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Fundacja PTSR

Szanowni Panstwo,

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego obchodzi wiasnie 30 lat dziatalnosci.
Nie bedzie przesada jesli powiem, ze byt to okres niezwykle intensywnych dziatan,
ktorych efektem jest dzisiejsza rzeczywistosc, w kiorej osoby zmagajace sie z SM moga
korzystac z wielu mozliwosci dbania o swoje zdrowie.

Powstaniu PTSR przyswiecat jeden cel — sprawienie, aby chorych na SM objac¢ opieka na
tyle skuteczng, zeby mogli funkcjonowa¢ samodzielnie i czerpa¢ z zycia satysfakcje.
Dlatego 30 lat temu Srodowisko oséb chorych, ale tez przedstawiciele neurologdw
postanowili stworzy¢ organizacje, ktéra mogtaby zawalczy¢ o poprawe losu oséb z SM
W haszym Kkraju.

Przypomnijmy sobie poczatki, gdy SM traktowano jako chorobe nieuchronnie
prowadzacg do powaznej niepethosprawnosci, nie dajgca szans na normalne
funkcjonowanie. A przeciez chodzito w wigkszosci o osoby mtode, zaczynajgce swoje
zycie. Nawet gdy pojawity sie pierwsze skuteczne leki, byty one refundowane tylko przez
krotki czas. Po wielu bataliach udato sie doprowadzi¢ do wydtuzenia refundacji leczenia,
a nastepnie do catkowitego zniesienia ograniczenia czasowego. | to byf, mozna
powiedzie¢, moment przetomowy w traktowaniu SM przez decydentow. Wraz z
tagodzeniem restrykcji czasu leczenia, pojawiaty sie¢ nowe, coraz bardziej skuteczne
terapie, istotnie spowalniajace przebieg SM i pozwalajace na normalne funkcjonowanie.
Ten kamienh milowy w medycynie sprawit, ze mozna byto pokaza¢ decydentom, ze
warto inwestowa¢ w SM, ze mtodzi ludzie, dobrze i skutecznie leczeni, stanowia
konkretng wartosc z punktu widzenia spotecznosci.

PTSR, na kazdym etapie tych przemian, brato bardzo aktywny udziat, a czesto
wymuszato na decydentach podejmowanie decyzji. To dzigki naszemu zaangazowaniu,
uporowi i wysitkowi osoby z SM moga korzysta¢ ze wszystkich pozytywnych przemian i
spokojniej patrze¢ w przysztosc.

Jest niezwykle wazne, abysmy nadal trwali na strazy tych wszystkich zdobyczy. Nie
wolho nam spocza¢ na laurach, ale wciaz domagac sie wprowadzania wszelkich nowych
terapii, wiekszego dostepu do rehabilitacji, a tym osobom, ktére z réznych przyczyn nie
moga korzysta¢ z pomocy medycyny — zapewni¢ wtasciwa i godna opieke.

Uwazam, ze przez 30 lat PTSR wywigzywat sie ze swoich zadan doskonale i wierze
gteboko, ze tak bedzie nadal, poniewaz staramy sie na biezaco podazac za zmieniajacym
sie swiatem. Mozemy by¢ dumni z dotychczasowych dokonan i starac sie bedziemy, by
kiedy$ nasi nastepcy mogli to samo powiedzie¢ o nas.

Tomasz Poteé
Przewodniczacy Rady Gtéwnej
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego

Obchody 30 lecia PTSR objete zostaty
Patronatem Honorowym
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej
Andrzeja Dudy
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Patronat Honorowy
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej
Andrzeja Dudy

nad

obchodami 30-lecia
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego

w Warszawie w dniach 7 13 wrzesnia 2020 roku

Dla uhonorowania wielkiego dorobku Zalozycieli,
obecnych Wladz i Czlonkow
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego,
w akcie solidarnosci z osobami cierpigeymi na t¢ chorobe
oraz ich bliskimi;
w uznaniu dla wspoldzialajgeyeh z Towarzystwem uczonych, lekarzy,
rehabilitantow, przedstawicieli organizacji spolecznych;
z podzigkowaniem za troske o zdrowie
i godne warunki zycia chorych na SM;

w przekonaniu, ze historia i dokonania Towarzystwa stanowig
szezegolnie cenny przyklad altruizmu, obywatelskiej samoorganizacji
i efektywnych dzialan na rzecz dobra wspolnego i zaangazowania
w ksztaltowanie nowoczesnego systemu opieki zdrowotnej;

z serdecznymi zyczeniami nadziei | wytrwatosci,
szybkiego postepu naukowego w dziedzinie diagnostyki i ter
oraz pomyslnej reali
wszystkich celow statutowych Pa

