Kwartalnik Krajowego O srodka Mieszkalno-
Rehabilitacyjnego

dla Os6b Chorych na Stwardnienie Rozsiane w D gbku
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W niedziele 13 wrzesnia
pracownicy Osrodka
uczestniczyli w ogdlno-
polskiej kampanii
edukacyjno-informacyjne;
pod hastem ,Jesienna
Symfonia serc”,
organizowanej przez Rade
Gtéwnag PTSR. Gtéwnym celem

imprezy byto szerzenie
, A8 wiedzy na temat

7. stwardnienia rozsianego.
e Uczestnicy imprezy

mieli okazje podziwiaé wystawke prac
Mieszkancow Osrodka, ich poezje a
nawet uczestniczy¢ w mini warsztatach
lepienia w glinie lub wykona¢ makrame.
Duzym zainteresowaniem
cieszyt sie pokaz sprzetu
rehabilitacy jnego a zwtaszcza stotu do
pionizacji z funkcja kroczenia - ERIGO.




Pigta edycje imprezy
charytatywnej  .Pomagajmy
Razem"” otworzyt Dariusz
Wectawski,  przewodniczacy
ciechanowskiego Oddziatu f
Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego.

Impreza zostata zorganizowana przez PTSR, Krajowy Os$rodek
Mieszkalno-Rehabilitacyjny dla Oséb Chorych na SM w Dabku
i Zarzad Gtowny Towarzystwa Twércéw Trzeciego Tysiaclecia przy
wspétpracy z Centrum Kultury i Sztuki im. M. Konopnickiej.

Juz piaty raz  honorowy patronat nad .Pomagajmy Razem"
roztoczyli: Marszatek Wojewédztwa Mazowieckiego Adam Struzik
i Poset na Sejm RP Aleksander Soplifski.

_— __—— ——— Uczestnikami imprezy byli

e M— nie tylko przedstawiciele
R ____ wojewddzkich i powiatowych
wtadz samorzadowych,
chorzy na SM, ich rodziny
i przyjaciele ale takze
wolontariusze i sponsorzy,
bez ktorych nie bytoby
mozliwe przygotowanie
imprezy na tak wysokim
poziomie.




Uczestnicy
wszystkie 610 cegietek, e -
ktérymi kryly sie nagrody: rower, odTwar'zacz DVD, radiomagnetofon
MP3, czeki na zakupy, lampy, $wieczniki, akcesoria komputerowe,
ksiazki i wiele innych. Zlicytowano tez szes$¢ obrazéw przekazanych
przez malarke z Mtawy. Poza tym zwyciezca nagrody gtdwnej - roweru
- Marek Paczynski réwniez poddat go pod licytacje. Caty dochdd
Z imprezy zostanie przeznaczony na rehabilitacje oséb chorych na
SM.

Oprawe artystyczng imprezy
zapewnity rockowo-bluesowe rytmy |
formacji .Why Ducky?", popowe hity
w wykonaniu miawskiego zespotu
.Czarna Perta" oraz minikoncert
skrzypcowy Ani Pilzak. Nie zabrakto

rowniez poezji osob niepetnospraw- }
nych w wykonaniu mieszkancéw
Osrodka.

Mitym akcentem wieczoru byto wreczenie
zespotowi ,Why Duchy?" przez dyrektora
D. Wectawskiego statuetki za szczegdlne
zastugi dla Osrodka - muzycy juz od 5 lat
graja charytatywnie dla .,Pomagajmy Ra-
zem". Natomiast Oddziat PTSR otrzymat
Ml wozek inwalidzki przekazany przez Fun-
BN dacje ..Joni i Przyjaciele”.
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Szanowni Panstwo,

Fundacja Avalon zajmuje sie bezptatnq rehabilitacjq

i poradnictwem osobom niepetnosprawnym zamieszkujacym

w Warszawie i okolicach. Jest wspotfinansowana przez PFRON.

Prowadzi jg mtody, niezwykle aktywny i otwarty cztowiek - Sebastian
Luty. Sebastian porusza sie na wézku.

Zapraszamy wszystkie osoby do korzystania z pomocy jaka
$wiadczymy!

Kazdy kto ma orzeczenie o znacznym stopniu niepetnosprawnosci,
skierowanie na rehabilitacje i ukoficzony 16 rok zycia, moze
skorzystaé z rehabilitacji.

