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l " To juz szdste ,Pomagajmy razem", czyli niezwykta impreza

charytatywna i integracyjna organizowana przez OS3rodek
wspdlnie z Polskim Towarzystwem Stwardnienia Rozsianego
Oddziat w Ciechanowie, Towarzystwem Tworcéw Trzeciego
Tysiaclecia, Centrum Kultury i Sztuki w Ciechanowie a takze z
"\ Mazowieckim Stowarzyszeniem Pomagajmy Razem. Jak zwykle
jej celem byta zbidrka pieniedzy, ktére pozwola chorym na SM
4 korzysta¢ z rehabilitacji domowej i jak zwykle odbyta sie ona
Q' pod patronatem Marszatka Wojewddztwa Mazowieckiego
Adama Struzika i Posta na Sejm RP Aleksandra Soplifskiego.
4 listopada 2010r.
' w,Kawiarni Artystycznej"
Centrum Kultury i Sztuki
im. Marii Konopnickiej|
w Ciechanowie zgromadzili
sie chorzy na Sm, ludzie
dobrej woli, sponsorzy
i artysci: muzycy plastycy,
. poeci i fotograficy. Juz
szosty raz dla .Pomagajmy razem” grata charytatywnie
»’ ciechanowska formacja ..Why Ducky?”, publiczno$¢ mogta
oklaskiwa¢ takze mtodych artystéw Joanne Zbikowska i
Marka Mossakowskiego, oraz .
poezje Barbary Sitek-
Wyrembek i mieszkancéw
naszego Os$rodka.
{\. Zgromadzeni goscie mieli
=%’ okazje poznaé réwniez
o= dorobek fotograficzny
L/ Krzysztofa Wyrembek,
za$ dzieki mtodziezy
m z Medycznej Szkoly Policealnej w Ciechanowie przypomnieé
L: sobie zasady udzielania pierwszej pomocy i wziaé udziat
w pokazie stylizacji paznokci. Wielu emocji dostarczyty
/
M




réwniez kupowane w czasie imprezy
cegietki, a whasciwie kryjace sie pod
prawie kazdq z nich nagrody-
niespodzianki. Wszystkie cegietki
wziety udziat w losowaniu nagréd
gtéwnych, czyli roweru i telewizora -
ufundowanych przez Polski Bank
Spétdzielczy w Ciechanowie

i Telecolor z Mtawy. Podczas imprezy przeprowadzono takze aukcje
| prac plastycznych oséb
hiepetnosprawnych, roweru oraz
koszulek z autografami mistrza
olimpijskiego z Pekinu Tomasza
Majewskiego i wicemistrza
olimpijskiego Piotra
Matachowskiego.

Tym razem organizatorzy
imprezy postanowili pomdc takze
Sylwii Jaskulskiej, 14-letniej
dziewczynce z Miawy, ktéra zbiera
pienigdze na zakup protezy reki. Na
pomoc dla niej przekazano dochdd
z licytacji jednego z obrazéw.
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Uczestnicze

Fascynacja kulturystykq

Z kulturystyka zetknatem sie w roku 1975, majac
aY 18 lat. Przygladatem sie bardzo przejety
. | zdjeciom kulturystéw z posagowym umiednieniem,
zamieszczonym w archiwalnych miesiecznikach
.Sport dla Wszystkich”. W tym czasopi$mie réwniez znalaztem
informacje o treningach naszych czotowych kulturystow z lat 60 -
tych, takich jak; Stawomir Filipowicz, Marian Glinka, Stefan Polis,
Stanistaw Wielgus z Gdyni, Jan Wtodarek z Warszawy - najsilniejszy
kulturysta w Polsce, i innych. Wowczas ogladatem w kinie film pt.
.Wilcze Echa”, w roli gtdwnej wystepowat wysportowany, i dobrze
zbudowany aktor - kulturysta Marek Perepeczko.

Zafascynowata mnie kulturystyka, sport lat 60 i 70-tych, w ktorej
do wynikow, tj. fadnie umiesnionej sylwetki, sity i sprawnosci fizycznej
dochodzi sie latami systematyczna i ciezka praca. To jednak
nie zniechecito mnie do kulturystyki. Wiasnym sumptem
zaadoptowatem pomieszczenie i urzadzitem domowq sitownie z réznym
sprzetem do (wiczen. Najwiekszym problemem bylo zdobycie
powaznej fachowej literatury na temat ¢wiczen kulturystycznych,
poniewaz w Ustce jej nie bylo. Temu dato sie zaradzié, z pomocq
kolegéw zdobytem nawet czasopisma zagraniczne i zaczatem ¢wiczyC.

