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Wstep

No to potrocze mamy za sobg. Czas umknagt niestychanie
szybko, nie wiadomo kiedy. Powodem takiego stanu rzeczy byta bar-
dzo duza liczba spotkan ze specjalistami, zaje¢, szkolen oraz warsz-
tatdow wyjazdowych. Niektore z nich opisane sg w biezgcym numerze
Biuletynu.

W wielu zamieszczonych artykutach specjalisci dajg wska-
zOwki jak zy€, zeby byC szczesliwym mimo napotykanych trudnosci.
Dotyczg one zaréwno sfery psychicznej, jak i fizycznej.

Doktadne przeczytanie, zastanowienie sie i analiza pozwoli
na wprowadzenie ich (wskazowek), do swojego codziennego zycia.
Autorzy tych artykutow to osoby, ktére majg bezposredni, czynny kon-
takt z cztonkami naszego stowarzyszenia i dlatego doktadnie znajg
ich problemy.

W biezgcym numerze zostaty rowniez umieszczone wspomnie-
nia z warsztatow wyjazdowych do Zakopanego i Gizycka prowadzone
przez psycholog Magde Perzynskg oraz p. Jacka Kotakowskiego
dyplomowanego instruktora jogi Smiechu.

Artykuty te napisane przez uczestnikow wyjazdu pokazujg jak
wazne jest dla nich wspdlne spedzanie czasu, rozmowy, poznawanie
nowych miejsc i ludzi co pozwala na aktywizacje zycia spotecznego.

Zachecamy do czytania kolejnego numeru Biuletynu, ktory nie-
bawem sie ukaze. Mamy nadzieje, ze znajdziecie w nim Panstwo
wiele waznych informac;ji dla siebie.

Jolanta Kurylak-Osiriska
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Czym jest szczescie?
%‘J @ . Czy mozna nauczy¢ sie
arpre Ltern  radosci zycia?

c9 22

Co daje nam szczescie i rados¢ z zycia? Odpowiedz wydaje
sie prosta a jednoczesnie bardzo trudna. Myslimy z reguty, ze jest to
zdrowie, pienigdze i sukces zyciowy. Dlaczego wiec ludzie zdrowi,
majgcy pienigdze, dobrg prace popadajg w depresje, cierpig na zabu-
rzenia nastroju, czy zwyczajnie sg nieszczesliwi i ciggle na wszystko
narzekajg? Dlaczego ludzie, ktorzy wygrywajg miliony tylko przez
krétki czas cieszg sie prawdziwie? Badania wykazujg, ze z czasem
wracajg do statego dla siebie samopoczucia, a czes¢ z nich odczuwa
wrecz nieszczescie.

Chodzi zatem o cos zupetnie innego...

Psychologia pozytywna zaktada,
ze niemalze kazdego cztowieka mozna
nauczy¢ jak osiggngc szczescie lub do
niego sie przyblizy¢. Pytanie: JAK?

Czym wobec tego jest SZCZESCIE?

Jest wiele definicji. Od dawien dawna wielcy filozofowie, psy-
chologowie famali sobie gtowy probujgc wyjasni¢ to zjawisko. Jedna
z definicji szczescia mowi, ze jest to ,,ogélne doswiadczanie przy-
jemnosci i sensu zycia”. Inna z kolei uznaje szczescie za ,,trwate
i uzasadnione zadowolenie z zycia”. Niektérzy badacze twierdzg, iz
za subiektywne odczuwanie szczescia odpowiedzialne sg geny, a inni,
ze kazdy moze sie tego nauczy¢. Ktore okreslenia sg Tobie najblizsze?

Pewne jest, ze nikt nikogo nie zmusi do przezywania radosci
I przyjemnosci. Za to jestesmy odpowiedzialni sami. Jesli wiec stale
koncentrujemy sie na negatywach i brakach, ,katastrofizujemy”, mar-
twimy sie o wszystko i wszystkich, patrzymy na sSwiat z zazdroscia,
to niezaleznie od naszej obiektywnej sytuacji bedziemy rozzaleni,
zagniewani, sfrustrowani i nieszczesliwi.

Logika podpowiada zatem zrobi¢ odwrotnie: kiedy potrafimy
dostrzec te mite chwile w swoim zyciu, drobne sukcesy, patrzymy
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na zycie z wiekszym optymizmem i doceniamy to co mamy, bedziemy
czuc sie lepiej. Oczywiscie, ze tak! Ale ktos powie: fatwo powiedziec,
trudniej zrobi¢! Warto jednak zaangazowac swoje sity w zmiane spo-
sobu patrzenia na swiat i siebie. Warto podja¢ dziatania, ktére krok
po kroku bedg przybliza¢ mnie do odczuwania szczescia. Ktos kie-
dys powiedziat: ,jesli stale szukasz szczescia i czekasz na nie,
to mozesz nigdy go nie poczué¢”. | to jest prawda. Zacznij juz dzis!
A o to kilka podpowiedzi:

LADUJ SWOJE BATERIE ZYCIOWE: CIALO., EMOCJE
UMYSt | DUCHA.

Dbaj o swoje ciato, nawet gdy jest niedoskonate i chore.
Zwracaj uwage na jakos¢ swojego pozywienia, pij duzo wody, gimna-
stykuj sie czy zazywaj ruchu w dowolny, dopasowany do siebie spo-
séb. Umiarkowany wysitek fizyczny sprzyja poczuciu euforii. Pamieta;j
o Swiadomym oddychaniu — wraz z oddechem dostarczasz sobie nie-
zbednych do zycia sktadnikow i energii zyciowej, a wraz z wydechem
pozbywasz sie toksyn i ztej energii. Nie unikaj bliskosci z innymi.
Dotyk jest nosnikiem przyjemnosci, moze by¢ kojacy i pocieszajgcy.
Wydzielajg sie endorfiny, ktérych kazdy potrzebuje. Usmiechaj sie
codziennie do siebie i do innych. Mézg dostaje wtedy sygnat, ze jest
dobrze. Wydzielajg sie woéwczas hormony szczesécia. Smiejac sie gto-
Sno pobudzamy oddychanie, lepiej krazy krew, intensywnie pracujg
miesnie przepony i klatki piersiowe;j.

