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Za nami rok 2016

Jedni bedg go chetnie wspominac, inni chcg go jak najpredzej
zapomnie¢. Wazne jest to, ze zaczynamy nowy, lepszy od poprzed-
niego, kolejny rok zycia. Ta wiara, zgodnie z tym co jest opisane przez
naszg panig psycholog, jak i przyktad ,z zycia wziety”, powinna caty
czas nam towarzyszy¢. Wszystkie dziatania podejmowane przez
nasze stowarzyszenie majg na celu poprawe stanu fizycznego, ale
rowniez, i to jest najwazniejsze, umocnienie pozytywnej wiary w przy-
sztos¢ kazdego z naszych cztonkow.

Osiggniecie tego jest mozliwe tylko przy aktywnej postawie
zainteresowanych. Stowarzyszenie pomaga poprzez prowadzenie
rehabilitacji w placowkach rehabilitacyjnych, zajecia w naszej sali
rehabilitacyjnej, jak i rehabilitacje w domach naszych chorych. Oprécz
tego wspotdziatajg z nami neurolodzy, psycholodzy, logopedzi i inni
specjalisci.

Wszystkie te dziatania, jak i wiele innych, stuzg poprawie stanu
zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Jedynym warun-
kiem korzystania z r6znych prowadzonych przez nasze stowarzysze-
nie zajec jest wyrazenie checi w nich uczestniczenia. Oczywiscie, sg
ograniczenia narzucone przez instytucje i urzedy, do ktérych wniosku-
jemy o srodki finansowe na naszg dziatalno$¢. Podejmujemy inten-
sywne starania, aby — mimo wielu przeszkod — rok 2017 byt rokiem co
najmniej rownie bogatym w projekty i programy, jak rok miniony. Czy
nam sie to uda — czas pokaze, ale zaréowno Rada Oddziatu, jak i pra-
cownicy Biura zrobig wszystko, aby tak sie stato.

W tym miejscu chce wszystkim naszym cztonkom przypomniec,
ze w tym roku mija czteroletnia kadencja i w maju odbedg sie wybory
do wiadz Oddziatu. Apeluje do Was, abyscie zastanowili sie nad pro-
pozycjami zarowno sktadu osobowego, jak i zadan jakie bedziecie
chcieli, aby nowa Rada realizowata. Zaproponujmy osoby, co do kté-
rych bedzie duza pewnos¢, ze bedg godnie i z pozytkiem dla wszyst-
kich dziataé przedktadajgc interesy stowarzyszenia ponad interesy
osobiste. Udato sie to ustepujgcej Radzie i chociaz nie wszyscy dzia-
tali w niej z rowng intensywnoscig, to cel nadrzedny Dobro chorych

z SM byt caly czas realizowany. JS
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Rozmowa z samym sobg — co méwimy do siebie
i jak wplywa to na nas samych i nasze relacje z innymi

Kazdego dnia prowadzimy wewnetrzng rozmowe z samym
sobg. Czesto jestesmy tak przyzwyczajeni do naszego monologu
wewnetrznego, ze nie zdajemy sobie sprawy z jego tresci. Tymczasem
nasz wewnetrzny monolog pokazuje jak traktujemy samego siebie.
Dotyczy on zaréwno obrazu naszej osoby, jak i naszych praw, a takze
tego jak postrzegamy siebie w relacjach z innymi.

Nasza wewnetrzna rozmowa moze przebiega¢ w nastepujgcy sposob:
Jestem wartosciowy i inni zwracajg na mnie uwage,
Zastuguje na szacunek i dobre traktowanie,
Sta¢ mnie na duzo,
Mam prawo do popetniania btedow.

Moze tez wyglgdac zupetnie odmiennie:
Jestem gorszy od innych,
Nie poradze sobie,
Inni sg wazniejsi i lepiej sobie radzg w zyciu,
Nie powiedzie mi sie,
Ona sobie o mnie Zle pomysli,
Nic nie potrafie robi¢ dobrze.

Teksty, ktére wypowiadamy w swoich myslach wptywajg na
nas jak samospetniajgce sie przepowiednie. Mogg dodawac¢ nam
sit i wzmacnia¢ wiare w samego siebie oraz mobilizowa¢ do dziata-
nia, ale mogg tez obnizaC poczucie naszej wartosci, odbieraC ener-
gie i sprawiac¢, ze zamykamy sie w sobie i nie chcemy podejmowac
aktywnosci. Nasz wewnetrzny monolog moze by¢ wspierajgcy bgdz
destrukcyjny. To co do siebie méwimy odbywa sie automatycznie
i zwykle nie podlega naszej kontroli. Mozemy jednak podjg¢ swia-
domg prace nad wypowiadanymi tresciami i zmienia¢ je na bardziej
wspierajgce. Pierwszym krokiem jest dostrzezenie tego co méwimy
do siebie i zapisanie doktadne wypowiadanych stéw. Nastepnie ana-
lizujemy jak te stowa na nas dziatajg. Jesli sg destrukcyjne i demoty-
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wujgce oraz obnizajgce poczucie naszej wartosci, to warto wprowa-
dzi¢ zmiane w nasze myslowe nawyki, poszukac tekstow, ktore bedg
je zastepowac.

Nastepnie dokonujemy przeksztatcen destrukcyjnych tekstow
na mysli wspierajgce zwane afirmacjami. Zamiast mowic ,jestem bez-
nadziejny”, ,nie poradze sobie” mozemy powiedzie¢: ,uda mi sie jak
bede trenowac” lub ,zrobie to w inny sposdb”. Nowe mysli — afirmacje
dobrze jest zapisa¢ w miejscu, do ktdrego czesto zaglgdamy. Mozna
je powtarzac, czytac, pisac.