Efekty przychodzity powoli, a ja bardzo chciatem szybko osiagna¢ cel,
wiec sktaniatem sie w kierunku sterydow - tzw. .koksu", jednak czutem
zbawienny opor wewnetrzny. Niespodziewanie wpadt mi wtedy w rece,
wcale nie nowy, artykut Stanistawa Zakrzewskiego o kalokagatii
w sporcie sitowym. Pisat on w tym artykule o atrakcyjnosci ¢wiczen




sitowych dobroczynnie wptywajacych na zdrowie fizyczne oraz
duchowe cztowieka. Przeczytatem tam takze, ze frening sitowy jest
doskonatq szkotq charakteru, wyrabia: systematyczno$¢, wytrwatosé
w dazeniu do celu, zdolno$¢ do wyrzeczen oraz panowanie nad soba,
Ta lektura wzmocnita mnie. Zdecydowatem sie stroni¢ od sterydéw.
Trenowatem wytrwale przez pie¢ lat. Czutem satysfakcje z osiagniec.
Bytem silnym, wysportowanym i spokojnym emocjonalnie cztowiekiem.

Choroba

W roku 1980 niespodziewanie zachorowatem na stwardnienie
rozsiane. Moje zycie ulegto radykalnej zmianie na gorsze.

Tezyzna fizyczna byta pomocna w hamowaniu rozwoju choroby, nie
pozwolita roztozy¢ mnie na fopatki od razu. Niedowtad powoli
obejmowat coraz to inne czesci ciata i wrastato moje ograniczenie
ruchowe. Doszto juz do tego, ze moja rownowaga zostata zachwiana
tak, ze rzucato mnie jak pitke bezwtadnie ptywajaca na fali.

Neurolodzy szpikowali mnie sterydami . W efekcie spuchtem jak balon
i po trzech latach nieskutecznych préb leczenia zarzucitem wszelkie
¢wiczenia z powody ogromnych trudnosci ruchowych. Nie byio
to dobre, ale nie miatem wsparcia ze strony leczacych, ktorzy
powtarzali jak mantre, ze choroba jest nieuleczalna i powinienem sie
pogodzi¢ z dolegliwosciami. Upadtem na duchu i poddatem sie...

Walka z chorobq

Po odmiu latach chorowania méj stan psychofizyczny byt optakany.
Doszto do tego, ze przestatem chodzi¢ samodzielnie, a lek przed
$wiatem uwiezit mnie w domu. Poznatem wtedy bioenergoterapeute,
ktéry wzmocnit moja samoocene, dzieki czemu pozbytem
sie czarnowidztwa. To byt pierwszy sukces, pierwszy krok w kierunku
zwyciestwal

W potowie lat dziewieldziesiatych spotkatem dobrych ludzi: irydologa
- zielarke, psychologa - buddystke i neurologa, ktorzy zaproponowali
mi porzucenie steryddéw na rzecz psychoterapii i leczenia ziotami.




Trzyletnie picie naparéw z ziét i psychoterapia regenerowaty watrobe,
Zotadek oraz inne organy nadwgatlone przez konskie dawki sterydéw.
Dopiero wtedy zrozumiatem doktadnie, dodwiadczajac na sobie, jaka
cene musi zaptacié organizm za stosowanie takich $rodkéw
farmaceutycznych!

Zaczatem czul sie lepiej i rozpoczatem pierwsze spacery o lasce.
Animuszu i odwagi dodata mi kuracja w Os$rodku Przygotowan
Olimpijskich w Spale, gdzie korzystatem z mrozenia w kriokomorze
przed ¢éwiczeniami rehabilitacy jnymi.

Powrot do ¢wiczen kulturystycznych

Moje miodziencze doswiadczenia z kulturystyka podpowiadaty mi,
Zzebym wrdcit do treningu. Wracatem z oporami, poniewaz
niesprawno$¢ ruchowa nie pozwalata mi na zbyt wiele, jednak
éwiczytem i éwicze z uporem. Z mrozenia w komorze kriogenicznej
korzystam co roku. Teraz jestem w Krajowym Os$rodku Mieszkalno
Rehabilitacyjnym w Dabku. Zimno i ruch leczq!

W Ustce mamy sitownie ,HEROS" prowadzona przez Bogdana
Kaszube, ale skorzystal z niej nie chciatem, poniewaz wydawato mi sie,
ze dla tak sttamszonego i rozbitego przez chorobe cztowieka jak ja,
miejsca tam nie ma. W koncu, kiedy przemogtem swdj upér,
zdecydowatem sie jednak tam pdjsc¢.

Bogdan Kaszuba doswiadczony trener kulturystyki i rehabilitant
przyjat mnie z otwartymi rekami. Pod jego kierunkiem trenuje juz
pottora roku i czuje sie coraz lepiej. Cwicze trzy razy w tygodniu.
Program zaje¢ mam modyfikowany w zaleznosci od mojego stanu
zdrowia.

