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Wiadomosci
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No to mamy rok 2016.
Nie wiem jak Panstwu,
ale mnie czas umknat
niestychanie  szybko.
Rok uptynatl nie wiado-
mo kiedy. 2015 rok byt
dla nas w miare dobry.
Udalo sie kilka spraw

decydentom  pokaza¢,
naciskali$my na to, aby znie$¢ bariere
takze w drugiej linii leczenia. Niestety
fakt, ze ubiegty rok byt rokiem wybor-
czym, tez mial wptyw na postawy po-
litykow. Byli oni bardziej zajeci swo-
ja przyszloscig niz rozwiazywaniem
problemow.

Poniewaz wybory przyniosty rewolu-
cje, troche liczymy na to, Ze nowi sze-
fowie resortow beda bardziej otwar-
ci na potrzeby naszego $rodowiska.
Cho¢ na razie zachowuja duza wstrze-

miezliwo$¢ w kontaktach, ale badz-
my jeszcze przez chwile wyrozumiali,
wszak dopiero co objeli urzedy.

Tym niemniej nie zostawiamy spraw
swojemu losowi i juz prosiliSmy mi-
nistra zdrowia o spotkanie. Chcemy
na nim poruszy¢ kwestie wlasnie dru-
giej linii (w 2018 roku konczy sie 5-let-
ni okres leczenia pierwszej grupy),
a nie chcemy, aby chorzy nie musie-
li si¢ stresowaé. MieliSmy deklaracje
poprzednich wladz, ze bariera cza-
su zostanie zniesiona, ale wladza sie
zmienila. Mamy nadzieje, ze bedzie
dotrzymana zasada ciaglo$ci wladzy.
My ze swej strony dzialamy od po-
czatku roku. Podjelismy juz dziatania,
aby stworzy¢ Parlamentarny Zespot
ds. SM i wedtug wszelkich znakéw na
niebie i ziemi takowy powstanie. Mu-
sze tu zlozy¢ ogromny uklon Helenie
Ktadko, ktéra zaangazowata sie w je-
go tworzenie z ogromng energia. Jak
wazna to dla nas sprawa niech $wiad-
czg osiggniecia, ktére m.in. dzieki Ze-

spolowi mieliémy w ostatnich latach.
Trzeba podziekowaé¢ tym postom,
ktorzy dziatali w poprzedniej kaden-
cji w Zespole, poniewaz ich wsparcie
dawato nam duzg sile. Mam nadzie-
je, ze Zespo! tej kadencji bedzie row-
nie preznie dziatat.

A co w numerze. Polecam relacje
z konferencji z udzialem ministra
zdrowia Konstantego Radziwitla,
podczas ktérego moéwiono o zasa-
dach refundacji leczenia. Poruszono
tez mnostwo waznych dla systemu
opieki zdrowotnej tematow. Ponadto
warto przeczytaé tekst o zmianach
w ustawie o stowarzyszeniach. Po-
lecam tez comiesi¢czne porady Ani
Drajewicz. Warto je poznaé, gdyz
Ania wszelkie rady najpierw spraw-
dza na sobie, sg wiec bezpieczne.
Polecam tez relacje z naszych od-
dziatow, ktore swigtowaly, organizo-
waly wycieczki, ogolnie dziataly i to
preznie. Mysle, ze caly numer wart
jest uwaznej lektury.

ZAPRASZAMY

DO UDZIALU W EUROPEJSKIM BADANIU
KOSZTOW CHOROBY

Badanie skierowane jest do 0sdb chorujacych na stwardnienie rozsiane.
Jego celem jest zdobycie informacji na temat kosztéw zycia z choroba.
Badanie pod kierownictwem dr Giseli Kobelt obejmuje 16 krajéw europejskich.

Badanie ma forme ankiety, jest anonimowe i dostepne w formie elektronicznej.

UWAGA!

W badaniu nie moga braé udziatu osoby,
ktore jednoczesnie uczestnicza w badaniach klinicznych.

Zapraszamy Panstwa do wypelniania ankiety - kazdy glos jest cenny i pomoze nam
w rzetelnej ocenie sytuacji polskich pacjentéw z SM na tle innych krajéw europejskich!

Ankieta i szczegoly dotyczace badania dostepne s3 na stronie
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego
w zakladce ,,Europejskie Badanie Kosztoéw Choroby”
(na stronie gtéwnej www.ptsr.org.pl boczny pasek po prawej stronie,
zakladka: ,Europejskie Badanie Kosztéw Choroby”)
Link bezposredni: http://www.ptsr.org.pl/pl/europejskie_badanie_kosztow_choroby.html
W razie pytan, zachecamy do kontaktu: m.szantroch@ptsr.org.pl
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Piotr Migsek. Adres Redakcji: Warszawa, Nowolipki 2a, Wydawca: Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego, Warszawa, Nowolipki 2a
Sklad i grafika: Bogna Kantor. Druk: Drukarnia ODDI Poland. Naktad 3000 egz. Wszelkie prawa zastrzezone. Redakcja zastrzega sobie
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FI NANSOWANIE

SWIADCZEN ZDROWOTNYCH | REFUNDACJA LEKOW

grudnia 2015 r. w Cen-
trum Konferencyjnym Ziel-
na w Warszawie, odbyla sie

konferencja poswiecona finansowaniu
$wiadczen zdrowotnych i refundacji
lekéw. Organizatorami konferencji by-
li: Kancelaria Domanski Zakrzewski
Palinka sp.k. oraz Sequence HC Part-
ners. Debata koncentrowala sie wokét
takich zagadnien jak: diagnoza wy-
zwan stojacych przed nowym rzadem,
priorytety Ministerstwa Zdrowia oraz
pozadany zakres zmian.

Zaproszenie do udzialu w konferen-
cji skierowane bylo m.in. do: Naczel-
nej Izby Lekarskiej, przedstawicieli
organizacji pacjenckich, przedstawi-
cieli firm farmaceutycznych, przed-
stawicieli stowarzyszen publicznych
podmiotéw leczniczych, przedstawi-
cieli ,komercyjnych” podmiotéw lecz-
niczych i prywatnych ubezpieczycieli.

Spotkanie rozpoczelo wystapienie mi-
nistra zdrowia Konstantego Radzi-
willa. Minister przedstawil wyzwania
przed ktérymi stoi jego resort. Méwit
m.in. o koniecznoéci rewizji sytuacji
zastanej i koniecznosci przegladu sta-
nu faktycznego. Wyrazil duza otwar-
to$¢ na dialog ekspercki w zakresie
projektowanych zmian. Zapowiedzial,
ze planowane zmiany beda prowadzo-
ne w trybie ewolucyjnym, cho¢ meri-
tum bedzie mialo charakter rewolu-
cyjny.

Jako pierwsza wejdzie w Zycie ustawa
o kontraktowaniu, ktdrej projekt be-
dzie glosowany juz na poczatku 2016 r.
Duzym wyzwaniem dla Ministerstwa
Zdrowia jest pytanie o ksztalt systemu
ubezpieczeniowego. Rozwiazaniem te-
go dylematu na dzi$ jest zdaniem mi-
nistra ewolucyjne odchodzenie od po-
wszechnego ubezpieczenia. Minister
zapewnil o dgzeniu do gwarancji kon-
stytucyjnego prawa dostepu do opie-
ki zdrowotnej wszystkim, a szczegol-
nie takim grupom jak dzieci, kobiety
W ciazy, osoby starsze oraz niepelno-
sprawni. Pomystem na zagwarantowa-
nie $rodkéw na momenty kryzysowe
moze by¢, zdaniem ministra, podatek
zdrowotny. Wyzwaniem przed kto-
rym stoi obecnie Ministerstwo Zdro-

wia to szeroko pojeta opieka onkolo-
giczna. Zdaniem ministra dziedzina ta
wymaga gruntownej rewizji. W swo-
im wystapieniu minister zapowiedziat
koniecznos$¢ zwiekszenia $rodkéw na
POZ, ktérych funkcjonowanie ma je-
go zdaniem bezposrednie przelozenie
na zdrowie spoleczne Polakéw. Pod-
kreslal konieczno$¢ przygotowania
odrebnej ustawy o Podstawowej Opie-
ce Medycznej.

Kolejnym wyzwaniem dla MZ jest pro-
blem komercjalizacji szpitali. Ten po-
myst zdaniem ministra nie sprawdzit
sie, dlatego poszukiwane beda inne
rozwiazania. Wobec problemu atomi-
zacji stuzby zdrowia i duzej konkuren-
cyjnosci , konieczna bedzie dobra ko-
ordynacja opieki medycznej. Ostatnim
tematem poruszonym w wystapieniu
bylo zdrowie publiczne. Odpowiedzia
na to wyzwanie zdaniem ministra be-
dzie m.in. wprowadzenie dyrektywy
antynikotynowej oraz edukacja spo-
teczna w zakresie promocji zdrowia.
Po wystapieniu ministra rozpocze-
to pierwszy panel dyskusyjny po-
$wiecony finansowaniu $wiadczen
zdrowotnych. Do dyskusji w pane-
lu zaproszeni zostali: Konstanty Ra-
dziwil - minister zdrowia, Tadeusz
Jedrzejczyk — prezes NFZ, przedsta-
wiciel FZPOZ Porozumienia Zielono-
gorskiego, Anna Rulkiewicz — prezes
Zarzadu Lux-Med, Waldemar Mali-
nowski - przewodniczacy Konsorcjum
Dolnoslaskich Szpitali Powiatowych
oraz Jerzy Friediger - wiceprezes ORL
w Krakowie.

Panelisci, w wigkszosci reprezentujacy
srodowiska lekarskie, zgtaszali proble-
my: nadmiernego przecigzenia zada-
niami administracyjnymi, obcigzenia
lekarzy obowigzkami niemedyczny-
mi; mnozenia specjalizacji medycz-
nych, braku wyraznego okreslenia roli
poszczegolnych typow szpitali (powia-
towych, wojewddzkich, klinicznych),
braku koordynacji dzialann pomiedzy
poszczegolnymi placéwkami medycz-
nymi, niedofinansowania POZ etc.
Panelisci zgtaszali pomysty na rozwig-
zanie powyzszych probleméw. Pod-
kre§lano m.in. konieczno$¢ skoordy-
nowania dziatan poszczegdlnych stuzb
medycznych, koniecznos¢ rewizji obo-
wigzujacych w  Polsce specjalizacji
izredukowania ich do optymalnej licz-
by, minimalizacji biurokracji w stuzbie
zdrowia, uporzadkowania struktury
szpitali i okreslenia ich funkgji.
Minister z uwagg wystuchat podno-
szonych postulatéw. Do wiekszosci
odni6st sie przychylnie. Podkreslit, ze
podstawowym kryterium w ocenie
proponowanych zmian bedzie jakos¢
i bezpieczenistwo $wiadczonych ustug
oraz dostepno$¢ do opieki medyczne;j.
Po zamknieciu dyskusji w ramach
panelu pierwszego, o wystapienie po-
proszono Krzysztofa Lande - pod-
sekretarza stanu Ministerstwa Zdro-
wia. Minister skoncentrowal swoje
wystapienie wokot wyzwan dotycza-
cych polityki lekowej. Zapowiedzial
zmiany m.in. w ustawie refundacyj-
nej, w polityce cenowej (preferencje
dla firm dzialajacych na rynku pol-
dokonczenie na stronie 4
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Swieta Bozego Narodzenia juz za na-
mi, ale wlasnie rozpoczely sie ferie
zimowe. Jest to czas sprzyjajacy po-
drézom, takze zagranicznym. Jeze-
li planujemy lot samolotem i istnieje
konieczno$¢ zabrania ze sobg waz-
nych dla nas lekdw, warto zastanowic¢
sie, ktore z nich bedg nam niezbed-
ne w czasie jej trwania. Bezpiecznie
przewieziemy leki w bagazu glow-
nym, ktéry bedzie przewozony w lu-
ku samolotu.

Od razu trzeba doda¢, ze medyka-
menty mozna przewozi¢ w ilosciach
przewidzianych do indywidualnego
zastosowania. W przypadku ilosci
handlowych taki bagaz moze zosta¢
skontrolowany przez odpowiednie
stuzby, ktére beda wymagaé stosow-
nych dokumentéw. W przypadku za-
zywania lekéw psychotropowych na-
lezy udokumentowaé koniecznos¢
ich stosowania, najlepiej okazujac na
zadanie uprawnionej osoby stosowne
zalecenia lekarskie.

