, w okreslonych punktach dociera wprost
do rozstrojonego organu i przywraca w nim rownowage.

Podczas sesji towarzyszg nam dzwieki relaksacyjne, zapach
kadzidetek czy olejkow zapachowych, co dodatkowo wspomaga efekt
powyzszych dziatan.

Wszystkie stosowane techniki stanowig istotne wsparcie
w procesie dochodzenia do sprawnosci psychofizycznej i napotykajg
na bardzo pozytywny ich odbior.

Matgorzata Dunajczyk

Zapraszam do udziatu w zajeciach!!!
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Co nowego w naszym miescie?

W todzi od 30 listopada do 23 grudnia 2024 r. na Jarmarku
Bozonarodzeniowym atmosfera $wigt bez watpienia udziela sie
wszystkim mieszkancom oraz przyjezdnym. Ubrane w kolorowe swia-
tetka drewniane domki zachecajg, by zapoznac sie z magig swigtecz-
nego klimatu jaki kryje sie w ich wnetrzach.

To idealne miejsce na relaks dla kazdego. W towarzystwie
wspolnie spiewanych koled, ciekawych konkurséw, wspaniatych kon-
certow i pokazow mozna podziwia¢ wyjgtkowe dekoracje swigteczne.

Na stoiskach, jak co roku znajdujg sie wySmienite przysmaki.
Do sprébowania grzanego wina, oscypkéw, chleba, wedlin, serow,
miododw, ciast, piernikow i innych potraw, zarowno na stodko, jak i na
stono, nie trzeba nikogo namawiac.

Nowoscig dla smakoszy na tegorocznym jarmarku sg miedzy
innymi pieczone kasztany. Do sprobowania zachecajg takze stoiska
z kuchnig kaukaska, wegierskg oraz gruzinskg. Rozmaite ciepte pie-
rogi i nalesniki, bigos i kietbasy bez problemu rozgrzejg nawet najbar-
dziej zmarzniete serca.

Nie brakuje atrakcji, takze dla najmtodszych! Dzieci i mio-
dziez przywita wenecka karuzela, zjezdzalnie oraz domek sSwietego
Mikotfaja! W stodkim towarzystwie zapowiada sie naprawde dobra
zabawa!

Na Placu Wolnosci stoi przepiekna miejska Bozonarodzeniowa
choinka. Idealne miejsce na pamigtkowe zdjecie z todzi. Kolorowe
Swigteczne prezenty, kreatywne zabawki, nietuzinkowa bizuteria
wykonana m.in. z kamieni pétszlachetnych, srebra i bursztynu przy-
ciggajg wzrok spacerowiczow najdtuzszego toédzkiego deptaka.

Jarmark Bozonarodzeniowy to wyjgtkowe chwile, w ktérych
pojedynczo czy tez z catg rodzing spedzimy mito czas. Niezwykte
rekodziefa zainteresujg kazdego.

Ze wzgledu na ogrom wyjgtkowych artykutdbw oraz atrak-
Cji przewidzianych w czasie jarmarku nie moze Cie tam zabrakngc!
Wspaniate wspomnienia i Swigteczna atmosfera gwarantowane!
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ptynmy pod prad

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
¥ 6dz, 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