Nadzieja w kulturystyce rehabilitacyjne;]

W stwardnieniu rozsianym (SM) komunikacja mézgowo- miesniowa
jest utrudniona z powodu mielinizacji otoczki nerwowej i niektére




¢wiczenia wydaja sie byC hiewykonalne, ale dzieki odpowiednim
pobudzeniom refleksologicznym (¢wiczenia plus masaz) serwowane mi
przez Bogdana Kaszuba, moge éwiczyé poprawnie, wzmacniaé miesnie
i zwiekszaé obszernosé ruchowa.,

Dostatem od niego kodeks: 1. Odrzu¢ laske na rzecz chodzenia
z kijkami Nordik Walking dla poprawy postawy; 2. Stosuj ¢wiczenia
oddechowe; 3. Spaceruj wsrdd brzéz i badz w kontakcie z naturg;
4. Kazde ¢wiczenie poprzedzaj rozgrzewka;, 5. Cwiczac koncentruj
sie na oddechu i na miesniach zaangazowanych; 6. Po ¢wiczeniu
rozluzniaj miesnie; 7. Uzupetniaj ptyny: 8. Koryguj postawe przed
lustrem; 9. Chroh stawy przed przecigzeniem i nacieraj je przed
¢wiczeniami zelem z zywokostu; 10. Stosuj diete bogatq w warzywa
i owoce.

Mam 52 lata i wrécitem do kulturystyki, ktora kiedys pozwolita mi byé
silnym, wysportowanym, zadowolonym z siebie i radosnym. Przez 30
lat zatracajac sie w chorobie stracitem prawie wszystko, ale nie wiare
w powrét do sprawnosci fizycznej, mam wiec nadzieje, ze teraz, mimo
uptywu lat, zdotam wypracowaé, z pomoca trenera, przyblizony stan
zdrowia fizycznego i psychicznego do tego sprzed lat. Pomaga mi
w tym znaczaco rehabilitacja wzmocniona krioterapia w KOMR
w Dabku.

Optymistyczne jest i to, ze najskuteczniejsze éwiczenia
kulturystyczne wywodza sie z odkryé naukowcéw w zakresie
rehabilitacji ruchowej. Czynity .cuda”l A ja czuje sie coraz lepie].
Symetryczno$¢ ruchéw mimo niedowtadu prawostronnego jest coraz
lepsza, samopoczucie dopisuje, kondycja wzrasta; to sq duze
przestanki, ze moze chorobe przezwycieze!

Autor: Zenon Miszewski, Ustka, 14 maja 2010 r.

Strona autorska: www.zenonpisze.pl
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Skrot myslowy

- Co ma wspdlnego tyzka z jesienig?
- Je-sie-niq|

Z serii "dialogi na cztery nogi"

Blondynka u doktora:

- Niech mi pan doktor pomoze! Trzmiel mnie uzadlif

- Spokojnie, zaraz posmarujemy mascia,

- A jak go pan doktor ztapie? Przeciez on juz poleciaf

- No niel Posmaruje to miejsce, gdzie pania uzadlifl

- Aara! To byto w parku przy fontannie, na tawce pod drzewem.

- Ale ja posmaruje te cze$é ciata, w ktdérg cie uciaf!

- Trzeba byto od razu tak méwié! W palec mnie uzadlit. T to strasznie
bolil

- Ktéry konkretnie?

- A skad mam wiedzieé? Wszystkie trzmiele wygladaja podobnie.




@ TacyJakJa.pl

Monitoruyj rzuty i remisje oraz leczenie
stwardnienia rozsianego z TacyJakJa.pl

Portal TacyJakJa.pl, prowadzony przez lekarzy dla oséb chorych na
rézne choroby przewlekte, otworzyt niedawno dziat poswiecony SM.
Propozycja TacyJakJa.pl sa anonimowe elektroniczne dzienniczki
obserwacji rzutéw i remisji ze strony réznych uktadow i narzadow, a takze
samopoczucia oraz stosowanego leczenia. Czesto$¢ i charakter nawrotdow
oraz remisji SM, a takze dynamika objawéw sq informacja bardzo wazng
dla lekarza prowadzacego. Niestety wizyty odbywajq sie Srednio co 3-6
miesiecy i chory nie zawsze jest w stanie przypomniel sobie w sposéb
doktadny i chronologiczny zmian jakie zachodzity w jego organizmie.
Stworzenie elektronicznego dzienniczka SM jest bardzo dobrq propozycja
samoobserwacji dla oséb, ktére postuguja sie Internetem.

Wazne adresy:
Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Mazowieckiego w Warszawie
Departament Zdrowia
03-719 Warszawa ul. Jagiellonska 26,
tel. 022 59-79-932 i 022 59-79-942

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
Centrum Informacyjne SM: 00-647 Warszawa Pl. Konstytucji 3/94
e-mail: cism@ptsr.org.pl
e-mail: a.bartuszek@ptsr.org.pl
Biuro RG PTSR - 00-647 Warszawa Pl. Kontytucji 3/72
tel.: (022) 856-76-66, fax: (022) 849-10-65
mail: biuro@ptsr.org.pl , http://www.ptsr.org.pl

Infolinia o SM: 0801-313-333

Zespét redakcy jny: Krzysztof Czubak, Bogumita Kowalska, Jolanta Marciniak

Przy wspotpracy: Zenon Miszewski, Matgorzata Méwinska-Zysk, Teresa Barbara Niezgodzka,
Katarzyna Rosicka- Jaczynska,

Wszystkich zainteresowanych poprzednimi numerami KOMROWKI  zapraszamy na naszq
strone internetowg www.dabek.of.p/