W trakcie podrézy niektore leki
chcemy mieé przy sobie, w bagazu
podrecznym. Ich ilo§¢ musi by¢ ra-
cjonalnie dobrana do czasu podrd-
zy. Generalnie majg to by¢ preparaty
niezbedne dla pasazera w czasie lo-
tu. Operator kontroli bezpieczenistwa
moze od nas zazgda¢ potwierdzenia
dowodu ich autentyczno$ci. Najlepiej
mie¢ wiec przy sobie dowdd zakupu
np. paragon z apteki. Zgodnie ze sta-

dokonczenie ze strony 3

skim), gruntowne porzadki w ko-
szyku $wiadczen gwarantowanych,
zmniejszenie roznic w dostepie do
lekéw. Minister podkreslal koniecz-
no$¢ wypracowania procedur przej-
rzystosci dla refundacji.

Panel Drugi poswiecony byl polityce
lekowej i refundacyjnej. Do dyskusji
w panelu zaproszeni zostali: Krzysz-

tof Landa - podsekretarz Stanu Mi-

nowiskiem Urzedu Lotnictwa Cywil-
nego ,jezeli jest to mozliwe podrozny
powinien posiadaé przy sobie doku-
mentacje odnosnie przyjmowanych
lekéw” (najlepiej zaswiadczenie od
lekarza).

Lekarstwa nalezy oddzieli¢ od innych
przedmiotéw je przypominajgcych tj.
kosmetykéw w postaci plynow, zeli,
kreméw czy dezodorantéw etc. Pro-
duktéw ptynnych mozemy przewiezé
w bagazu podrecznym kilka sztuk.
Warto pamietal, ze jednostkowa po-
jemno$¢ poszczegdlnej sztuki opako-
wania nie moze przekracza¢ 100ml
i wszystkie muszg by¢ zapakowane
w przezroczysty foliowg torbe o po-
jemosci maksymalnie 11. W trakcie
przechodzenia przez kontrole bez-
pieczenistwa pracownik stuzb ochro-
ny bedzie weryfikowal posiadane
przez nas wszelkie ptyny, zele i kre-
my. Wczeéniejsze oddzielenie lekéw
od kosmetykéw usprawni ten pro-
ces. Przy czym nie ma obowigzku
umieszczania lekéw w osobnej plasti-
kowej torbie, ale jej uzycie usprawni
proces kontroli bezpieczenstwa.
Podrézny przed rozpoczeciem pro-
cedury kontroli  bezpieczenistwa
sam powinien powiadomi¢ pracow-
nika stuzb ochrony o posiadanych
plynach, w tym lekéw oraz wyjaé
je z bagazu podrecznego i umiesci¢
w osobnym pojemniku. Na niekto-
rych lotniskach sg wyznaczone spe-

nisterstwa Zdrowia, Pawel Sztwier-
nia - dyrektor generalny Zwigzku
Pracodawcow Innowacyjnych Firm
Farmaceutycznych INFARMA, Ire-
na Rej - prezes Izby Gospodarczej
Farmacja Polska, przedstawiciel Pol-
skiego Zwigzku Pracodawcéw Prze-
mystu Farmaceutycznego, Bartosz
Polinski - prezes Zarzadu Fundacji
Onkologicznej Oséb Mlodych Alivia.
Panelisci postulowali m.in.: koniecz-
no$¢ zwigkszonej kontroli nad skutecz-
noscig lekéw refundowanych, powia-
zanie refundacji z ICD-10, zwigkszenie
transparentnoéci  refundacji, rewi-
zje dotychczasowych decyzji refun-
dacyjnych, angazowanie organizacji
pacjenckich do audytu, ograniczenie
raportowania tylko do lekéw refundo-

cjalne stanowiska do kontroli pa-
sazerow posiadajacych plyny. Na
warszawskim lotnisku im. Chopina
w strefie centralnej kontroli bezpie-
czenstwa jest to linia nr 1.
Starajmy sie pamietac o tych wszyst-
kich zasadach, by zachowa¢ tylko mi-
te wspomnienia z zagranicznych wo-
jazy.

Justyna Kowalewska-Hryniewska

Zrédta:
http://www.lotnisko-chopina.pl/pl/za-
sady-przewozu-bagazu.html#tabl3
http://www.ulc.gov.pl/pl/prawa-pasa-
zera/poradnik-dla-pasazerow/1050-
-pyny-1852010
http://www.ulc.gov.pl/pl/prawa-pasa-
zera/poradnik-dla-pasazerow/999-li-
sta-przedmiotow-zabronionych-i-doz
wolonych?highlight=WyJsZWtpIl0
http://www.nadwislan-
ski.strazgraniczna.pl/wis/in-
formacje-dla-podrozny/
informacje-dla-podrozny/odprawa-
graniczna-w-por/15722,0dprawa-
graniczna-w-porcie-lotniczym.html

wanych, promowania dobrych prak-
tyk farmaceutycznych etc. Minister
Tanda odniost sie do proponowanych
zmian oraz zaprosil przedstawicieli
poszczegolnych grup interesariuszy do
wspolpracy w projektowaniu zmian.
Ministerstwo jest obecnie na etapie
diagnozy stanu faktycznego. Zgodnie
z deklaracjami, projektowane zmiany
beda prowadzone w trybie ewolucyj-
nym i konsultacyjnym. Dobrym zwia-
stunem jest otwarto$¢ przedstawicieli
Ministerstwa na dialog ekspercki. Za-
proszenie do konsultacji skierowane
do poszczegolnych grup interesu m.in.
organizacji pozarzagdowych, wydaje sie
pozytywna zapowiedzig dla srodowi-
ska pacjenckiego.

Joanna Figura

SMExpress
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Kochani,

Zakohczyt sig rok 2015 i niebawam
rozpocznia sig rozliczanie z Urzgdem Skarbowym.

¢

ak co roku nadchodzi czas skfada-
nia zeznan podatkowych. Do kon-
ca kwietnia podatnicy zobowigzani
3 do zlozenia w urzedach skarbowych
odpowiednich formularzy PIT (w tym
najpopularniejszego PIT-37). Juz od
ponad dziesieciu lat podatnicy ma-
ja mozliwo$¢ przekazania organiza-
cjom pozytku publicznego (OPP) 1%
podatku naleznego za dany rok. Przez
ten czas 6w mechanizm wspierania
OPP ulegt serii zmian i obecnie funk-
cjonuje w formie bardzo przystepnej
dla podatnika: polega na pisemnym
wskazaniu w formularzu PIT danej
organizacji oraz okreéleniu kwoty 1%
podatku. Wiekszo$¢ formularzy PIT
zawiera ,Wniosek o przekazanie 1%
podatku na rzecz organizacji pozytku
publicznego”. W tej czesci zeznania po-
datkowego nalezy wpisa¢ numer KRS
organizacji — dla Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego ten nu-
mer to 0000083356. W praktyce poja-
wiajg sie bardzo czesto pytania czym
wlasciwie jest ten numer; ot6z jest to po
prostu numer, pod jakim dana organi-
zacja widnieje w Krajowym Rejestrze
Sadowym. Poza numerem KRS w od-
powiednim polu nalezy poda¢ wyso-
kos$¢ kwoty 1% podatku.
Dodatkowo w kolejnej czeéci formu-
larza PIT ,Informacje uzupetniajace”
mozna wskazaé ,.cel szczegélowy” dla
przekazywanego wsparcia finansowe-
go; stuzy do tego réwniez osobne po-
le. Nalezy od razu wyjasnié, Ze naj-
czesciej wskazujac ,.cel szczegdlowy”,

Wiem, & nikt lego née lubi, rwiaszcza, gdy sam

lepiej wydalby péenigdze nik urzednicy oplacani z jego podathdw,
Ol wiedu Ial choruje na stwardnienle rozstana (SM).
Caloroczna rehabllitacia oraz korzystanie raz wroku

z leczenia w Centrum Stwardnienia Rozsianego

w Bomem Sulinowie 53 bardzo kosztowne.

NFZ pokrywa jedynie wybrane zabiegi,

nalomiast pozosiale muszg pokrywad z wiasnych Srodkdw,
Dlateyo zwracam s z prodby o wsparcie i

przekazanie 1% Waszych podathdw na rzecz

Polskiego Towarzystwa Stwardnienla Rozslanego
Oddzial w Koninle KRS nr 0000051385

2 dopiskiem Wisshawa Kupifska® EE s

podatnicy decyduja sie wesprze¢ kon-
kretng osobe, posiadajaca w organiza-
¢ji subkonto. Tu réwniez pojawiaja sie
watpliwosci, co do koniecznosci poda-
wania danych, pozwalajacych zidenty-
fikowa¢ konkretng osobg, ktora mia-
taby otrzyma¢ wsparcie w postaci 1%
podatku - wyjasniamy wiec, ze sam
numer KRS nie wystarczy do przeka-
zania 1% podatku na dane subkonto.
Zgodnie z informacjami podanymi
powyzej, numer KRS identyfikuje wy-
tacznie organizacje; w naszym przy-
padku Polskie Towarzystwo Stward-
nienia Rozsianego. Numery KRS nie
sg kolejnymi numerami nadawanymi
posiadaczom subkonta; nie ma z resz-
tag prawnej mozliwo$ci nadawania
réznych numeréw podopiecznym To-
warzystwa. Aby deklarowane wspar-
cie trafifo do wybranej osoby, oprocz
numeru KRS organizacji, nalezy ko-
niecznie poda¢ dane osoby posiada-
jacej subkonto — wiasnie do tego stu-
zy rubryka ,,cel szczegétowy”. Na tym
wlaéciwie procedura przekazywania
1% podatku moze sie zakonczy¢.
Wyjatkowo skrupulatni podatnicy
maja jeszcze dodatkowo mozliwosé
wyrazenia zgody na przekazanie swo-
ich danych osobowych do organizacji,
ktérg wsparli - stuzy do tego kratka
»wyrazam zgode” ktérg mozna zakre-
$li¢ (ale nie ma takiego obowigzku).
Mozna réwniez poda¢ do wylacznej
wiadomosci danego urzedu skarbo-
wego dane kontaktowe podatnika, np.
numer telefonu lub e-mail.

SR

Skorzysta¢ z przekazania 1% podatku
mogg osoby, rozliczajace si¢ na formu-
larzach PIT-28, PIT-36, PIT-36L, PIT-
37, PIT-38 oraz PIT-39. Kazdy z tych
formularzy zawiera czes¢ ,,Wniosek
o przekazanie 1% podatku naleznego
na rzecz organizacji pozytku publicz-
nego” oraz cze$¢ ,Informacje uzupel-
niajace” (UWAGA - s3 one oznaczane
w kazdym typie formularzy réznymi
literami i numerami). Nalezy pamie-
ta¢, ze 1% podatku moga przekazal
réwniez emeryci, jednak w tym ce-
lu muszg oni samodzielnie wypelni¢
swoj PIT i zlozy¢ go we wlasciwym
urzedzie skarbowym (rezygnujac tym
samym z rozliczenia PIT dokonywa-
nego przez ZUS).

Zgodnie z informacjami zawartymi
na stronie Portalu Podatkowego Mi-
nisterstwa Finansow w marcu 2016
roku, w ramach projektu ,e-Dekla-
racje” zostanie udostepnione tzw.
wstepnie wypelnione zeznanie podat-
kowe (dotyczace wylacznie rozliczen
PIT-37 i PIT-38). Bedzie to udostep-
niona podatnikom propozycja rozli-
czenia rocznego. Podatnik akceptu-
je zapisy zawarte w tej propozycji lub
nie; nalezy jednak zwrdci¢ uwage,
ze taka propozycja nie zawiera wy-
pelnionego ,Wniosku o przekazanie
1% podatku”. Wobec tego podatnik,
checac przekazaé w ten sposdb swoje
wsparcie organizacji, musi samodziel-
nie dopisa¢ w tej propozycji zeznania
dane takie jak: numer KRS, kwota 1%
oraz cel szczeg6lowy.