Warto zapisywaé sie na rehabilitacje jak najpredzej, poniewaz
dysponujemy jeszcze wolnymi terminami.

Rehabilitacje rozpoczyna konsultacja, na ktéra osoba zainteresowana,
przynosi skierowanie na rehabilitacje od lekarza, chociazby
pierwszego kontaktu i orzeczenie o niepetnosprawnosci. Na
konsultacje nalezy sie zapisac przed przyjsciem, drogq telefoniczng
lub emaliowa,

Stuzymy pomocq pod numerem tel. 022 640 14 64 lub adresem
email kontakt@fundacjaavalon.pl

Konsultacje prowadzone sq pn.- pt. w godzinach 09:00-16:00.
Rehabilitacja odbywa sie pn.- pt. w godzinach 09:00-21:00.

Cykl rehabilitacyjny obejmuje 40 godzin lekcy jnych(40x45min),
w trakcie ktérego osoba rehabilitowana znajduje sie pod opieka
rehabilitanta.




Beneficjent przychodzi do nas minimum dwa razy w tygodniu
z mozliwoscia codziennego korzystania z rehabilitacji.
Zajecia trwaja 1,5-3 godziny.

Biuro Fundacji i sala rehabilitacyjna znajduje sie w Warszawie
przy Al. Witosa 31 w budynku ,Panorama”, | p., lok 106.
Wewnqtrz budynku znajdujq sie windy, na zewnqtrz, podjazd dla
wozkow.

Do Panhstwa dyspozycji oddana zostata nowoczesnie wyposazona sala
do rehabilitacji i zespdét mtodych, serdecznych i profesjonalnie
wyksztatconych rehabilitantow.

Pozdrawiam serdecznie.
Czekamy na Panstwa
hiecierpliwiel

Olga Bochenska
Fundacja Avalon




danielG Amen . ZMIEN SWOJ MOZ6, ZMIEN
Imien SWOJE ZYCIE
AL

: Daniel 6. Amen

wydawnictwo Larum
Warszawa 2009 r.

Bestseller
B York Timos

RECEPTY DLA MOZ6U, KTORE NAPRAWDE
DZIALAJA
W tym poradniku znajdziesz dowody naukowe
na to, jak twdj niepokdj, depresja, zto$¢, obsesyjnosc lub
impulsywno$é moga by¢ zwiazane z funkcjonowaniem okreslonych
struktur w moézgu. Nie jestes skazany na mozg, z ktérym sie
urodzites. Oto tylko kilka z zaskakujacych - i skutecznych - ,recept
dla mézgu" neuropsychiatry dr. Daniela Amena, ktére moga ci poméc
uzdrowié swéj mézg i zmienié zycie:
Aby opanowa¢ niepokdj i panike:

Zastosuj proste techniki oddechowe, aby natychmiast uspokoié
wewnetrzne wrzenie.
Aby zwalczyé depresje:

Naucz sie, jak likwidowaé automatyczne negatywne mysli.
Aby opanowa¢ ghiew:

Stosuj wskazowki dr. Amena dotyczace diety i dowiedz sie, ktére
sktadniki odzywcze uspokajaja ztos¢.
Aby pokonaé impulsywnosc¢ i nauczy¢ sie koncentracji:

Naucz sie catkowitej koncentracji dzieki ..Cudowi jednej strony”.
Aby przestaé sie obsesyjnie zamartwiaé:

.Odblokuj sie" dzieki specjalnym ¢wiczeniom i naucz sie innych
technik rozwiazywania problemow.




E-kiosk z prasg
dla esob niewicemych

Od sierpnia dostepny jest internetowy serwis z prasq dla osdb
niewidomych i stabowidzqcych - pod adresem
http://ekiosk.defacto.org.pl/. Na razie znajduje sie w nim ok.
10 tytutow z prasy krajowej. Realizatorzy przedsiewziecia -
Instytut Maszyn Matematycznych (IMM), Fundacja Polskich
Niewidomych i Stabowidzacych TRAKT oraz Mazowieckie
Stowarzyszenie Pracy dla Niepetnosprawnych "De Facto"
zapewniajq, Ze serwis bedzie sie rozrastat.

