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Drodzy Czytelnicy

Wieszcie doczekalismy si¢ przedwiosnia. Zima nie byla zbyt
grozna, ale jak zwykle, bardzo dokuczaly nam krotkie dni.
10 na szczescie jest juz za nami. Teraz moze byc tylko coraz ja-
sniej i jasniej. Ale przedwiosnie jest bardzo kaprysne. Ledwo zima
odpuscila i stopnial snieg i podniosta sie temperatura powietrza,
a tu znowu mroz, czarne chmury, snieg, Sniezne zadymki i slizga-
wica. Nie wiadomo jak si¢ ubrac i bardzo latwo sie zaziebic¢. Wie-
le 0s6b kicha, kaszle i gorgczkuje. Na poczqtek nie wiadomo czy
to zwykle przeziebienie czy to grozna dla nas grypa. Jedni probujg
leczy¢ si¢ najpierw sami, inni od razu pedzq do lekarza. W apte-
kach mozna kupic przerozne leki bez recepty, produkowane przez
rozne firmy farmaceutyczne, intensywnie reklamowane w me-
diach, przez powaznych panéw w bialych fartuchach, lub przez
budzqce zaufanie, sympatyczne panie sgsiadki. Leki zawierajg
te same skladniki, ale produkowane przez roznych producentow
majq rozne nazwy. Po leku zwyklym, czesto pojawia si¢ mocniej-
szy z dodatkiem w nazwie ,,forte”, ,maxi”, ,super” itd. Trudno sie¢
w tym wszystkim zorientowad, co wybraé. W niczym nie nalezy
przesadzac i trzeba sie kierowac zdrowym rozsqdkiem.

W koricu korzystamy z porady farmaceuty lub przypadkowych
osob. Nie ma przeciez mozliwosci przeczytania wszystkich ulotek
przed zakupem leku. Gorzej, ze rzadko robimy to tez przed uzy-
ciem leku. A warto! Nie musimy czytac¢ wszystkiego na wstepie.
Na poczqgtek trzeba przeczytac ulotki dolgczone do leku kiedy nie
nalezy go stosowac, w jaki sposob i jak diugo przyjmowad, a tak-
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ze jakie mogq wystgpic objawy niepozqdane. W razie wagtpliwosci
czytamy ponownie lub pytamy farmaceuty lub lekarza. Zbyt tatwo
korzystamy z mozliwosci leczenia sie samemu, nie zdajgc sobie
sprawy, ze kazdy lek moze by¢ szkodliwy.

Mam nadzieje, ze wigkszosci z nas uda si¢ przed chorobg uchro-
nié. Prawdziwa wiosna tez w koricu do nas zawita, a wraz z nig
Swieta Wielkanocne. Bedzie okazja do spotkari rodzinnych,
spacerow, obserwacji budzqcej si¢ do zycia przyrody i radosci ze
Zmartwychwstania Pariskiego. Wykorzystajmy dobrze ten czas.

Oby dobry nastroj i nadzieja nie opuszczaly Was nigdy, Zyczy
Wam w imieniu Redakcji

Anna Sobierariska
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego...
czyli 0 starym 1naczej

ZASTOSOWANIE STERYDOW
W TERAPII SM

Czym sq sterydy?

Sterydy sg hormonami wytwarzanymi naturalnie przez or-
ganizm. Sterydy uzywane w terapii SM, zwane kortykostero-
idami, produkowane sg przez nadnercza, gruczoly ulokowane
w poblizu nerek. Uwalniajg one mi¢dzy innymi adrenaling do
uktadu krwionosnego w odpowiedzi na stres. Sterydy uzywane
przy terapii SM nie sg tymi samymi, ktorych uzywajg kulturysci
1 sportowcy do rozbudowy muskuldéw. Uzywaja oni sterydow
anabolicznych, ktére nasladujg meskie hormony, tj. testosteron
1 dihydrotestosteron.

Jak dzialajq sterydy w terapii SM?

SposOb dziatania sterydow w SM nie jest dokladnie znany,
przypuszcza si¢ jednak, ze dziatajg one na system immunolo-
giczny, redukujac tym samym stany zapalne. Moga skrocic
rzut 1 tym samym przySpieszyC poprawe. Niemniej sterydy nie
wplywaja na rezultat rzutu — nie zapobiegajg potencjalnej nie-
pelnosprawnosci wynikajacej z rzutu.
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Jak powinny by¢ podawane sterydy w SM?

Sterydy mogg i zazwyczaj s3 stosowane w leczeniu rzutow
SM. Nie sg stosowane w leczeniu postepujacego SM.

Wedlug zalecen Narodowego Instytutu Zdrowia i Badan Kli-
nicznych (NICE) odnoSnie stosowania sterydow w rzutach SM:
,Kazdy, kto doSwiadcza ostrego rzutu (w tym zapalenia nerwu
wzrokowego) powodujacego niepokojace symptomy lub wzrastaja-
ce ograniczenia powinien mie¢ zaproponowang terapie wysokimi
dawkami kortykosteroidow”. NICE zaleca rowniez, ze sterydy nie
powinny byC stosowane cze¢Sciej niz trzy razy w roku 1 ze jednora-
zowa kuracja nie powinna trwac dtuzej niz trzy tygodnie.

/
(o)
TN

Jak powinny by¢ dawkowane sterydy?

Zalecenia NICE: Kuracja powinna rozpoczac si¢ jak najszyb-
ciej po nadejSciu rzutu albo w postaci dozylnej (kroplowka) —
metylprednisolon od 500 mg do 1 g dziennie, przez 3 do 5 dni,
albo w postaci doustnej w duzych dawkach (w postaci tabletek
metylprednisolon od 500 mg do 2 g dziennie, przez 3 do 5 dni).
Czasami podaje si¢ sterydy w zmniejszajacych dawkach, to zna-
czy dawki sg redukowane co kilka dni.
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W 20009 roku sporzadzono raport porownujacy efektywnos¢
1 bezpieczenstwo stosowania kuracji dozylnej 1 doustnej u pa-
cjentow z SM. Raport pokazal, ze nie ma w zasadzie r6znic
miedzy obiema kuracjami i s one jednakowo skuteczne i bez-
pieczne. Zwykle kuracja dozylna metylprednisolem podawana
jest w warunkach szpitalnych, podczas hospitalizacji lub w ra-
mach tzw. pobytu dziennego. Czasami podawany jest w wa-
runkach domowych lub ambulatoryjnie w poradni. Podawanie
doustne oczywiScie nie wymaga hospitalizacii.

Jakie sg skutki uboczne przyjmowania sterydow?

Jest wiele efektow ubocznych przyjmowania sterydow, tak jak
w przypadku wigkszosci lekow. Powinny by¢ doktadnie rozwazone
wszystkie za 1 przeciw, najlepie] w rozmowie z lekarzem neuro-
logiem. Sterydy podawane w kuracji rzutow, zwykle s3 dobrze
tolerowane 1 efekty uboczne sg krotkotrwate. Mozliwe efekty to:

— zmiany nastroju;

— zmiana przebiegu snu (cz¢sto trudnosci w zasypianiu);

— zaburzenia zotgdkowo-jelitowe, w tym nudnosci;

— przyspieszenie akcji serca;

— metaliczny smak w ustach;

— podwyzszony apetyt;

—wzrost wagi (zwykle krotkotrwate);

— zaczerwienienie na twarzy;

— tradzik (przemijajacy).

Przy czesto powtarzanym lub wydtuzonym przyjmowaniu
sterydow (co nie jest zalecane), dtuzsze efekty uboczne moga
obejmowac:
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— zcienczenie skory;

— 0osteoporoze;

— podwyzszenie ciSnienia;

— cukrzyce;

oraz bardzo rzadko, niektorzy moga cierpie¢ z powodu
uszkodzenia stawOw biodrowych (zwyrodnienie).

za MS Matters 2012

Od Redakcji:

Powyzszy artykut przedstawia standardy podawania sterydow,
panujqce za granicq. Nalezy wzigc¢ pod uwage, zZe polskie realia nieco
odbiegajq od tych norm. Ponadto nalezaloby dodac, ze wsrod dzia-
lan niepozgdanych podczas kuracji poza drazliwoscig i obnizeniem
nastroju wystepuje nadwrazliwos¢ na bodzce zewnetrzne, takie jak
swiatlo czy dZiwiek, pojawia sie rowniez nadmierna potliwosc i bole-
snos¢ w calym ciele, a niekiedy moze zdarzyc sie nieostrosc widzenia.
Te dwa ostatnie symptomy mogq by¢ przyczyng skumulowania si¢
wody w organizmie (ktorg nalezy pic¢ w wiekszych ilosciach podczas
przyjmowania sterydow). Objawy te szybciej ustepujg po zazyciu
srodkow moczopednych, jak chocby napar z pokrzywy. Natomiast
okolo trzy miesigce po przyjeciu sterydow nalezy przygotowac sie na
dos¢ obfite wypadanie wlosow.

Mimo, ze brzmi to dos¢ nieprzyjemnie, to nie ulega wtpliwosci,
ze perspektywa szybkiego staniecia na nogi warta jest tych kilku dni
dyskomfortu. Wazne jest, aby lekarz prowadzqcy udzielit pacjento-
wi wyczerpujgcych informacji na temat wszelkich niedogodnosci

zwigzanych w przyjmowaniem kortykosteroidow.
GP
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O TYM CO NAJWAZNIEJSZE...

Pewien krol pomyslat sobie kiedys, ze wszystko robitby pra-
widlowo, gdyby znat wtaSciwg na to pore; gdyby zawsze wiedzial,
z jakimi ludZmi ma przestawac, a z jakimi nie; i gdyby zawsze
mial rozeznanie, ktore z jego dziel jest najwazniejsze. Zwotat
wszystkich uczonych mezow swojego kraju, ale udzielili mu oni
odpowiedzi, ktore go nie zadowolity.