Nie ma obowigzku przyjmowania
i potwierdzania wstepnie wypelnio-
nych zeznan podatkowych - jest to
tylko jedna z kilku mozliwoéci ztoze-
nia deklaracji podatkowej. Nadal ma-
my mozliwos¢ zlozy¢ papierowy PIT
bezposrednio w urzedzie skarbowym
lub nada¢ go za posrednictwem pocz-
ty. Mozna zlozy¢ rowniez PIT elek-
troniczny w systemie e-Deklaracje.
Rokrocznie suma kwot przekazanych
w ramach 1% podatku rosnie - zache-
camy Panstwa do skorzystania z tej
mozliwosci wsparcia naszego Towa-
rzystwa.
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NIE DAJ SIE STRESOWI

udzie najczesciej definiujg stres ja-

ko co$ co budzi w nich lek. Ucze-
ni okreslaja stres jako relacje miedzy
osobg a otoczeniem. Relacje, ktdra zo-
stata oceniona przez osobe jako obcia-
zajaca badz przerastajaca ja i zagraza-
jaca jej dobrostanowi. Bycie w stresie
oznacza, ze calym sobg tkwimy w ta-
kim stanie. Nasze mysli, nasze emocje,
a takze reakgje fizjologiczne z ciala sg
pochloniete stresem.

myslach gonitwa. Co to bedzie?
Jak sobie poradz¢? Zaraz zwa-

riuje od tego wszystkiego. W emocjach
niepokdj, lek, smutek. Cialo spiete, od-
dech przyspieszony, bol glowy, scisk
w klatce piersiowej. To tylko niektore
reakcje na stres, kazdy stresuje sie na
swoj indywidualny sposéb. Czynniki,
ktore wywolujq stres nazywane sg stre-
sorami. U réznych oséb stresory mo-
ga by¢ inne. To co jednego doprowadza
do szalenstwa, w drugim nie wzbudzi
najmniejszych emocji. Trzeba tez pa-
mietaé, ze nie kazdy stres jest szkodli-
wy. Niekiedy stres motywuje nas do
dzialania i wéwczas spelnia pozytyw-
na funkgje, dzieki ktorej mozemy mie¢
dodatkowg sife napedows. W literatu-
rze naukowej stres mobilizujacy okre-
$lany jest jako eustress, natomiast stres
destrukcyjny nosi miano dystresu.
Poniewai dlugotrwaly stres nie stu-

zy zdrowiu, a wrecz to zdrowie
odbiera proponuje przyjrze¢ sie kilku
technikom antystresowym. By¢ mo-
ze niektore z ponizej przedstawionych
dziatan okazg si¢ wlasciwe dla ciebie.
Techniki wyobrazeniowe maja na celu
przywolywanie w wyobrazni przyjem-
nych bezpiecznych obrazéw. Mozna
sobie wyobrazi¢ jakis kojacy krajobraz,
moze by¢ on catkowicie wymyslony,
albo taki ktory juz sie kiedy$ widzia-
to. Niech to bedzie miejsce, ktére koja-
rzy ci sie ze spokojem, relaksem. Kiedy
uda ci sie juz wyobrazi¢ spokojne miej-
sce cho¢by widok morza, prébujmy
by¢ w tym wyobrazeniu wszystkimi
swoimi zmystami. Dotykamy piasek,
starajac si¢ poczu¢ jego temperature,
przesypujemy pomiedzy palcami, czu-
jac jego chropowatos¢, suchosé, czu-
jemy powiew wiatru albo cieplo pro-
mieni sfonecznych na swojej skorze,
wachamy zapachy jakie sa wyczuwal-
ne w tym miejscu, widzimy kotyszace

sie morze, styszymy dzwieki wydawa-
ne przez ptaki oraz szum morza. Do-
$wiadczamy bycia w tym wyobrazeniu
calym sobg. Jesli twoim wyobrazeniem
bedzie ogrod, otworz swoje zmysty na
niego. Dotykaj i wachaj roéliny, spraw-
dzaj ich fakture, zwrd¢ uwage na ko-
lorystyke i dzwigki, zauwaz wszelkie
szczegOly tego miejsca. Taka techni-
ka wyobrazeniowa moze takze postu-
zy¢ ci do wyobrazenia sobie, ze krok
po kroku radzisz sobie ze stresujaca sy-
tuacja. Wymyslaj najrozniejsze scena-
riusze i trudne okolicznosci oraz wizje
radzenia sobie z nimi. Kazdej sytuacji
stresowej mozemy przeciwstawic jakie-
kolwiek przyjemne wyobrazenie, zda-
rzenie, wspomnienie.
Techniki oddechowe takze moga
przynie$¢ ulge zszarpanym ner-
wom. Mozemy je wykorzysta¢ samo-
dzielnie lub w polaczeniu z techni-
ka wizualizacji. Jesli ma by¢ to sama
technika oddechowa mozna usig$é
sobie wygodnie, zamkna¢ oczy, skie-
rowa¢ uwage na oddech i z kazdym
wydechem powtarza¢ w myslach sto-
wo spokdj albo kazde inne stowo kto-
re jest dla nas kojace. Jesli polaczymy
te wyzej wymienione techniki moze-
my robiac wdech i wydech, wyobra-
zac sobie, ze wraz z kazdym wdechem,
wdychamy $wiezo$¢, zdrowie, ener-
gie, ktdra trafia do kazdej czesci two-
jego ciala, a wydychamy wszystko to
czego nie chcemy mie¢ w swoim cie-
le - choroby, zmartwienia etc. Kiedy
mamy malo czasu albo warunki loka-
lizacyjne w ktérych obecnie si¢ znaj-
dujemy nie sprzyjaja poddawaniu sie
ztozonej relaksacji, mozna skorzystaé
ze sposobu nabrania powietrza, zaci-
$niecia wszystkich migéni a przy wy-
dechu rozluznienia mieéni i ¢wiczenie
powtdrzy¢ kilka razy.
Analiza mysli w stresie tez moze
przynie$¢ efekty. Jak czesto two-
je mySlenie jest negatywne, prognozo-
wanie przyszlosci czarne, przywolujesz
tylko same trudnosci, pomijasz pozy-
tywy, uogolniasz albo myslisz w czarno
biatych kolorach, nie dajac sobie szan-
sy na poradzenie sobie z sytuacjg. Spro-
buj sie zdystansowac, zréb liste poten-
cjalnych wyj§¢ awaryjnych z sytuacji,
nie wybiegaj w przysztos¢, badz mysle-
niem na tu i teraz, co dzi§ mozesz zro-

bi¢, aby zminimalizowa¢ swdj stres.
Zastanow si¢ jak ktos inny poradzitby
sobie w takiej sytuacji. Czy ta sytuacja,
ktéra obecnie wywoluje tyle napiecia
bedzie istotna dla ciebie za trzy mie-
sigce, sprawdz czy nie wyolbrzymiasz
problemu. Sprébuj mysle¢ realnie o sy-
tuacji, szukaj dowodéw na potwierdze-
nie swoich mysli. Naucz si¢ odwracaé
uwage od swoich mygli, badZz w teraz-
niejszosci czyli w tym co si¢ dzieje ak-
tualnie wokol ciebie zamiast tkwi¢
w problemie. Sg sytuacje na ktére nie
bedziesz mie¢ wptywu i ktdre catkowi-
cie nie bedg zalezne od ciebie, wiec mo-
ze pewne sprawy trzeba zaakceptowad
i nauczy¢ si¢ z nimi zy¢, zamiast stale
walczy¢ z myslami, co w konsekwencji
przynosi gléwnie stres.

echnikg ktéra zminimalizuje si-

te mysli bedzie takze wykorzysta-
nie zmysléw, o ktorych juz wczesniej
wspomnialam. Tym razem chodzi
o bycie w terazniejszosci wszystkimi
zmystami, widze, slysze, do$wiadczam
tego wszystkiego co jest wokdt mnie te-
raz. Celem tego ¢wiczenia jest nie ucie-
kanie mys$lami w przeszlo$¢ badz przy-
szlo$¢, ktora czesto jawi sie stresujaco.
Jesli idziesz ulicg i dopadng cig stresu-
jace mysli mozesz zaczaé liczy¢ czer-
wone auta, ktdre cie mijaja badZ oso-
by ktdre w swoim stroju majg kolor np.
zielony. Kiedy jestes w domu, a mysli
nie dajg spokoju zacznij wyszukiwaé
przedmioty, ktore sa w ksztalcie kwa-
dratu. Wszystko to ma na celu odwro-
cenie uwagi od negatywnych mysli.
Poszukiwanie kontaktéw z ludZmi,

tez jest istotnym punktem w ra-
dzeniu sobie ze stresem. Ludzie do-
$wiadczajgc stresu mogg sie izolowaé
od innych pozostajac sam na sam ze
swoimi myslami, emocjami, eskalujac
stres za pomocg nakrecania si¢ nega-
tywnymi myslami. Wychodzac do lu-
dzi, mamy szanse rozmowy, podzie-
lenia sie swymi odczuciami, mozemy
da¢ ujécie emocjom, co jest niezbed-
ne do prawidfowego funkcjonowania
organizmu. Warto wystucha¢ co ma-
ja do powiedzenia inni, nawet jak ich
punkt widzenia jest daleki od nasze-
go. Nie boj sie dzieli¢ swoimi proble-
mami, to takze jest sposéb na szuka-
nie rozwigzan twojego stresujacego
ci¢ problemu.
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Wiadomosci

rzyjelo si¢ powiedzenie, ze muzyka

tagodzi obyczaje, a jak wykorzysta¢
muzyke do zfagodzenia stresu? Muzyki
mozna stucha¢, mozna sie przy niej ba-
wi¢ oraz relaksowaé. Moze by¢ rozryw-
kowa, klasyczna badz typowo relaksa-
cyjna z szumem morza, ¢wierkaniem
ptaszkow. Moga to by¢ takze profesjo-
nalne treningi relaksacyjne np. Jacob-
sona czy Schultza, z przyjemng muzy-
ka w tle. Jaki styl muzyki by to nie byt,
warto po nig siegna¢ i na stale wpro-
wadzi¢ do swojego grafiku dnia. Moze
postuzy¢ jako dystraktor dla naszych
mysli, jesli sie na niej skupimy, czy be-
dziemy nuci¢ dajemy sobie szans¢ na
odwrocenie uwagi od mysli. Muzyko-
terapie mozna polaczy¢ z aromatera-
pia, ktéra moze korzystnie wplyna¢ na
nastrdj poprzez zmyst powonienia, wy-
starczy uzy¢ zapachowej $wieczki lub
olejkéw zapachowych przeznaczonych
do takich celéw.
Poniewai pamie¢ ludzka bywa za-

wodna moze warto sobie spisaé
co moge zrobi¢ w sytuacji stresujace;.
Moze wyszukaj jakiej$ sentencje, kto-
re beda dodawaly otuchy. Spisz tak-

ze wszystkie potencjalne rozwiazania
w kolejnosci i rozwaz zalety i wady
kazdego z nich. Nastepnie okresl, kto-
re z wygenerowanych rozwiazan sytu-
acji stresowej wydaje ci si¢ najkorzyst-
niejsze i wéwczas podejmij dzialania.
Skupiajac si¢ obranym przez sobie
palnie. Jedli ten plan sie nie powie-
dzie, patrzysz na swoja liste rozwia-
zan i wybierasz kolejne rozwiazanie
i dzialasz. Je$li okaze sie, ze wyczerpa-
te$ wszystkie mozliwodci i efektu nie
ma to moze na razie zostaw ten pro-
blem, daj sobie troche¢ czasu i wré¢ do
tej sprawy w innym terminie. Pamie-
taj, Ze zamartwianie nie przynosi roz-
wigzania tylko moze tworzy¢ kolejne
problemy niekoniecznie realne.
Najgorsze w stresie wydaje sie nic
nie robienie i skupianie tylko na
sytuacji stresujacej. Takze kazda pra-
ca, obowigzki w takiej sytuacji tak-
ze mogg zminimalizowa¢ odczuwany
stres. Niekiedy moze watro uda¢ sie
do ksiegarni po jakich$ poradnik do-
tyczacy radzenia sobie ze stresem.
Trzeba pamieta¢ zeby podczas od-
czuwanego stresu nie zaniedbywaé

swoich dotychczasowych zajeé, przy-
jemnoéci. Jedli na chwile obecna nie
przychodzi ci do glowy rozwigzanie
sytuacji stresowej to zaniechanie spa-
cerow, ktore tak do tej pory sie lubito
w niczym nie pomoze, a efekt wrecz
moze by¢ odwrotny. Tak naprawde to
wecale nie muszg by¢ wyszukane tech-
niki, aby odreagowac¢ napiecie, zwykla
kapiel czy herbatka w miejscu gdzie
nikt nie bedzie przeszkadzal, znale-
zienie tej chwili dla siebie na ulubiony
program czy zaszycie sie gdzie$ w ka-
ciez ksigzka. Sen takze jest bardzo wa-
zy, minimum siedem godzin poswigé
dla niego. Staraj si¢ wycisza¢ wieczo-
rem, zawsze zamartwianie sie mozesz
przetozy¢ na kolejny dzien, skoro dzi$
nie znalazlo si¢ rozwigzania.
Radzenia ze stresem trzeba si¢ na-
uczy¢, wprowadzajac do swojego
zycia zachowania inne niz do tej pory.
Aby jakakolwiek technika przyniosta
korzysci musi by¢ systematycznie sto-
sowana. Sytuacje na ktére nie masz
wplywu sprébuj zaakceptowac.
Dorota Kaminska,
Pracownia Psychologiczna
SEDNO

NAGRODA SW. KAMILA

dla Polskiego Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego

est nam niezwykle milo prze-
kaza¢ Panstwu wspanialg infor-
macje, ze Kapitula Nagrody sw.
amila uhonorowala nagroda Pol-
skie Towarzystwo Stwardnienia Roz-
sianego za dazenie do zwigkszenia
wrazliwosci spolecznej wobec o0séb
ze stwardnieniem rozsianym oraz
poprawe jakosci ich zycia.