Celem tej pracy jest utrwalenie pozytywnych schematéw.
Potrzebna jest praca, ktéra trwa jakis czas. Przyjmuje sie, ze na
utrwalenia nawyku potrzeba 21 dni czyli 3 tygodnie. Warto jednak
takg prace podjg¢. Jest to rodzaj autoterapii, ktéra ma umacniac
nas w przekonaniu, ze jestesmy wartosciowg i pozytywng osobg.
To bowiem, jak o sobie myslimy i w jaki sposob prowadzimy rozmowe
z samym sobg, wptywa na nasze emocje, a one wptywajg na nasze
zachowanie.

Gdy myslimy, ze warto sie starac, i ze damy sobie rade, to przyj-
mujemy postawe aktywng i dgzymy do stawianych celow. W odwrot-
nej sytuacji, gdy nie mamy dobrego mniemania o sobie i swoich moz-
liwosciach, myslimy ,mam pecha, mnie sie nigdy nie uda”, to czujemy
sie na pozycji przegranej i nie podejmujemy zyciowych wyzwan. Nie
cwiczymy, nie jesteSmy aktywni, spetniamy role ofiary i pechowca,
a wygrang pozostawiamy innym, ktorzy wierzg w siebie i majg o sobie
dobre zdanie.

Moze zatem warto poddac refleksji nasz wewnetrzny monolog
i podjgC prace nad budowaniem pozytywnych tekstéw na swéj temat.
Kazdy z nas ma wptyw na obraz samego siebie i role jakg sobie przy-
znaje w relacjach z innymi: ofiary i pechowca lub autora swojego
zycia, osoby wartosciowej i zastugujgcej na szacunek.

Judyta Czerkiewicz — psycholog

Bibliografia: M. Krol-Fijewska, Trening asertywnosci, Instytut Psychologii
Zdrowia i Trzezwosci, Warszawa 1992
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Z zycia wziete....

Chciatabym opowiedzie¢ pewng, niezwykig historie mojej
pacjentki. Zgodnie z sugestig bohaterki zmienitam jej imie.

Stwardnienie rozsiane wykryto u niej w 1987 roku i wtedy tez
lezata przez pot roku w szpitalu. Wypisana z niego zostata, bez odzy-
skania funkcji poruszania sie. Pani Iza byta ciggle rehabilitowana, bar-
dzo duzg role odgrywat tu maz pacjentki, ktory starat sie jg jak najcze-
Sciej ¢wiczyc i pionizowac¢. Raz byto lepiej a raz gorzej. Gdy mogta
usig$¢ na wodzku byta bardzo szczesdliwa. Czesto razem z mezem pani
Iza wyjezdzata na turnusy rehabilitacyjne. Postepy byty, ale powolne
i gdy wydawatoby sie, ze wszystko jest na dobrej drodze do odzyska-
nia sprawnosci, wydarzyta sie tragedia — jedyna osoba, ktéra walczyta
0 panig lze, niestety zmarta.

| tak oto ten czas, stat sie znowu przetomem w zyciu pani
lzy. Pacjentka tak sie zatamata, ze nie chciata jeS¢ ani pi¢, jedyne
o czym marzyfa to Smier¢. Rok pézniej moja bohaterka miata udar,
niestety rodzina chciata umiesci¢ jg w domu opieki, ale ona na to
sie nie zgodzita. Pani lza lezata tak przez trzy lata. Po tym okre-
sie wydarzyto sie cos niesamowitego, pacjentka zaczeta walczy¢
o siebie, wlasng sitg zaczeta porusza¢ najpierw jednym palcem
u reki pozniej nastepnym i tak powolutku zaczety uruchamiac sie
pozostate czesci ciata. Kosztowato to jg bardzo duzo wysitku, ale
postanowita walczy¢.

Zapytatam kiedys panig lze, co byto przyczyng takiego prze-
tomu w jej zyciu a ona na to: ,miatam dosc tego lezenia i postano-
witam sobie, ze albo wstane albo pdjde wachac¢ od spodu kwiatki”.
Zabrzmiato to bardzo powaznie i smutno.

Dalsza rehabilitacja byta bardzo ciezka, ale udato sie pani Izie
zrobi¢ kolejne kroki, zaczeta samodzielnie opuszczacC nogi z t6zka,
a nastepnie wstawac.

Ogromnym sukcesem byt pierwszy krok przy pomocy balko-
nika. Rados¢ wtedy byta ogromna, pani Iza wreszcie mogta podejs¢
do okna i oglgda¢ swojg ukochang przyrode. Musiata takze nauczy¢
sie z powrotem tadnie mowi¢ i czytac, i tu duzg role odgrywaty ¢éwi-
czenia logopedyczne.
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Pacjentka przeszta dalekg i kretg droge w swoim zyciu, ale
obecnie bardzo duzo ¢éwiczy w domu i na sali rehabilitacyjnej, i nigdy
sie nie poddaje. Bardzo lubi wychodzi¢ z domu, zeby oglagda¢ ludzi
i Swiat. Jest w Swietnym nastroju, ciggle sie usmiecha, ma duzo pasiji,
interesuje sie historig, geografig, lubi rozwigzywac krzyzéwki. Pani |za
stawia sobie w zyciu cele, do ktérych uparcie dgzy.

Mysle, ze zaréwno zdrowi, jak i chorzy powinni brac z niej przy-
ktad. Ostatnio wychodzac z gabinetu powiedziata: zobaczysz za pét
roku bede tutaj przychodzita o wiasnych sitach, bez balkonika. Na to
wyglada, ze nie ma rzeczy niemozliwych. Jej postawa jest godna
nasladowania. Czesto stysze jak pacjenci uzalajg sie nad sobg
I mowig to nie ma sensu, i dlatego chciatam tym razem opowiedzie¢
historie pani lzy, by dodac im otuchy i sity do walki z przeciwnosciami
zycia i rehabilitacji.