Dbaj o swoje emocje. Pielegnuj kontakty z ludzmi, pros
0 pomoc, ale tez pomagaj innym w miare mozliwosci. Znajdz czas
na rozmowe czy spotkanie. Zadzwon do kogos, nie czekaj na tele-
fon. Napisz na fb. Kazdego dnia postaraj sie zrobi¢ dla kogo$ co$
dobrego. Moze to by¢ stowo, drobny gest czy po prostu Twoja obec-
no$é. Swiadomie przezywaj pozytywne chwile, koncentruj sie na drob-
nych przyjemnosciach. Zajmij sie czyms mitym, rozwijaj swoje zainte-
resowania. Staraj sie unika¢ rozpamietywania przesztosci, ale takze
nie dostarczaj sobie zmartwien skupiajgc sie zanadto na przyszitosci,
ktéra przez to, ze jest niewiadoma, moze wzbudzac lek i niepewnosc.
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Ciesz sie z tego co masz, koncentruj sie na pozytywach. Jesli jest to
mozliwe zaangazuj sie w dziatalno$¢ spoteczng — np. posadz rosliny
przed swoim domem. Codziennie nagradzaj sie. To mogg by¢ drobne
rzeczy.

Dbaj o swéj umyst. Zajmij go czyms. Rozwigzuj krzyzowki,
szarady, sudoku. Ucz sie czego$ nowego. Obejrzyj film w jezyku
oryginalnym starajgc sie rozumie¢ jak najwiecej. Czytaj ksigzki czy
gazety. Opowiedz jej tres¢ komus z otoczenia, nawet sgsiadce.
Dostarczaj swojemu mozgowi pozywienia. Odsuwaj negatywne mysli,
nie pozwol im sie owtadngc¢. Porozmawiaj z kim$ optymistycznym.
Dyskutuj na wazne tematy, najlepiej jednak w miare neutralne. Mysl|
pozytywnie. Doceniaj siebie.

Dbaj o swojego ducha. Zréb to w najbardziej dopasowany dla
siebie sposob. Mysl o przyjemnych rzeczach, kieruj swojg uwage do
Boga, jesli w niego wierzysz, modl sie. Medytuj koncentrujgc sie na
chwili obecnej. Lap chwile terazniejsza, badz z sobg tu i teraz. Cwicz
mindfulness. Delektuj sie kazdg nawet najmniejszg przyjemnoscia,
opowiadaj o niej innym. Dziel sie swoim spokojem i pozytywnym
nastawieniem. Pocieszaj innych. Unikaj narzekania i ztoszczenia sie
na to, na co nie masz wptywu. Twéj duch niech bedzie napetniony sitg
do walki z chorobg. Uwierz, ze masz moc wptywania na siebie i swoje
samopoczucie.

A DODATKOWO: smiej sie duzo, z siebie i innych, ale
w zyczliwy, pozbawiony ztosliwosci sposob. Opowiadaj dowcipy,
nawet te stare, z ,brodg”. Oglgdaj komedie czy kabarety. Humor
bowiem moze dziataC jak autoterapia. Gdy jesteSmy ze sobg sam na
sam, Smiejemy sie pono¢ 30 razy mniej niz w towarzystwie. Otaczaj
sie zatem ludzmi wesotymi, lubigcymi zarty. Poczucie humoru jest
tez poteznym mechanizmem obronnym. Pozwala na zaoszczedzenie
energii psychicznej. Powiedzeniem zartobliwym blokujemy wtargnie-
cie przykrych emocji. To, co nas Smieszy, wydaje sie mniej grozne.
Dzieki podejsciu humorystycznemu zyskujemy spojrzenie petne
dystansu do siebie i Swiata.

ptynmy pod prad 7

Generalnie uwierz w to, ze DZIEKI SOBIE mozesz poczu¢ wie-
cej szczescia. Praktycznie niezaleznie od sytuacji w jakiej sie znajdu-
jesz. Warto zrobi¢ ten wysitek, aby znalez¢ czas dla swojego dobrego
nastroju kazdego dnia. Zycze Ci tego z catego sercal!

Katarzyna Szadkowska — psycholog

»Rehabilitacja domowa oséb
ze stwardnieniem rozsianym”

W okresie od 01.07.2018 r. do 19.12.2018 r.

Beneficjentami jest 18 osob ze stwardnieniem rozsianym (SM)
z terenu woj. tddzkiego (powiaty m. £odz, tédzki wschodni, zgierski).

Celem podjetych dziatan jest nabywanie, rozwijanie i podtrzy-
mywanie umiejetnosci niezbednych do samodzielnego funkcjono-
wania 0séb z niepetnosprawnoscig — podniesienie poziomu Swiad-
czonych ustug medycznych, utatwienie dostepu do systematycznej
i specjalistycznej rehabilitacji, zwiekszenie sprawnosci fizycznej,
zwiekszenie uczestnictwa w zyciu spotecznym, poprawa stanu psy-
chicznego, odzyskanie wiary w siebie i checi do bardziej aktywnego
zycia z chorobag.

Zadanie ,,Rehabilitacja domowa osob ze stwardnieniem
rozsianym” jest realizowane ze srodkéw PFRON bedacych
w dyspozycji Wojewodztwa t.oédzkiego.

w Panstwowy Fundusz promuje

tadzkie

4777 Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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»oprawi¢ moc 2”
@ Panstwowy Fundusz
flZ Renhabilitacji Osob Projekt realizowany w okresie od
Niepefnosprawnych 99 04,2018 r. do 31.12.2018 r., skierowany
jest do 176 osob niepetnosprawnych chorych
na stwardnienie rozsiane z terenu wojewodztw mazowieckiego,
tddzkiego, zachodniopomorskiego i swietokrzyskiego.

Projekt zaktada opracowanie kompleksowego programu wspar-
cia osob chorych na SM, ktory obejmie swoim dziataniem problemy
ruchowe, psychologiczne i spoteczne.

Gtéwne dziatania jakie sg realizowane to:

rehabilitacja w domu chorego,

rehabilitacja w osrodku,

ustugi asystenta osoby chorej na SM,

indywidualne porady specjalistow np. (psycholog, psychiatra,
prawnik, logopeda, dietetyk),

zajecia na basenie,

e zajecia jogi,

e warsztaty wyjazdowe ,Porozumienie bez przemocy”.