To dla nas cenna i wazna nagroda,
bowiem pokazuje, ze nasze wysil-
ki w kierunku podnoszenia $wiado-
mosci spolecznej na temat SM sg do-
strzegane i doceniane. Nagroda $w.
Kamila to dla nas olbrzymie wyrdz-
nienie i zaszczyt. Od lat $ledzilismy
przyznawanie tego wyrdznienia, po-
dziwiajgc jego laureatow. Tym wiek-

szg odczuwamy dume, ze znalez-
lismy w tak zaszczytnym gronie.
Gléwng ideg Nagrody Imienia Sw.
Kamila, przyznawanej z okazji Swia-
towego Dnia Chorego obchodzo-
nego corocznie 11 lutego, jest przy-
blizanie i promowanie osob oraz
instytucji, ktére w sposob szcze-
gllny przyczynily sie do budowa-
nia kultury milosierdzia, akceptacji
i solidarnosci z osobami cierpigcymi
iich rodzinami.

Nagroda  zostala  ustanowiona
z inicjatywy Zakonu Kamilianéw
i Instytutu Praw Pacjenta i Eduka-
cji Zdrowotnej w 2007 roku i od tej
pory przyznawana jest regularnie.
Nie zamierzamy jednak spoczaé na
laurach. Przyznana nagroda bedzie
dla nas jeszcze wieksza motywacja
do realizacji naszych celéow. Mamy
szczera nadzieje, ze ciesza sie Pan-
stwo z tej nagrody razem z nami, to
nasze wspdlne osiagniecie.
Dzigkujemy
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USTAWA O STOWARZYSZENIACH

WAZNE ZMIANY

pazdzierniku 2015 r. pre-
zydent Andrzej Duda
podpisal ustawe o zmia-

nie ustawy - Prawo o stowarzysze-
niach oraz niektérych innych ustaw.
Jest to pierwsza tak duza zamiana
w ustawie uchwalonej w 1989r. No-
welizacja trafifa do Sejmu z inicja-
tywy b. prezydenta Bronistawa Ko-
morowskiego. Ale co jest wazne,
wszelkie propozycje zmian wynikaja
bezposrednio z postulatéw od dawna
sygnalizowanych przez $rodowisko
organizacji pozarzadowych.
Nowelizacja wprowadza wiele zmian
dla naszego $rodowiska, zdecydowa-
nie ulatwiajacych zakladanie i funk-
cjonowanie stowarzyszen.
Najwazniejsze to:

- latwiej bedzie zalozy¢ nowe stowa-
rzyszenie. Minimalna liczba czton-
kow zatozycieli zostala zredukowana
z 15 do 7 czlonkéw. Zmiana ta utatwi
proces tworzenia nowych stowarzy-
szen ale takze ufatwi funkcjonowa-
nie juz istniejacych.

- znacznie skroci sie czas jaki bedzie
mial sad na rozpatrzenie wniosku
o rejestracje stowarzyszenia - z 3 mie-
siecy do 7 dni.

- ograniczono nadzoér starosty nad
stowarzyszeniami. Starosta (nadzor)
nie bedzie uczestniczyl w powsta-

waniu i rejestrowaniu stowarzyszen
(do tej pory starosta badat statuty, co
znacznie wydluzalo rejestracje). Te-
raz tylko sad oceni poprawno$¢ sta-
tutu rejestrujacego sie stowarzyszenia.
Obowigzkiem sadu bedzie przestanie
do organu nadzoru statutu stowarzy-
szenia juz po jego rejestracji. Dodat-
kowo wprowadzono zapis, ze zadajac
odpiséw uchwal i niezbednych wyja-
$nien ,,organ nadzorujacy jest obowig-
zany wskaza¢ uzasadnienie zadan”, co
ograniczy ew. nieuzasadnione inge-
rencje w dzialania organizacji.

- wzmocniono stowarzyszenia zwy-
kle. Otrzymaja one mozliwo$¢ uzy-
skania tzw. utlomng osobowo$¢ praw-
ng. Stowarzyszenia zwykle do tej
pory mogly by¢ finansowane tylko ze
sktadek czlonkowskich. Teraz beda
mogty korzysta¢ z dotacji, darowizn,
spadkéw, zapiséw, dochodéw z ma-
jatku stowarzyszenia oraz ofiarnosci
publicznej. Stowarzyszenia zwykle
beda mogty ubiegal si¢ o statut orga-
nizacji pozytku publicznego i zbiera¢
1 %. Nie beda mogty prowadzi¢ dzia-
talnosci gospodarczej oraz odplatnej
dziatalnoéci pozytku. Nie beda tez
tworzy¢ jednostek terenowych.

- bedzie mozliwo$¢ wynagradza-
nia cztonkéw Zarzadu za czynnosci
wykonywane w zwigzku z pelniong

funkcja w organizacji. Nie chodzi tu
o wynagradzanie samego faktu bycia
czlonkiem Zarzadu, ale o oplacanie
ciezkiej pracy na rzecz stowarzysze-
nia. Wynagradzanie czlonkéw Za-
rzadu bedzie mozliwe, tylko wowczas
kiedy statut stowarzyszenia wyraznie
takg mozliwo$¢ bedzie przewidywat.
- wprowadzono wymog okreslenia
w statucie warunkow jakie muszg by¢
spelnione aby jednostka terenowa or-
ganizacyjna mogla uzyska¢ osobo-
wo$¢ prawna, jesli taka mozliwosé
przewiduje statut. Terenowa jednost-
ka z osobowoscig prawng dziala na
podstawie statutu organizacji macie-
rzystej w zakresie i w spos6b w nim
okreslony, oraz ze pozostaly po jej
likwidacji majatek pozostaje majat-
kiem stowarzyszenia.
Wiekszo$¢ zapisow ustawy o zmianie
ustawy - Prawo o stowarzyszeniach
wchodzi w zycie po uptywie 6 miesie-
cy od daty ogloszenia czyli w drugim
kwartale 2016 roku. Stowarzyszenia
dzialajgce na podstawie dotychczaso-
wych przepiséw maja 24 miesigce od
dnia wejscia w zycie nowelizacji na
dostosowanie swoich statutéw, row-
niez 24 miesigce majg stowarzyszenia
zwykle na dokonanie wpisu do ewi-
dengji.

SWS

SIERADZKI WOLONTARIUSZ ROKU 2015

w Sieradzu wreczano statuetki Wolon-
tariusz Roku 2015. Nagroda ta jest do-
wodem uznania za godna pochwaly posta-
we i niezwykle zaangazowanie w prace na
rzecz potrzebujacych mieszkancéw Siera-

] grudnia 2015 r. w Urzedzie Miasta

dza.

Maria Kulenty, przewodniczaca Rady na-
szego Oddzialu otrzymala taka statuetke
i zostala miedzy innymi Sieradzkim Wo-
lontariuszem Roku 2015. Umieszczone na
dyplomie motto Gabriela Garcia Marqueza
»By¢ moze dla swiata jestes tylko czlowie-
kiem, ale dla niektorych ludzi jestes catym
Swiatem.” jest odzwierciedleniem dziatal-

nosci wolontariuszy.

BK
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U naszych przyjaciot

hotelu ,,Koronny” w Za-
mosciu, 16 grudnia ub.r.
spotkali sie czlonkowie

i przyjaciele Stowarzyszenia Osob ze
Stwardnieniem Rozsianym. To optat-
kowe spotkanie zaszczycili swoja
obecnoscia: prezydent Zamos$cia An-
drzej Wnuk, zastepca wojta Gminy
Zamo$¢ Konrad Dziuba oraz diece-
zjalny Duszpasterz Osob Niepelno-
sprawnych ks. Czestaw Koroszynski.
Cze$¢  artystyczng  przygotowala
mlodziez z Domu Kultury im. Kor-

W ZAMOSCIU

nela Makuszynskiego w Zamosciu
pod kierunkiem Pawla Kolodziej-
czyka. Otrzymali$my od nich zycze-
nia zdrowia na $wieta Bozego Naro-
dzenia i Nowy Rok 2016. Nastepnie
ksigdz przeczytal ewangelie i popro-
wadzil modlitwe. Po niej byly zycze-
nia od gosci. Konrad Dziuba przeka-
zal na rece przewodniczacej Jolanty
Stopy, od wojta Gminy Zamos¢ $wig-
teczny piekny stroik, a od starosty
zamojskiego kalendarze na rok 2016.

Pézniej potamalismy sie oplatkiem
sktadajac sobie zyczenia zdrowia
i wytrwalo$ci w naszej chorobie. Przy
wigilijnych potrawach rozmawiali-
$my o dzialalno$ci stowarzyszenia
chorych na SM. Nucac koledy i pasto-
ratki, w wesotych nastrojach rozeszli-
$my sie do domow.
Zapraszamy na spotkania Stowarzy-
szenia w kazda przedostatnig $rode
miesigca o godzinie 16.00, przy ulicy
Partyzantéw 3.

Marek Kulas
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WROCLAWSKA GRUPA ROWEROWA

roku 2014 dolnoélaski od-
dzial PTSR utworzyt gru-
pe rowerowg, ktora ma

zachecaé osoby chore do aktywne-
go wypoczynku, mimo nieuleczal-
nej choroby i niepelnosprawnosci.
Celem nadrzednym naszych dzialan
jest poprawa stanu psychicznego cho-
rego poprzez pokazanie, Ze moze on
uczestniczy¢ swobodnie w zyciu spo-
tecznym przez przetamanie barier
wewnetrznych i poprawia¢ swoj stan
fizyczny.

Nasze dzialania spotkaly sie z akcep-
tacja Gminy Wroctaw. Dzieki wspol-
pracy z Wydziatem Zdrowia i Spraw
Spotecznych w 2014 roku moglismy
zorganizowal dziesie¢ wycieczek po
$ciezkach rowerowych Wroctawia.
W roku 2015 rozszerzyliémy oferte,
aby do naszej grupy mogty dotaczy¢
osoby majace powazne klopoty ru-
chowe. W tym celu zakupili$my ro-
wery rehabilitacyjne tréjkolowe. Ten
zakup byl mozliwy dzieki pomocy
i wspotpracy z wladzami Miasta.
Nasze wycieczki to nie tylko fizyczny
wypoczynek. Dzieki nim poznajemy
ciekawe miejsca w naszym miescie,
ktore jest jednym z najszybciej rozwi-
jajacych sie miast Polski. Na naszych

wycieczkach pragniemy
przede wszystkim zapozna¢ M|
chorych ze zmianami w mie- [§
$cie, ktore dotycza niepelno-
sprawnych. We Wroclawiu
zachodzi duzo takich zmian
jak np. przystosowanie rynku
dla potrzeb niepetnospraw-
nych, przebudowa gtéwnego |
przejscia podziemnego itd. |
Dodatkowo w 2015 roku wy- |
jazdy pofaczyliSmy ze zwie-
dzaniem naszego miasta |
i poznawaniem jego historii. i
Odbylismy wycieczke stat- |00 R
kiem po Odrze oraz zabyt-
kowym tramwajem gdzie z zainte- ©
resowaniem stuchalismy opowiesci
przewodnika. Nasze wycieczki odby-
waja sie pod czujnym okiem fizjote-
rapeuty, co daje duze poczucie bez-
pieczenstwa uczestnikom wycieczek,
ktore czesto koncza sie spotkaniem /gl
integracyjnym.

W roku 2016 nadal zamierzamy pro-
wadzi¢ nasze wycieczki
i wyj$¢ z nowymi propozy-
cjami. Chcemy odwiedzi¢
miejsca poza granicami na-
szego miasta. Na pewno ta-
kim celem bedzie nowa wie-
za w Kotowicach, z ktdrej
wida¢é cale miasto jak row-
niez Sudety.
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grudnia 2015 r. w O$rodku
1 28portu i Rekreacji w Sielpi

odbylo sie trzecie juz spo-
tkanie oplatkowe cztonkéw Polskie-
go Towarzystwa Stwardnienia Rozsia-
nego oddzial w Konskich, Tym razem
spotkanie pofaczono z warsztatami
dla chorych na stwardnienia rozsiane.
Na spotkanie licznie przybyli czlonko-
wie Stowarzyszenia, ich rodziny oraz
zaproszeni go$cie. Swiatecznie ude-
korowane stoly juz na poczatku stwo-
rzyly przytulng i domowa atmosfere.
Uroczysto$¢ rozpoczeta sie przemo-
wieniem wiceprzewodniczacej PTSR
Oddziatu w Konskich Marii Statkie-

wicz, ktora przywitata przybylych na
spotkanie cztonkéw Oddziatu i zapro-
szonych gosci.