Tylko aktywnos¢ fizyczna, czyli rehabilitacja, jest w stanie
poprawi¢ jako$¢ zycia pacjenta i nalezy o tym zawsze pamietac!

Beata Czyzo-Filip — fizjoterapeuta
Dietetyk radzi

Szanowni Panstwo,
jestem szczesliwa, ze na forum biuletynu ,,ptynmy pod prad”, wspélnie
witamy Rok 2017.

Mam wiec szczescie i okazje prosi¢ Panstwa o przyjecie ser-
decznych i szczerych zyczen; aby Nowy Rok, byt dla Panstwa
wyjgtkowo taskawy i pomysiny, peten radosci, ktérg warto sie dzie-
li¢, marzen, o ktére warto walczy¢, przyjaciotl, z ktérymi warto by¢,
nadziei, bez ktorej trudno zy¢, ale przede wszystkim zycze zdrowia,
o ktore warto dbac.

Wiemy, ze efekty leczenia zalezg od stopnia uszkodzenia tkanki
nerwowej. Naukowcy pozostawiajg nam nadzieje, ze w przypadku
stwardnienia rozsianego (SM) mozna zatrzymaé rozwdj choroby,
a w mniej nasilonych przypadkach nawet odwrocic jej bieg. Jednakze,
W znacznej mierze, zalezny to od samego pacjenta, JEGO gotowosci
do walki z chorobg i checi do wspétpracy z zespotem terapeutycznym.
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Miatam przyjemnos¢ pozna¢ Panstwa, by¢ moze tylko niektore
osoby. Przyznaje z uznaniem i podziwem, stanowicie Panstwo grupe
wyjatkowych osobowosci, o wielkiej wrazliwosci, gotowych do bezin-
teresownych poswiecen, wspierania innych, zaniedbujgc czesto wia-
sne potrzeby. Podczas gdy, walka z tak powazna chorobg wymaga
ogromnej ENERGII (sity), ktérej odpowiednia dawke potrzebu-
jemy kazdego dnia, wiec powinniSmy jg dostarcza¢ codziennie
z pozywieniem. Niestety, czesto o tym zapominamy, np. zaczynajgc
swoje poranne zajecia bez sniadania. Rzadziej zapominamy o nata-
dowaniu telefonéw komorkowych, bowiem, niejednokrotnie przekona-
lismy sie, ze z pustg baterig telefon nie bedzie dziatat. Niekiedy nasze
obowigzki, tak dalece wypetniajg caty dzien, ze o positku przypomi-
namy sobie dopiero w porze obiadowej, a jedynym ,zrodtem energii”
w tym czasie jest kawa, ktora jak wiemy zawiera alkaloidy i nie jest
zalecana dla oséb zmagajgcych sie z chorobami dotyczgcymi uktadu
nerwowego, dla ktorych bezwzglednym priorytetem jest utrzymanie
rbwnowagi emocjonalnej. Oczywiscie, w takich sytuacjach, ,jakos”
funkcjonujemy, ale jakim kosztem? Gorzej, gdy trwa to zbyt dtugo
I zaczynamy sie przyzwyczaja¢ do takiego schematu postepowania.
Pozyskanie potrzebnej energii postepuje wstepnie ze zgromadzonych
zapasow w tkankach, ale takze czesto kosztem uszkadzania tka-
nek strukturalnych, waznych w pracy ukfadu ruchu, zwtaszcza, jesli
potrzeby sg duze i jednoczesnie towarzyszy temu stres. Na szczescie
opisane zachowania nie odnoszg sie do kazdego z nas. Wiekszos¢
0so6b dotknigetych SM, z ktérymi miatam przyjemnosc sie spotkac, pra-
gnie jednak zadbac¢ o dlugos¢ i jakosc¢ zycia.

A zatem zapamietajmy podstawowe zasady:

Codzienny dowoéz potrzebnej energii zgodnie z indywi-
dualnymi potrzebami fizjologicznymi, nie moze by¢ kumulowany
w 2-3 positkach. Dlatego sugerujemy 4—-5 positkbw w ciggu dnia,
w czasie uzaleznionym od mozliwosci organizacyjnych i logistycz-
nych, zawsze w celu zaspokojenia uczucia gtodu. Aby utrzymaé
prawidtowg mase ciata, niewskazane jest przypadkowe podjadanie.
Dla utrzymania prawidtowego stanu zdrowia nie bez znaczenia jest
sktad positkdw.
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W diecie SM nalezy skoncentrowac sie na pokarmach, ktére
fagodza napiecie nerwowe, dziatajg przeciwzapalnie, ochronnie
na komérke nerwowa, wzmacniaja prace ukfadu nerwowego.

Osoby zmagajgce sie z SM potrzebujg systematycznego uzu-
petnianie niedoborow substancji lipidowych: kwaséw ttuszczowych,
ktore sg cennym zrodtem energii, ale takze sktadnikiem strukturalnym
wszystkich komorek, w tym komoérek nerwowych, ponadto, wielonie-
nasycone kwasy tluszczowe odpowiedzialne sg za prace uktadu
immunologicznego (odpornosciowego), stymulujgc procesy zapalne
lub przeciwzapalne, a zatem aby uktad odpornosciowy dziatat prawi-
dtowo musi by¢ zachowana réownowaga pomiedzy rodzinami omega
3 i omega 6 kwasoéw ttuszczowych (naturalne zrodta: oleje roslinne,
orzechy, migdaty, inne petne ziarna, takze zbd6z, kietki nasion, ryby,
jaja od ,szczesliwych kur” (tj. z wolnego wybiegu).

Podobnie waznym sktadnikiem diety w SM jest kolejny skfad-
nik strukturalny bton komérkowych — lecytyna (jej naturalne zrodta:
ziarna soi i ich kietki, jaja.

Wazne jest dostarczenie produktéw biatkowych (zaréwno
roslinnych i zwierzecych, jak: ryby, jajka, sery, mleczne napoje fer-
mentowane, petne ziarna zboz...).