Wtedy postanowit spytac o to stynacego z wielkiej madroSci
pustelnika. Pustelnik przekopywal wiasnie grzadki przed swoja
chatg i sprawiat wrazenie wyczerpanego. Krol wzial zatem fopa-
te 1 kopat godzina po godzinie ziemig, za$S pustelnik przez caly
czas milczal. O zmierzchu z lasu wyszedl brodaty mezczyzna
z ciezkimi obrazeniami. Pustelnik wraz z krolem pielegnowali
go jak tylko mogli najlepiej. Tak to zastat ich wieczor. Krol byt
w konicu tak zmeczony, ze zasnagl na progu.

O Swicie brodaty me¢zczyzna stabym gltosem wyznat krolowi,
ze chciat go zabi¢ z powodu wyroku Smierci dla swego brata,
ale teraz, skoro uratowal mu on zycie, bedzie mu stuzyt po kres
swoich dni wraz ze swoimi synami. Krol wybaczyt mu, obiecat
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przystac swojego lekarza i udat si¢ ponownie do pustelnika, aby
przedtozyC mu swoje trzy pytania.

,»Juz przeciez otrzymateS odpowiedz”, odrzekt pustelnik.
,GdybyS wczoraj nie przejal mojej pracy, czlowiek ten napadtby
na ciebie. A zatem kopaleS moje grzadki we wtasciwe] porze,
ja bylem najwazniejszym czlowiekiem, za$ najwazniejszym dzie-
tem bylo wySwiadczone mi dobro. Nastepnie byt czas na pie-
legnowanie tego zranionego cztowieka, to byto wtedy rzecza
najwazniejsza; inaczej wykrwawitby si¢ bez pojednania z toba.
Wowczas to on byl dla ciebie najwazniejszym czlowiekiem, a to,
co dla niego zrobites, najwazniejszym dzielem. Zapamictaj wiec
sobie: najwazniejszym czasem jest zawsze dana chwila. Najwaz-
niejszym czlowiekiem jest zawsze ten, z ktorym los nas w dane;j
chwili zetknal. A najwazniejszym dzielem jest zawsze czynienie
mu dobra. Tylko to jest zyciowym powotaniem cziowieka.”

Lew N. Tolstoj
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fot. M. Janus

Nalezy tak zorganizowac Zycie,

Zeby kazda chwila byla wazna
Iwan Turgieniew
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Marta Wyrwat

MOJE ZYCIE ZE STWARDNIENIEM
ROZSIANYM

Moje zycie od najmtodszych lat byto napietnowane tg cho-
robg. Przez blisko 15 lat budzitam si¢ z ta chorobg 1 ktadtam
spac, chodzitam z nig do liceum, jezdzilam na studia 1 do pracy.
Wrosta we mnie. Nie, nie jestem chora. Jestem dzieckiem osoby
chorej na stwardnienie rozsiane.

Ponizej opisze moj Swiat stwardnienia rozsianego. Podkre-
Slam: tylko m¢j. Nie mam prawa generalizowac, nie mam prawa
oceniac 1 osgdzac. Mam natomiast prawo do wyrazenia moich my-
Sli 1 uczu€. Mam prawo do opowiedzenia Wam mojej historii.

Gorzkie wspomnienia
o smaku czekoladowego cukierka.

To byta wezesna jesien 1994 lub 1995 roku. Pami¢tam cia-
gle wyjazdy rodzicow do lekarzy. Mama juz od pewnego czasu
cierpiata na nieustanne mrowienie w nogach. Miata tez epizod
utraty wzroku w jednym oku, tracila tez rownowage. Rodzice
nic nam nie mowili, jednak podSwiadomie wiedziatam, ze dzieje
sie co$ niedobrego. Znacie to uczucie kiedy czekacie na jakas
informacje, diagnoze iza kazdym razem jesteScie odsylani
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z kwitkiem. Nie odczuwacie ulgi, nie zaznajecie spokoju. Rosnie
w was napiecie 1 za kazdym razem modlicie si¢ aby to juz nasta-
pito tym razem. Aby wreszcie do cholery kto§ wam powiedziat
co si¢ dzieje, bo wtedy mozecie dziala¢, mozecie wprowadzi¢
w ruch maszyne¢ pozwalajacg utrzymac pozory robienia czegos.
Mozecie ustali¢ plan dziatania. Niewiedza to stan zawieszenia.
Ja tak si¢ czutam. Zylam zawieszona pomiedzy tym co jest,
a tym co bedzie 1 nie wiedziatam jak bardzo to, co bedzie zmieni
mnie, moj3 rodzing¢ i wplynie na moje zyciowe wybory.

Mimo jesiennych chtodow, dzien byl stoneczny. Rodzice
przyjechali wczesSniej niz zazwyczaj. Akurat konczytam robic
co$ na podworku. Zawsze cieszyliSmy si¢ z powrotOw rodzicow,
bo przywozili fakocie. Wtedy byly to czekoladowe cukierki owi-
niete w czerwong i zlotg folie.

Kiedy spojrzalam na rodzicoOw wiedzialam, ze nie maja
dobrych wiadomosSci. Tata usiadl przy stole, a mama po jego
lewej rece. Ja chwycitam do reki cukierka 1 opartam si¢ o starg
szafke kuchenng. Bez zadnego wstepu rodzice poinformowali
nas, ze mama jest chora na stwardnienie rozsiane. Dla mnie, tak
samo jak i dla mtodszych braci, ta nic nie mOwigca nazwa miata
stac sie chlebem codziennym.

Przerazita mnie ta nazwa i pustka w oczach mojej mamy.
Nadal w rece trzymatam cukierka. Nie wiem dlaczego, nie po-
trafi¢ tego wyjasnic, ale wlozytam jej tego cukierka do reki, tak
jakby to byto lekarstwo na diagnoze. Uciektam do piwnicy. Bylo
to jedyne miejsce gdzie mogtam plakac bez obawy, ze kto§ mnie
uslyszy. Ptakatam takim ptaczem, ktory wydobywalt si¢ ze Srodka
mnie. Taki, ktory przepelniat kazdg komorke mojego ja. Wie-
dziatam, ze diagnoza jest zta. Plakatam i1 nie mogtam przestac.
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Wspominalam ten dzien nie raz. Nadal pamigtam te cu-
kierek, ktory stat si¢ dla mnie wyznacznikiem granicy mi¢dzy
starym, a nowym zyciem. Zyciem, ktére przez 15 lat bylo wypet-
nione wyrzutami sumienia, niemocg, zalem i nadzieja na lepsze
jutro.

Milczenie

Z natury jestem osobg, ktora stawia czola wszystkim pro-
blemom. Nie chowam glowy w piasek, nie zamiatam problemow
pod dywan. Po prostu: jest problem — trzeba poszukac rozwigza-
nia. Tak tez byto z chorobg mamy. Wowczas myslalam, ze jezeli
jest choroba, to sg tez sposoby jej leczenia. Jednak aby poszukac
odpowiednich Srodkow do walki z chorobg musiatam wiedzie¢
przeciwko czemu szukam broni.

Postanowitam, ze zbiore wszelkie dostepne informacje
o chorobie, a potem razem z mama usiadziemy i opracujemy
plan dzialania. Naturalne dla mnie bylo, ze pierwsza osoba,
do ktorej zwrdcitam sie¢ 0 pomoc byla moja mama. Wowczas my-
Slatam sobie: to ona jest chora, a wiec o chorobie wie najwigce;,
a przynajmniej o jej objawach.

Jakie bylo moje zaskoczenie kiedy spotkat mnie mur mil-
czenia 1 zaprzeczenia. Juz teraz wiem, ze to normalna reakcja
ludzi po takiej traumie. Probuja zaprzecza¢ diagnozie, nego-
wac wszystko co powiedzial lekarz i na co wskazujg wyniki
badan.

WychowaliSmy si¢ na wsi na doS¢ duzym gospodarstwie,
gdzie od wezesnych godzin rannych do p6znego wieczora bylo
zawsze co$ do zrobienia. Sposobem mojej mamy na zanegowanie
faktu, ze jest chora bylo rzucenie si¢ w jeszcze wigkszy wir pra-
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cy. Juz przed diagnoza pracowala ciezko, tak jak kazda kobieta
na wsi, ale po diagnozie stala si¢ nieosiggalna. Nieosiggalna nie
tylko fizycznie ale tez psychicznie.

Zamkneta sie w swoim wlasnym Swiecie negacji faktow.
Pamietam dzien, kiedy postanowita, ze zacznie biegacC. Juz
wtedy wiedzialam, ze zbyt intensywny wysifek, nieprzemyslany
1 niezaplanowany, moze przynieS¢ wiecej szkody niz pozytku.
Probowatam j3 namoOwic na ¢wiczenia w domu, wyttumaczyc,
ze czytalam 1 wiem coS na ten temat — moze niewiele, ale jed-
nak... Wowczas odpowiedziata bardzo agresywnie, ze jestem
za mloda i za glupia aby cokolwiek wiedziec.

Jak mozna si¢ domysli¢ bieganie nie pomogto, a choroba
postepowala. Ja nadal szukalam informacji. Miatam bardzo
ograniczone pole poszukiwan. Wowczas uczeszczatam do ma-
tego liceum w malej miejscowosci, gdzie jedynym miejscem,
gdzie mogtam znalez¢ jakiekolwiek informacje byta biblioteka
publiczna z bardzo ograniczonym zasobem literatury specjali-
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stycznej. Pamigtam jak si¢ cieszytam gdy znalaztam matg zielong
ksigzke zagranicznej autorki poruszajacg problem stwardnienia
rozsianego 1 diety. Dostep do internetu nie byt rozpowszechnio-
ny, a miejscowy lekarz ograniczyt si¢ do stwierdzenia ,,mama
bedzie ci¢ dziecko potrzebowata do konca swoich dni”. Nie byto
to zachecajace 1 nie wrozylo dobrze na przysziosc.