Warszawa, 1’.}"?(::‘] 2020 roku
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Wiadomosci 4

Polskie Towarzystwo

StwardnieniaRozsianégo ma

Trzydziedci lat skutecznej dziatal-
nosci bylo okazja do zorganizo-
wana zaiste niecodziennej uroczy-
stosci. W Osérodku rehabilitacyj-
no-wypoczynkowym POLANI-
KA koto Kielc spotkali sie przed-
stawiciele Oddzialow PTSR z Rada
Gléwna PTSR, Gléwna Komisja
Rewizyjna, przedstawicielami Do-
radczej Komisji Medycznej. Pod-
czas uroczystej kolacji Przewod-
niczacy PTSR Tomasz Pole¢ oraz
wiceprzewodniczacy DKM  prof.
Jerzy Kotowicz — wreczali medale
pamigtkowe oraz dyplomy przed-
stawicielom Oddzialéw PTSR. Me-
dale pamiatkowe wreczono:

- Nadbuzanskiemu Oddzialowi
PTSR z siedziba w Bialej Podla-
skiej,

- Oddzialowi PTSR w Ciechano-
wie,

- Oddzialowi PTSR Ziemi Cie-
szynskiej z siedziba w Drogomy-
$lu,

- Oddzialowi Pomorskiemu
PTSR z siedziba w Gdyni,

- Oddzialowi Wojewodzkiemu
PTSR z siedziba w Gdansku,

- Oddzialowi Gnieznienskiemu
PTSR,

- Oddzialowi PTSR w Koninie,

- Oddzialowi PTSR w Konskich,
- Oddzialowi PTSR w Koszalinie,

30 lat

Palskiega Tra varzystiva
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Neszg organizacie tworzg ludze o wislkich sarcach.
Delekulemy za lafa wspoipracy!

Roda Gidwna PSR

Wirsrdhwa, 2000
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- Oddzialowi Wojewddzkiemu
PTSR w Szczecinie,

- Oddzialowi PTSR w Tarnowie,

- Oddziatowi PTSR Kociewskie-
mu z siedzibg w Tczewie,

- Oddzialowi PTSR w Tomaszo-
wie Mazowieckim,

- Oddzialowi Warszawskiemu
PTSR,

- Oddzialowi  Dolnoslgskiemu
PTSR z siedzibg we Wroclawiu,

- Oddzialowi PTSR w Zawierciu.

Po uhonorowaniu oddzialow
PTSR nastapit czas wreczania in-
dywidualnych medali pamiatko-
wych oraz dyploméw osobom,
ktére byly zalozycielami PTSR
badz przez co najmniej 20 lat
czynnie pracowali na rzecz oséb
chorych na stwardnienie rozsia-
ne. Medale pamigtkowe odbieraty
osoby nagrodzone badz przedsta-
wiciele poszczegélnych oddzialow
PTSR, w ktorych pracowaly oso-
by nagrodzone. Ci, ktérzy nie byli
z nami, prosili aby medale wysy-
ta¢ im droga pocztows.

Lista nagrodzonych jest dluga
poniewaz Rada Gléwna PTSR
postanowila uhonorowac i nadac
medale:

Marii Kuzmiuk,

Grazynie Sikorze,
Krzysztofowi Sikorze,
Annie Niestuchowskiej,
Katarzynie Nowakowskiej,
Bozenie Siuda,

Henryce Filipek,

Wandzie Pasiece,
Wielistawie Pawlaczyk,
Krystynie Frankowskiej,
Helenie Boguckiej,
Zbigniewowi Sypka,
Zenobii Kowalskiej,
Helenie Konarskiej,
Lechowi Siwkowskiemu,
Wieslawie Lewosz,
Urszuli Dudko,

Eleonorze Rosmanskiej,
Helenie Ktadko,

Elzbiecie Lyzwinskiej,
Teresie Dzikowieckiej,
Ksiedzu Wieslawowi
Lenartowiczowi,
Aleksandrze Puchala,
Marlenie Kuczmie,
Mikolajowi Kopylowiczowi,
Grzegorzowi Gajewskiemu, L

A ‘
www.ptsr.org.pl l q

V..