Weglowodany, wazny sktadnik energetyczny, sg Zzrodiem glu-
kozy, ktorej niepotrzebnie boimy sie tak bardzo, aczkolwiek wazny jest
umiar w positkach, a w SM najwazniejszym jej zrédtem powinny by¢
petne ziarna zb6z (surowy owies, ryz niepolerowany, komosa ryzowa,
kasza jaglana «proso»).

Niedob6r sktadnikéw mineralnych i niektérych witamin,
a takze niezbednej w przypadku pojawienia sie uczucia gtodu — glu-
kozy, uzupetniajg warzywa i owoce. W SM dobrym szybkim uzupet-
nieniem sktadnikbw mineralnych bedzie wprowadzenie do positkow
liSciastych warzyw zielonych (nac¢ pietruszki, satata, jarmuz, itp) lub
Zielonych glonéw (mikroalgi).

Podobnie liscie zidét powinny by¢ stosowane jako przyprawy
naturalne do safatek, surowek, koktajli, zup, ale takze jako napary zio-
towe do picia zamiast codziennie stosowanych uzywek.

cd. na str. 18
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OPLATEK 2016

W dniu 18 grudnia odbyto sie spotkanie optatkowe. Tradycyjnie
w Nowej Hali Expo, ktora jest dla nas bardzo goscinna. Jest takze
pod kazdym wzgledem dostosowana dla oséb na wozkach czy tez
poruszajgcych sie o kulach.

Jak zawsze przy okazji wielu z nas przywozonych jest przez
MPK — Przewéz Osob Niepetnosprawnych. Wiekszos¢ z nas przyjez-
dza swoimi samochodami, dla ktorych jest duzy parking przed hala.
Dla oséb dojezdzajgcych komunikacjg miejskg duzym udogodnieniem
jest przystanek tramwajowy usytuowany prawie na wprost wejscia do
hali.

PrzybyliSmy bardzo licznie. Byto nas ponad 300 osob. Licznie
przybyli zaproszeni goscie-przyjaciele. Tradycyjnie swojg obecnoscig
zaszczycili nas przedstawiciele urzedow, instytucji i firm, z ktorymi
nasze stowarzyszenie od wielu lat wspotpracuje przy realizacji wielu
projektéw.

Wsrdéd zaproszonych gosci byli przedstawiciele Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej, Regionalnego Centrum Polityki Spo-
tecznej, Urzedu Miasta todzi, Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Osdéb Niepetnosprawnych, Urzedu Marszatkowskiego.

Po raz pierwszy od wielu lat obecna byta réwniez Ela Stupianek,
ktorej obecnos$¢ ucieszyta nas, tym bardziej, ze przed laty byta naszg
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kolezankg i szefowg naszego stowarzyszenia. Pare mitych stow jak
co roku miat dla nas nasz kochany przewodniczgcy Jurek Szrejner.
Nastepnie stowa btogostawienstwa ustyszeliSmy od ksiedza,
ktéry zawsze nam towarzyszy w spotkaniach. Kolejnym punktem spo-
tkania byto tradycyjne tamanie sie optatkiem. Jak zawsze przywitaty
nas pieknie przystrojone stoty. Na srodku kazdego znajdowat sie tadny
stroik - co roku inny oraz pyszne dania utozone na pétmiskach. Przy
kazdym talerzu tadng kompozycje tworzyty owoce i cukierki-mikotajki.
Bardzo smaczne byiy Sledzie w smietanie, oleju. Mnie najbar-

\lll“!‘if‘l
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dziej smakowaty sledzie z rodzynkami i makietki. Piekng kompozy-
cje na talerzach tworzyly tosos, ryba po grecku, satatka warzywna
i lis¢€ sataty — i tak samo smakowato. Nastepnie na stoty trafity dania
gorgce. Smaczny barszcz czerwony z uszkami, smazony karp, pie-
rogi z kapustg, kapusta z grochem. Po tak pysznym jedzeniu nie spo-
séb ,zmiesci¢” réwnie pyszne ciasta.

Na zakonczenie rozdanie swigtecznych paczek, na ktore wszy-
scy czekamy. Co roku w innej, pieknej szacie oczekiwany przez nas
kalendarz.

Gorgco dziekujemy wszystkim osobom za wiozony trud w przy-
gotowanie spotkania, jak rowniez przygotowanie paczek swigtecznych.

Lidka Karolak
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Szkolenie asystentow

W dniach 13.02-17.02.2017 r. w siedzibie Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego w todzi odbyto sie szkolenie na
asystenta osobistego osoby niepetnosprawnej w ramach prowa-
dzonego projektu ,,Zaprogramowani na pomaganie” wspotfinanso-
wanego przez Unie Europejskg ze srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewoddztwa £odzkiego na lata 2014 -2020.

W szkoleniu uczestniczyto 10 osob. Zajecia prowadzili lekarz
neurolog, psycholog, specjalista ds. uprawnien ON, pielegniarka
i ratownik medyczny. Na zajeciach z lekarzem omawiano m.in.:

e objawy choroby:

— zaburzenia czuciowe

— zaburzenia widzenia

— zaburzenia ruchowe

— zespot mézdzkowy

— zaburzenia oddawania moczu i stolca

— zaburzenia autonomiczne

— zespoty bolowe

— zaburzenia poznawcze i zaburzenia nastroju

— zespot przewlektego zmeczenia

e oraz kwestie sprawowania opieki nad osobg chorg, takie jak:
— rehabilitacja:
» aktywnosc ruchowa w okresach remisji
» fizykoterapia.

— odzywianie:
» dieta bogatobiatkowa (przeciwdziatanie odlezynom)
» dieta bogata w btonnik (przeciwdziatanie zaparciom)
» odpowiednia podaz ptyndw.