Powoli zbieratam informacje. Wszelkie artykuly zbiera-
tam do teczki, streszczatam ksigzki i wypowiedzi. Wszystko
po to, aby pewnego dnia, gdy mama bedzie wreszcie gotowa
do walki powiedzieC jej: ja tez jestem gotowa 1 przygotowana
aby w tej walce ci¢ wspierac.

Pamietam bardzo dobrze dzien, w ktorym zostala przerwa-
na tama milczenia. Mama wrocita z podworka, podejrzewam,
ze byla bardzo zmeczona. Ja stalam przy zlewie i mytam naczy-
nia, a moi najmiodsi bracia, ganiali si¢ po domu, jak to dzieci,
1 krzyczeli. Niespodziewanie zaczela krzyczeC. W pierwszym
momencie nie poznatam jej glosu, byt zmieniony przez furie,
nienawiS¢ 1 niemoc. Krzyczata, ze jej nie rozumiemy, ze nic nie
wiemy o chorobie i nawet nie staramy si¢ dowiedzieC. Krzyczata
z takg furia, ze catfa si¢ trzesta, zrobila si¢ czerwona na twarzy,
oddychata szybko i bardzo ptytko. Jej oczy nabiegly krwia, byty
takie jak u kogos kto jest w transie, niewidzace. Moi bracia nie
wiedzieli co si¢ dzieje. Pamigtam ich oczy szerokie ze zdziwienia
1 strachu. Wowczas jeszcze nie wiedziatam, ze z mojg mama nie
mozna wchodzi¢ w dyskusje 1 pokazywac, ze wie si¢ wiecej niz
ona. Staratam si¢ jej wyttumaczyc, ze oni majg dopiero po 10
lat, ze nie sa w stanie nawet zada¢ konkretnych pytan, a co do-
piero szukac¢ informacji. Ttumaczytam, ze to mama powinna byc
dla nas zrodiem informacji. Wowczas ustyszatam stowa, ktore
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zapadly mi w pamieC 1 w bardzo ciemne dni stowa te wracaja.
Nastolatka, ktora dopiero poznaje Swiat, ktora w swojej matce
potrzebuje przewodnika, ustyszala, ze jest zmijag wychowang na
jej tonie. W ten dzien mama powiedziala wprost, ze zatuje ze
mnie urodzifa, ze nigdy nie chciala mie€ corki. W ogole zatuje,
ze ma dzieci, bo wowczas jej zycie bytoby inne. To byt pierwszy
raz z wielu, kiedy zostalam obarczona tym oskarzeniem.

Tama milczenia pekta. Pow0dz goryczy, nienawiSci, zalu do
catego Swiata a szczeg6lnie do najblizszych, zalala dusze mojej
mamy, a co za tym idzie — na dtugie lata moje zycie zamienito
w pieklo.

c.d.n.

Od Redakcji

Czesto mowi sie o tym, my tez pisaliSmy na tamach Nadziei,
ze choroba, ktora dotyka jednqg osobe, tak naprawde dotyka calg
rodzine. Tekst Pani Marty Wyrwal, ktorego dalszq czes¢ zamie-
scimy w kolejnych numerach Nadziei, mowi o trudnym doswiad-
czeniu bardzo mltodej osoby, ktorej matka zachorowala na SM,
przez co relacje w rodzinie staly sie niezwykle trudne.

Jako rodzaj redakcyjnego komentarza przypominamy tekst
Joanny Grodzickiej mowigcy o tym, jakie trudnosci wystepujq
w relacjach: czlowiek zdrowy — czlowiek chory/niepetnosprawny
[ jak mozna je przezwyciezyc.
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Moj Swiat, twoj Swiat

Na ile jesteSmy stanie z rozumie€ drugiego czlowieka? W ja-
kim stopniu moje zyciowe doswiadczenie oddala mnie od innych
ludzi, bo jest wylacznie moje 1 tylko ja wiem, jaki bol i jakg ra-
dosc¢ z sobg przyniosto?

Doswiadczeniem, w ktorym czesto upatrujemy nieprzekra-
czalnej linii podziatu miedzy ludzmi, jest przewlekta choroba
czy niepelnosprawnos¢. Mowimy: Swiat ludzi zdrowych, Swiat
chorych — czyzby to byly faktycznie dwa rozdzielne Swiaty?
W taka putapke wpadajg takze chorzy uwazajac, ze nikt z ludzi
nie bedacy w ich sytuacji ich nie zrozumie.

To prawda, ze nikt nie przezywa tego co oni, ale mimo
to moze, podchodzac z miloScig 1 zdrowa wrazliwoscig uczynic
im wiele dobra. Trzeba pamigtac, ze czasem prawdziwym do-
brem dla nas jest coS, co zaboli i, ze trwanie w postawie ,,nikt

NADZIE]A

17



Miedzy nami

mnie nie rozumie” zamyka nas bardzo szczelnie na te¢ chocCby
odrobing¢ zrozumienia, ktorym inni sg w stanie nas obdarzyc.

W wielu momentach zycia, takze sami dla siebie jesteSmy
tajemnica, nie potrafimy do konca zrozumie¢ swoich reakcji,
nazwac czego tak naprawde pragniemy, do czego dazymy. Warto
w tym momencie uswiadomic sobie, ze im lepiej znamy samych
siebie, im bardziej Swiadomie przezywamy wlasne zycie, tym
wicksza mamy szans¢ rozumie¢ innych, zbliza¢ si¢ do nich,
przyjmowac takimi, jakimi sa, chocCby ich sposob myslenia daleki
byl od naszego.

Czesto nie chcemy tej prawdy zaakceptowac 1 oceniamy,
osadzamy, komentujemy, interpretujemy zachowania innych,
uwazajac, ze na podstawie tego, co ujawnia si¢ na zewnatrz,
wiemy juz wszystko o danym cztowieku.

Wystarczy przypomnieC sobie wiele sytuacji, w ktorych
opacznie 0sagdzono nasze wlasne intencje — choc przeciez chcieli-
Smy jak najlepiej — aby zrozumiec, ze nie ma nic bardziej btedne-
go niz takie patrzenie na ludzi, ktore ocenia zamiast zwyczajnie
przyznac, ze nie rozumiem, bo przeciez nie wiem do konca...

Joanna Grodzicka
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DLACZEGO NA NOWOSIELECKIEJ?

W ostatnim numerze Nadziei pojawita si¢ informacja, ze
przeprowadzamy si¢ do nowego lokalu na ulice Nowosielecka.
Sprawa ta wywolata wiele pytan 1 dyskusji. Dlatego postanowi-
liSmy napisac o tym cos wiece;].

A wiec najpierw troche historii. PTSR powstalo na poczat-
ku 1990 roku i prawie jednocze$nie zostal powolany Oddziat
Warszawski. Wtedy nasze biuro miescito si¢ hotelu Marriott
1 zajmowaliSmy je razem z Radg Giéwng PTSR. MogliSmy ko-
rzystac z niego tylko w niektore dni (lokal zaymowata gtownie
amerykanska fundacja International Women’s Group). Z tego
powodu pojawita si¢ informacja, ze biuro przyjmuje interesantow
we wtorki i czwartki w godzinach 9. 00 — 11.00).

W grudniu 1994 roku staraniem O0wczesnej Rady Oddziatu
Warszawskiego, a doktadniej staraniom Pani Emilii Jarosz, uda-
to nam si¢ osiedli¢ w nowym miejscu — przy ul. Swietojerskiej
12a. Stato si¢ to dzieki przychylno$ci Dyrektor Srodmiejskiego
Osrodka Opiekunczego, pani Heleny Donzbach. Sami wiecie jak
tam bylo picknie: mieliSmy biuro, mogliSmy korzystac z ogrodu
1 sal, kiedy nie byly juz wykorzystywane przez podopiecznych
Osrodka.

Tak bylo przez wiele lat, w ciggu ktOrych bardzo rozszerzy-
ly si¢ nasze dziatania. Nie tylko w biurze zaczelo byC ciasno.
ChcieliSmy powickszy¢ posiadane zasoby nie rezygnujac z tego
miejsca. Niestety nie udato si¢ to mimo, ze zostaly nawigzane
kontakty z kierownikami Wydzialow Zasobow Lokalowych dla
roznych dzielnic Warszawy, a pracownicy biura stale poszukiwali
informacji w internecie na temat dostepnych lokali. W miedzy-
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czasie zmienil si¢ dyrektor Osrodka i oferta S.0.0. zaczeta sic
rozrastac, a tym samym dla nas brakowac miejsca. Grozilo nam
wypowiedzenie najmu lokalu. Jako$ udato si¢ to przetrzymac
do zesztego roku, kiedy to Radni Warszawy podjeli decyzje
o formalnej likwidacji Srodmiejskiego Osrodka Opiekunczego
i Osrodka Pomocy Spotecznej dla Dzielnicy Srodmiescie. Dosta-
liSmy wypowiedzenie i zaczeto si¢ bardzo intensywne szukanie
nowego lokalu, bez ktorego musielibySmy zawiesi¢ dzialalnosc.

Lokale, ktore widzieliSmy, wymagaly albo catkowitego re-
montu, albo znajdowaly si¢ w niedostepnych dla nas miejscach
(schody, z matg klatka schodowa, duza odlegtoS¢ od przystankow
komunikacji miejskiej). W listopadzie zesztego roku dzigki duze-
mu wsparciu pani Marzeny Cendrowskiej — Zastepcy Burmistrza
Dzielnicy Srédmiescie m.st. Warszawy, oraz pomocy pana Miro-
stawa Starzynskiego, zaproponowano nam kilka lokali, z ktorych
jedynym nadajacym si¢ dla nas (brak barier, dobry stan, miejsce
dogodne komunikacyjnie), okazat si¢ lokal na Nowosieleckiej 12.
Po rozwigzaniu kilku problemow formalnych, na poczatku stycz-
nia, wraz z drugg organizacja — Stowarzyszeniem Pomocy Chorym
z Zespotem Turnera ostatecznie przeniesliSmy do tego lokalu.