Elzbiecie Doraczynskiej,
Jolancie Kaszynskiej,
Katarzynie Czarneckiej,
Malgorzacie Tyminskiej,
Urszuli Dobrzyniec,
Elzbiecie Lasak,
Jolancie Lopyta,
Pawlowi Olejnikowi,
Danucie Lawniczak,
Jerzemu Zawadzkiemu,
Markowi Fleta,
Marii Fleta,
Lidze Jamer,
Tadeuszowi Krasoniowi,
Halinie Sakowicz,
Barbarze Patzer,
Joannie Monkiewicz,
Elzbiecie Stupianek,
Joannie Kuleszy,
Edwardowi Kacprzakowi,
Romanowi Fafara,
Joannie Staredze-Piasek,
prof. Janowi Ryszardowi Madey-
‘owi,
Izabeli Czarneckiej-Walickiej,
Ludwice Bryja.
Owacjom nie bylo konca, ale tez
nagrodzeni zastuzyli sobie na ser-
deczne podziekowania.
Wszystkim nagrodzonym meda-
lem pamigtkowym 30. lecia PTSR
- serdecznie gratulujemy.

snieg

30 lat
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Chwytaj chwile jak motyle

Artykut napisany przez dr Joanng Wojciechowska, jedna z zatozycielek PTSR.
Materiat archiwalny z 28 numeru SM Expressu

»Nie dogoni i w sto koni czasu, ktory przeminat” - to stowa
naszego Profesora Fizjologii w Akademii Medycznej w War-
szawie. ,,Chwytaj chwile jak motyle, potem bedzie zal” oraz
“Kochaj zawsze, wdzigcznosci nigdy nie wygladaj, wszystko
ludziom poswiec¢, od nich nic nie zadaj” - mawiata moja Matka -
Helena Lubicz- Woyciechowska.

To jej zycie, poswigcone gltow-
nie nauce o czlowieku oraz przy-
rodzie, stalo si¢ przykladem dla
mego zycia. Mdj ojciec Marian
Lubicz -Woyciechowski byt gi-
nekologiem. Leczyl bezplatnie
tych, ktérzy nie mieli za duzo
pieniedzy. Dorastalam w atmos-
ferze nauki i medycyny. Kiedy
mialam 15 lat uswiadomitam so-
bie, ze musze pdjs¢ na medycy-
ne oraz zosta¢ neurologiem. Dla-
czego? Nagle, w ciagu letniego
dnia, wracajac z naszej dziatki
stracitam przytomno$¢. Obudzi-
tam si¢ po trzech dniach w szpi-
talu przy ul. Litewskiej w War-
szawie. Nade mng stal przystoj-
ny mezczyzna i trzymal mo-
ja reke. Mowit co$ do mnie, bo
styszalam jego glos, ale tego co
mowit - nie rozumiatam.

Sama nie mogtam moéwic¢ i po-
ruszaé prawg reka, a takze pra-
wa noga. Po trzech miesigcach
hospitalizacji wysztam do domu
na wlasnych nogach, bez zadne-
go porazenia i bez zadnych pro-
bleméw w porozumiewaniu sie.
Moim lekarzem byt wspania-
ty pediatra, Jan Nowak. Juz wte-
dy wiedziatam, ze bede lekarzem
neurologiem.

Doktor Nowak na moja prosbe
zaprowadzil mnie do prosekto-
rium. Postanowitam, ze bede le-
karzem, a na studiach medycz-
nych to pierwsze miejsce, gdzie
trzeba nauczy¢ si¢ anatomii czlo-
wieka. Decyzje¢ podjetam. Na stu-
diach poznaty$my si¢ z dr Barba-
rg Kwiatkowska (p6zniej Patzer).
Basia najpierw zabrala mnie do
Lasek pod Warszawg, gdzie ra-
zem z przyjaciétmi wywozita do
lasu, na $wieze powietrze, oso-
by zamknigte w swoich warszaw-
skich mieszkaniach, czgsto wy-
soko, bez mozliwo$ci wydostania
sie na zewnatrz.