Dzieki serwisowi e-KIOSK osoby niewidome i stabowidzace moga mieé
petny i tatwy dostep do jak najwiekszej ilosci tytutéw prasowych w
jednym miejscu, bez potrzeby szukania ich po innych portalach, a do
ich czytania moga uzywaé wiasnych czytnikéw. Udostepniane tam
artykuly prasowe sq podzielone na tytuly i autoréw, z jasno opisanymi
grafikami, zdjeciami, a prosta wyszukiwarka utatwia ich szybkie
odnalezienie.

Do korzystania z e-KIOSKU wystarczy zwykta przegladarka
internetowa, np. Internet Explorer, oraz program czytajacy z ekranu.
Na zyczenie czytelnika czasopisma umieszczone w e-KIOSKU moga
by¢ do niego wystane na ptycie CD.

Serwis jest bezptatny, ale dostep do niego maja tylko osoby
niewidome i stabowidzace ze znacznym i umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci.




Byc jak kawa!

MOTTO OSRODKA PO TO BY UZYSKAC CEL Z HASLA
TOWARZYSZACEGO NAM NA TURNUSIE, A WISZACEGO

W SALI REHABILITACJI RUCHOWEJ I ¢WICZEN
INDYWIDUALNYCH NA PARTERZE - SEG."A", kofczacego sie stowami
ANNY:

".za dumni by petzac

bedziemy chodzi¢ po prostu”

droga do celu jest napewno dtuga i odlegta, osiagnaé ten cel mozemy gdy
droga bedzie tagodna i mozna bedzie z niq zy¢, musimy by¢ wowczas jak
"kawa" z ponizszej anegdoty.

~.Marchewki, jajka i kawa...
nigdy juz nie bedziesz patrzyt na nie tak, jak do tej pory”.

Pewna mtoda kobieta przyszta do swojej matki i opowiedziata jej

o swym zyciu, o tym jak jej ciezko. Nie wiedziata jak sobie poradzi¢

i byta bliska rezygnacji; byta zmeczona walka i zmaganiami. Wydawato
sie, ze jak tylko jeden problem zostaje rozwigzany, fo zaraz pojawia
sie nowy.

Matka zaprowadzita jg do kuchni, napetnita trzy garnki woda,

i postawita na ogniu. Wkrétce woda zagotowata sie. Do pierwszego garnka
wtozyta marchewki, do drugiego jajka, a do trzeciego ziarna kawy

i zostawita je, aby sie gotowaty, nic nie méwiac.

Po jakichs 20 minutach wytaczyta palniki. Wytowita marchewki

i potozyta je na miske, podobnie i jajka. Nastepnie zaczerpneta kawy
i nalata do miski, po czym zwracajac sie do cérki, zapytata: "Powiedz




mi, co widzisz?" - "Marchewki, jajka i kawe" - odpowiedziata.

Matka przyprowadzita jq troche blizej i powiedziata jej, aby dotkneta
marchewki. Gdy to zrobita, zauwazyta, ze jest miekka. Wtedy matka
poprosita ja, aby wzieta jajko i rozbita je. 6dy zdjeta skorupke
zauwazyfa jajko ugotowane na twardo. W kohcu poprosita ja, aby
spréobowata kawy. Cérka usmiechnefa sie, gdy sprobowata bogatego
smaku.

Mtoda kobieta zapytata: "Mamo, a co to wszystko znaczy?".

Wtedy matka wyjasnita jej, ze te trzy rzeczy zostaty poddane takiej
samej przeciwnosci: gotujacej sie wodzie. Kazda z nich zareagowata
inaczej.

hiemniej poddana dziataniu gotujacej sie wody, zmiekta
i stafa sie staba.

"\ Jajko byto delikatne. Cienka skorupka chronita ptynne wnetrze,
lecz po przejsciu przez gotowana wode, jego wnetrze
stwardniato.

Ziarna kawy sq_jednak unikalne. Po zetknieciu

z gotujacq sie woda spowodowaty, ze to woda sie
Zmienita.

Czym jeste$? - zapytata cérki.

- 6dy przeciwno$ci pukaja do twoich

drzwi, jak reagujesz? Jeste$ marchwiaq, jajkiem czy ziarnem kawy?
Pomy$l o tym: kim jestem? Czy jestem jak marchewka, ktora wydaje
sie mocna, lecz w bélu i przeciwnosciach stabnie, staje sie miekka i
traci swe sity?