W tym miejscu serdecznie dzigkujemy kilku osobom, bez
ktorych nasza przeprowadzka nie bylaby tak sprawnie prze-
prowadzona: Tomkowi Swiatkowi, Michatowi Sledzifiskiemu,
Patrykowi Mioduszewskiemu, a takze Eli Sledzifiskiej i Piotrowi
Chodakiewiczowi. Dzigkujemy rowniez firmie Duo Trans i sym-
patycznemu panu kierowcy za bezptatne uzyczenie samochodu
do przewozu naszego dobytku.

W zwiazku z przeprowadzka trzeba bylo zrobi¢ calg mase
innych rzeczy — przenieSc telefony, Internet, zmienic pieczatki,
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zawiadomiC wlaSciwe urzedy o zmianie adresu, przylaczyc lokal
do sieci elektrycznej, itd. Te ostatnie sprawy byty znacznie bar-
dziej ucigzliwe i czasochtonne niz sama przeprowadzka.

Jeszcze przez kilka pierwszych tygodni 2013 roku mogliSmy
korzystaé z sali gimnastycznej na Swigtojerskiej. Jednak juz w lu-
tym musieliSmy si¢ przenieS¢ z rehabilitacjg 1 pozostatymi dzia-
taniami na Nowosielecka. Lokal ten wymaga doS¢ gruntowne;j
adaptacji (zrobienie fazienki dla niepetnosprawnych, wyburzenie
kilku Scianek tak, zeby powstata wicksza sala rehabilitacyjna
itp.). Kazda ze zmian w naszej siedzibie wymaga zgody Zarzadu
Gospodarki Nieruchomosciami dla Dzielnicy Srédmiescie (od
ktorego wynajmujemy lokal), a takze czesto innych urzedow
Dzielnicy. Zgoda ta wymaga czasu 1 czesto specjalistycznej
dokumentacji, projektow podpisanych przez odpowiednie 0so-
by, rzeczoznawcOw itp. nawet jesli chodzi o wyburzenie Sciany
z kartonogipsu.

Mamy nadzieje, ze zostaniemy tu na dtuzej, mimo, ze lokal
wynajeto nam tylko na trzy lata.

ED

sk ok

I tak oto podczas zabawy karnawalowej, ktora odbyla si¢ 8
lutego, cztonkowie OW PTSR mieli okazje zobaczy¢ nasza nowa
siedzibe. Lokal miesci si¢ u zbiegu ul. Nowosieleckiej z Czernia-
kowska, tuz przy Zakonie Nazaretanek. Z jednej strony sgsiadu-
jemy z ruchliwg ulica, co sprawia, ze dojazd jest dogodny z kazde;j
czesSci Warszawy. Z drugiej strony mozemy udac si¢ na spacer do
pobliskich Yazienek, by oderwac si¢ od miejskiego zgietku i po-
obcowac z budzaca si¢ do zycia przyroda.
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W naszym nowym lokalu mamy do dyspozycji trzy wicksze
pomieszczenia na zajecia 1 dwa pomieszczenia biurowe. W no-
wym miejscu odbywaja si¢ juz ¢wiczenia usprawniajace, joga,
tai-chi, grupa wsparcia, arteterapia.

Jeszcze nie do konca si¢ urzadziliSmy, ale krok po kroku
zmierzamy do realizacji naszych planow. Wkrotce, po otrzyma-
niu pozwolen na remonty powigkszymy sale, aby nasi cztonkowie
mogli sprawniej 1 wygodniej korzystac z zaje€. Mamy nadzieje,
ze nowy lokal pozwoli sprosta¢ zamiarom naszych pracownikow
oraz potrzebom cztonkow.

GP
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GLOWKA PRACUJE

W marcu ruszyly zajecia ,,Gtowka pracuje” z naszg pania
psycholog Ewg OsoObka-Zielinskg. Spotkania bedg odbywac
si¢ w dwoch grupach — w poniedziatki 1 Srody, co dwa tygo-
dnie.

Na warsztatach bedziemy mieli okazje zgtebic tajniki uspraw-
niania pamieci 1 koncentracji, na zaburzenia ktorych skarzy sie
wiele osob z SM. Nalezy jednak wzig¢ pod uwage, ze to, co po-
strzegamy jako problem lub zaburzenie, niekoniecznie musi miec
zwiazek z nasza choroba. Myslimy, ze wraz z koncem edukac;ji
w stu procentach wykorzystaliSmy pojemnos¢ naszego mozgu
1 wszelkie niepowodzenia w pOzniejszej nauce zrzucamy na karb
wieku lub wiasnie choroby.

Nic bardziej mylnego. To wieloletni proces rozleniwiania
naszych szarych komorek jest przyczyng tejze frustracji. Czujemy
sie wowczas niepotrzebni i zniecheceni do jakichkolwiek dziatan
wymagajacych zaangazowania myslenia.
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GEOWKA PRACUJE

Dlatego wiec zachecam do uczestnictwa w zajeciach, na kto-
rych poza treningami i swego rodzaju sztuczkami, poznamy
czynniki korzystnie wptywajace na rozwijanie mozliwosci nasze-
go mozgu oraz dowiemy si¢ jak ograniczac te, ktore sg dla niego
nieprzyjazne. Ponadto ¢wiczenia i zadania, przeprowadzane
w grupie 1 w mifej atmosferze sprzyjaja poszerzaniu horyzontow,
poprawiaja samopoczucie 1 podnosza naszg samoocene.

Mysle, ze warto skorzystac z mozliwosci, jaka podsuwa nam
Oddziat Warszawski PTSR. Ja sama juz nie moge si¢ doczekac
wznowienia warsztatow, a zafascynowana rozwigzywaniem ta-
miglowek bede w kolejnych numerach Nadziei dzieli€ si¢ z czy-
telnikami roznego rodzaju zagadkami logicznymi.

Na rozgrzewke proponuj¢ rozwiazac¢ ponizsze rOwnanie
przekladajac tylko jedng zapatke. Uwaga! Sgq az dwa rozne pra-
widlowe rozwigzania!

I
L

Zagadka zaczerpnieta z materialow przygotowanych przez
panig Ewe Osobka-Zielinska.

Gabriela Peda
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MOJE PASJE

Przedstawiamy Paristwu pierwszq historie z cyklu Moje Pasje.
Zachecamy wszystkich naszych Czytelnikow do dzielenia sie swo-
imi zainteresowaniami na stronach Nadziei.

O pierwiosnku, ktory wiosne czyni

Gdy miatam dziesieC lat po raz pierwszy zobaczytam Magicz-
ne Miejsce. Od tamtej pory kazde wakacje spedzatam w Puszczy
Piskiej — namiot, jezioro, las, ogniska... Tam czas plynie powoli
1 beztrosko, zupetnie inaczej niz w miescie. No bo c0z wiecej po-
trzeba mieszczuchowi do osiggni¢cia nirwany? W miar¢ uptywu
lat stawatam si¢ wyczulona na otaczajacq mnie przyrode, a ze inte-
resuje mnie wszystko wokot mnie, poczutam nieodpartg potrzebe
zaspokojenia ciekawosci — co w tej trawie piszczy. I tak po kilku
latach zdatam sobie sprawe, ze caly ten czas beztroski odmierzany
jest dzwiecznym 1 monotonnym glosem dobiegajacym z lasu.

— Ciu-ciu-ciu-ciu-ciu-ciu-ciu — powtarzal co chwile, od ra-
na do popoludnia moj wakacyjny towarzysz. Za wszelkg cene
musialam wiedzie¢ kim jest — w koncu spedzatam z nim kazde
wakacije. I cho¢ rok pozniej chyba wyprowadzit si¢ z Magicz-
nego Miejsca, ja o nim nie zapomniatam. Jego gtos tak utkwil
mi w pamieci, Zze sama nucilam jego monotonng piesn.

Pewnej wiosny, na targach turystycznych dostatam plyte
z nagranymi ptasimi gtosami. Wtedy wreszcie poznalam imi¢
mojego wakacyjnego towarzysza — Pierwiosnek. Okazato sie,
ze ten maly, niepozorny ptaszek jest jednym z pierwszych ptakow
lesSnych, pojawiajacych sie w naszym kraju na wiosng i stad jego
polska nazwa.

NADZIE]A
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Niedtugo po tym kupitam seri¢ ptyt z ptasimi glosami. Moja
ciocia podarowala mi atlas ptakow. Od mamy dostalam dyk-
tafon, dzigki ktoremu tatwiej bylo mi si¢ uczy¢ rozrozniania
ptasich treli. Ale znajomoS¢ gtosow dos¢ szybko okazata si¢
niewystarczajaca 1 trzeba bylo wygrzebac z szafki zapomniang
lornetke, przywieziong przez tate jeszcze z NRD. Z takim wy-
posazeniem bylam juz gotowa na spotkanie z Przyroda.