Podczas warsztatow dr hab. n. med.
Michal Arkuszewski z Novartis Po-
land przedstawil najnowsze osiggnie-
cia w poznaniu SM, natomiast dr n.
med. Magdalena Boczarska z Kliniki
Neurologii w Katowicach oméwita te-
mat ,, Toksyna botulinowa w leczeniu
spastyczno$ci w SM”.

Po cze$ci warsztatowej glos zabral
dr Waldemar Brola ordynator od-
dzialu neurologii szpitala $w. Luka-
sza w Konskich, jednoczesnie patron
Oddziatu PTSR. Zyczyt on wszystkim

zebranym wytrwalosci i realizacji za-
mierzonych celéw. Zyczenia $wigtecz-
ne w imieniu zarzadu przekazata réw-
niez Maria Statkiewicz.
Po czesci oficjalnej uczestnicy spo-
tkania wspodlnie podzielili sie oplat-
kiem, zyczac sobie wzajemnie przede
wszystkim zdrowia i optymizmu. Na-
stepnie wszyscy wspolnie zasiedli do
stoléw, ktdre uginaly sie pod $wia-
tecznymi przysmakami. Nie zabraklo
réwniez ciepla i rodzinnej atmosfery.
Sale przepelnialy rozmowy i gromkie
$miechy.
Paulina Ligeza,
przewodniczaca Rady Oddzialu
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JARMARK ADWENTOWY ZA NAMI

uz przed $wietami Bozego
TNarodzenia na placu Teatral-

nym w Sieradzu odbyt sie IX
Jarmark Adwentowy w ktérym po
raz drugi bralo udzial Polskie To-
warzystwo Stwardnienia Rozsiane-
go Oddziat w Sieradzu. Przez ponad
miesigc cztonkowie Oddzialu przy-
gotowywali ozdoby choinkowe, stro-
iki i wiele picknych rzeczy, aby miesz-
kancy naszego miasta i goécie mogli
wspomoc stowarzyszenia dzialaja-
ce na rzecz os6b chorych na Stward-
nienie Rozsiane (SM) i inne choroby
neurologiczne. Dzigki hojnosci ludzi,
ktorzy wspomogli nasza dziatalno$é
udato nam sie zebra¢ blisko 1000 zt.,
ktére zostang przeznaczone na wklad
wlasny w realizowanych projektach
oraz na dziatalno$¢ statutowg Stowa-
rzyszenia. Dzigkujemy wszystkim,
ktérzy wsparli Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego Oddzial
w Sieradzu.

: N
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chorobie, jaka jest SM
bardzo wazne jest prowa-
dzenie zdrowego trybu

zycia, a zdrowy tryb Zycia to miedzy
innymi ruch, mimo matej odporno-
$ci na wysilek fizyczny wystepujacy
wérod chorych na SM. Jednak chorzy
mimo choroby nie powinni rezygno-
wac z czynnego i aktywnego udzia-
tu w zyciu codziennym. Dlatego dol-
noélaski oddzial PTSR od dwdch lat
promuje taka forme wspdlnego spe-
dzania czasu.

Nasze dzialania zaczeliSmy od zor-
ganizowania naszej grupy rowero-
wej w roku 2014. Majac na uwadze, ze
chorzy na SM nie powinni rezygno-
waé z codziennej porcji ruchu, za-
proponowali$my nowa forme ruchu
polaczong ze spotkaniami integra-
cyjnymi. Taka forma aktywnego spe-
dzenia czasu byl pierwszy rozegrany
turniej w kregle, ktéry nazwali$émy
»Kula bedzie Hula¢”. Organizujac
turniej styszeliémy duzo gloséw wat-
pliwosci. Styszeliémy: nie damy rady,
ale przyjdziemy.

W efekcie chorzy wypetnili calg kre-
gielnie w klubie ,,Creator” we Wro-
clawiu i wszyscy bez wyjatku uczest-
niczyli w turnieju. To bylo bardzo
mite trzygodzinne spotkanie, ktore
zostalo bardzo cieplo przyjete przez
naszych cztonkéw. Dla nas organi-
zator6w bardzo waznym jest, Ze na-
sze szeregi sa coraz wieksze. Co raz
wiecej 0s6b wstepuje w nasze szeregi
i uczestniczy w naszych spotkaniach
takich jak wycieczki, przejazdzki ro-

RUSZAMY SIE, BO RUCH TO ZDROWIE

werowe czy gra w kregle. Ten turniej
przeszedt juz do historii, ale na trwa-
le zapisat sie w pamieci uczestnikéw
jak i organizatoréw. Tak nasz turniej
opisal jeden z kolegéw, ktory po raz
pierwszy uczestniczyt w naszym spo-
tkaniu na internetowej grupie po-
$wieconej SM:

»Pragne jeszcze raz podzigkowac za
tak wspanialg impreze ,,Kregle”. Ja-
dgc na tg impreze myslatem o tym, ze
poznam ludzi, przeciez nie bede gral,
bo jak z chodzikiem, a po drugie nie
poradze sobie z kulg do gry. Jednak
teraz, gdy po powrocie to przemysla-
tem to jestem w szoku. Wchodzgc na
kregielnie postawilem chodzik tak by
nikomu nie przeszkadzal. Poznatem
wspanialych pozytywnych ludzi i za-
czglem z nimi graé. Pierwszy raz w Zy-
ciu gratem w kregle, szok hihi. Zauwa-
zytem, ze dzigki tym ludziom, ktérzy
tam byli to pomieszczenie wypetni-
ta ogromna, pozytywna energia! At-
mosfera tej imprezy byla szokujgco
wspaniata! Caly ten klimat tworzyli
wspaniali ludzie, ktorzy tam byli. Po
kilku godzinach, gdy rozgrywki do-
biegly kotica trzeba sig zbieraé do do-
mu. Przyznam, ze z zalem opuszcza-
tem tych ludzi, a jednak doznafem
kolejnego szoku, o maty wlos poszedt-
bym bez chodzika, po prostu bym go
zapomnial. Przeciez w domu ledwo
chodze! Dociera do mnie powoli to

wszystko i sgdze, Ze takie spotkanie
jest jak cudowny lek! To wszystko, co
sig dzieje to tak jak cud. Szkoda tyl-
ko, ze ten czas tak szybko leci. Zycze
Wszystkim SMkom doznania czegos
tak pieknego!”
Takie stowa s3 dla nas, organizato-
réw najlepsza nagroda, ktéra spra-
wia olbrzymia przyjemnoé¢. Dlatego
wyszliémy z nows propozycja zorga-
nizowania w okresie wiosenno-let-
nim dwodch turniejow tuczniczych
polaczonych z ogniskiem integracyj-
nym oraz dwdch wycieczek pieszych,
gdzie bedziemy promowaé zdrowy
tryb zycia oraz nasze wojewodztwo.
Nasze wycieczki odbeda sie zgodnie
z trasami opisanymi w przewodni-
ku turystycznym ,Dolny Slask dla
kazdego” pokazujacym 100 tras tu-
rystycznych  przystosowanych do
potrzeb o0s6b niepetnosprawnych.
Majac na uwadze, ze zdrowy tryb zy-
cia to réwniez prawidlowe odzywia-
nie kazdy turniej fuczniczy poprzedzi
wyklad prezentujacy prawidlowe od-
zywiania w SM. Wystapilismy o do-
finansowanie tych imprez. W roku
2016 na pewno nie zabraknie cho-
rych na SM na $ciezkach rowerowych
Wroclawia oraz beda nowe turnieje
w kregle.
Ruszajmy sie duzo w 2016 roku, bo
ruch to podstawa zdrowia.

Ryszard Kuczynski
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Warto wiedzieé

KASY PIERWSZENSTWA

kazdym lub w prawie kaz-
dym duzym sklepie znaj-
dujg sie tzw. ,kasy pierw-

szenstwa”. Osoby przedstawione na
wymownych infografikach umiesz-
czonych przed lub powyzej tych kas
majg prawo by¢ obstuzone poza ko-
lejnoscia. Najczesciej w tej uprzywi-
lejowanej grupie znajdujg sie: kobie-
ty w zaawansowanej cigzy, osoby na
wozkach inwalidzkich (czasem wy-
starczy laska), matki z matymi dzie¢-
mi. Czasem nie ma specjalnych kas,
za to jest informacja, ze dane osoby
obstugiwane sa w pierwszej kolejno-
$ci.

Zwykle, niestety, trzeba odsta¢ swo-
je w kolejce, by dopiero na koniec zo-
baczy¢ tabliczke informujaca o tym
pierwszenstwie. W malych sklepach
zdarza sie chyba czesciej, ze kasjer
wyltawia wzrokiem osoby ,uprzywi-
lejowane” i zaprasza do przodu (tu
czasem pojawia si¢ delikatna kwestia
»Czy ta pani faktycznie jest w cigzy,
czy niekoniecznie?”), w wiekszych,
gdzie i zakupy wieksze i kolejki dtuz-
sze, trzeba o swoje pierwszenstwo za-
walczy¢. Wyj$¢ przed ten caty ogonek
ludzi (zwykle zmeczonych i poiryto-

wanych) i grzecznie acz stanowczo
o$wiadczyé:  ,Przepraszam jestem
w cigzy/jestem niepelnosprawna/je-
stem z malym dzieckiem, czy moga
mnie Panstwo przepusci¢?”.

Z moich osobistych do$wiadczen wy-
nika, ze im wigksza grupa ludzi, tym
gorsze reakcje. Czes¢ powie, ze sami
s3 w cigzy/niepelnosprawni/z dziec-
kiem: ,Nie widac¢?!”, cze$¢ zupelnie
zignoruje te informacje i w milczeniu
bedzie podziwialo sufit, a cze$¢ i ta
jest najgorsza, podwazy wasze pra-
wo do tego niebywalego przywileju,
jakim jest krotsze stanie w kolejce.
Tu paleta reakcji wydaje si¢ niewy-
czerpana. Od ,,i co z tego, ze w cigzy”,
przez ,jaka niby niepelnosprawna”,
po »ja z dzieckiem zawsze czekatam
i nie robitam fochéw”. Sprzedawca
tez mniej chetnie reaguje przy wiek-
szej grupie, co akurat do$¢ zrozumia-
te, jego to kazdy moze bezkarnie ob-
raza¢-on musi by¢ dla klientow mity.
I tak kasa pierwszenstwa niby jest, ale
jakos strach skorzystac.

Z tymi ulatwieniami to wlasnie tak
wyglada. Czlowiek czuje si¢ win-
ny, ze w ogole chce z nich skorzy-
sta¢. Z jednej strony nikt nie lubi po-

stawy roszczeniowej: ,mi sie nalezy
i koniec”. Nikt nie lubi, gdy inni my-
$la tylko i wylacznie o sobie, chocby
ci inni byli ciezko chorzy. Z drugiej
strony przepuszczajac kogo$ w kolej-
ce nie rébmy z tego aktu heroicznego
poswiecenia.
Dyskusje nad tym czy dziewczyna
z kula tokciowg zastuguje na pierw-
szenstwo, czy jednak jest za malo
niepelnosprawna sa $mieszne i ma-
tostkowe. Cale nasze spoteczenstwo
powinno sie od przedszkola uczyé
empatii! Pewna moja kolezanka opo-
wiadata mi kiedy$, jak zmienilo sie
jej zycie, gdy przyznala si¢ w pracy,
ze choruje na stwardnienie rozsiane:
»Polowa uznala, ze jestem tredowata
i umieram, a druga polowa, Ze nic mi
nie jest i tylko wykorzystuje diagnoze,
zeby mie¢ mniej obowigzkéw i odpo-
wiedzialnoéci, za to wiecej wolnego.”
To pewnie przerysowany obraz i nie
jest reprezentatywny dla kazdej tego
typu sytuacji, ale dobrze pokazuje, ja-
ka w ludziach drzemie silna potrzeba
oceniania innych. Pokazuje tez, jak
niechetnie pozwalamy innym, zeby
mieli troche latwiej od nas. Nawet je-
$li w ostatecznym rozrachunku to ,,ta-
twiej” jest po naszej stronie.
Jaki$ czas temu zaostrzono zasady
przyznawania kart parkingowych
osobom niepelnosprawnym. Osobi-
$cie uwazam, Ze zmiany byly stuszne
i konieczne, ale nie chcialabym wda-
wac sie teraz w dywagacje na ten te-
mat. Zaciekawito mnie przy tej okazji
co$ innego. W samej tylko Warsza-
wie, w wyniku przeprowadzonej kon-
troli okazalo sie, ze na 38 tys. kart az
9 tys. nalezalo do osob niezyjacych.
Co czuly osoby ochoczo korzystajace
z tych kart? Wstyd? Czy raczej dume
z wlasnego cwaniactwa?
Podsumowujac: oby kasy pierwszen-
stwa zawsze byly w pierwszej kolej-
nosci dla tych, dla ktérych powsta-
ty. Oby specjalne miejsca parkingowe
byly zajmowane tylko przez osoby do
tego uprawnione. Oby osoby niepel-
nosprawne mogty swobodnie korzy-
stac z przystugujacych im uprawnien
w pracy i oby$my wszyscy byli troche
bardziej wyrozumiali dla innych.
DCS
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limat $wiat Bozego Narodzenia chorzy na stward-
B nienie rozsiane z Sieradza i okolic poczuli juz 5

grudnia ub. r. A to za sprawg spotkania optatko-
wego, na ktérym nie zabraklo wigilijnej wieczerzy, koled
i wizyty Sw. Mikolaja. Takie spotkanie pomaga chorym
zaszczepi¢ pozytywnego ducha, daje szczeécie i poczucie
wiary, ze nie sg sami w chorobie. Uczestnictwo rodzin,
a szczegblnie dzieci spowodowato dodatkowo rodzinng
atmosfere.
Spotkanie optatkowe odbylo sie w restauracji Koneser. By-
to wspolne $piewanie koled i pastoratek wraz z zespolem
»Pozarniki” oraz wizyta Sw. Mikolaja z podarunkami, na
ktérego czekaty dzieci. Prawdziwa rado$¢ i u$miech go-
$city na twarzach wszystkich chorych, ich rodzin oraz za-
proszonych gosci.
W organizacji spotkania wspomogt Urzad Wojewodzki
w Lodzi i Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Sie-
radzu.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Nasze aktywnosci