Osoby ze stwardnieniem rozsianym w chwili przystepowania
do projektu muszg spetni¢ nastepujgce warunki:

e posiada¢ orzeczenie o znacznym, umiarkowanym lub lekkim
stopniu niepetnosprawnosci (maksymalnie 10% ogétu BO) lub
robwnowazne,

e zamieszkiwa¢ na terenie woj. mazowieckiego, tddzkiego,
zachodniopomorskiego, Swietokrzyskiego,

e mieC zdiagnozowane stwardnienie rozsiane — potwierdzone
oswiadczeniem beneficjenta oraz zaswiadczeniem od lekarza
i/lub kartg informacyjng ze szpitala,

e wypetni¢ formularz zgtoszeniowy i oSwiadczenie o wyrazeniu
zgody na przetwarzanie danych osobowych,

e podpisa¢ oswiadczenie, ze na dzieh rozpoczecia realizacji pro-
jektu nie sg: uczestnikami Srodowiskowego Domu Samopomocy.

ZAPRASZAMY DO UDZIALU W PROJEKCIE
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Fu nd Sze promuije @
Europejskie 0 . ]
Program Regionalny tadzkie

Spotkanie grupy wsparcia

* X %

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny P

W dniu 22 maja 2018 r. w siedzibie Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego w todzi odbyly sie zajecia grupy wsparcia
dla otoczenia osob ze stwardnieniem rozsianym w ramach realizo-
wanego projektu ,,Zaprogramowani na pomaganie” wspoffinanso-
wanym przez Unie Europejskg ze srodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa t.édzkiego na lata 2014-2020.

W spotkaniu uczestniczyto 6 oséb z otoczenia oséb ze stward-
nieniem rozsianym z terenu woj. tddzkiego.

Grupe wsparcia poprowadzita psycholog p. Judyta Czerkiewicz.

Tematy grupy wsparcia:

e PRZEKONANIA NA TEMAT SM - JAK WPLYWAJA NA MOJA
RELACJE Z CHORYM?
REAKCJE NA CHOROBE
POTRZEBY i WARTOSCI
CHOROBA JAKO FRUSTRACJA POTRZEB
MOJE EMOCJE - CZY MAM DO NICH PRAWQO?
ROLA ODPOWIEDNIEJ KOMUNIKACJI W RELACJI Z OSOBA
CHORA
e MOTYWOWANIE

Warsztaty byly Swietng okazjg do omdéwienia réznych aspek-
tédw choroby, sprecyzowania celdw i potrzeb. Podczas warszta-
tow, uczestnicy w atmosferze wzajemnego wsparcia i zrozumienia,
w towarzystwie osob z podobnymi wyzwaniami, mogli dyskutowac
na temat swoich doswiadczen w opiece nad chorymi z SM. Dla wielu
0s6b z otoczenia os6b z SM byta to réwniez okazja poznania kogos
o podobnych problemach i podzielenia sie wkasnymi doswiadczeniami.

Dziekujemy wszystkim i zapraszamy do uczestnictwa
w kolejnych!!!
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Joga w Zakopanem...

Kolejny raz miatam przyjemnosc¢ wziecia udziatu, w Warsztatach
organizowanych przez toédzki Odziat Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego, tym razem byt to wyjazd do Zakopanego.
WyjechaliSmy prawie planowo spod dworca to6dz Kaliska. Podréz
przebiegta bez zaktécen, uczestnicy wyjazdu od razu poczuli sie
ze sobg dobrze, rozmowy w grupkach (w czasie jazdy nie mogto byc¢
inaczej), Smiech Pana Jacka rozbrzmiewat donosnie w catym auto-
karze. Pan Jacek prowadzit z nami zajecia jogi Smiechu, czyli mozna
powiedzie¢, ze smiat sie ,jak fachowiec”. Na miejsce do Pensjonatu
Maria na obrzezach Zakopanego dotarliSmy szczesliwie wczesnym
popotudniem. Rozlokowalismy sie w wygodnych pokojach z balko-
nami i zjechaliSmy windg na spézniony obiad, a po niedtugim czasie
na kolacje.

| f .5

W Pensjonacie, notabene wyposazonym w saune i jacuzzi,
W zasadzie oprocz nas nie byto innych gosci, czasami pojawiato
sie kilku na positku. Positki smaczne i obfite — Sniadania i kolacje —
szwedzki stot. Ja, bedgca na diecie bezglutenowej bytam wzruszona
— po pierwsze tym, ze Pani Monika pamietata o tej mojej diecie i jg
dla mnie zamdéwita w kuchni, a po drugie, ze czutam wyraznie, ze tam
w kuchni Pani o mnie mysli tak jak i o Pani Magdzie, ktora jest na die-
cie bezmiesne;.

Oczywiscie jak zawsze uczestniczyliSmy w licznych zajeciach,
ktore tym razem prowadzili: Pani Magda — psycholog oraz Pan Jacek.
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Pani Magda przygotowata nam ciekawe spotkania, na ktorych,
czasami bawilismy i cieszyliSmy sie jak dzieci. Uswiadomita nam,
ze bezposredni kontakt z drugim cztowiekiem jest bardzo istotny, ze
kazdy z nas powinien by¢ swiadomy swoich zalet, mocnych stron.
UczyliSmy sie je znajdowac i mowi¢ o nich.

Pan Jacek, jak juz wspomniatam, prowadzit zajecia jogi Smie-
chu (nie wszystkim nam od razu udato sie na nig otworzy¢) — uswia-
domit nam jak bardzo wazny jest Smiech, nawet wtedy kiedy jest tro-
che wymuszony, bo nasz mdzg po prostu daje sie oszukaé. Poza tym
Smiech, w ktorym bierze udziat przepona, to doskonaty masaz narza-
dow wewnetrznych. Uczestniczylismy tez w zajeciach leczenia dzwie-
kiem. MogliSmy poddac¢ sie zabiegowi leczenia misami. Byto to dla
nas wszystkich nieznane i ciekawe doswiadczenie. Jak zwykle zaje-
cia nie byty jedyng atrakcjg tego wyjazdu. Pani Monika (mocno zapra-
cowana) zorganizowata nam:

1. Wycieczke na Gubatéwke, na ktérg wjechaliSmy kolejkg
linowo-torowg — stoneczna pogoda umozliwita nam oglgdanie prze-
pieknej panoramy Polskich Tatr.