Od tamtej pory, gdy tylko zaczyna si¢ wiosna, wsiadam
na rower 1 jezdze po zielonych obrzezach Ursynowa 1 oddaje si¢
najmilszej edukacji w moim zyciu. Swoje ,,powazne” wycieczki
ornitologiczne rozpocze¢tam w Lesie Kabackim, gdzie w wiosen-
ny nastr0j wprowadza Spiew kosa 1 Swistunki lesne;j. Jeszcze blize;j
mojego domu —na Skarpie Ursynowskiej stychac Spiew kapturki,
trznadla, pierwiosnka, a w zeszlym roku udalo mi si¢ nagrac
niezwykle urozmaicong piesn fozowki. Jednak najciekawszych
obserwacji dokonatam nad Jeziorkiem Grabowskim. Mam nad
nim ulubione drzewo, z ktorego obserwuje kaczki krzyzowki,
tabedzig rodzing 1 tyski. Swego czasu sfotografowatam tam tez
czernice, glowienki 1 perkoza dwuczubego, a w zeszlym roku
na moich oczach w trzcinach wyladowat baczek!
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Jeziorko otoczone jest trzcinami zamieszkatymi przez trzci-
niaki, dajgce znaC o swej obecnosci juz w potowie maja. Catos¢
okalajg drzewa, pole itaka, gdzie ptasi Swiat jest rOwnie bogaty.
Poza wszechobecnymi srokami ustysze¢ tu mozna piecuszka, sikorki
1 bazanta, a pewnego razu udato mi si¢ nagrac charakterystyczny
terkot derkacza. A to wszystko w Warszawie, miedzy Putawska,
a lotniskiem...

W pogtebianiu mojego ornitologicznego zamitowania nie bez
znaczenia byl rejs po Wisle, zorganizowany dla nas przez OW PTSR
wraz ze Stolecznym Towarzystwem Ochrony Ptakow w czerwcu
2011 roku. Od tamtej pory uczestnicz¢ w wycieczkach, wyktadach
1 prelekcjach zwigzanych z ornitologia, az w koficu zapisatam si¢
do STOP. W miedzyczasie porzucitam stary, kasetowy dyktafon
1 zakupitam cyfrowy o nieskoficzonej pamieci 1 nie rozstaje si¢
z nim nigdy. W ostatnie wakacje dostalam od chtopaka na urodzi-
ny jeszcze dwie lornetki. Do petni szczeScia brakuje mi juz tylko
profesjonalnego aparatu.

W pewnym momencie zdalam sobie sprawe, ze jeszcze nie tak
dawno nic nie wiedzialam o ptakach, oprocz tego, ze maja piora
1latajg. Ale w miar¢ zdobywania wiedzy na temat tych matych isto-
tek nadeszta chwila, kiedy doznatam olSnienia. Nie rozpoznawac
otaczajacej mnie przyrody, to tak jak nie rozpoznawac rodziny,
przyjaciol, znajomych...

Wydawac by sie moglo, ze ,,ptaki” to temat zamknigety, ze gdzies
jest kres wiedzy o tych stworzeniach. Cate szczeScie jestem dopie-
ro na tym etapie, ze ,wiem, ze nic nie wiem” i delektuje si¢ kazda
nowo zdobytg informacja, kazdym ustyszanym Spiewem. Spacery
organizowane przez STOP sg bardzo pomocne w poszerzaniu mojej
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wiedzy, zaspokajajac jednoczesnie potrzebe obcowania i poznawania
przyrody, ktora jest dla mnie namiastka Magicznego Miejsca.

Poza ,,sezonem ptasiarskim” mam czas na merytoryczne przygoto-
wanie si¢ na powrot skrzydlatej braci, by moc coraz wigcej Przyjaciot
witaC po imieniu. Jednak zima nie nalezy zapominac o tych, ktorzy
postanowili zostac. Trzeba pamigtac, ze niektore ptaki, jak chocby
kaczki krzyzowki jeszcze trzydziesci lat temu odlatywaly na zime -
to czlowiek je rozpiescit dokarmianiem. Przywolujac zatem stowa
Matego Ksigcia, warto pamietac, ze ,,jesteSmy odpowiedzialni za to,
co oswoiliSmy”.

Ostatniej zimy podczas spaceru po Lazienkach, poznalam pana
Marcina, ktory fotografowat sikorki jedzace mu z reki. Nie mogtam
sie powstrzymac i gdy zaciekawiona podesziam do niego, wreczyt mi
orzeszka i w ciggu dziesieciu minut zrobit mi sto piecdziesiat zdjec!

Jak wida¢ — dokarmianie rdwniez moze stac si¢ pasja — od bu-
dowy karmnika po obserwacje. A najpickniejsza nagroda jest Spiew
ptakow w przedwioSniu. Przy moim bloku na Ursynowie juz od
kilku dni nadchodzaca wiosne zapowiadajg sikorki, dzwonice oraz
wroble 1 mazurki. Na pobliskim osiedlu nagratam juz mfodego kosa,
a na Bloniach Wilanowskich wytrwale Spiewa trznadel. To dla mnie
znak, ze najwyzszy czas wybrac si¢ do lasu 1 przywita¢ Pierwiosnka
— mojego wakacyjnego towarzysza.

Gabriela Peda
Gdy ptaki w petni si¢ rozSpiewaja, bedzie mi bardzo mito zapro-
si¢ wszystkich cztonkow PTSR na ornitologiczny spacer po Lazien-

kach. O szczegolach dotyczacych terminu powiadomig pracownicy
Oddziatu Warszawskiego PTSR.
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Listy * Listy * Listy * Listy * Listy * Listy

»Jedyny sposob, by poznaé, gdzie sg granice naszych mozli-
wosci, to przekroczyc¢ je, dokonujac tego, co niemozliwe”
(Arthur C. Clarke)

W piatek 8 marca grupa cztonkow Oddzialu Warszawskiego
PTSR w liczbie 37 poszukiwaczy przygod wyruszyta autokarem
z Warszawy na podboj Potnocnej Szwecji. Do Gdanska dotarli-
smy okolo godziny 15. 1 po zaokretowaniu wyplyneliSmy promem
Scandinavia do Nyneshamn.

Promem plyneliSmy 19 godzin, ale w ogole si¢ tego nie od-
czuwalo, bo czas ptynat bardzo szybko. W nocy sen zaburzato
wycie wilkow morskich, co dla niektorych byfo nieco ucigzliwe
(pozdrawiam naszych Wilkow Morskich).
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Nastepnego dnia, kiedy juz zblizaliSmy si¢ do brzegu portu
w Nyneshamn pogoda byta pigkna jak na zamowienie. Stonce
Swiecito intensywnie, co przy ujemnej temperaturze byto nie-
samowitym orzezwieniem. Pierwsze widoki — tereny skaliste
pokryte Sniegiem, male domeczki, tereny przemysiowe. Jak
tylko zacumowaliSmy wyruszyliSmy na zwiedzanie. Pierwszym
celem byto miasteczko Mariefred i jeden z najwickszych rene-
sansowych zamkow Szwecji — Gripsholm — miejsce urodzenia
Zygmunta I1I Wazy. Nastepnie spacerowaliSmy po miasteczku
pomiedzy drewnianymi, X VIII-wiecznymi domkami. Atmosfera
byla wspaniafa.

Kolejnego dnia pierwszym miejscem, do ktorego wyruszyli-
Smy byta Singtuna. Tam mogliSmy si¢ przekonac, ze nawet tegie
mrozy nie odstraszaja mieszkancow Szwecji od r6znych form
aktywnoSci fizycznej. W Singtunie, jednym z najstarszych miast
Szwecji, spacerowaliSmy deptakiem oraz uliczkami o drewniane]
zabudowie. Na jednej z nich znajdowal si¢ najmniejszy w Skan-
dynawii ratusz.

Nastepnym naszym celem byta Uppsala — miasto, w kto-
rym znajduje si¢ najwicksza szwedzka katedra z sarkofagiem
Katarzyny Jagiellonki oraz relikwiami Sw. Eryka i Sw. Brygidy.
W Uppsali mogliSmy podziwia¢ rowniez Zamek Krolewski oraz
Ogrody Linneusza.

Kolejnym punktem wycieczki byt Sztokholm 1 spacer ulicz-
kami Starego Miasta, ktore do dzi§ zachowato Sredniowieczny
charakter. Nad Starym Miastem dominuje pigkny ratusz oraz
Zamek Krolewski. Zaraz potem trafiliSmy na podworko, gdzie
przy malutkiej fontannie stata jeszcze mniejsza zelazna rzez-
ba — zeby nie powiedzie€ rzezbunia — chtopca, ktorego trzeba
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poglaskac po glowie, by jeszcze kiedyS wrocic do stolicy Szwe-
cji. Figurka byla przesliczna, a jej gtowa od cigglego gtaska-
nia Swiecila jak ksiezyc w petni. Spacerujac uliczkami miasta
mogliSmy podziwiaC roztaczajacy si¢ pickng panorame¢ miasta
z blekitnymi wodami. MOwi si¢ nawet, ze jest to miasto ptywa-
jace na wodzie.

Wszystko co dobre szybko si¢ konczy i niestety nadszedt
ostatni dzien naszej wycieczki. Zwiedzanie rozpoczeliSmy
od punktu widokowego Fjallgatan, skad mogliSmy podziwiac
malowniczg panoram¢ Sztokholmu, zwanego rowniez Wenecja
Poinocy.

Kolejnym punktem programu byto zwiedzanie muzeum
Vasa — jest to pickny, ogromny statek wybudowany w XVII
wieku. Byt on prawie doskonaly, ale mial jedna, jedyng wade —
byt w stanie przeptynaC niecate dwa kilometry. Swo; pierwszy
1 ostatni rejs zakonczyt w odlegtosci dwoch kilometrow od portu
sztokholmskiego. Wydobyto go dopiero w 1961 roku i po kilku-
nastu latach zmudnej pracy udostepniono do zwiedzania w spe-
cjalnie zbudowanym budynku, z ktorego ponad dach wystajq
trzy maszty olbrzyma.

Ostatnim punktem wycieczki byly zakupy pamiatek dla
bliskich. Najwiekszym zainteresowaniem cieszyly si¢ kartki
pocztowe 1 r6zne maskotki: tosie, renifery, oraz Pipi — ksigzkowa
postac Astrid Lindgren, a takze r6zne inne przedmioty, ktore
po powrocie beda przypomina¢ nam to wspanialte miejsce.