SMExpress

www.ptsr.org.pl
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W Laskach spotkalam oso-
by z SM, na wdzkach inwalidz-
kich. To Basia wciagnela mnie
do kola naukowego, gdzie uczy-
lam si¢ immunologii i juz na stu-
diach badalam surowice osob
z SM, ktore byly pod opieka neu-
rologéw z Warszawskiej Klini-
ki Neurologicznej, jedynej wow-
czas w Polsce Krajowej Porad-
ni SM-owej. Pamietam jak wte-
dy wyobrazalam sobie, ze bede
si¢ zajmowala wylacznie stward-
nieniem rozsianym. Prof. Ire-
na Hausmanowa, szybko wytlu-
maczyla mi, ze najpierw musze
zrobi¢ specjalizacje z neurologii
ogolnej, potem specjalizacje 11
stopnia, zrobi¢ prace naukowa,
zdoby¢ doktorat, a wtedy dopie-
ro bede mogla zajmowac si¢ wy-
lacznie tym czym chce.

Juz w okresie specjalizacji mia-
tam kontakt z osobami z SM
w naszej Poradni. Moja pacjent-
ka byla $p. Zofia Dudzinska, re-
daktorka pisma , Ty iJa”. To Zofia
wylozyta mi czarno na biatym,
ze osoby z SM potrzebuja o wiele
wigcej niz tabletki, czy zastrzyki.
Potrzebna jest dobra opieka ogol-
na, opieka dentystyczna, a dla ko-
biet ginekolog i Zaden z tych le-
karzy nie ma powodu obawia¢ si¢
zakazenia, bo SM nie jest choro-
bg zakazng. To Zofia zaprowadzi-
ta mnie do Warszawskiego Od-
dzialu Polskiego Towarzystwa
do Walki z Kalectwem. Tam po-
wstato kolo SM-owe. Pdzniej do-
wiedzialam si¢, ze mniej wiecej
w tym samym czasie byly zalozo-
ne kota SM-owe w Krakowie i in-
nych miastach.

Po obronie doktoratu na temat
immunologii 0oséb z SM miatam
mozliwo$¢ wyjazdu do USA. Je-
stem w tym kraju od 1975 ro-
ku. Przylecialam tutaj z zamro-
zonymi probkami tkanki mozgo-
wej ze zmianami SM-owymi. Mo-
je badania naukowe obejmowaly
te tkanki. Szukatam w nich wiru-
sow, bo wtedy myslano, ze przy-
czyng SM jest wirus odry... Po-
tem szukali$my innych wiruséw.
Raz je znajdowano, a innym ra-
zem juz nie. Lata badan na calym
$wiecie mijaly. Do tej pory przy-
czyna SM jest nieznana.

Dostalam stypendium w Na-
ukowych Instytutach Zdrowia
- NIH. Kontynuowalam bada-
nia immunologiczne majac tam
dostep do surowic oraz plynu
mozgowo- rdzeniowego 0s6b
z SM oraz ich bliznigt. Badatam
obecnos¢ przeciwcial przeciw
réznym wirusom. Tylko osoby
z SM mialy zawsze podwyzszo-
ne przeciwciala przeciwwiruso-
we i to jednocze$nie przeciwko
wielu réznym wirusom. To by-
ta wazna obserwacja, pozwala-
jaca przypuszczaé, ze uklad im-
munologiczny w SM jest stymu-
lowany przez rézne czynniki za-
kazne, a nie tylko przez podej-
rzewanego wtedy wirusa odry.
Ciagle jeszcze wtedy przypusz-
czano, ze SM jest choroba au-
toimmunologiczna, sprowoko-
wang zakazeniem przez jedne-
go wirusa. Wiadomo tez bylo
juz wtedy, ze po zakazeniu gry-
pa wystepowaly rzuty. Dopiero
duzo pdzniej okazalo sie, ze wie-
le innych zakazen powoduje za-
ostrzenia choroby, a prof. Barry
Arnason z Uniwersytetu w Chi-
cago powtarzal neurologom na
swych wykladach, ze jego chorzy
maja pogorszenia SM w wyniku
stresu psychicznego.