**
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Zajecia z pielegniarkg i ratownikiem medycznym zwigzane
byty z tematykg opieki, pierwszej pomocy, postepowaniu przy omdle-
niu, drgawkach oraz zasadami postepowania ratowniczego podczas
zabezpieczania obrazen, do ktorych zaliczamy m.in.:

e zadbanie o bezpieczenstwo wiasne
zabezpieczenie poszkodowanego przed upadkiem
zabezpieczenia obrazenia, stosujgc odpowiedni rodzaj opatrunku
utrzymywania kontaktu stownego z osobg przytomng
u nieprzytomnego zadbanie o droznos¢ drog oddechowych
zabezpieczenie termiczne
monitorowania funkcji zyciowych poszkodowanego oraz obser-
wacji miejsca uszkodzenia.

W trakcie zaje¢ z rehabilitantem omawiano pojecie rehabilita-
cji, ktora jest procesem zmierzajgcym do poprawy kondycji i sprawno-
Sci fizycznej osoby chorej lub pacjenta po operacji. Rehabilitacja jest
formg kompleksowego wsparcia, ktore jest kierowane do osob niepet-
nosprawnych fizycznie i psychicznie. Ma na celu przywrdcenie cat-
kowitej lub czesciowej sprawnos$ci fizycznej lub psychicznej. Rozne
formy rehabilitacji skierowane sg do pacjentéw z réznymi problemami.

Specjalista ds. uprawnien osob niepetnosprawnych przedsta-
wit zagadnienia dotyczgce warunkéw i mozliwosci uzyskania zasitkdw
i Swiadczen dla oséb z orzeczong niepetnosprawnoscia.

tgcznie specjalisci przeprowadzili 35 godz. (25 godz. zajec¢ teo-
retycznych i 10 godz. zajeC praktycznych).

Na zakonczenie kursu wszyscy uczestnicy otrzymali dyplomy.

Zyczymy powodzenia w pracy !!!

**
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Dietetyk radzi

cd. ze str. 9

Przyprawy naturalne majg wielokierunkowe zadanie w lecze-
niu SM, wskazane sg: wszystkie rosliny cebulowate, imbir, kurkuma,
bazylia, rozmaryn, majeranek, pieprz, koper wtoski, chrzan.

Podobnie wskazane sg herbaty ziotowe, mieta, melisa, dziu-
rawiec, pokrzywa, rumianek, itp. W przypadkach ztagodzenia nie-
przyjemnego smaku herbat ziotowych wskazany jest dodatek imbiru,
cytryny, lub potgczenia z ulubiong herbatg owocows.

W SM nalezy zadba¢ o dobry stan mikroflory jelit i ich pery-
staltyke, ale takze o dobry stan komoérek watroby, pomogg nam
w tym ziotowe przyprawy i napary z wymienionych ziot. Nalezy takze
wyeliminowac z diety lub przynajmniej ograniczy¢ ciezkostrawne, ttu-
ste potrawy pochodzenia zwierzecego, zawierajgce ttuszcze roslinne
o0 zmienionym skfadzie (po obrébce termicznej, innej chemicznej) lub
Zjetczate, roslinne ttuszcze utwardzone (mocno przetworzone techno-
logicznie, z dodatkiem substancji chemicznych szkodliwych), a takze
produktow weglowodanowych z wysokim indeksem glikemicznym
(ciasteczka, chrupki, wafelki, cole, inne napoje stodzone, dostadzane,
rowniez te zawierajgce stodziki..., takze uzywki).

Kazdy z nas pragnie by¢ zdrowy i szczesliwy. Czy to sg marze-
nia ponad miare? NIE, jesli potrafimy pomoc szczesciu. Nauczmy sie
Swiadomie dobiera¢ produkty na naszych talerzach. To my decydu-
jemy, czy znajdg sie na nich sktadniki szkodliwe, uszkadzajgce nasze
komorki, czy sktadniki wazne, niezbedne dla utrzymania dobrej pracy
organizmu. Nie wolno nam zapomina¢ szczegolnie o wprowadzaniu
tych wielu skfadnikow ktérych nie potrafimy w organizmie wyproduko-
wac, wiec naszym obowigzkiem jest wprowadzenie ich w codzienne;j
diecie ich spozywania nawet wowczas, albo szczegodlnie wowczas,
gdy mamy duzo obowigzkdw.

Zyczgc duzo sily i proporcjonalnych do zmagan sukcesow
w walce z chorobg, ciepto pozdrawiam

Urszula Pytasz — dietetyk kliniczny
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Jak pisa¢ dedykacje, gratulacje, podziekowania

DEDYKACJA to kroétki tekst — mysl, podziekowania lub informa-
cja, ktéry umieszczamy na ksigzce, albumie, zdjeciu itp., ktéry kieru-
jemy do osoby, ktérej te rzecz ofiarujemy. Pamietajmy aby nasz tekst
zawierat nastepujgce informacije:

e komu przeznaczamy dedykacje
Z jakiej okazji zostata napisana
kto dedykuje
date i miejsce kiedy rzecz te ofiarujemy
Czesto dedykacja poprzedzona jest mottem, a takze zawiera
w sobie elementy zyczen, gratulacji czy przeprosin.