Tak strasznie zal byto koficzyC te wyprawe, ale pocieszaliSmy
sie, ze by¢ moze niedlugo wyruszymy w kolejny rejs lub inng
fascynujaca podroz. Kazdego wieczoru czas umilaliSmy sobie
tancami oraz rOznymi innymi atrakcjami, zapewnionymi przez
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organizatora rejsu. W drodze powrotnej na statku odbyla si¢
ceremonia chrztu morskiego, podczas ktorej kazdy z uczest-
nikow wyprawy morskiej zostat przyjety w poczet honorowych
Dworzan Jego Krolewskiej Mosci Wiadcy Morz 1 Oceanow
Neptuna i otrzymal imi¢ morskie. Imiona byly bardzo rozne jak
np. Burza, Sztorm, Ztota Rybka, Wilk Morski, Pirat i w niekto-
rych przypadkach doskonale odzwierciedlaty cechy charakteru
NOWIC]USZY.

Na zakonczenie chciatabym bardzo podzigkowa¢ Wiadzom
OW PTSR, ze umozliwily nam takg podroz. Serdecznie dziekuje
pani Matgosi oraz wolontariuszom, ze pomagali nam w trudzie
podrozowania i mozna byto na nich liczy¢ w kazdej sytuacii,
pani przewodniczce Alicji, ktora z wielka pasja przekazywata
nam historie, zwyczaje, tradycje 1 roOzne ciekawostki dotyczace
Szwecji, panu kierowcy Staszkowi, ktory przemierzal zawite jak
dla mnie tunele miasta.

Dzi¢kuje rowniez zalodze promu Scandinavia, ktora za-
dbata, aby niczego nam nie brakowalo. Dzigkuje pozostatym
uczestnikom wyprawy za wspolne podrdzowanie 1 spedzenie
czasu w mitym i sympatycznym gronie. To byl dla mnie wspa-
nialy czas, odskocznia od codziennych zajec i trosk. Jeszcze raz
serdecznie wszystkim dzigkuje 1 do nastepnej wyprawy!

,»INa czeS¢ Wtadcy Neptuna”.

Panna Wodna czyli Ania Jaworska
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KACIK ELASUCHA

Czesto nachodzi mnie ochota na co$ stodkiego. Ide do skle-
pu, staje przed polka i... brakuje mi pomystu. To za drogie,
to za stodkie, to za mato chrupigce, to za twarde... A jak juz
wreszcie znajde coS, na widok czego Slinka mi cieknie, to po prze-
czytaniu sktadu rece opadajg. W oko wpadly mi ciasteczka
owsiane, a tam — konserwanty i inne chemikalia ukrywajace si¢
pod tajemniczymi oznaczeniami z literkg E, ktore skutecznie
zniechecity mnie do zakupu. Postanowitlam wiec — dostownie
— wzigC sprawy w swoje rece 1 przesztam do dzialu obok, gdzie
kupitam wszystkie sktadniki potrzebne do zrobienia ciasteczek.
Polecam kazdemu — ugniatanie ciasta to Swietna terapia manu-
alna, a radosScC z osiggnietego celu jest bezcenna, zwlaszcza, jesli
s to pierwsze w zyciu ciasteczka wlasnej roboty!

Dzi$ podziele si¢ z Panstwem odkrytym przeze mnie niesa-
mowicie apetycznym przepisem na ciasteczka owsiane oraz ku-
$z3co prostym przepisem na przepyszne ciasteczka maslane.

Ciasteczka owsiane
— 200 g mickkiego masta
— 1 szklanka drobnego cukru do wypiekéw (dodatam 3/4
szklanki)
— 1/4 szklanki ciemnego bragzowego cukru

NADZIE]A
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— 1 duze jajko

— 1 tyzka cukru z prawdziwg wanilig

— 3/4 tyzeczki proszku do pieczenia

— 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

— szczypta soli

—2,5 szklanki ptatkOw owsianych gorskich, ale btyskawiczne
tez si¢ nadajg

— Wedle gustu mozna dodac jeszcze orzechy itd.

Masto nalezy utrze¢ (zmiksowac) na puch, pod koniec wsy-
pujac biaty cukier i dalej miksujgc. Ja nie mam sity ucierac
na puch, wiec po prostu staram si¢ dobrze wymiesza¢ rekami.
Nastepnie dodaje po kolei cukier bragzowy, jajko i pozostate
sktadniki na raz, mieszajac po dodaniu kazdego sktadnika.

Blache wykladam papierem do pieczenia. Z ciasta robi¢
kulki wielkoSci orzecha wtoskiego (lub wedle uznania — ja robi¢
mniejsze), splaszczam je dtonig. Uktadam na blaszce w sporych
odstepach, gdyz rosng. Pieke w temperaturze 180°C przez okolo
15-17 minut do lekkiego zbrazowienia (piekfam 14 minut). Nale-
zy jeszcze odczekac przed zdjeciem z blachy, ale do tego trzeba
miec bardzo silng wole by oprzec€ si¢ pokusie... Smacznego!

Ciasteczka maSlane i kakaowe

— 120 g miekkiego masta (margaryna tu si¢ nie nadaje)

— 3 tyzki cukru pudru

— szklanka maki pszenne;j

— do potowy dodaje lyzke cukru z prawdziwg wanilig, a do dru-
giej 3 tyzki kakao

— ja jeszcze robi¢ z polewg czekoladowg (w saszetce, do roz-
puszczania np. Dr. Oetker)
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Wszystkie sktadniki zagniatam, mozna tez utrze¢ mikse-
rem. Maslo rozpuszcza si¢ pod wplywem ciepta rak, wiec nie
moze by¢ zbyt migkkie. Po ugnieceniu ciasto wktadam na ok. 10
minut do lodowki, zeby masto znow lekko stwardniato — fa-
twiej formowac ksztatty. W miedzyczasie nagrzewam piekarnik
do 180°C i wyktadam blache papierem do pieczenia. Nastepnie
robie z ciasta kuleczki mniejsze od orzecha wloskiego, uktadam
na blasze i splaszczam palcami (mozna tez lyzka lub widelcem).
Ciasteczka pieke okoto 14-16 minut, ale zalecam pierwsza parti¢
dogladac.

Jesli ciasteczka przetrwaja inwazje domownikow 1 sasiadow,
przywiedzionymi do Was cudownymi zapachami, uktadam
je na blacie (na papierowych recznikach, bo sg bardzo ttuste)
1 ozdabiam polewg czekoladowg (uwaga — szybko tezeje!). Smacz-
nego!

Gabriela Peda
(zainspirowana przepisami ze strony: http://www.mojewypieki.com/)
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ROZLICZENIE PODATKU ZA 2012 R.

Przy rozliczaniu PIT’a za 2012r. pami¢tajmy o mozliwych
odliczeniach od dochodu. Zakres ulg podatkowych rozszerzony
zostal w tym roku o prawo odliczenia zaptaconej w danym roku
sktadki na indywidualne konto zabezpieczenia emerytalnego.
Pozostaly zakres ulg obowigzuje w takim zakresie, jak rok
temu, tj mamy m.in. ulge rehabilitacyjng, prorodzinng, mozli-
woSC odliczenia darowizny na organizacje pozytku publicznego,
w zwigzku z oddaniem krwi, uzytkowaniem internetu.

Petny zestaw ulg znajdziecie Panstwo na naszej stronie:

www.ptsr.waw.pl oraz http:/www.pit.pl/ulgi-odliczenia/.

Prosimy takze pamigtac o mozliwoSci przekazania 1% podatku
na rzecz naszego Stowarzyszenia (KRS 000110888).

Nie wymaga to wiele pracy (jedynie wpisania dwoch krot-
kich informacji w zeznaniu podatkowym), a dzieki tym Srodkom
mozemy sprawnie realizowac dotychczasowe i wprowadza¢ nowe
dzialania. Nie jest istotne, czy ten 1% to u Panstwa 0,50 zt czy
20 zt. Wiele niewielkich wptat tworzy juz znaczacg sume, ktora
mozemy wydatkowac na dalsze, sprawne funkcjonowanie nasze-
go Stowarzyszenia 1 prowadzenie coraz bogatszej oferty rehabi-
litacji osOb z SM. Kazde wsparcie, w szczegOlnoSci w aktualne;j
naszej sytuacji, tj sytuacji zmiany lokalu 1 zwickszenia kosztow
jakie w zwigzku z tym ponosimy, jest dla nas wazne.
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Jak to zrobic?

W rubryce zatytulowanej ,,Wniosek o przekazanie 1% po-
datku naleznego na rzecz organizacji pozytku publicznego OPP”
(w deklaracji PIT-37 ma symbol I) nalezy wpisa¢ numer, pod
jakim organizacja widnieje w KRS. Numer KRS naszego Sto-
warzyszenia to 0000 110 888.

W kolejnej rubryce wpisujemy takze kwote, ktorg chcemy
przekaza¢ dla OPP, nie moze ona jednak przekraczac¢ 1% po-
datku naleznego, wynikajacego z zeznania podatkowego, po za-
okragleniu do pelnych dziesiatek groszy w dot.

Swoja deklaracje podatkowa mozecie Panstwo wypeinic¢
takze za pomocg bezplatnego programu dostepnego na naszej
stronie www.ptsr.waw.pl

Z.a mozliwos¢ wpisu naszego numeru KRS na deklaracji
pracownicy biura rozliczaja PITy!

Jestes zainteresowana/y — zglos si¢ do nas!
(tel 22 831-00-76/77, biuro@ptsr.waw.pl)

Bardzo dziekujemy za wsparcie! Bedziemy wdzieczni
za przekazanie tej informacji rodzinie i znajomym!