Istniala potrzeba leczenia SM ja-
ko choroby wymagajacej regulacji
uktadu immunologicznego. Kie-
dy juz bytam Dyrektorem Wie-
lodyscyplinarnego Programu SM
w Duluth Minnesota, mielismy
mozliwo$¢ stosowania u naszych
pacjentéw interferonu beta. Wszy-
scy pokiadali ogromne nadzieje,
w tej metodzie. Teoretycznie po-
winna ona by¢ pomocna chorym
poprzez zwiekszanie ich odpor-
nosci, bo taka jest rola interfero-
nu. Dlaczego w praktyce okaza-
lo si¢ inaczej? Po roku obserwa-
cji wiedzialam, ze interferon nisz-
czy watrobe, powoduje spastycz-
no$¢ migsni, depresje psychiczng
i w ogdle nie zatrzymuje poste-
pu choroby. Nie zmniejsza stop-
nia niesprawnoéci. Juz wtedy wie-
dzialam, ze nie tedy droga do le-
czenia tej choroby.

Bylam juz wtedy cztonkiem Mie-
dzynarodowej Federacji Stowa-
rzyszen SM, stworzonej przez

Sylwie Lawry, ktdra tez zalozy-
la Amerykanskie Towarzystwo
SM. W Federacji mowilam o sy-
tuacji w Polsce oraz potrzebie
stworzenia krajowego Towarzy-
stwa SM. Otrzymalam pierwsze
pieniadze, 500 dolaréw oraz fax
od przedstawiciela z Wloch, dla
Polski. Juz wtedy bylam w kon-
takcie z dr Marig Kassur z War-
szawy.
Kiedy przewodniczacy Federa-
cji Tom Petzal zdecydowal si¢ na
przylot z Londynu do Warszawy,
by zalozy¢ Polskie Towarzystwo
SM okazalo sig, ze i ja mogltam
dolecie¢ na to bardzo oczekiwa-
ne spotkanie w hotelu Marriott
w Warszawie. Byli tam przedsta-
wiciele ze stolicy, Krakowa, Gdan-
ska. Byla tam dr Barbara Patzer.
Dzieki dr Kassur dyrektor hotelu
Marriott zgodzil si¢ wynaja¢ po-
koik na pierwsze biuro Towarzy-
stwa. Reszte znacie.
Nie zawsze bylam mile widziana,
bo nie balam sie méwi¢ wprost,
iz nie do konca wierze w skutecz-
no$¢ farmakologii. Leki czesto nie
tylko nie pomagaja, ale powoduja
wiele powiktan. Niedawno stysza-
tam w Charlotte wyklad dla neu-
rologéw, ktorego konkluzja bylo
zwrécenie uwagi, ze wielka szan-
s3 dla chorych sg wlasne komorki
macierzyste. Zobaczymy.

Wynikiem moich doswiadczen
byly moje cztery ksiazki wyda-
ne przez Bel-Druk w Tarnowie,
poczawszy od ,,Przewodnika dla
osob z SM”, do ,Epigenetyki”.
W kazdej z nich pisze o potrze-
bie rehabilitacji wielowymiarowej
czyli potrzebie zadbania o wlasne
cialo, umysl oraz ducha. Wedro-
walam po Polsce z wykladami
dla os6b z SM. Do mej akcji do-
laczyla, juz z wlasnym doswiad-
czeniem SM-owym jak tez z wie-
dza farmakologa, Beata Peszko.
W Gdansku dzialala Henia Fi-
lipek, a teraz dziala Basia Polo-
czanska, autorka wlasnych, spi-
sanych sukceséw w walce o zdro-
wie. Coraz wiecej 0sob z SM widzi
potrzebe pracy nad samym soba,
zdrowego trybu Zycia oraz pomo-
cy innym. Wszystkim zycze suk-
cesu w tej walce o zdrowie.

JW
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Zmian

w dostepie do lecZenia SM

w Polsce
na przestrzeni lat

SvM

Fundacjas PTSR

SyMfonia serc

SyMfonia serc to coroczna, ogdlnopolska kampania edukacyjno-
informacyjna prowadzona przez Polskie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego.

Celem kampanii jest szerzenie rzetelnej, aktualnej wiedzy
o stwardnieniu rozsianym (SM), obalanie mitéw dotyczacych
choroby oraz glo§ne méwienie o wyzwaniach z jakimi mierzg si¢
na co dzien osoby zyjace z SM. SyMfonia serc to promowanie
pozytywnych 1 pelnych szacunku postaw spoleczenstwa wobec 0sob
ze stwardnieniem rozsianym.

W tym roku SyMfoni¢ serc obchodzimy pod haslem ,,SM.
Wiezi, kontakty, relacje”
POMOZ NAM PODNOSIC SWIADOMOSC DOTYCZACA
STWARDNIENIA ROZSIANEGO!
Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej wejdz w dniach 21-30 wrzesnia
2020 r. na: www.ptsr.org.pl oraz Facebook Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.