2. Duzg atrakcjg byta wycieczka do Niedzicy z mitg niespo-
dziankg — rejsem widokowym statkiem wokét jeziora Czorsztynskiego.
Niestety nie udato nam sie zwiedzi¢ zamku.

3. Wieczorny grill, z goralskg kapelg, ktory zamienit sie w fajna,
rozspiewang i roztanczong biesiade.

W wyjezdzie, oprocz nas z todzkiego oddziatu, wzieli udziat czton-
kowie oddziatu warszawskiego i szczecinskiego. StanowiliSmy nie-
liczng grupe, co pozwolito nam dobrze sie poznac i mysle, ze stworzy-
lismy grupe, ktéra dobrze sie ze sobg czuta, co jest bardzo wazne, aby
mozna byto powiedzie¢ — ,fajnie byto, odpoczatem, zrelaksowatem sig”.
Na dodatek sprzyjata nam pogoda, ktora byta super, pomimo niepokojg-
cych zapowiedzi synoptykow. Wroécilismy szczesliwie w pigtek, oczywi-
Scie zatowalismy, ze to juz koniec. Wiem, Ze wszyscy z nadziejg czekajg
na kolejny wyjazd. Dziekuje w Ich imieniu wszystkim, szczegolnie Pani
Monice, dzieki ktérym wyjazdy dochodzg do skutku i sg tak atrakcyjne.
Dziekujemy rowniez serdecznie Panu Mariuszowi — kierowcy, dzieki kto-
remu zawsze dojezdzamy szczesliwie i bez opdznien na miejsce.

Anna Lange
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Gdy pamie¢ szwankuije....

Zaburzenia pamieci w przebiegu stwardnienia rozsianego
wystepujg, gdy choroba zaatakuje regiony w mézgu odpowiedzialne
za procesy pamieci. Stopien nasilenia objawow jest zroznicowany,
od tagodnych zaburzeh az do znacznej dysfunkcji. Zaburzenia
pamieci najczesciej przyjmujg posta¢ uposledzenia pamieci opera-
cyjnej. Ponadto, obserwuje sie zaktdécenia w odtwarzaniu informacii
z pamieci dawnej. Osoby chore skarzg sie przede wszystkim na obni-
zong zdolno$¢ uczenia sie lub problemy z zapamietywaniem biezg-
cych informaciji. Trudnosci te, zauwazalne sg rowniez podczas rozwig-
zywania zadan, takich jak: zapamietywanie ciggu stow, fragmentéw
wierszy, skojarzonych par wyrazéw, rysunkéw czy figur geometrycz-
nych. Pacjenci cierpigcy na SM to gtéwnie ludzie mtodzi, zaburzenia
pamieci sg dla nich szczegdlnie ucigzliwymi objawami, ktére mogag
powodowac wycofanie chorego z zycia zawodowego i towarzyskiego.

Oto kilka sposobow, ktére mogg korzystnie wptyng¢ na poprawe
zapamietywania.

1. Higieniczny tryb zycia

e Zadbaj o swojg kondycje fizyczng. Najlepiej ¢wiczy¢ lub
spacerowaC na swiezym powietrzu, co dotleni lepiej mozg.
Warto tez zadbac¢ o dobry sen, ktdéry wzmacnia potgczenia
pomiedzy komorkami nerwowymi;

e dostarczaj swemu organizmowi wystarczajgcej dawki snu
— pamietaj, ze organizm do prawidtowego funkcjonowania
potrzebuje odpowiedniej ,porcji” odpoczynku, zas dtugo-
trwate niedosypianie powoduje ostabienie pamieci i ktopoty
z koncentracja;

¢ unikaj stresu — o ile umiarkowane napiecie sprzyja koncen-
tracji, utatwia zapamietywanie i uczenie sie, to dtugotrwaty
stres znaczgco wptywa na obnizenie sprawnosci umystu
i przyspiesza starzenie mézgu. Dobrym antidotum na stres
jest aktywnos¢ na sSwiezym powietrzu, taniec (zwtaszcza
walc) oraz smiech. Tancz wiec i Smiej sie jak najczesciej;
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e stuchaj muzyki klasycznej — uspokaja i odpreza umyst, pod-
nosi efektywnosc¢ procesow myslowych.

. Dieta — mdzg ludzki nigdy nie odpoczywa, nawet gdy spimy,

zachowuje aktywnos¢. Dlatego tez nie mozna lekcewazy¢
prawidtowego odzywiania tego organu. Spozywaj positki co
3 godziny, najlepiej 5 razy dziennie. Jedz produkty bogate
w biatko, zbozowe weglowodany, owoce i warzywa. Twoj
jadtospis powinien zawieraé: banany (wptywajg na prace
mozgu i poprawiajg pamiec€), owoce jagodowe (zawierajg
fosfolipidy), gruszki (cenne zrédto wspierajgcych uktad ner-
wowy mineratéw). Jedz produkty bogate w kwasy omega3
(ryby, orzechy), polecany w walce ze stresem magnez (orze-
chy, migdaty, kakao, gorzka czekolada) oraz weglowodany
ztozone (otreby ztozone, kasze, pieczywo wieloziarniste).
Stodkie przekagski zastgp pestkami dyni i stonecznika. Pij
duzo wody mineralnej i zielonej herbaty, ktora jest idealnym
zamiennikiem kawy.

. Koncentracja — jest to najprostsza droga do coraz szybszego

i lepszego zapamietywania. Bys mogt skutecznie zapamiety-
wacé, Twoja pamie€ i koncentracja muszg ze sobg wspotgrac.
Czesto przyczyng trudnosci z zapamietywaniem jest wtasnie
brak koncentracji. Rozkojarzenie, automatycznosc¢ lub robienie
kilku rzeczy jednoczesnie powoduje, ze Twoj mdzg nie otrzy-
muje wystarczajgcej liczby informacji potrzebnych, by zapisa¢
wszystko w pamieci.