Czy moze jestem jajkiem, ktore zaczyna jako plastyczne serce, lecz
Zmienia sie pod wptywem goraca? Czy mam ptynnego ducha, ktory
Zmienia sie pod wptywem goraca? Czy mam ptynnego ducha, ktory po




$mierci, rozbitym zwiazku, finansowych trudnosciach czy jakiej$
innej probie, stato sie twarde i sztywne? Czy na powierzchni
wygladam tak samo, lecz wewnatrz jestem zgorzkniaty(a) i twardy(a)
ze sztywnym duchem i stwardniatym sercem?

Czy jestem jak ziarno kawy? Ziarno zmienia goraca wode, te
okolicznosci, ktére przynosza bél. Gdy woda staje sie goraca, ziarno
uwalnia zapach i smak. Jesli jestes jak ziarno kawy, gdy dzieje sie
coraz gorzej, ty masz sie lepiej i zmieniasz okoliczno$ci wokét
ciebie. 6dy nadchodzi na ciebie czarna godzina i najciezsze proby,
gdy dzieje sie coraz gorzej, czy ty unosisz sie na wyzszy poziom?
Jak znosisz przeciwnosci? Jeste$ marchwia, jajkiem czy ziarnem
kawy?

Obys miat na tyle szczescia, abys stat sie stodki; na tyle préb, abys
stat sie mocny; na tyle smutku, aby$ zachowat ludzka twarz i na tyle
nadziei, abys$ byt szczesliwy.

Najszczesliwsi ludzi niekoniecznie maja wszystko co najlepsze; oni po
prostu wykorzystuja maksymalnie wszystko, co staje im na drodze.
Ich najjasniejsza przyszto$¢ zawsze bedzie oparta na zapomniane;
przesztosci; nie mozesz iS¢ w zyciu do przodu, dopdki nie pozwolisz
odej$¢ minionym niepowodzeniom i bélom serca. A co najwazniejsze:
wiedz, ze nie mozesz zmieniaé ludzi, lecz mozesz zmieniaé sposdb

w jaki znosisz trudnosci,.. a to moze zachecac innych, aby walczyli

0 zmiane.

Gdy sie rodzimy, ptaczemy, a wszyscy wokét nas Smieja sie. Przezyj
swoje zycie do konca tak, abys ty byt tym, ktéry sie Smieje, gdy
wszyscy wokét ciebie ptacza,

Moze zechcesz to przekaza¢ ludziom, ktérzy cos dla ciebie znaczg;
tym, ktérzy dotkneli twojego zycia w taki czy inny sposdb; tym,
ktorzy wywotali usmiech na twojej twarzy, gdy tego naprawde
potrzebowates; tym, ktorzy sprawili, ze dostrzegtes jasniejszq strone
zycia, gdy byte$ w dole; tym, ktérych przyjazn cenisz; tym, ktérzy
tak wiele znacza w twoim zyciu.

Obyémy wszyscy byli KAWAIl Zyczy wspétmieszkaniec PERY.
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Zosia bardzo cieszyta sie z tego, ze idzie do szkoty. Zerdwka,
to jeszcze przedszkole, a ona juz jest pierwszoklasistka. Dostata
nowy plecak, zeszyty, ksiazki, catq wyprawke. Cieszyta sie tym
wszystkim tak bardzo, ze ciagle pakowata sie do plecaka i z powrotem
rozpakowywata. Kiedy jej sie znudzito, myslata o wspaniatych
wakacjach nad jeziorem.. Najchetniej wspominata, jak uczyla sie
ptywaé. Wspominata rowniez nowe kolezanki i rozmowy z nimi.

Pdjscie do szkoty, to nowe obowiazki. Zosia postanowita samodzielnie
sobie z nimi radzié. Powiedziata: mamusiu, ja jestem prawie dorosta
i prosze mi nie przypominaé, ze mam sie spakowaé do szkoty, zrobi¢
zadanie domowe, i co$ tam jeszcze. Wszystkie Zosie, to Samosie,
zobaczysz, ze sobie $wietnie poradze. Mama tylko sie usmiechneta
i powiedziata: dobrze coreczko, bardzo sie ciesze!

Mijaty dni, a Zosia $wietnie radzita sobie z nowymi obowigzkami.
Ktérego$ dnia, jak zwykle po wejsciu do klasy, chciata wyciagnaé
z plecaka wszystkie przybory, a zamiast tego wyjefa.....kostium
kapielowy, recznik, gumowe klapki, lalke i wiele innych, zupetnie
niepotrzebnych rzeczy. Cata klasa buchneta gtosnym $miechem. Pani
nauczycielka szta w kierunku wystraszonej Zosi, ale tez sie $miata.