GRATULACJE sg to stowa uznania przekazywane osobie,
ktora odniosta sukces w zyciu zawodowym lub prywatnym badz
z okazji niezwykle szczesliwego wydarzenia. Gratulacje mogg byc¢
przekazane bezposrednio lub tez w formie pisemnej. Powinny mie¢
ponizszy ukfad:

e miejscowosc i date
zwrot do adresata — np. Szanowny Panie, Drogi Adamie
wskazanie powodu z jakiego zostaty napisane
wyrazenie uznania wobec adresata
pozdrowienia i podpis wlasnoreczny
PODZIEKOWANIA to stowa wdziecznosci wobec innej osoby,
ktdre stosuje sie w sytuacjach, gdy jestesmy szczegdlnie zobowia-
zani za pomoc lub przystuge, ktérg nam ona wyswiadczyta. Czasem
mozna wystac kartke z gotowym tekstem, jednak samodzielnie napi-
sane podziekowania stanowig bardziej indywidualne podziekowania.
Podziekowania powinny mie¢ ponizszy uktad:
miejscowosc¢ i date
dane nadawcy
dane adresata
zwrot grzecznosciowy — np. Szanowny Panie, Drogi...
nawigzanie do sytuacji i podkreslenie uczucia wdzigcznosci
wyrazenie uznania za czyn czy gest udzielonej pomocy
wyrazenie gotowosci do rewanzu
zyczenia wszystkiego najlepszego zwrot grzecznosciowy i wia-
snoreczny podpis.
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Warsztaty w Zakopanem...

Od 15 do 20 stycznia odbyty sie warsztaty zatytutowane
,Porozumienie bez przemocy” realizowane w ramach projektu
»~oprawi¢ moc” wspoétfinansowanego ze srodkéw PFRON.

Cztonkowie stowarzyszenia z trzech wojewodztw spotkali sie
w pensjonacie ,Maria 5" w Zakopanem. W urokliwej zimowej aurze
spedzilismy intensywne szes¢ dni.

Podczas codziennych warsztatéw z psychologiem rozmawia-
lismy o istocie szacunku w naszym zyciu. DowiedzieliSmy sie, ze
zaréwno szanowanie innych ludzi, ale takze zycie w zgodzie ze swo-
imi uczuciami doprowadzi nas do wewnetrznego spokoju, a co za
tym idzie — do szczescia. DyskutowalisSmy o tym jak nie bac sie pro-
sic 0 pomoc oraz o tym, ze korzystanie z niej wcale nie jest oznakag
stabosci.
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Warsztaty uswiadomity nam, ze pomimo choroby kazdy z nas
posiada w sobie wiele wartosci, i ze pamie¢ o nich jest pomocna w prze-
zwyciezaniu stabszych chwil, a rozmowa jest zawsze dobrym sposobem,
zeby rozwigzac problem.
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W czasie wolnym zorganizowano dla nas wycieczke po
Zakopanem, gdzie odwiedzilismy Sanktuarium Matki Boskiej Fatim-
skiej oraz zobaczylismy XlIX-wieczng kaplice w Jaszczuréwce.
Mielismy tez okazje na spacer po najpopularniejszej ulicy
w Zakopanem - Krupowkach. W drodze powrotnej wstgpiliSmy
na szybkie zakupy na Stowacji, gdzie wielu z nas obkupito sie w stod-
kie pamiatki. Uwiehczeniem dnia byta przepyszna kolacja przy akom-
paniamencie goralskiej kapeli.

Mitg niespodziankg byta tez wycieczka na Gubatdéwke.
Na wysokos¢ ponad 1100 metrow n.p.m. wjechalismy kolejkg linowo-
-torowa, a na szczycie... przepiekny widok na panorame catych pol-
skich Tatr i Zakopanego oraz Podhala, Pienin i Beskidu Zywieckiego.
To byt naprawde pozytywnie spedzony czas w gronie prze-
mitych ludzi i w bardzo pozytywnej atmosferze. Z wyjazdu wrocitam
natadowana pozytywng energig, z mitymi wspomnieniami i przepiek-
nym zdjeciem na tle Tatr.
Jadwiga Krakowska
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Podatek dochodowy od oséb fizycznych

Nadszedt czas na rozliczenie z fiskusem, czyli obliczenie rocz-
nego podatku od osob fizycznych. Rozliczenia rocznego podatku
dokonujemy na podstawie ,informacji o dochodach oraz pobranych
zaliczkach na podatek dochodowy”, ktore otrzymujemy z Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych lub od pracodawcy, z ktérym jestesmy lub
byliSmy zwigzani w roku rozliczeniowym umowg o prace, zleceniem
lub o dzieto. Dlatego tez przypomnimy jakie sg mozliwosci odliczenia
wydatkow na cele rehabilitacyjne oraz wydatkow zwigzanych z uta-
twieniem wykonywania czynnosci zyciowych, ktére zostaty poniesione
przez osobe niepetnosprawng lub podatnika, na ktérego utrzymaniu
pozostaje osoba niepetnosprawna w roku rozliczeniowym.

Warunkiem skorzystania z ulg jest posiadanie przez osobe, kt6-
rej dotyczyt wydatek:

e orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci wydanego przez
odpowiednie organy orzekajgce (powiatowy lub wojewddzki
zespot ds. orzekania o niepetnosprawnosci)

e decyzji przyznajacej rente z tytutu catkowitej lub czesciowej
niezdolnosci do pracy, rente szkoleniowg albo rente socjalng
wydanej przez ZUS

e oOrzeczenie o niepetnosprawnosci osoby, ktora nie ukonhczyta
16. roku zycia wydanego przez odpowiednie organy (powiatowy
lub wojewddzki zespdt ds. orzekania o niepetnosprawnosci).