. Notatki — podczas uzywania recznych notatek zapamietujesz

wiecej, poniewaz notowanie na komputerze bardziej przypo-
mina suche przepisywanie stow. Zanim zapiszesz dang infor-
macje, na ogoét jeszcze przetworzysz to w swojej gtowie majac
na wzgledzie swojg wiedze.

. Techniki usprawniania pamieci — te proste techniki pamie-

ciowe, niewatpliwie ufatwiajg zapamietywanie. Polegajg one
zazwyczaj na skojarzeniu nowej informacji z jakims$ obrazem,
stowem, zdaniem czy scenkg. Znaczna ich czeS¢ opiera sie na
mechanizmach, dzieki ktérym przyswajane informacje zapisy-
wane sg w pamieci krotkotrwate;j.
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e Wizualizacja — polega na utworzeniu w umysle obrazu,
w ktérym tgczymy w catos¢ to, co chcemy zapamietac.
Stworzenie takiego obrazu pozwala przypisa¢ danej rzeczy
czy grupie przedmiotow okreslone znaczenie, dzieki kto-
remu fatwiej pdzniej przywotac je z pamieci. Na przyktad,
chcagc zapamietacC liste przedmiotow, ktére musisz kupic
w sklepie, tgczysz je w swym umysle w logiczng (lub nielo-
giczng) catosc.

o Metoda skojarzen — u jej podstaw lezy potgczenie w umysle
dwoch lub wiecej rzeczy w taki sposéb, by nadac temu pota-
czeniu okreslone znaczenie. Techniki tej uzywa sie czesto
do zapamietywania niezwigzanych ze sobg stéw.

e Metoda loci — polegajgca na rozmieszczaniu rzeczy wzdtuz
utworzonej w wyobrazni znajomej trasy.

e Grupowanie — kiedy dzielisz cigg cyfr na poreczniejsze do
zapamietania sekwencje albo uktadasz przedmioty wedtug
ich przeznaczenia, stosujesz technike grupowania.

Z naszym mozgiem jest tak jak z migesniami na sitowni, jesli
jest ¢wiczony i poddawany pewnemu wysitkowi — staje sie on lepiej
wytrenowany. Ludzki mézg od wszelkich wynalazkow wspotczesne;j
techniki rézni sie tym, Zze nie mozna go ani wymienic, ani dokupi¢ mu
pamieci. Trenuj swojg pamiec¢, dbaj diete i ¢wicz swg koncentracje
a przekonasz sie, ze Twoja pamie¢ bedzie Ci dtugo i dzielnie stuzyta.

Elzbieta Strzelecka — logopeda

Zrédfa:
http://akados.pl/blog/2015/04/szybkie-zapamietywanie-trening-pamieci/
http.//idn.org.pl/sm/Medyk/Intelekt.htm
http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zrelaksuj-sie/trening-umyslu-czyli-cwicze-
nia-na-dobra-pamiec_36836.html
http.//www.dops.wroc.pl/publikacje/ponad_czasowa pamiec.pdf
https://wylecz.to/pl/choroby/neurologia-i-psychiatria/zaburzenia-pamieci.html#popupClose
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Zajecia jogi Smiechu

W ramach projektu ,Pomoc psychologiczna dla osob chorych
na stwardnienie rozsiane” wspoétfinansowanego ze srodkow woje-
wodztwa tédzkiego w siedzibie naszego Stowarzyszenia realizowane
sg zajecia ,jogi Smiechu”, prowadzone przez dyplomowanego instruk-
tora jogi Smiechu p. Jacka Kotakowskiego.

Joga sSmiechu to unikalna gimnastyka zapewniajgca wiele
korzysci zdrowotnych, instruktor prowadzi uczestnikdw przez rozne
¢wiczenia, a reakcjg na nie jest Smiech, ktory tagodzi bole emocjo-
nalne, uwalnia ,antystresowe” hormony, daje poczucie rozluznienia
i bezpieczenstwa, pomaga w osiggnieciu wewnetrznego spokoju i lep-
Szego samopoczucia.

Smiech jest najlepszym lekarstwem, otwierajgcym nas na
drugiego cztowieka i pozwala na czerpanie petni radosci z zycia.
Wierzymy ze nasi podopieczni takg wtasnie rados¢ czerpig z zajec
jogi Smiechu, a z kazdego zajecia wychodzg szczesliwi, zadowoleni
i rozluznieni.

Zapraszamy wszystkich chetnych!!!
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,Ruch to zdrowie”

,Ruch to zdrowie” to niezaprzeczalny fakt, o ktorym wszyscy
wiemy. Jednakze z uwagi, iz wymaga od nas dyscypliny, samoza-
parcia i konsekwencji czesto ta dziedzina zycia jest przez nas zanie-
dbywana. Tymczasem wysitek fizyczny jest uniwersalnym lekiem na
wiele dolegliwosci, powoduje wzrost hormondéw szczescia co popra-
wia nasze samopoczucie i codzienny nastroj, sprawia ze mamy wie-
cej energii i lepszg samoocene.

Z medycznego punktu widzenia systematyczne cwiczenia
powoduja:

e obnizenie poziomu cukru we Kkrwi,
e majg niezaprzeczalny wptyw na uktad trawienny — regulujg
przemiane materii,
zmniejszajg powstawanie zaburzen sercowo-naczyniowych,
obnizajg cisnienie krwi,
zapobiegajg osteoporozie,
wzmachniajg system immunologiczny,
rzezbig ciato,
utrzymujg prawidtowg wage,
utatwiajg lepsze zapamietywanie,
roztadowujg stres,
wydtuzajg zycie i podwyzszajg jego standard.