BIEG PO ZDROWIE

rzysusze, 18 pazdziernika zeszlego roku, odbyt
WSig pierwszy Przysuski Bieg Po Zdrowie. Bieg
byl dedykowany chorym na stwardnienie roz-
siane, podopiecznym Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego Oddzial w Konskich. Organizatorem przedsie-
wziecia bylo Centrum Ubezpieczen ,,Pod Zegarem”, na-
tomiast Stowarzyszenia pelnilo role wspétorganizatora.
Impreza rozpoczela sie o godzinie 8.30, kiedy to pod Urze-
dem Miasta i Gminy w Przysusze otwarto biuro zawodow.
Obok biura znajdowalo si¢ rdwniez stoisko Stowarzyszenia, ;
gdzie wszyscy chetni otrzymywali informacje o Stwardnie- [ _ Aomdaas AT
niu Rozsianym.
Wyznaczono dwie trasy biegu: Trasa Mega, ktorej dystans
obejmowal 9 km, oraz trasa Mini o dystansie 4 km. Tra-
sy byly oznakowane i zabezpieczone przez OSP z Klwowa.
Start i Meta znajdowaly si¢ pod Urzedem Miasta i Gmi-
ny Przysucha. Do zawoddw zglosito sie 71 osob. Najmtod-
szy uczestnik mial 8 lat, najstarszy ponad 60. Przed samym
biegiem zorganizowano wspolng rozgrzewke.
O godzinie 10.00 po sygnale ,start” uczestnicy wyruszy-
li w trase. W biegu uczestniczyto kilkoro czlonkéw Stowa-
rzyszenia. Wiekszos$¢ uczestnikéw wybrala trase Mini, jed-
nak znalezli sie $miatkowie, ktorzy pokonali trase mega.
Bieg zakonczyt si¢ o godzinie 11.00. Ukonczyli go wszyscy
startujacy!
Wszyscy uczestnicy otrzymali medale pamigtkowe, odbyto
sie rowniez losowanie nagréd, ufundowanych przez spon-
soréw biegu. Kulminacja imprezy bylo ogloszenie wyni-
kéw, oraz wreczenie pucharéw w kategorii kobiet i mez-
czyzn, na obu dystansach.
Paulina Ligeza, przewodniczaca Rady Oddzialu
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W oddzialach

alne zebranie musia-
to odby¢ sie gdyz na-
sza kolezanka dotych-

czasowa przewodniczaca Rady
Oddzialu Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego oddzial
w Sieradzu Maria Kulenty zostata
wybrana przewodniczaca Komisji
Rewizyjnej Rady Gléwnej PTSR
w Warszawie.

Wg obowiazujacych przepisow,
cztonek Komisji Rewizyjnej Rady
Gléwnej nie moze pelni¢ zadnych
funkcji w radach oddzialéw, dlate-

PTSR ODDZIAL W SIERADZU

PO NADZWYCZAJNYM
WALNYM ZEBRANIU

19 grudnia w Sali Konferencyjnej w Starym szpitalu odbyto sie
Nadzwyczajne Walne Zebranie wyborcze w Stowarzyszeniu.

go byli$my zobowigzani do zwola-
nia walnego zebrania i wybra¢ no-
wa rade oddziatu w Sieradzu. Do
rady oddzialu kandydowato 13
0s6b, w glosowaniu tajnym do rady
oddziatu zostaty wybrane nastepu-
jace osoby: Maria Ograbek, Anna
Goszczurna, Elzbieta Lewandow-
ska, Anna Glinska, Daniela Be-
kalarek, Bozena Klimczak i Piotr
Andrzejak.

Po ukonstytuowaniu si¢ nowej rady
oddziatu PTSR o/Sieradz przewod-
niczacym Rady Oddzialu w Sieradzu

zostal Piotr Andrzejak, wiceprze-
wodniczacymi Bozena Klimczak
i Daniela Bekalarek, skarbnikiem
ponownie zostala Elzbieta Lewan-
dowska, sekretarzem Anna Glin-
ska, czlonkami Anna Goszczurna
i Maria Ograbek.
Zmienila si¢ réwniez Komisja Re-
wizyjna Rady Oddziatu, przewod-
niczaca komisji rewizyjnej zosta-
ta Agnieszka Kope¢ za$ czlonkami
komisji zostalty Marianna Stezalska
i Teresa Rzepczynska.

BK
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BYC SZCZESLIWY

zlonkowie Oddzialu Ziemi
‘ Cieszynskiej Polskiego Towa-

rzystwa Stwardnienia Roz-
sianego swoje spotkanie optatkowe
zorganizowali 9 stycznia w drogo-
myskiej ,Effacie”, przy parafii ewan-
gelicko-augsburskiej, ktora jest teraz
ich siedzibg.
- Cieszg sig, ze spotykamy si¢ w tak
licznym gronie — méwil przewodni-
czacy oddzialu Stanislaw Pietrzyk,
majac nadzieje, ze wszyscy beda sie
w tym roku wzajemnie wspierac sta-
nowiac wielka SM-owg rodzine.
- Przychodzi taki czas, kiedy probu-
jemy sobie powiedzie¢, czym jest do-
bro¢. Byé moze jestesmy mapg na kto-
rej zaznaczajq si¢ akty braku dobroci.
By¢ moze zakodowane sg w nas mo-

menty petne zgryzoty, ale wiemy, ze
w jakis$ niezwykly sposob potrafimy
o tym zapomnie¢ w czasie swigt. To
jest cudowny stan niepamieci, kiedy
wazniejsze sg wspomnienia z dzieciti-
stwa, kiedy na nowo wyrazne sq rysy
twarzy tych, ktérzy nas kiedys otacza-
li - méwil o magii $wiat gospodarz
obiektu ks. Karol Macura Zzyczac
wszystkim nadziei oraz wewnetrzne-
go $wiatla rozjasniajacego mroki co-
dziennego dnia.

Czlonkini komisji rewizyjnej Ur-
szula Pisarek zainicjowala czytanie
przez wszystkich po fragmencie nie-
zwyklych zyczen o szczeéciu, wyglo-
szonych w Nowy Rok przez papieza
Franciszka: ,,(...) By¢ szcze$liwym, to
przestal czul si¢ ofiarg problemdw,

a sta¢ sie bohaterem wtlasnej histo-
rii. To przemierza¢ pustynie w glebi
siebie, umiejac jednak odnalez¢ oa-
ze w zakamarkach swojej duszy (...)".
Urszula Pisarek zdradzila takze, ze
czlonkini oddzialu Regina Zachu-
rzok zostala czlonkiem komisji re-
wizyjnej przy Zarzadzie Gléwnym
PTSR w Warszawie oraz zapowie-
dziala prowadzone przez nig warsz-
taty decoupage, ktore odbywac sie
beda w drogomyskiej sottysowce. Na
koniec przyszla pora na najprzyjem-
niejsze dla wszystkich skladanie so-
bie zyczen przy tamaniu si¢ oplat-
kiem i otwieranie przygotowanych
sobie wzajemnie paczek.
(bs)
Fot. Barbara Siemienska

W oddzialach

PRZY OPLATKU 0 NASZYCH PLA

ktoére odbylo si¢ 16 grudnia 2015r. rozpo-

czelysmy juz w listopadzie. Chciaty$my jak
co roku przygotowa¢ naszym kolezankom i kole-
gom $wigteczne niespodzianki. Mialy$my z tym
sporo zachodu, ale udalo sie. Jak zwykle w ta-
kich sytuacjach liczy¢ mogly$my na przyjaciot,
a wsrdd nich na Caritas diecezji radomskie;.
W takim przed$wiatecznym spotkaniu udziat
bierze wiekszo$¢ naszych czlonkéw. Stoty $wig-
tecznie przystrojone tworzyly nastrdj. Na nich
smakotyki, a posrdd nich dostojne miejsce zaj-
mowal optatek. Go$cie dopisali réwniez. Oprocz

Przygotowania do spotkania optatkowego,

wladz miasta, ktdre reprezentowal sekretarz Ra- |

fal Czajkowski, przyjechali do nas Piotr Deb-
ski i Ewa Nosarzewska z Biogenu Poland .
Zaszczycili nas rowniez swoja obecnoscig ordy-
nariusz diecezji radomskiej JE ks. biskup Hen-
ryk Tomasik wraz ze swym sekretarzem ks. To-
maszem Hercem, jak réwniez dyrektor Caritas
w Radomiu ks. Robert Kowalski i od osiemna-

stu lat zwiazany z nami ksiagdz kanonik Wie- &

staw Lenartowicz. Wspolna modlitwa z ksiez-
mi, dzielenie si¢ oplatkiem, skladanie zyczen
i koledowanie wprowadzilo rodzinng atmosfere.
Jak zwykle przy takich spotkaniach nasi cho-
rzy wymieniajg sie¢ uwagami dotyczacymi le-
czenia i rehabilitacji. S wérdd nas tacy, ktorzy
od 28 lat nalezg do Stowarzyszenia. Ich wspo-
mnien nie byto konca. Przy takich spotkaniach
wspominamy tych, ktdrych, niestety, wéréd nas
juz nie ma. Korzystajac z tego, ze bylismy w tak
licznym gronie rozmawialiémy o planach na
kolejny rok. Oprécz zwyklych dzialan statuto-
wych, wzorem lat ubiegtych, chcemy zorganizo-
wacé koncert ,,Symfonia serc”, warsztaty wyjaz-
dowe, no i oczywiscie wycieczke. Propozycji co

do tego ostatniego pomystu jest wiele. Wlochy |

z ich cudowng architekturg i urokliwymi mia-
stami - zaliczone przez nas dwukrotnie, Francja
réwniez, Ukraina tez. Na dalekie wyjazdy sytu-
acja polityczna w Europie ostudza zapedy. Decy-
zja odlozona zostala na kolejne spotkanie. Nasi
czlonkowie lubig takg wyjazdowg forme spedza-
nia czasu. To nas w szczegdlny sposob integru-
je. Wiadomo, ze kolejny juz rok mozna bedzie
dwa razy w tygodniu korzystaé z rehabilitacji na
basenie oraz rehabilitacji na sali. Bedzie réwniez
kontynuowana rehabilitacja domowa dla tych ,
ktorzy juz nie moga chodzi¢. Pomystéw do dzia-
tania jest wiele, oby starczyto sit, zdrowia i czasu
do ich realizowania.
W tak milej atmosferze czas szybko uplynal.
Kolejne takie spotkanie wkrétce, bo do Wielka-
nocy blisko.

HK
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CZAS MA ZNACZ

ajnowsze rekomendacje na
temat diagnostyki, leczenia
i dostepu do lekéw stoso-

wanych w stwardnieniu rozsianym
przedstawione na kongresie EC-
TRIMS w Barcelonie.

ECTRIMS to najwazniejsze wydarze-
nie naukowe zwigzane ze stwardnie-
niem rozsianym - w ciggu kilku dni
daje mozliwo$¢ spotkania i wymia-
ny do$wiadczen badaczy, klinicystow,
neurologdw, organizacji pacjenckich
i przemystu farmaceutycznego. To
réwniez okazja do zaprezentowania
najnowszych badan - od obiecujg-
cych wynikéw badan klinicznych no-
wych lekéw, przez badania poszcze-
golnych aspektow funkcjonowania
z chorobg, az po badania i prezentacje
rekomendacji poréwnawczych, odno-
szacych sie w wiekszej mierze do poli-
tyki zdrowotne;j.