Co teraz bedzie?- bata sie samodzielna, prawie dorosta uczennica. Pani
uciszyta klase i powiedziata: Zosiu, skad wiedziata$, ze dzisiqj
wszystkie dzieci bedq opowiadaé o swoich wakacjach, widze,
Ze jestes bardzo dobrze przygotowana.

Po powrocie do domu, Zosia myslata, jaka fajna jest ich PANI,
a do mamy powiedziata: wiesz mamusiu, czasem sprawdz mdj plecak,
ja dzisiaj myslatam, ze jeszcze sq wakacje.

A Wy, czy pamietacie, ze wakacje dopiero za rok?

Bajka

Renata Nowak
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1. Z lodowki wez 10 jajek - potéz na stole ocalate 7, wytrzyj podtoge.
Nastepnym razem uwazaj!

2. Wez sporq miske i wbij jajka rozbijajac je o brzeg naczynia.

3. Wytrzyj podtoge, nastepnym razem bardziej uwazaj! W naczyniu
mamy 5 zottek.

4. Wez mikser i wstaw do hiego skrzydetka i zacznij ubijaé jajka.

5. Wstaw ponownie skrzydetka do miksera, tym razem do oporu.
Zacznij ubijac.

6. Umyj twarz, rece i plecy. W naczyniu pozostaty 2 zéttka, a
dokfadnie tyle potrzeba na szarlotke.

7. Oklej Sciany i sufit kuchni gazetami, meble pokryj folia, bedziemy
dodawaé make.

8. Nasyp 20 dag maki do szklanki, pozostate 80 dag zbierz do torebki.

9. Sprawdz czy Sciany i sufit sq szczelnie oklejone, przystap do
miksowania.




10. Wez szybciutko prysznic!
11. Wez 4 jabtka i ostry noz.

12. IdZ do apteki po jodyne, plaster i bandaze. Po powrocie przemyj
kciuk jodyna i zacznij obiera¢ jabtka.

13. Potnij jabtka w kostke pamietajac, ze potrzebujemy 2 jabtek, wiec
nie wolno zjes¢ wiecej niz potowe! Przemyj jodyna palec wskazujacy

i Srodkowy.

14, Jedyne pozostate jabtko pociete w kostke wrzué do naczynia
z ciastem, pozbieraj z podtogi pozostate kawatki i przemyj woda,

15. Wymieszaj wszystkie sktadniki w naczyniu mikserem, umy
lodéwke bo jak zaschnie to nie domyjesz!

16. Przelej ciasto do foremki, wstaw do piekarnika.
17. Jesli po godzinie nie widaé¢ zadnych zmian - wiacz piekarnik.

18. Po przebudzeniu nie dzwoh po straz pozarna! Po prostu otworz
okno i piekarnik.

19. Po tych traumatycznych przezyciach
pozostaje tylko schtodzona zubrowka i sok
jabtkowy, i chyba o to Ci chodzito...




WOLNE  \Migygca
DO PROGRAMU |gczenia  SM

Uwaga! Wiadomosé dla pacjentow chorych na stwardnienie

rozsiane, ktérzy spetniaja kryteria wigczenia do terapii
immunomodulujacej, w ramach programéw  terapeutycznych
finansowanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia.

Sa wolne miejsca i mozliwo$é kwalifikacji do programu leczenia SM
w kilku o$rodkach. Szczegdty na:
http://www.ptsr.org.pl/ptsr/wolne,miejsca,do programu,leczenia,sm.h
tml.

Wazne adresy
Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
Centrum Informacyjne SM: 00-647 Warszawa Pl. Konstytucji 3/94
tel.: 022 745 11 25 - 27, fax: 022 622 94 78
e-mail: cism@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 o0 SM: 0801-313-333

Urzqd Marszatkowski Wojewodztwa Mazowieckiego w Warszawie
Departament Zdrowia
03-719 Warszawa ul. Jagiellonska 26, tel. 022 59-79-920 i 022 59-79-942

Zespét redakceyjny: Krzysztof Czubak, Bogumita Kowalska, Jolanta Marciniak
Przy wspétpracy: Renata Nowak, Przemystaw Zadrozny, Pery

Wszystkich zainteresowanych poprzednimi numerami KOMROWKT zapraszamy ha naszq
strone internetowq www.dabek.of.p/