Razem mozemy wigcej!
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CO, GDZIE, KIEDY
W ODDZIALE WARSZAWSKIM PTSR

Biuro Oddzialu Warszawskiego PTSR
ul. Nowosielecka 12

00-466 Warszawa

tel./fax 22 831-00-76, tel. 22 831-00-77
e-mail biuro@ptsr.waw.pl
www.ptsr.waw.pl

przyjecia interesantow:
wtorek 11.00 — 18.00

czwartek 11.00 — 15.00
dyzury w biurze od poniedziatku do pigtku w godz. 9.00 — 17.00

Monika Staniec — dyrektor biura

Marcin Skroczynski — z-ca dyrektora biura

Marta Wysocka-Jozwiak — koordynator projektow (na urlopie
wychowawczym)

Matgorzata Kitowska — koordynator projektow (z-stwo za w/w)
Elzbieta Lasak — koordynator ds. komunikacji

Jolanta Grazyna Chodakiewicz — gléwna ksiegowa
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Biuro Rady Gtéwnej PTSR

PI. Konstytucji 3/72

00-647 Warszawa

tel. 22 856-76-66

fax 22 849-10-65

www.ptsr.org.pl

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

Magdalena Fac — Sekretarz Generalna

Centrum Informacyjne o SM
Plac Konstytucji 3/94

00-646 Warszawa

Tel. 22 745-11-25 (do 27)
Infolinia o SM 0 801 313 333

sk sk

Przypominamy, ze warunkiem korzystania z prowadzonych

przez nas zajec jest dostarczenie do biura:

— wypelnionej przez lekarza pierwszego kontaktu/neurologa
karty kwalifikacyjnej na zajecia,

— oSwiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,

— orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci (lub rownowaz-
nego) — w przypadku nie posiadania przez dang osobe
tego dokumentu mozliwy jest udziat jedynie w wybranych
zajeciach — informacja w biurze.

NADZIE]A
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Zajecia w Oddziale Warszawskim PTSR:

1. Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajecia grupowej rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosie-
leckiej 12 prowadzone s3 w dwoch terminach:

—we wtorki w godz. 16.00 — 18.00 — zajecia dla 0s6b mniegj
sprawnych,

—w czwartki w godz. 15.00 — 17.00 — zaj¢cia dla osOb spraw-
niejszych.

2. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢ w srody w godz. 14.00 — 17.00, piatki
w godz. 12.00 — 15.00 oraz w poniedziatki w godz. 15.00 — 18.00
przy Nowosieleckiej 12.

Na masaze obowigzuja zapisy telefoniczne

3. Joga — zajecia relaksacyjne

Zajecia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja si¢ w pigtki
w godz. 15.30 — 17.00, w wyjatkowych przypadkach — w ponie-
dziatki.

4. Tai-chi

Na zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujgcej zapra-
szamy na ul. Nowosielecka 12 w:

— poniedziatki w godz. 15.30 — 17.00,

— soboty w godz. 10.00 — 12.00.
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S. Basen

Zajecia w wodzie odbywajg si€:

— we wtorki 1 w czwartki w godz. 13.15 — 13.45 przy
ul. Woloskiej 137 — ¢wiczenia z rehabilitantem,

—w Srody w godz. 11.30 — 13.00 basen w Hotelu Belweder
przy ul. Flory 2 — dla os6b pewniej czujacych si¢ w wodzie.

Zeby moc korzystaé z basenu konieczne jest wykupienie
ubezpieczenia NN'W.

6. Hipoterapia

Zajecia odbywaja si¢ w stajni Agmaja przy ul. Wybrzeze
Gdynskie 2 A (dojazd autobusami nr 114, 118, 185 przystanek
Centrum Olimpijskie), w poniedziatki w godzinach popotudnio-
wych. Osoby zainteresowane proszone sg o kontakt z biurem
OW PTSR.

7. Warsztaty ceramiczne

Zajecia nie tyko lepienia w glinie odbywajg si¢ w Ognisku
Artystycznym ,,Nowolipki” przy ul. Nowolipki 9b w trakcie
roku szkolnego. Prowadzi je artysta, Pawet Althamer, w piatki
w nastepujacych godzinach:

— I grupa-14.00 - 16.00

—II grupa — 17.00 — 19.00

Osoby chetne do udzialu w zajeciach proszone sg
o kontakt z Urszulg Dobrzyniec, tel. 501 537 569 lub z biurem
OW PTSR.
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8. Terapia zajeciowa z elementami arteterapii

Na zajeciach robimy bizuteri¢, ozdabiamy przedmioty meto-
da decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi, a takze
korzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy rece, zmysty,
a przede wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.

Zajecia odbywaja sie we wtorki w godz. 15.00 — 18.00. Oso-
by zainteresowane wzi¢ciem w nich udziatu prosimy o kontakt
z biurem.

9. W naszym kregu - spotkania osob z SM oraz ich bliskich
z psychologiem.

Zapraszamy na spotkania grupowe z udziatem psychologa
w co drugi poniedziatek w godz. 12.30 — 14.30 przy ul. Nowo-
sieleckiej 12.

Zajecia prowadzi psycholog Ewa Osobka-Zielinska.

10. Indywidualne spotkania z psychologiem

Osoby chore na SM i ich bliscy, potrzebujacy wsparcia,
pomocy w rozwigzaniu problemu lub po prostu rozmowy za-
praszamy do skorzystania z pomocy psychologa. Psycholog
moze przyjecha¢ do domu, pod wskazany adres albo spotkac
si¢ z Pafistwem w swoim gabinecie.

Prosimy o kontakt z biurem i poinformowanie o potrzebie
takiego spotkania.

11. Indywidualne porady prawne

Osoby zainteresowane informacjg lub poradg prawng pro-
szone sg o kontakt z biurem.
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12. Pomoc pracownika socjalnego

Porady udzielane s3 w biurze we wtorki w godz.
10.00 — 18.00, w srody i czwartki w godz. 10.00 — 16.00 w formie
spotkan osobistych, kontaktow telefonicznych (22 831-00-76)
i mailowych (e-mail: biuro@ptsrwaw.pl).

13. Logopeda

Osoby majace problemy z mowg i chetne do spotkan
ze specjalista w tym zakresie prosimy o kontakt z biurem —
22 831-00-76/77.

14. Osobisty asystent osoby chorej na SM

Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg
w biurze pod nr tel. 22 831-00-76.

Z. pomocy tej moga skorzysta¢ osoby o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci.

15. Rehabilitacja domowa

OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowg w ramach po-
zyskanych na ten cel Srodkow. Kolejny nabor chetnych bedzie
prowadzony najwczes$niej w okolicach maja 2013 r.

Informujemy o mozliwoSci skorzystania z rehabilitacji
domowej w warunkach domowych, finansowanej ze Srodkoéw
NFZ. Limit na pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalenda-
rzowym (jest to suma zabiegow wykonywanych w r6znych
przychodniach). Rehabilitacje na takich warunkach moga
SwiadczyC€ przychodnie rehabilitacyjne, ktOre majg podpisany
kontrakt z NFZ.
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Przyktadowo, rehabilitacje na terenie Warszawy 1 okolic
Swiadczg m.in.
KRIOSONIK ul. Wysockiego 51, tel. 22 811-51-73
LAS-MED, ul. Wawozowa 20, tel. 22 649-43-28
EURO-MED, ul. Zwoleniska 127/Traugutta 14,
tel. 0 693 902 214
MEDINA, ul. Krzywe Koto 8/10, tel. 22 353-04-56

Aby skorzystac z rehabilitacji w warunkach domowych
konieczne jest skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu/
neurologa majacego podpisang umowe z NFZ z wypisanym
rozpoznaniem i zaznaczeniem, ze wymagana jest rehabilitacja
w domu pacjenta.

Prowadzone w 2013 r. zaj¢cia rehabilitacyjne dofinansowane
sg ze Srodkow Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Nie-
pelnosprawnych oraz Miasta Stotecznego Warszawy.

Projekt wspotfinansuje

o~

' MIASTO
STOLECZNE !
WARSZAWA Q.aa

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb @
Niepelnosprawnych
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Sesksk

Chcesz zrobi¢ cos dobrego dla naszej organizacji, poznaé
ciekawych ludzi a przy okazji zdobyc¢ wiedze i naby¢ umiejetnosci
aby udzielaC wsparcia w profesjonalny sposob?

Jesli tak zapraszamy Ci¢ do udzialu w projekcie ,,Wolonta-
riusze filarem organizacji”’, wspotfinansowanym ze Srodkoéw
m.st. Warszawy. Projekt trwat bedzie do 31.12.2015 r.

Zaktada szkolenia wstepne z zakresu:

— idei wolontariatu i specyfiki funkcjonowania Stowarzy-
szenia,

— komunikacji interpersonalne;j,

— udzielania pierwszej pomocy przedmedyczne;.

A takze warsztaty integracyjne z elementami treningu aser-
tywnosci.

Docelowo, w ramach projektu utworzone zostang trzy grupy
wolontariuszy:

— wspierajaca,

- redakcyjna,

— sponsorska — fundraisingowa,

ktore przejda bardzo ciekawe szkolenia specjalistyczne z da-
nych dziedzin i1 zostang wigczone w prace Stowarzyszenia.

Jesli jesteS zainteresowana/y udzialem w projekcie zglos sie

do biura OW PTSR - tel. 22 831-00-76/77,
e-mail: biuro@ptsr.waw.pl.
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Czekamy na Ciebiel!

MIASTO ( 11
STOLECZNE 2@
WARSZAWA %\,w"

ek

Rusza projekt ,,Aktywnos$¢ bez barier”, wspotfinansowany
ze Srodkow m.st. Warszawy!

Projekt skierowany jest do osOb chorych na SM i ich bli-
skich, posiadajacych orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci
1 zamieszkalych na terenie m.st. Warszawy.