Kampani¢ zrealizowano ze Srodkow:

Program Wsparcia Doraznego
Organizacji Pozarzadowych
w Zakresie Przeciwdzialania
CoviID-19

NIW

Maredewy Instytut Walnodc
L -

Csirm Kodwols Soohscetsren Otrwatlkies

SMi Xpress

Partnerzy medialni

%}ﬁess.pu & Radio’ SLUZBA

1998 1 programy refundacji lekow immunomodulujacych
realizowane przez wojewoddzkie oddziaty NFZ;

2005 1% osob chorych otrzymuje dostepne 6wczesnie leczenie;

2011 Likwidacja kryterium wieku przy kwalifikacji do programu
terapeutycznego — zniesienie gornej granicy wieku, dolna od
12r. 2.

2011 Wydtuzenie finansowania I linii terapii w programie do 5 lat;

2013 Powstaje II linia leczenia, w ktérej pojawiajg si¢ nowe leki;

2014 Leki I linii leczenia refundowane bez ograniczen czasowych;

2015 Zniesienie dolnej granicy wieku (12 r. z.) dla lekow z I lini1
leczenia;

2015 Gwarancja kontynuacji terapii w I linii dla kobiet, ktore
przerwaly terapie ze wzgledu na cigze;

2016 1 lek doustny dostgpny w I linii leczenia;

2017 Kolejne, nowe leki w I linii leczenia;

2019 Nowe leki dostepne w 1II linii, w tym pierwszy na postac
pierwotnie postepujaca;

2019 35% o0s6b z SM otrzymuje refundowane leczenie
immunomodulujace przebieg choroby;

2020 Rejestracja i dopuszczenie do obrotu 1 leku na postac¢
wtornie postepujaca.
Wciaz trwajq rowniez badania kliniczne nad nowymi

substancjami
w leczeniu stwardnienia rozsianego
SMExpress

www.ptsr.org.pl

= YZDROWIA
Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress




W oddziatach

Oddzmi Warszawskl PTSR
Historia i dziatania

Ponad 30 lat temu grupa ludzi
dziatajacych w sekeji SM przy To-
warzystwie Walki z Kalectwem
postanowila powola¢ do zycia
Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego, a w jego struktu-
rach Oddzial Warszawski.
Poczatki, przypadajace na wcze-
sne lata 90-te byly trudne, jed-
nak dzigki determinacji dr Jo-
anny Wojciechowskiej, dr Ma-
rii Kassur, Katarzyny Czarnec-
kiej, Joanny Grodzickiej i Hali-
ny Sakowicz, ktére mial odwage
podja¢ si¢ wyzwania by stworzy¢
Organizacje, ktorej misjg bedzie
wspieranie o0séb potrzebujacych,
byta wielka. W 1999 roku Oddziat
Warszawski uzyskal osobowos¢
prawng. W kolejnych latach po-
wstala redakcja kwartalnika Na-
dzieja, ktdrej redaktorem naczel-
nym zostala Katarzyna Czarnec-
ka, pelnigca te funkcje do dzis.
Pierwsze 2 numery zostaly przy-
gotowane na uroczyste spotka-
nie czlonkéw Oddzialu War-
szawskiego PTSR. W trak-
cie zebrania wybrany zo-
stal zarzad Oddzialu War-
szawskiego: przewodniczgca
zostala Maria Kassur, za-
stepca — Joanna Grodzicka,
a skarbnikiem Halina Sa-
kowicz. Kolejnym bardzo
istotnym osiggnig¢ciem, kto-
re realizowane jest po dzi$
dzien w nieco zmienionej
formie, bylo zorganizowa-
nie - przez Joann¢ Grodzic-
ka i Piotra Todysa, Trans-
portu dla Oséb Niepetno-
sprawnych w Warszawie.
Rozwéj PTSR zostal zauwa-
zony przez IFMSS (ang. In-
ternational Federation of
Multiple Sclerosis Societies),
ktére postanowilo przyznac¢
Marii Kassur (w 1992 roku
otrzymala nagrode Wolfen-

sona) nagrode za zalozenie PTSR
i dziatalno$¢ na rzecz oséb cho-
rych na SM. Nagrode od IFMSS
otrzymala rowniez Ewa Marszal
- dla zastuzonego opiekuna, ktéra
z ogromnym pos$wieceniem opie-
kowala si¢ chorym na SM ksie-
dzem Zakrzewskim.