Miedzynarodowy dokument ,Czas
ma znaczenie w SM” (Time matters
in multiple sclerosis - international
consensus recommendations on dia-
gnosis, management and access to
treatment), przedstawia rekomenda-
cje zespotu ekspertéw w czolowych
uniwersytetow i szpitali zaangazo-
wanych w badania nad SM. W skiad
zespolu weszli: Gavin Giovannoni
(Queen Mary University London,
Blizard Institute, Barts and The Lon-
don School of Medicine and Dentist-
ry London UK), Helmut Butzkueven
(Melbourne Brain Centre, Royal Mel-
bourne Hospital, University of Mel-
bourne, Parkville, Australia), Suhayl
Dhib-Jalbut - Department of Neu-
rology, Rutgers Robert Wood Johnson
Medical School, New Brunswic USA,
Jeremy Hobart - Plymouth Universi-
ty Peninsula Schools of Medicine and
Dentistry, Plymouth, UK, Gisela Ko-
belt - European Health Economics
- Mulhose, France, George Pepper -
Shift.ms , Leeds, UK, Maria Pia Sor-
mani - Biostatistics unit, Universi-
ty of Genoa, Genoa, Italy, Christoph
Thalheim - Patient Advocate in Mul-
tiple Sclerosis — Brussels, Belgium,
Anthony Traboulsee - Departament
of Medicine, University of British Co-
lumbia, Canada, Timothy Vollmer -

Department of Neurology, University
of Colorado Denver, Aurora, CO, USA.
Obecna sytuacja w rozumieniu le-
czenia w SM:

- kryteria diagnostyczne, opcje tera-
peutyczne, procedury monitorowa-
nia i nasze zrozumienie stwardnienia
rozsianego gwattownie sie rozwija

- rzutowa postaé stwardnienia rozsia-
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- obecne praktyki diagnostyczne, le-
czenie SM
- definicje aktywnoéci choroby
- bariery w dostepie do lekéw modyfi-
kujacych przebieg choroby.
Rekomendacje:

Jako rezultat powstaly rekomendacje

dla zmian w polityce zdrowotnej (wy-
kresl), szeroko poparte przez organi-

% populacji leczonych lekami modyfikujgcymi przebieg charoby

nego nie jest juz uwazana za sklada-
jaca sie tylko z epizodycznych atakow
na ostonki mielinowe w centralnym
ukladzie nerwowym; rozszerzajace
sie uszkodzenie tkanki bialej i szarej
jest ciggle w trakcie trwania choroby
- aby skompensowa¢ uszkodzenia,
mozg zdaje sie mie¢ neurologicz-
ng rezerwe — okreslong zdolnos¢ do
przekierowania sygnaléw badz moz-
liwoé¢ adoptowania sie niezniszczo-
nych obszaréw do przejmowania no-
wych funkgji.

Cel rekomendacji

Zbudowanie miedzynarodowego kon-
sensusu i rekomendacji dla poprawy
diagnostyki, postepowania z chorobg
i dostepu do leczenia SM na bazie za-
awansowanego zrozumienia choroby.

Metody

Miedzynarodowa grupa robocza obej-
mujaca klinicystéw, badaczy, wyspecja-
lizowane pielegniarki, przedstawicieli
badaczy z obszaru farmakoekonomiki
i reprezentantéw pacjentdw przepro-
wadzilo ustrukturyzowana dyskusje
w 2015 roku okreslajac:

- osobisty i ekonomiczny wpltyw SM

zacje profesjonalne i pacjenckie.

1. Przyspieszy¢ konsultacje i diagnoze.
a. Znaczace opoznienia majg miejsce
zanim osoba dostrzegajaca symptomy
sugerujace SM trafi do neurologa. Ko-
nieczna jest poprawa w zakresie doste-
pu do odpowiedniej opieki medyczne;.
b. Neurolodzy zajmujacy sie stward-
nieniem rozsianym sa najlepszymi
specjalistami do zapewnienia diagno-
zy i zadecydowania o multidyscypli-
narnym podejéciu do specjalistycznej
opieki i leczenia.

c. Konieczne sg kampanie podnoszace
$wiadomos¢ stwardnienia rozsiane-
go i szkodliwego wplywu opdznionej
diagnozy na stan zdrowia moézgu.

2. Szybka interwencja dla maksymali-
zacji zdrowia mézgu przez cale zycie.
a. Problemy poznawcze we wczesnym
SM pogarszaja jako$¢ zycia, codzienne
funkcjonowanie i mozliwo$¢ zatrud-
nienia.

b. Zachowanie objetosci mézgu i re-
zerwy poznawczej (dwéch komponen-
tow rezerwy neurologicznej) zabez-
pieczaja przed spadkiem zdolnosci
poznawczych i postepem niepetno-
sprawno$ci w SM.

c. Zaadoptowanie jasnego celu tera-

SM

www.ptsr.org.pl

Wezesny dostep
dolekarzai
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pii - maksymalizowanie neurologicz-
nej rezerwy, funkgji poznawczych i fi-
zycznej sprawnosci poprzez redukeje
aktywnosci choroby dla zachowania
zdrowia systemu nerwowego.

I. Uzywanie terminu ,zdrowie mo-
zgu” dla opisu neurologicznej rezerwy
moze pomdc osobom z SM w skon-
ceptualizowaniu ich choroby.

a. Rozpoczecie wezesnie terapii leka-
mi immunomodulujagcymi i mierze-
nie stylu zycia.

b. Zaimplementowanie wspdlnego
procesu podejmowania decyzji ktory:
i. zapewnia dialog miedzy osobami
z SM i personelem medycznym

II. rozwaza wszystkie opcje terapeu-
tyczne w ramach leczenia modyfikuja-
cego przebieg choroby w sytuacji wla-
czania albo zmiany leczenia.

3. Monitorowanie aktywnosci choro-
by i leczenie zgodne z jasno ustalony-
mi celami.

a. Zaadoptowanie Scistych zasad le-
czenia z jasno okreslong nieskutecz-

Doy czerpar £ danych

rrecrywistych [rejestry
tharych)

noscig leczenia i umozliwienie szyb-
kiej zmiany leczenia (wykres 2).

L. Jasne ustalenie celow terapii.

II. Proaktywne monitorowanie ak-
tywnosci choroby.

III. Zbieranie danych.

b. Zaadoptowal definicje choroby,
ktora zawiera wszystkie parametry
majgce znaczenie w przewidywaniu
przysztych rzutéw i postepu niepetno-
sprawnosci, ktora rozwijalaby sie wraz
z rosngcym zasobem dowodow.

c. Przeprowadza¢ badania rezonan-
sem magnetycznym w celu monitoro-
wania nowych zmian i objetosci mo-
zgu (jesli to mozliwe) we wczesniej
zdefiniowanych odstepach czasu oraz
kiedy to konieczne.

d. Nagrywac¢ indywidualne dane for-
malnie w bazach danych i rejestrach

Wiezeine Srevakie podejicie
3 [T ekomamicene
diagnacs =

p— - Mmbﬂmwtnm/\

chorych aby ulatwi¢ indywidualna de-
cyzje co do terapii.

4. Dziala¢ szybko i tworzy¢ dowody.
a. Dziata¢ szybko w przypadku sub-
optymalnej odpowiedzi pacjenta na
terapi¢ poprzez rozwazenie zmiany
na inny lek z innym mechanizmem
dziatania.

b. Tworzy¢ dowody zbierane w praw-
dziwym zyciu (nie badaniach klinicz-
nych) oparte na rejestrach chorych
na temat diugotrwalej efektywno-
$ci i bezpieczenstwa leczenia immu-
nomodulujacego oraz strategii tera-
peutycznych do uzytku decydentdw,
oceniajacych technologie medycz-
ne, platnikéw i pracownikéw stuzby
zdrowia.

5. Zastosowanie wszechstronnego
(poszerzonego) podejécia ekonomicz-
nego dla ewaluacji terapii pod wzgle-
dem kosztéw-korzysci.

a. Koszty, szczegdlnie koszty posred-
nie i koszty nieformalnej opieki, rosng
wraz z postepem niepelnosprawnosci.
b. Rekomendowana strategia
(wykres 1) ma potencjal re-
dukowania postepu niepel-
nosprawnoéci i unikniecia
niektorych z kosztow dlugoter-

Dosteg co teragi
iy eyl orrabs chy  minowych.

c. Wwielukrajachiich zapisach

D prawnych dostep do terapii SM

ot jest ograniczony. W 14 krajach

o wyzszych dochodach, pro-
cent 0sob otrzymujacych tera-
pie SM modyfikujace przebieg
choroby rdznity si¢ w 2013 ro-
ku dos¢ znacz-

ra¢ dalsze badania, rozwdj i uzywa-
nie efektywnych kosztowo strategii
terapeutycznych oraz alternatyw-
nych modeli finansowania.
Whioski
Konieczne s3 znaczace zmiany
w polityce zdrowotnej Zeby wtasci-
wie wykorzysta¢ zaawansowanie
w zakresie diagnostyki, nowe me-
tody leczenia i monitorowania oraz
lepsze zrozumienie istoty stward-
nienia rozsianego - a co za tym idzie
uzyskiwac lepsze wyniki leczenia.
Rekomendacje ponizej maja na celu
wspomaganie strategii terapeutycz-
nych uwzgledniajacych proaktyw-
ne monitorowanie choroby, wspoél-
ne decydowanie i poprawe dostepu
do leczenia:
a. Minimalizowanie  opoznien
w zakresie diagnozowania SM i cza-
su oczekiwania na wlaczenie terapii
b. Ustalanie celéw leczenia i ciggle-
go zarzadzania leczeniem, ktore be-
dzie optymalizowalo wyniki lecze-
nia kazdej osoby z SM.
c. Konsultowanie najlepszych da-
nych przy podejmowaniu decyzji
o leczeniu.
d. Formalne przechowywanie wy-
nikéw monitorowania aby genero-
wac realne dowody ,zywe”, wziete
zZ Zycia.
To podejscie umozliwi lekarzom
i innym zainteresowanym stronom
starania w celu zapewnienia naj-
wyzszy mozliwy standard opieki.
Magdalena Fac-Skhirtladze

ie — 0, leczenia
nie od 13% Flo Rozpoctgcle oembleg
69% os6b otrzymuja- charoby

cych leczenie (wykres
3).

d. Aby poprawi¢ do-
step do leczenia decy-
denci powinni rozwa-
2y¢ wszystkie koszty
wszystkich stron pod-
czas  przeprowadza-
nia ewaluacji  eko-
nomicznej, nie tylko
te, ktore rodza sie na
gruncie opieki zdro-
wotnej i opieki spo-
tecznej (przede wszyst-
kim koszty prywatne
i koszty nieformalnej
opieki  $wiadczonej
przez bliskich).

e. Powinno si¢ wspie-
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Anna Drajewicz

Watydliwy 7,/

Dzisiaj o dzikich lokatorach mieszka-
jacych sobie wygodnie w naszych or-
ganizmach. Wygodnie, bo tak ,,ocho-
czo” dostarczamy im m.in. cukier, za
ktérym przepadajg. O tym, jakie je-
go spozycie ma katastrofalne skutki,
pisalam w ostatnim numerze SmE-
xpressu. Pasozyty to problem ogdl-
noéwiatowy. Wedlug WHO blisko
90 % populacji ,ma w sobie” przynaj-
mniej jednego z nich!

Sa pierwotng przyczyna powszech-
nych, trapigcych ludzko$¢ chordb;
m.in. alergii, nowotworéw, schorzen
neurologicznych, gastrycznych, psy-
chiatrycznych. Np. przerost trzecie-
go migdatka czesto jest wywolywany
przez zakazenie lamblig i glistg ludz-
ka - gdy sie ich pozbedziemy, migdat
przestaje odrastac.

Podobnie jest z nagminnie ostatnio
diagnozowanym ADHD; w wiekszosci
przypadkéw nadpobudliwos¢ dziecka
ma przyczyne w owsikach, ktére nie-
ustannie je ,nakrecajy’. Wydzielaja
bowiem toksyny, ktére powoduja roz-
draznienie lub depresje. W ogoéle pa-
sozyty wytwarzaja tak wiele toksyn,
ze czlowiek powoli traci zdrowie, sys-
tematycznie przez nie zatruwany. Poza
tym wywoluja wiele objawdw, na kto-
re lekarze przepisujg liczne lekarstwa;
a one nie tylko nie poprawiajg zdro-
wia, ale, co gorsza, pogarszajg (skutki
uboczne). Dodatkowo pacjenci pono-
szg niemale koszty finansowe takiego
niepotrzebnego leczenia. To ogromna
cena za masowe, niekontrolowane spo-
zycie wspomnianego wczeéniej cukru,
ale tez mleka i pszenicy, ktére pasozyty
uwielbiajg. Niech twoje jedzenie nie be-
dzie dla nich zaproszeniem.