Pomimo niezaprzeczalnych faktéw dotyczgcych wptywu ruchu
na organizm zdrowego cztowieka czesto trudno znalez¢ nam motywa-
cje do systematycznych ¢éwiczeh. Dlatego tak wazne jest odpowiednie
dobranie zajeC sportowych, aby nie tylko byly codziennym obowigz-
kiem, ale sprawiaty nam réwniez przyjemno$¢ i dawaty satysfakcje.
W tym kontekscie nalezy zwrdéci€¢ uwage jak wazny jest ruch w zyciu
ludzi cierpigcych na réznego rodzaju schorzenia. W przypadku cho-
rych na SM systematyczne ¢wiczenia nabierajg szczegolnego zna-
czenia. Osoby cierpigce na stwardnienie rozsiane czesto zaniedbujg
te kwestie z obawy o pogorszenie sie stanu zdrowia. Tymczasem,
odpowiednio dobrane ¢wiczenia, w potgczeniu z rehabilitacjg mogg
poprawi¢ jakos¢ zycia chorych na stwardnienie rozsiane i fagodzi¢
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niektore ich objawy. Wedtug profesora W. Degi — wybithego znawcy
ortopedii i rehabilitacji — ,Kazdy lek moze by¢ zastgpiony przez ruch.
Wszystkie lekarstwa razem wziete nie zastgpig ruchu’.

Brak ruchu sprawia, ze nieuzywane miesnie ulegajg zanikowi
i prowadzg do zwiekszenia niedowtaddw tzw. wtornych czyli wywoty-
wanych bezczynnoscig. Nawet jeden dzien bez éwiczen wptywa na
obnizenie sity miesni i zwiekszenie ich napiecia. Chorzy na SM oraz
ich najblizsi muszg sobie uswiadomic, iz systematyczne, codzienne
¢wiczenia sg w stanie spowolni¢ rozwoj choroby, ztagodzi¢ jej objawy,
poprawi¢ jakosc ich zycia oraz ufatwi¢ wykonywanie codziennych
CZyNNOSCi.

Ruch przede wszystkim wptywa na pozytywne zmiany w obre-
bie zaatakowanego przez chorobe osrodkowego uktadu nerwowego:
nastepuje przyspieszenie przewodzenia bodzcow nerwowych, a same
¢wiczenia fizyczne pobudzajg dojrzewanie komorek nerwowych.

Bardzo waznym elementem jest dopasowanie aktywnosci
fizycznej do stopnia zaawansowania choroby, wydolnosci organizmu,
preferencji i osobowosci osoby chorej. Najbardziej polecanymi ¢wi-
czeniami jest gimnastyka ogolnorozwojowa, ktdéra poprawia nie tylko
samopoczucie, ale rowniez wptywa na rownowage, koordynacje, site
I elastycznos¢ miesni. Wazne jest aby ¢wiczenia byty bezpieczne
i wykonywane codziennie najlepiej w obecnosci osoby zdrowe.

Sprawnos¢ fizyczna jest oknem na $wiat dla chorego, pozwala
na sprawdzenie sie w trudnej sytuacji, przetamuje leki i dodaje sit do
walki z chorobg. Pozwala rowniez na aktywny udziat w zyciu spo-
tecznym. Jest sposobem na odreagowanie stresu wynikajgcego
z codziennych trudnosci i utrzymania ogolnej kondycji tak waznej,
aby funkcjonowac przez caty dziehn. Warto dbac¢ o zdrowie, warto ¢wi-
czy¢, bo ruch cofa wiek biologiczny i pozwala walczy¢ z chorobg na
naszych warunkach. Jesli pracujesz wytrwale, pracujesz dla siebie.

Dagmara Teske — fizjoterapeuta
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Warsztaty wyjazdowe ,,jogi Smiechu”
Gizycko — czerwiec 2018 roku

W dniach 17-22.06.2018 roku odbyly sie warsztaty wyjazdowe
,j0gi Smiechu” w ramach projektu ,Kompleksowe wsparcie osob cho-
rych na stwardnienie rozsiane”, wspoétfinansowanego ze Srodkow
PFRON do hotelu Europa w Gizycku.
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Warsztaty jogi prowadzit Pan Jacek Koftakowski instruktor od
relaxingu (joga). Uczestnikami warsztatéw byly osoby z wojewddz-
twa tédzkiego i mazowieckiego. Zajecia miaty polega¢ na terapii
Smiechem, ale wiekszos¢ uczestnikdw zadecydowata o zmianie spo-
sobu relaksacji i osoba prowadzgca wprowadzita zajecia z relaksacji
dzwiekiem.

Polegaty one na wprowadzenie nas w swiat dzwieku za pomocg
gongu i mis, ktére imitowaty dzwiek dzwonkdw i cymbatkow. Uzywany
byt rowniez beben, ktory przypominat szum morza. Przy tych dzwie-
kach uczestnicy relaksujgc sie zasypiali.

Pan Jacek, zapoznat nas z samogtoskami, ktére wypowiadane
na jednym wydechu pomagajg w funkcjonowaniu poszczegdélnych
czesci ciata poprawiajgc ich sprawnosgé.
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Wieczorem zorganizowany byt grill na swiezym powietrzu dla
uczestnikdw nad brzegiem jeziora co stanowito dodatkowg atrakcje.

Oprécz warsztatéw relaksacji poprzez dzwiek zorganizowano
rowniez dla uczestnikdw ptyniecie statkiem wycieczkowym po jeziorze
Kisajno, zwiedzanie miasta Gizycka oraz wycieczke do Swietej Lipki
gdzie wystuchaliSmy koncertu organowego, zakupilismy pamigtki
i wrécilismy do hotelu.

Przez caty czas naszego pobytu mieliSmy piekng pogode,
wspaniate jedzenie, fajny hotel potozony nad jeziorem Kisajno i co
najwazniejsze bardzo zgrang grupe.

W dniu 22 czerwca 2018 roku, to co dobre musiato sie zakon-
czy¢. W tym dniu, po Sniadaniu o godzinie 9,00 spotkaliSmy sie przy
autokarze i po spakowaniu wszystkich bagazy ruszyliSmy do domow
zabierajgc wspaniate wspomnienia z nadziejg na kolejny wyjazd.

llona Biernat



24 ptynmy pod prad

Witamina D3 bra¢ czy nie bra¢?

To pytanie zadaje sobie wiele osob, a na pewno zadajg sobie
chorzy na stwardnienie rozsiane. By odpowiedzie¢ sobie poprawnie
dowiedzmy sie co to jest ta witamina za co odpowiada.