Sg dwa rodzaje odliczen na cele rehabilitacyjne

1. odliczenia nielimitowane, czyli odliczamy faktycznie ponie-
sione wydatki — pod warunkiem, ze posiadamy dowdd ich ponie-
sienia oraz sg wystawione na osobe, ktora bedzie je odliczaé¢
oraz

2. odliczenia limitowane, czyli ustawodawca okresla jakg kwote
osoba niepetnosprawna moze odliczy¢ w danym roku rozliczeniowym.
Do pierwszej grupy odliczen zaliczamy wydatki na:

e adaptacje i wyposazenie mieszkania oraz budynkow mieszkal-
nych stosownie do potrzeb wynikajgcych z niepetnosprawnosci

e przystosowanie pojazdow mechanicznych dla potrzeb wynika-
jacych z niepetnosprawnosci
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e zakup i naprawe indywidualnego sprzetu, urzgdzen i narzedzi
technicznych niezbednych w rehabilitacji oraz utatwiajgcych
wykonywanie czynnosciowi zyciowych stosownie do potrzeb
wynikajgcych z niepetnosprawnosci — z wyjatkiem sprzetu
gospodarstwa domowego

e zakup wydawnictw i materiatbw szkoleniowych stosownie do
potrzeb wynikajgcych z niepetnosprawnosci

e odptatnosc¢ za pobyt na turnusie rehabilitacyjnym

e odptatnos¢ za pobyt w zaktadzie lecznictwa uzdrowiskowego
(sanatorium), w zaktadzie rehabilitacji leczniczej, zaktadach
opiekunczo-leczniczych i pielegnacyjno-opiekunczych

e odptatnosc¢ za zabiegi rehabilitacyjne

e opieke pielegnacyjng nad osobg niepetnosprawng swiadczong
w domu w okresie przewlektej choroby uniemozliwiajgce poru-
szanie sie oraz ustugi opiekuncze swiadczone dla osob niepet-
nosprawnych zaliczonych do |-szej grupy inwalidztwa

e optacenie ttumacza jezyka migowego — dotyczy osoby gtu-
chej lub gtuchoniemej

e odptatnos¢ za konieczny przewdz osoby niepetnosprawnej
karetkg transportu sanitarnego na niezbedne zabiegi leczniczo-
-rehabilitacyjne — dotyczy to réwniez przewozu innymi srodkami
transportu osoby zaliczanej do | lub Il grupy inwalidztwa oraz
dzieci niepetnosprawnych w wieku do 16 lat

e odptatne przejazdy srodkami transportu publicznego zwigzane
z pobytem na turnusie rehabilitacyjnym, w zaktadzie lecznic-
twa zamknietego, w zaktadzie rehabilitacyjno-wypoczynkowym,
zaktadach opiekunczo-leczniczych i pielegnacyjno-opiekun-
czych oraz na koloniach i obozach dla dzieci i mtodziezy nie-
petnosprawnej oraz dzieci osob niepetnosprawnych, ktore nie
ukonczyty 25. roku zycia

e kolonie i obozy dla dzieci i miodziezy niepetnosprawnej oraz
dzieci osob niepetnosprawnych, ktére nie ukonczyty 25 r.z.
Wydatki na cele rehabilitacyjne mozna odliczyc, jezeli nie byty

finansowane ze Srodkow Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych, ze Srodkéw zaktadowego funduszu socjalnego
lub nie zostaty zwrécone w innej formie (np. przez sponsora). Jezeli
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wydatki byty tylko czesSciowo finansowane z powyzszych zré-
del, odliczeniu podlega kwota poniesiona przez osobe niepet-
nosprawng czyli réznica miedzy catkowitym kosztem a kwotg
dofinansowana.

Do drugiej grupy odliczen zaliczamy:

e wydatki na optacanie przewodnikéw towarzyszgcych osobom
niewidomym z | i Il grupg inwalidztwa oraz osobom z niepetno-
sprawnoscig narzgdu ruchu zaliczanych do | grupy inwalidztwa
— w kwocie do 2280,00 zt

e wydatki poniesione przez osoby niewidome z | lub Il grupg
inwalidztwa na utrzymanie psa przewodnika — w kwocie do
2280,00 zt

e wydatki zwigzane z uzywaniem samochodu osobowego beda-
cego wtasnoscig lub wspoétwtasnoscig osoby niepetnospraw-
nej zaliczanej do | lub Il grupy inwalidztwa lub podatnika majg-
cego na utrzymaniu osobe niepetnosprawng zaliczong do | lub
Il grupy inwalidztwa albo dzieci niepetnosprawne, ktére nie
ukonczyty 16. roku zycia, dla potrzeb zwigzanych z przewo-
zem na niezbedne zabiegi leczniczo-rehabilitacyjnej w kwocie
do 2280,00 zt — konieczne jest udokumentowanie uzywania
samochodu do powyzszych celow (rehabilitaciji)

e wydatki poniesione na leki w wysokosci stanowigcej hadwyzke
pomiedzy faktycznie poniesionymi wydatkami w danym mie-
sigcu a kwotg 100,00 zt, o ile lekarz specjalista stwierdzi, ze
osoba niepetnosprawna powinna stosowac¢ okreslone leki.
Odliczenia mozna dokonaé¢ pod warunkiem, ze posiadamy
zaswiadczenie od lekarza specijalisty o koniecznosci stoso-
wania okreslonych lekéw przez osobe niepetnosprawng oraz
posiadanie dokumentéw (faktur), potwierdzajgcych ponie-
sione koszty.

Pamietajmy takze, aby przy wypetnianiu PIT-6w nie omi-
na¢ rubryki pozwalajacej przekaza¢ 1% podatku na cele organi-
zacji pozarzadowej, czyli Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego — Oddziat w todzi.

dr Matgorzata Predka

ptynmy pod prad 7

Tradycje wielkanocne...

Dla chrzescijan Wielkanoc jest najwazniejszym sSwietem.

Czterdziestodniowy post pozwala w petni przygotowac sie na przezy-
wanie smierci i zmartwychwstania Jezusa Chrystusa. Oto lista trady-
cji wielkanocnych, ktore Polacy kultywujg niezmiennie od lat:

e Wiosenne porzadki — trudno wyobrazi¢ sobie przygotowa-

nia do Swigt Wielkanocnych bez wielkich porzadkéw w domu.
Oprocz przygotowania duchowego, Polacy starajg sie uprzat-
ng¢ domostwa, tak by w czystosci oczekiwa¢ Wielkanocy.
Tradycji tej przyswieca pewna symbolika — wierzymy, ze wymia-
tajgc brod z domu pozbywamy sie zta i'nieszczes$c¢, jakie przez
zime zgromadzity sie wokot nas!