W ramach zadania prowadzone sa nastepujace typy zajec
1 warsztatow:

— warsztaty ,,Glowka pracuje”

Zajecia majg forme¢ warsztatowg wzbogacong o mini wy-
ktady. Podczas zaje€ ich uczestnicy poznajg efektywne sposoby
zapami¢tywania i wydobywania z pamigci potrzebnych informa-
cji, nowe metody uczenia si¢, pracujg nad poprawa koncentracji
1 celowego skupiania uwagi, uczg si¢ planowania 1 okreSlania
wlaSciwe] pory dla wysitku umystowego, poznaja skuteczne stra-
tegie kompensacyjne, itp. Ponadto, zaj¢cia nakierowane sg na
wzmacnianie indywidualnych mocnych stron w funkcjonowaniu
poznawczym.
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— grupa wsparcia ,,W naszym kregu”

Grupa wsparcia stanowi forum wymiany doswiadczen oraz
dodatkowe oparcie dla 0sob cierpigcych z powodu SM i1 lekow
z chorobg tg zwigzanych. W trakcie spotkan mozliwe jest prze-
pracowanie trudnych emocji, korekcja dysfunkcjonalnych zacho-
wan, wspolne szukanie rozwigzan dla istniejacych problemow.
Na spotkaniach poruszane sa zagadnienia dotyczace samej cho-
roby, jej przebiegu i1 procesu leczenia, codziennego zycia 0osOb
chorych na SM - tak spotecznego jak i rodzinnego oraz sytuacji
chorych na stwardnienie rozsiane w Polsce.

Grupa wsparcia pozwala tez osobom chorym na poznanie
innych osob w podobnej sytuacji, nawigzanie blizszych znajo-
mosci, na rozszerzenie sieci kontaktow spolecznych. Spotkanie
z ludzmi, ktorzy przezywaja podobne obawy 1 leki, pomaga
spojrzeC na swojg sytuacje¢ z innej perspektywy. Daje to mozli-
woS€C zrozumienia, iz nie jest si¢ pozostawionym samemu sobie
z nieuleczalng choroba, czy z chorobg bliskiej osoby.

— zajecia artystyczne (arteterapeutyczne, taneczne, wokalne)
AktywnoSc artystyczna umozliwia roztadowanie napi¢¢ emo-
cjonalnych i stresow w akceptowanej spotecznie formie, ekspre-
sje siebie, wzrost wiedzy na temat swoich mozliwoSci, poprawe
samopoczucia, zmian¢ postaw 1 zachowan, nauke nowych
sposobow lub rozwoj umiejetnosci funkcjonowania w grupie,
poprawe relacji z innymi itp. Zajecia maja za zadanie wspo-
magac proces rehabilitacji, organizowac czas wolny, a poprzez
zwigkszenie sprawnosci fizycznej przywroci¢ mozliwoS¢ samo-
obstugi, odzyskac wiare w siebie, che¢ do bardziej aktywnego
zycia z choroba.
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Zapraszamy na nastepujace zajecia:
— arteterapia

— zajecia taneczne

— zajecia wokalne

Przyjmujemy takze zapisy na wsparcie indywidualne:
— zajecia indywidualne z psychologiem*

— konsultacje i terapia logopedyczna*

— zajecia z dietetykiem®

— wsparcie pracownika socjalnego.

* Osoby majace trudnosci z poruszaniem si€ 1 z dotarciem do
biura Stowarzyszenia beda miaty Swiadczone wsparcie w swoich
domach.

Projekt obejmuje roOwniez dofinansowanie przejazdéw na
zajecia grupowe transportem specjalistycznym.

Osoby zainteresowane udzialem w poszczegOlnych formach
wsparcia prosimy o kontakt z biurem (tel. 22 831-00-76/77),

e-mail: biuro@ptsr.waw.pl).

Projekt wspoffinansuje

MIASTO 3

STOLECZNE X .w,.,i_ﬁ.q
WARSZAWA Z;‘_.j.c.;jwnr?

Hosksk

48 NADZIE]A

Razem

Teatr fabryk ART rusza z warsztatami teatralnymi w nowej
siedzibie Oddzialu Warszawskiego PTSR przy ul Nowosielec-
kiej 12.

Teatr fabryk ART stworzyta Anna Szczepaniak. Jest to nowy,
mtlody twor sztuki, ktory miat juz swoja premiere. Teraz leczaca
moc teatru bedzie dostepna takze przy ul. Nowosieleckie;.

Dlaczego warto uczestniczyC w tych warsztatach?

To bardzo proste — zajecia teatralne poprawiajg sprawnosc fi-
zyczng, rozwijajg wyobraznie, uczg koncentracji, aktywizujg umyst
1 cialo, przetamujg bariere leku, bawig i dajg radoS¢ zycia!

Zapraszam

Anna Jaworska
zgtoszenia w biurze OW PTSR

ook ok

KAPITAL LUDZKI UNIA EUROPEJSKA

A INOS EUROPEJSKI
y, NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Wraz z Polskim Towarzystwem Stwardnienia Rozsianego
w Lodzi serdecznie zapraszamy do wziecia udzialu w projekcie
»~Wsparcie 0sOb ze stwardnieniem rozsianym, w tym z niepel-
nosprawnosciami sprz¢zonymi na rynku pracy” wspoifinanso-
wanym ze Srodkow Unii Europejskiej, priorytet I Zatrudnienie
1 Integracja Spoteczna dziatanie 1.3 OgoOlnopolskie Programy
Integracji i Aktywizacji Zawodowe;.

Do udzialu w projekcie zapraszamy osoby chore na stward-
nienie rozsiane z terenu calej Polski w wieku powyzej 15 lat do
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59 roku zycia (kobiety) i 64 roku zycia (m¢zczyZni), posiadajace
orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci oraz osoby z ich naj-
blizszego otoczenia.

G1ownym celem projektu jest wzrost aktywnosSci spoleczno-
zawodowej 0sOb z SM. Projekt realizowany jest do 30.11.2014 1.
1 zaklada nastepujace formy wsparcia:

e indywidualne i grupowe wsparcie psychologiczne i prawne,

e warsztaty aktywizacji zawodowej 1 spolecznej,

e praktyczna nauka zawodu u pracodawcy,

e szkolenia zawodowe,

e nauka w szkole Sredniej, policealnej, pomaturalnej lub

WYZSZ€],

e staze na otwartym rynku pracy/chronionym rynku pracy,

e podjecie zatrudnienia,

e konsultacje lekarzy specjalistow,

e wsparcie rehabilitacyjne (w zaleznoSci od potrzeb danego

beneficjenta).

Opiekunowie 0osO0b z SM uzyskaja indywidualne 1 grupowe
wsparcie psychologiczne oraz prawne.
Jezeli jestes zainteresowana/y udziatem w projekcie zgtos sie

do Biura Regionalnego w Warszawie, tel. 22 796 193 586,
e-mail: wsparcie.warszawa@gmail.com!!!
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CO SIE WYDARZYLO...

Spotkanie oplatkowe

12 stycznia 2013 roku cztonkowie Oddziatu Warszawskiego
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego spotkali si¢,
aby wspolnie uczestniczyé we Mszy Swictej, a potem moc pobyé
ze sobg, porozmawiac.

O godzinie 15-ej w Dolnym KosSciele Ojcow Jezuitow przy
ul. Rakowieckiej rozpoczeta sic Msza Swieta. Nastepnie wszyscy
przeszli do Swiagtecznie udekorowanej sali. Na stofach najwaz-
niejsze byly oplatki. Wszyscy sktadaliSmy sobie zyczenia tamiagc
sie nimi. Nasi wolontariusze serwowali kawe lub herbate. Byto
mnostwo pysznych ciast pochodzacych z cukierni ,,Piast”.

Licznie przybyli na to spotkanie mogli naby¢ nowe numery
,Nadziei”, kalendarze, optaci¢ skladki oraz uzyskac wszelkie
potrzebne informacje od pracownikow biura. Czas minat szybko
na rozmowach i Smiechu.

Chcemy serdecznie podzigkowac wolontariuszkom i wolon-
tariuszom za pomoc w zorganizowaniu i przebiegu spotkania.
Szczegoblne podzigkowania sklfadamy p. Zygmuntowi Wypychowi
za podarowanie nam przepysznych wypiekow.

sk

Zabawa karnawalowa

Dnia 8 lutego 2013 roku odbyta si¢ nasza coroczna zabawa
karnawalowa. Tym razem miejsce imprezy byla nowa siedziba
biura OW PTSR, znajdujaca si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12.
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Wszyscy, ktorzy pierwszy raz znalezli si¢ w tym miejscu
najpierw ogladali pomieszczenia 1 dzielili si¢ z nami swoimi
spostrzezeniami na temat urzadzenia poszczegolnych pokoi.

Muzyka grata dyskretnie, niektOrzy tanczyli, ale wiekszos¢
uczestnikow ,,.balu” siedzac przy zastawionych i udekorowanych
stolach rozmawiata o nowych warunkach, opowiadata sobie
r0znosci 1 Smiata si¢ beztrosko.

Na stofach byty przekaski w postaci kolorowych kanapek,
sokow, a kawe 1 herbate serwowaly nasze wolontariuszki: Ewa,
Kasia, Zosia 1 Ela. One rowniez udekorowaly nasze sale balonami,
kolorowymi kwiatkami i1 serpentynami. Serdecznie dzigkujemy
naszym wolontariuszkom za pomoc.

Czas jak zwykle minal szybko 1 okolo godziny 20.30 wszyscy
rozjechali si¢ do swoich domow.

CO PRZED NAML...

9 wrzesnia 2013 r. organizujemy pielgrzymke do Czestocho-
wy. W programie Msza Swicta w Kaplicy Cudownego Obrazu,
obiad w drodze powrotnej, przejazd autokarem. Koszt od osoby
okoto 100 zi.

Zapisy przyjmuje Malgorzata Kitowska tel. 22 831-00-76
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