Jakie objawy powinny cie zaniepoko-
i¢? Przewlekte bole brzucha, ,prze-
lewanie”, wzdgcia, zaburzenia wy-
proznien. Wszystko zalezy od rodzaju
i wielkosci pasozyta. Czasami sg tak
nietypowe, ze trudno je z nimi sko-
jarzy¢, np. zmiany w ukfadzie nerwo-
wym, zwigzane z obecnoscia larwy ta-
siemca. Zmiany tez moga wystepowac
w psychice. Interesujacym jest, ze re-
akcje roznig sie diametralnie u kobiet
i mezczyzn. Panie, pod wptywem tok-
soplazmozy sg bardzo ufne i otwarte,

w przeciwienstwie do panéw, ktérzy
pod jej wplywem sg zamknieci i agre-
sywni. Mezczyzni zakazeni glista to
czesto piraci drogowi, powodujacy
powazne wypadki. Z kolei dzieci mo-
ga mie¢ chorobe lokomocyjna.
Pasozyty wplywaja znaczaco na neu-
roreceptory, co zmienia sposéb po-
strzegania $wiata. Jesli od dluzszego
czasu meczg cie niewyjasnione dole-
gliwosci, z ktérymi nijak nie mozesz
sobie poradzi¢, zdiagnozuj sie ko-
niecznie w kierunku pasozytéw. Moz-
na to zrobi¢ bez skierowania — w spe-
cjalistycznych laboratoriach szansa
na ich wykrycie przy badaniu trzech
probek katu siega 50 %. Jezeli okaze
sie, Ze masz nieproszonych lokatoréw,
bez zwloki podejmij z nimi walke!
Jest mndstwo sposobow ich zwalcza-
nia, wybierz metodg najlepszg dla cie-
bie i przede wszystkim skuteczng. Nie
pij tylko rycyny; ,wkurzony” pasozyt
wypuszcza wtedy czlony, z ktérych
wylegaja si¢ larwy. Te przekraczajg
$luzowke jelit i wedruja... np. do mo-
zgu, do oka. Mozna tez odrobaczac sie
raz do roku, bez robienia badan.
Apeluje szczegélnie do tych, ktérzy ma-
ja w domu zwierzeta, bo one (psy, koty,
chomiki itd.) zarazajg najczesciej pier-
wotniakiem - lamblig. Jednym z naj-
grozniejszych skutkéw posiadania tego
pasozyta jest uszkodzenie kosmkow je-
litowych, co moze doprowadzi¢ do nie-
tolerancji laktozy czy glutenu. Warto
tu wspomnie¢ o sposobach zniszczenia
pasozytéw z produktéw zywnoscio-
wych. Tylko temperatura w zamrazal-
niku ponizej 35 st. celsjusza i obréobka
termiczna daje im rade. Uwaga na mig-
so z grilla (nie ma wystarczajaco wy-
sokiej temp.), tatara. Natomiast sushi
z surowg rybg to prawdziwa rosyjska
ruletka! Gdy juz uporasz si¢ z pasozy-
tami, nie badZ hojny - nie dostarczaj
im ,smakolykéw”. Wystarcza dwa
miesigce zdrowej diety, aby zregenero-
wac jelita, bo prawidlowo funkcjonu-
jace, uszczelnione florg z synbiotykéw
jelita, to sprawnie dziatajacy uktad od-
porno$ciowy.

Zapamietaj: pasozyty pozwalaja so-
bie na tyle, na ile my im pozwalamy.
Zaden z nich nie jest zainteresowany

tym, zeby cie zabi¢. Przeciwnie - chca
zy¢ twoim kosztem jak najdtuzej i wy-
da¢ na $wiat jak najwiecej potomstwa.
Pozwolisz im na to?

BURAKI

sa tanie i niskokaloryczne, a picie
z nich soku przynosi same korzysci.
To $wietne lekarstwo na anemie, ni-
ska odpornos¢, nadcisnienie, wzde-
ciaizaparcia, a takze wiele innych do-
legliwo$ci. Uwaza si¢, ze wzmacniajg
system nerwowy i poprawiaja pamiec.
To powszechne warzywo jest skarbni-
ca witamin i mineratow.

Buraki zawierajg potas, wapn, zelazo,
magnez, mangan, kobalt, witaminy
A, C i Bl. Ponadto wystepuje w nich
kwas foliowy - juz 200 g buraka po-
krywa potowe dziennego zapotrzebo-
wania. Wieloletnie badania naukowe
dowiodly, ze sok z buraka i marchwi
zatrzymuje rozwdj guza, wypluku-
je stare, chore komoérki nowotworo-
we i zwicksza skutecznos$¢ dzialania
enzyméw utleniajacych, przy czym
sok z buraka moze zwigkszy¢ zdol-
noéci utleniajace o 400-1000 %! Poza
tym sprawia, Ze organizm traci mniej
tlenu, przez co odczuwamy mniejsze
zmeczenie. Jest polecany wszystkim;
dzieciom, osobom dorostym, kobie-
tom w cigzy. Tylko osoby cierpigce na
cukrzyce powinny ostroznie delek-
towac sie¢ tym napojem, ze wzgledu
na duzg zawarto$¢ cukrow. Dla oséb,
ktére krzywia sie na sam zapach bu-
raczkéw, polecam zmieszaé go z so-
kiem marchwiowym. Do szklanki tej
pysznej mikstury dodajcie pare kro-
pel oliwy - przy okazji oczyscisz swoj
przewdd pokarmowy. Tak sporzadzo-
na, ma niezwyklg fatwos¢ taczenia sie
z blong $luzows uktadu pokarmowe-
go i w ten sposéb umozliwia dotarcie
wartosciowym sktadnikom nawet do
jelita grubego. Na zdrowie!
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Spacer po Stambule

Orhan Pamuk, laureat Nagrody Nobla
w 2006 roku, na swoja nowa powies¢
kazat czeka¢ czytelnikom cate piec lat.
Ale byto warto! ,,Dziwna mys$l w mej
glowie” to historia Mavluta Karatasa -

ulicznego handlarza wedrujacego wie-

czorami po najubozszych dzielnicach

8 Stambulu. W ciggu dnia tapie kazda

dorywczg prace. Sprzedaje jogurt, pi-
lawe lub kelneruje. Jest to tez opowies¢
0 jego rodzinie i znajomych, jednym
z nich jest bliski przyjaciel - Kurd.

A= Ale prawdziwym bohaterem powiesci

. jest Stambul. Sledzimy rozwdj tej me-

tropolii od konca lat 60., do roku 2012.
Przeobrazenie miasta widzimy ocza-

- mi Mavluta.

W powiesci jest tez intryga milosna.
Dosy¢ namietna i... pomylkowa. Ma-

vlut zakochany w pewnej dziewczy-
nie, postanawia ja porwac. Wszyst-
ko udaje si¢ zgodnie planem, tylko...
Porwana zostaje nie ta dziewczyna.
Jednak wcale to nie przeszkodzito
2y¢ parze w szczg$liwym i kochaja-
cym zwigzku.

Gléwny bohater jednak najbardziej
byl spetniony, gdy wedrowal po uli-
cach Stambulu. Z kazdym rokiem
przygladal sie zmieniajacemu sie mia-
stu, ktore powoli przestawalo by¢ po-
dobne do miejsca, do ktérego przyje-
chal wiele lat temu ze wsi. Jak zauwaza
jeden ze znajomych Mavluta: Karatas
sie przez te lata nie zmienit w ogdle
w przeciwienstwie do miasta.
»Dziwna my§l w mej glowie” Or-
han Pamuk, Wydawnictwo Literac-
kie 2015

Dziennik odejscia

Henning Mankel - pisarz i dzienni-
karz, stawe zyskal dzieki serii powie-
$ci kryminalnych o oficerze policji
Kurcie Wallanderze z Ystad. W jego
powiesciach pokretna i wielowatko-
wa fabula doréwnuje psychologicznej
analizie motywow i dziatania spraw-
cy. Byl bohaterem dziesieciu ksigzek
Mankella. Dwa lata temu autor osta-
tecznie pozegnal sie ze swoim komi-
sarzem.

W grudniu 2013 roku, Henning Man-
kell mial w miare niegrozny wypadek
samochodowy. Jechal na spotkanie
z szefowg teatru w Maputo, z ktérym
wspolpracuje od lat. Mieli porozma-
wia¢ o Hamlecie, w ktdrego wcielitby
sie czarnoskory aktor. To co poczat-
kowo wydawalo sie niegroznym bo-

lem karku, skonczylo si¢ diagnoza -
rak. Nowotwor ptuca z przerzutami.
Byto to 6smego stycznia 2014 roku.
Po tej wiadomosci przerwal prace
nad nowg powiescia. Jak wspomina
pograzyt sie w grzaskich piaskach.
Jak wspomina, takg wizje odchodze-
nia czlowieka mial w dziecinstwie.
W koncu jednak postanowit nie mar-
nowaé czasu, pokonal paralizujacy
go strach i usiadl do pisania. Spisal
cale swoje zycie, najwazniejsze zda-
rzenia i osoby, ktdre spotkal. Jest tez
o chorobie, leczeniu. I jak zaznaczyl
nie chcial stawia¢ nad tym wszystkim
kropki... By nie zapeszy¢.

Dostajemy bardzo osobisty wrecz in-
tymny dziennik.

,»Grzaskie piaski” Henning Man-
kell, W.A.B. 2015

Dawno temu w Nowym Jorku
 Edward Rutherfurd jest autorem mo-

KUTOR BESTSELLERA PARKT

numentalnej, bestsellerowej opowie-
' cio Paryzu. Teraz wzigl sie za miejsce
dla wielu bardziej magiczne niz stoli-
4 ca Francji. Chodzi oczywiscie o No-
% wy Jork — miasto bogactwa, przepychu,
ale takze biedy. Jest tu réwniez rzesza
emigrantéw z calego $wiata, dla kto-
rych Nowy Jork byt szansg, by zacza¢
wszystko od nowa.
W historie miasta wplecione sg losy
wymyslonych bohateréw, tak by nada¢
opowiesci wiecej emocji i dramatyzmu.
Przezywamy ich sukcesy, martwimy

i -l 1 sie porazkami. Jak przyznaje sam au-

' tor, niektore postaci byly inspirowane

prawdziwymi osobami. Wolat tylko
zastapi¢ ich zmyslonymi, dla ich bez-
pieczenstwa.

Ale na kartach powieéci spotkamy
réwniez autentycznych bohaterdw,
ktérzy mieli ogromny wplyw na roz-
woj miasta. Poczynajac od odkryw-
céw Nowego Swiata, a na Rudolphie
Giulianim konczac.

I pomysleé, ze wszystko zaczelo sie
w 1664 roku przybyciem odkryw-
cow... I nazwy Nowy Amsterdam.
A potem ponad czterysta lat minelo
nie wiadomo kiedy... Pasjonujaca lek-
tura historyczno - obyczajowa.
»Nowy Jork. Powie$¢” Edward Ru-
therfurd, Czarna Owca 2015
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SyM \onia serc

NIEZALEZNOSC

W RAMACH KAMPANII INFORMACYJNO-EDUKACYJNEJ
»OyMfonia Serc”,
Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego (PTSR)

oglasza
osma edycje konkursow:
poetyckiego i fotograficznego,

ktérych celem jest aktywizacja osob chorych
i niepetnosprawnych.

Do udziatu w konkursach zapraszamy osoby chore, niepetnosprawne,
a takze ich Rodziny i Przyjaciot.

Konkurs adresowany jest do nieprofesjonalistow.

Hasto tegorocznej edycji konkurséw to: ,,Niezalezno$¢”, zachecamy
by podzieli¢ sie z nami swoja interpretacja tematu, ubrang w forme
wiersza lub zdjecia.

Warunkiem uczestnictwa jest nadestanie prac do 30 czerwca 2016 .
Prace oceniaé bedzie jury konkursowe.

Organizator przewidziat wyrdéznienia i nagrody.

Warunki konkursow zostaty zawarte w poszczegoinych
Regulaminach, ktére sa do pobrania w Zatacznikach.

Organizatorem konkursu jest

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego,

dziatajace na rzecz oséb chorych na SM w Polsce.
Wszelkie pytania prosimy kierowaé do Magdaleny Konopki
tel. (22) 696 57 51, 535 533 238

lub adres mailowy: m.konopka@ptsr.org.pl