Witamina D3 (nazwa tacinska cholekalcyferol) aktywowana
w skorze za posrednictwem promieni UV. Metabolizowana w nerkach
i watrobie odpowiada za poprawne funkcjonowanie uktadéw kostno-
-stawowego, nerwowego, immunologicznego, miesniowego i krgze-
niowego. Dlatego jest tak wazna dla naszego organizmu, bez niej nie
dato by sie zy¢.

Niedostateczna ilos¢ tej witaminy przyczynia sie do roz-
woju krzywicy u matych dzieci, a u dorostych do osteoporozy i tzw.
osteomalacji, ktéra jest wtasciwie tym samym co krzywica — rozmie-
kaniem koéci. Poza tym stabnie sita miesni, w zwigzku z tym mogag
sie pojawiaC problemy z chodzeniem, a prawie zawsze wystepujg
bolesne kurcze.

Ponadto niedobor witaminy D zwieksza ryzyko rozwoju otyto-
Sci, chorob uktadu krgzenia (szczegdlnie nadcisnienia tetniczego),
cukrzycy, choréb zapalnych, autoimmunologicznych (np. stwardnienie
rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawéw, toczen) oraz nowotwo-
réw (piersi, prostaty, jelita grubego). Niedobor witaminy D moze takze
przyspieszycC proces starzenia.

W stwardnieniu rozsianym — W 2017 roku FDA wydato oswiad-
czenie, w ktorym stwierdza brak dostatecznych dowodow na stwier-
dzenie powigzania miedzy spozyciem witaminy D, a ryzykiem zapad-
niecia na stwardnienie rozsiane u 0sob zdrowych. Witamina D moze
by¢ jednym z czynnikow powodujgcych sezonowe nawroty objawow
stwardnienia rozsianego. Ale udowodniono, ze dzieki niej jest oproz-
niony rozpad mieliny w komorkach nerwowych.

Przedawkowanie witaminy D doprowadza do gromadzenia
sie wapnia w tkankach, m.in. w sercu, a w szczegdélnosci w tetni-
cach i nerkach. W konsekwencji dochodzi do zaburzenia pracy serca
i osrodkowego uktadu nerwowego. Ponadto zwieksza sie zapadal-
nos¢ na kamice pecherzyka zoétciowego oraz nerek. Dlatego Swia-
domi pacjenci zanim zaczng brac ten lek powinni zrobi¢ sobie bada-
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nia na poziom witaminy D3. Do badania nie trzeba sie specjalnie
przygotowywac. Krew pobiera sie z zyty w zgieciu tfokciowym. Mozna
ja pobra¢ o kazdej porze dnia, co oznacza, ze nie trzeba by¢ na
czczo. Skierowanie na badanie wystawia lekarz, najczesciej endokry-
nolog. Prywatnie za oznaczenie poziomu witaminy D trzeba zapfaci¢
od 45 zt. Jezeli nie mamy skierowania, nalezy poprosi¢ o oznaczenie
poziomu 25-hydroksywitaminazy D, czyli kalcydiolu, w osoczu krwi.

Wyniki interpretujemy tak :

e ponizej 20 ng/ml (lub ponizej 50 nmol/l) — ciezki niedobor wita-
miny D

e ponizej 30 ng/ml (lub ponizej 75 nmol/l) — niewystarczajgce
zaopatrzenie

e 30-50 ng/ml (lub 75-125 nmol/l) — optymalne zaopatrzenie

o powyzej 150 ng/ml (lub powyzej 375 nmol/l) — zatrucie witaming D)

Wyniki nalezy pokaza¢ lekarzowi on ustali nam dawkowanie
uzupetniajgce.

Jesli stwierdzimy po badaniach ze mamy za mato witaminy D,
a lekarz stwierdzi, ze powinnismy jg pobiera¢ do ustnie, to mam dla
was kilka porad.

Z tego co mnie wiadomo 90% chorych na SM ma niedobory tej
witaminy.

Jesli macie juz brac¢ to nie dajcie sie nabrac, wybierajcie lek,
a nie suplement diety.

Witamina D w postaci leku (tabletek) jest przebadana i bez-
pieczna. Suplement diety (jest ich tysigce na rynku aptecznym) jest
formg nie przebadang i nigdy nie mamy pewnosci na co trafimy.

UWAGA CZYTAJCIE OPAKOWANIE LEK BEZ RECEPTY MA
OZNACZENIE ,LEK OTC”.

Znane mi leki bez recepty to: VIGANTOL KROPLE,
VIGANTOLETTEN 1000 TABLETKI (uwaga vigantoletten 2000 juz
jest suplementem diety). Mozecie rowniez poprosi¢ lekarza o wypi-
sanie recepty. Sg rowniez dostepne leki na recepte o bardzo duze;j
zawartosci witaminy D3, ktére tyka sie raz w tygodniu. Z powodu, iz
jest to artykut nie moge podac nazwy.
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Optymalna dawka dla chorych na SM to 4000 jednostek
dziennie. Tabletki mozna tyka¢ 2 razy dzienne po 2 tabletki najle-
piej z czyms ttustym, gdyz witamina ta rozpuszcza sie w ttuszczach.
Krople dawkujemy bezposrednio do ust.

W produktach spozywczych znajdziemy jg w dorszu, tososiu,
Sledziu, jajkach, serze zottym.

Teraz, gdy juz wiecie tyle o witaminie D3, sami podejmijcie
decyzje brac czy nie brac?

Bogumit Pacocha — farmaceuta

,Rehabilitacja domowa chorych
na stwardnienie rozsiane”

W okresie 02.07.2018 r. do 23.12.2018 r.

KKKKKK Celem projektu jest przeprowadzenie reha-
bilitacji leczniczej w warunkach domowych dla
9 0so6b z niepetnosprawnoscig z terenu miasta Lodzi, ktéra przyczyni
sie do nabycia, rozwiniecia i/lub podtrzymywania umiejetnosci nie-
zbednych do samodzielnego funkcjonowania oséb chorych na SM.
Cwiczenia majg poprawié u oséb chorych kondycje fizyczna,
stan funkcjonalny, a takze zmniejszy¢ ryzyko choréb cywilizacyjnych
wynikajgcych z niskiej aktywnosci ruchowe;.
Cele szczegotowe:
e utatwienie 9 osobom dostepu do systematycznej i specjalistycz-
nej rehabilitacji domowej,
e zwiekszenie sprawnosci fizycznej u 9 oséb niepetnosprawnych,
e zwiekszenie uczestnictwa 9 oséb niepetnosprawnych w zyciu
spotecznym,
e organizowanie czasu wolnego 9 osobom niepetnosprawnym,
e odzyskanie wiary w siebie i checi do bardziej aktywnego zycia
z chorobg u 9 0sob niepetnosprawnych.