Niedziela Palmowa — Na tydzien przed Wielkanocg udajemy
sie na uroczyste nabozenstwo zwane Palmowg Niedziels.
Tradycja wielkanocna nakazuje, by tego dnia na msze udacé
sie z palmg, najlepiejr wykonang z wierzby. Poswiecona
w kosciele palma ma za zadanie chroni¢ domownikéw przed
nieszczesciem.

Sroda Popielcowa —tego dnia podczas Mszy $w. kaptan posy-
puje gtowe wiernych popiotem. Ta stara tradycja wielkanocna
symbolizuje pokute uczestnikéw nabozenstwa.

Wielkanocny koszyczek — w Wielkg Sobote przychodzi czas
na poswiecenie ' wielkanocnych potraw. W koszyczku nie moze
zabrakng¢ baranka — symbolu zmartwychwstania, jajka — sym-
bolu narodzin i miesa — oznaki konczgcego sie postu.
Sniadanie wielkanocne — w Wielkg Niedziele wszyscy domow-
nicy gromadzg sie rano przy stole, by wspolnie zasigs¢ do uro-
czystego sniadania. Zgodnie z tradycja, podczas tego swigtecz-
nego positku nalezy skosztowac¢ wszystkich potraw, ktorych nie
moglismy spozywac¢ podczas Wielkiego Postu. Obowigzkowo
zatem na stole musi pojawic sie zurek z biatg kietbasg, wedliny,
mazurek i babka wielkanocna. Zanim skosztujemy wszystkich
smakotykéw, nalezy podzieli¢ sie z bliskimi jajkiem i ztozy¢
sobie Swigteczne zyczenia.
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Co nowego w naszym miescie?

Gtéwne atrakcje 25. Finalu Wielkiej Orkiestry Swiatecznej
Pomocy w todzi odbyty sie na Piotrkowskiej. Ulicg przejechata
szarza konna na okoto 60 jezdzcow. Byty tez stare samochody oraz
zabytkowe i nowe motocykle, zrekonstruowana stowianska wio-
ska z grami i zabawami historycznymi. Przy al. Mickiewicza staneta
scena, na ktorej odbywaty sie koncerty.

Obok wioski stowianskiej staneto obozowisko utandéw, a takze
stanowisko sokolnikow z zywymi ptakami. Byto tez mozna zobaczy¢
samochdd animal patrolu strazy miejskiej. Odbyt sie réwniez pokaz
ratownictwa w wykonaniu OSP z tagiewnik.

Festyn zakonhczyt sie okoto godziny 16, gdy na scenie przy
alei Mickiewicza rozpoczety sie koncerty. Wystgpity todzkie zespoty:
Premiera, Samokhin Band, Power of Trinity, a takze legendarny roc-
kowy zespot Sztywny Pal Azji. Koncerty zakonczyty sie ok. godz. 20
i wypuszczone zostato Swiatetko do Nieba. Podczas pikniku zbierano
datki na ratowanie zycia i zdrowia dzieci na oddziatach pediatrycz-
nych oraz na godng opieke medyczng dla seniorow.
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale £6dzkim PTSR?

e Spotkania cztonkéw Oddziatu £édzkiego PTSR
— poniedziatki w godzinach 10.00-17.00,
92-338 t.6dz, ul. Przybyszewskiego 255/267, KRS 0000049771
tel./fax: 42 649 18 03, lodz@ptsr.org.pl, www.lodz.ptsr.org.pl
e Spotkania cztonkow Kota PTSR w Zgierzu
w kazdy ostatni pigtek miesigca w godzinach 14.00—-18.00,
Miasto Tkaczy, ul. Rembowskiego 1

OGLOSZENIA:

e Zgtoszenia na rehabilitacje zarowno w domu chorego, jak
i w osrodkach rehabilitacyjnych przyjmujemy w godz. 9.00 —
17.00 w siedzibie stowarzyszenia lub telefonicznie.

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

e Zapraszamy na zajecia terapii zajeciowej i warsztaty emisji
gtosu, ktére odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

e Zapraszamy na zajecia aerobiku

WAZNE ADRESY:

MOPS

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

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

PFRON

Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitaciji
Oséb Niepetnosprawnych

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

NFZ

¥ 6dzki Oddziat Wojewddzki NFZ
90-032 todz, ul. Kopcinskiego 56
tel. 42 194 88; 42 275 40 30
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR
O/Lédz:

chodziki — czterokotowe, tréjkotowe

balkoniki — state, kroczgce, dwukotowe

wozki inwalidzkie

kule i laski — tokciowe, pachowe, dla niewidomych

rowery treningowe

rotory — mechaniczne i elektryczne

drobny sprzet do ¢wiczen — palki, pitki, watki, tasmy, materace

sprzet do masazu: aparaty do masazu miejscowego,
masazery tasmowe, materace masujgce,
maty masujgce, wodne masazery do stop

materace przeciwodlezynowe

e sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,

elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:

zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
masaz uciskowo-sekwencyjny,

masaz na fotelach masujgcych.

Osrodki:

Dabek

Krajowy Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny

dla oséb chorych na SM w Dgbku

06-561 Stupsk Mazowiecki, tel. 23 653 13 31
www.komrdabek.pl, e-mail: dabek@idn.org.pl!

Borne Sulinowo

NZOZ Centrum Rehabilitacji dla Oséb Chorych na SM,
78-449 Borne Sulinowo, ul. Szpitalna 5

tel. 94 373 38 05, fax 94 373 38 06
www.centrumsm.eu, e-mail: borne@centrumsm.eu
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POLSKIE TOWARZYSTWO
STWARDNIENIA ROZSIANEGD

Przekaz na
Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego
Oddziat w todzi.

Jestesmy dla Ciebie!