Po wyborach w grudniu 1999 ro-
ku przewodniczagca Rady Od-
dzialu zostala Elzbieta Dora-
czynska, ktora nie tylko konty-
nuowala poprzednie dzialania,
ale takze stopniowo wprowadza-
fa nowe. Pod przewodnictwem
Elzbiety Doraczynskiej OW, jako
pierwsza organizacja pozarzado-
wa, wprowadzil ustuge Asysten-
ta Osoby Niepetnosprawnej, kto-
ra oferowana jest do dnia dzisiej-
szego.

Udalo si¢ zorganizowaé biuro,
a dokladniej znalez¢ pracowni-
kéw, ktérzy je tworza. To oni zaj-
muja si¢ pisaniem projektow kon-
kursowych, zdobywaniem $rod-
kéw i realizacjg dzialan. Do Od-

Pomoz chorym
na SM

Pamigtaj o nas przy rozliczani
podatku!

KRS 0000110888

Polskic
Towarzystwo
Stwardnienia

f;(\ p) s

dzialu Warszawskiego nalezy wie-
lu czlonkéw, z ktorych okoto 700
os6b korzysta z réznych form
wsparcia, ktdre oferujemy. Zakres
naszych form wsparcia jest szero-
ki i co najwazniejsze zréznicowa-
ny: rehabilitacja domowa, ustu-
ga asystenta osobistego, stacjo-
narna rehabilitacja grupowa, ma-
saze, konsultacje z psychologiem,
prawnikiem, dietetykiem, logope-
da, zajecia relaksacji, zajgcia me-
chanoterapii, organizacja warsz-
tatow wyjazdowych, wycieczek
jednodniowych, spotkan okolicz-
nosciowych i wiele, wiele innych.
Nasi czlonkowie otrzymuja tez
opieke duchowg. Duszpasterzem
Oddzialu jest Ojciec Waclaw
Oszajca S z Sanktuarium Naro-
dowego i Parafii §w. Andrzeja Bo-
boli Patrona Polski. Organizuje-
my pielgrzymki do miejsc kultu
religijnego, rekolekcje ignacjan-
skie oraz spotkania z okazji Swiat
Bozego Narodzenia i Wielkiej No-
cy. Co roku odbywajg si¢ koncer-
ty charytatywne na rzecz na-
szych czlonkéw. Mamy przy-
jaciol wsrod wielu instytucii
panstwowych i samorzado-
wych, ktérzy zawsze chetnie
nas wspierajg.
Trzydziesci lat to szmat czasu.
Czasu, ktory nie zostal przez
Oddzial Warszawski zmarno-
wany. Obecna Rada Oddziatu
z Przewodniczacg Malgorza-
ta Czapska nie tylko konty-
nuuje dzieto swoich poprzed-
nikéw, ale takze motywuje
wspotpracownikéw do roz-
szerzania oferty Towarzystwa.
Na kolejne lata zyczymy so-
bie i naszym czlonkom wyna-
lezienia leku na SM, trwania
w dobrej kondycji psychicznej
i fizycznej oraz dalszego roz-
WOju naszej organizacji.
Malgorzata Kitowska

SMExpress
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Nowy oddziat PTSR w Stawkowie zaprasza

Kilka miesiecy temu w Stawkowie
(woj. $laskie) powstal oddzial Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego. Jako jego czlon-
kowie chcielibysmy pomaga¢ za-
réowno chorym na SM, osobom
z innymi niepelnosprawnosciami
oraz osobom zdrowym. Naszym
celem jest wzajemna integracja,
pomoc, uwrazliwianie na pro-
blemy chorych. Pragniemy orga-
nizowa¢ otwarte warsztaty, spo-
tkania z lekarzami, fizjoterapeu-
tami oraz spotkania integracyj-
ne. W kazda srode o0 16:00 rozpo-
czynamy poltoragodzinny dyzur
w naszej siedzibie.