,<Zadanie Rehabilitacja domowa chorych na stwardnienie rozsiane
jest realizowane dzieki dofinansowaniu z budzetu Miasta Lodzi”
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Odzywianie zgodnie z porami roku — lato

Kazda z pdr roku niesie z sobg inng pogode, inng dtugosc¢ dnia.
Zmiany w przyrodzie wptywajg na ludzi, dlatego nasza dieta powinna
zmieniac sie w kolejnych porach roku, zapewnia to prawidtowe funk-
cjonowanie naszego organizmu. Podczas letnich upatow nalezy uni-
ka¢ potraw rozgrzewajgcych, pikantnych oraz ttustego pozywienia
i dan miesnych. W tym okresie pojawiajg sie swieze owoce i warzywa.
Mozemy spozywac wiecej produktow surowych i sokow. Picie duzych
ilosci zimnych napojow i spozywanie kupnych lodow, bedzie dziatato
ostabiajgco na nasz zotgdek i $ledzione, co objawi sie licznymi infek-
cjami z duzg iloscig Sluzu szczegodlnie w porze jesiennej. Dla ochtfo-
dzenia gorgca lata powinnismy raczej uzywac letniej zielonej herbaty,
herbaty z chryzantemy czy jasminowej. Woda z listkami miety row-
niez bedzie dziata¢ na nas chtodzgco w upalne dni. Czas lata to czas
serca i jelita cienkiego, dlatego tez latem o te organy nalezy szcze-
golnie zadbac¢, wypoczywajgc i stosujgc aktywnos¢ sportowg na swie-
zym powietrzu. Polecam spozywac oleje ttoczone na zimno, jak réw-
niez stosowanie kosmetyki naturalnej w postaci olejow, naturalnych
maset, woskow czy kremdw domowej roboty.

Polecane oleje na skore z filtrami SPF (Sun Protection Factor):

e oliwa z oliwek (8 SPF) — ujedrnia i nawilza skore, dziata prze-
ciwzapalnie, antyalergicznie,

e olej sojowy (10 SPF) — chroni skére przed utratg wody,

e olej z kietkéw pszenicy (20 SPF) — opdznia procesy starzenia,
nadaje gtadkos¢ oraz chroni skére przed utratg wilgoci,

e olej z nasion dzikiej marchewki (38-40 SPF) — tagodzi poparze-
nia stoneczne, nawilza i regeneruje skore,

e olej z pestek malin (28-50 SPF) — redukuje zmarszczki, zmigk-
cza i ujedrnia skore.

Justyna Ossowska, dietetyk Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
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Co nowego w naszym miescie?

W dniach 28 i 29 lipca 2018 r. odbyty 595. Urodziny todzi, ktore
jak co roku sg prawdziwym sSwietem muzyki. Na scenie na Placu
Wolnosci zagrali: Ania Dgbrowska, The Dumplings, Otsochodzi,
Quebonafide, @rganek, LemON i SONAR oraz zagraniczna woka-
listka Roisin Murphy. Miasto £odz we wspotpracy z licznymi instytu-
cjami i organizacjami przygotowato ok. 400 atrakcji dla mieszkancow,
w tym m.in. wycieczki, festiwale, spacery, pikniki, wystawy, aktywno-
8ci na Swiezym powietrzu i szereg propozycji na ulicy Piotrkowskiej
i w Manufakturze.

Podczas urodzin miasta na rynku Manufaktury mozna byto
obejrze¢ spektakl ,Szalone nozyczki”, przeniesiony specjalnie na
te okazje z Teatru Powszechnego. Kultowa sztuka, ktora z uwagi
na ogromng popularnos¢ zostata zagrana juz ponad 1100 razy.
Interaktywna formuta komedii powoduje, ze jej przebieg zawsze
jest inny, dlatego wielu widzow oglada jg wiecej niz raz. Pozostate
atrakcje, ktére zostaty zorganizowane przez miasto to m.in.: Tai Chi
w parku Zrédliska |, zwiedzanie todzi z okien zabytkowego tramwaju
typu Sanok, Joga w Parku Poniatowskiego, Wtasnoreczne tapacze
snéw — warsztaty dla dzieci w Empiku w Manufakturze, Letnia scena
Stand-up £6dz w KlJu, ,Nowy poczet wtadcéw Polski. Swierzy kon-
tra Matejko” — wernisaz na prezentowanej w Muzeum Miasta todzi
wystawie, bedzie mozna zobaczy¢ 49 kolorowych portretow wtadcédw
Polski autorstwa Waldemara Swierzego, namalowanych na podstawie
najbardziej aktualnej wiedzy historycznej, w zestawieniu z 42 rysun-
kami Jana Matejki.
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale £6dzkim PTSR?

e Spotkania cztonkéw Oddziatu £édzkiego PTSR
— poniedziatki w godzinach 13.00-16.00,
91-496 t.6dz, ul. Nastrojowa 10, 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 wtorek miesigca w godzinach 14.00-18.00,
Miasto Tkaczy, ul. Rembowskiego 1, tel. 42 715 00 53

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, emisji gtosu i warsz-
taty dietetyczne, ktore odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

e Zapraszamy na zajecia choreoterapii i ceramiki.

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

to6dz, 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, trojkotowe
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
e materace przeciwodlezynowe
e sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,
elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:
e zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
e Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
e masaz uciskowo-sekwencyjny,
e masaz na fotelach masujgcych.

Osrodki:

e Dabek
Krajowy Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny
dla oséb chorych na SM w Dagbku
06-561 Stupsk Mazowiecki, tel. 23 653 13 31
www.komrdabek.pl, e-mail: dabek@idn.org.pl!

e 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