Mamy $wietny start, bo zewszad
plynie wiele pomocy i wsparcia
naszych dzialan. Pomocna dlon
naszemu stowarzyszeniu podaty
wladze miasta. Burmistrz Staw-
kowa Rafal Adamczyk, nieod-
platnie udostepnit organizacji po-
mieszczenia na parterze Stawkow-
skiego Centrum Aktywnosci Lo-
kalnej przy ulicy Mtynskiej. Dzig-
ki temu oddzial ma swoja siedzibe.
Do tej pory najblizszy oddziat to-
warzystwa miescil sie¢ w polo-
zonym ponad 25 kilometréw od
Stawkowa Zawierciu, co bylo spo-
rym utrudnieniem dla os6b maja-
cych problem z przemieszczaniem
sie. W takich wlasnie okoliczno-
$ciach zapadla decyzja o zaloze-
niu oddzialu w Stawkowie, ktory
zgodnie z planami jego zalozycie-

li ma stuzy¢ nie tylko mieszkan-
com miasta, ale rowniez Dabrowy
Gorniczej, Sosnowca czy powiatu
bedzinskiego.

Pomyslodawczyniag ~ stworzenia
stawkowskiego oddzialu PTSR
jest Katarzyna Adamczyk - Dro-
zynska, ktora od wielu lat zma-
ga si¢ z chorobg, jednoczesnie be-
dac aktywng radng naszego mia-
sta i dziataczkg na rzecz osob nie-
petnosprawnych.

— Po pobycie na jednym z turnu-
sow rehabilitacyjnych zrobilismy
rozpoznanie i okazato sig, Ze 0s6b
chorych na stwardnienie rozsiane,
o ktorych wiemy, w samym Staw-
kowie jest przynajmniej kilkana-
Scie. Niestety, czgsto w przypad-
ku tej choroby ludzie zamykajq sie
w domach, tracq kontakt ze spo-
teczenistwem. A tak przeciez wca-
le nie musi by¢ - przekonuje Kata-
rzyna Adamczyk-Drozynska.

- Przede wszystkim chcemy, by
w tym pierwszym etapie jak naj-
wigcej 0s6b dowiedzialo sig o tym,
Ze jestesmy i ze mozna si¢ z nami
kontaktowaé - opowiada Moni-
ka Kaczmarzyk, przewodniczaca
oddziatu. - Cho¢ sama nie jestem
chora, to doskonale wiem, z jakimi
problemami przychodzi sig mie-
rzy¢ cierpigcym na SM. Bardzo
wazna jest integracja os6b chorych
ze zdrowymi, petnosprawnymi i to
bedzie z pewnoscig jeden z naj-
wazniejszych celow naszego dzia-

fania.

Wokot oddzialu skupionych jest
juz okoto dwudziestu oséb, w zde-
cydowanej wiekszosci ze Stawko-
wa. — Z wlasnego doswiadcze-
nia wiem, jak trudny jest sam mo-
ment postawienia diagnozy i jak
potrzebna jest w takiej sytuacji
Swiadomos¢, ze mozna z kims po-
rozmawiaé, otrzymac psychiczne
wsparcie — opowiada Aneta Uzar
skarbnik oddzialu. - W takich
przypadkach rowniez chcielibysmy
stuzy¢ wsparciem i wieloletnim juz
doswiadczeniem w mierzeniu sig
z wyzwaniami codziennego zycia
z chorobg.

Od poczatku dziatalnosci nasze-
go oddziatu dolaczaja do nasze-
go stowarzyszenia nowi czlonko-
wie. Jest to niesamowicie budu-
jace i krzepigce. Obecnie stara-
my sie o dofinansowania naszych
dzialan na realizacje zadania z za-
kresu zdrowia publicznego. Za-
wigzujemy wspoltprace z innymi
oddzialam na terenie kraju.

Kontakt do stawkowskiego od-

dzialu Polskiego Towarzystwa

Stwardnienia Rozsianego:

ul. Mlynska 14a

41-260 Stawkow

tel.: 880 393 935, 503 785

538

e-mail: slawkow@ptsr.org.pl
Monika Kaczmarzyk

Krzysztof Koziel

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Koncerty charytatywne

»Podaj Serce”

- zsercem dla osob z SM

Chociaz mdj ojciec byl leka-
rzem, to o stwardnieniu rozsia-
nym nic nie wiedzialem, az do
czasu poznania pani dr Barba-
ry Patzer w latach dziewie¢cdzie-
sigtych ub. w. Gdy w 1996 roku
zostalem prorektorem Uniwer-
sytetu Warszawskiego, dr Pat-
zer namawiala mnie do udzia-
lu w wyborach do Rady Glow-
nej PTSR. Pamietajmy, Ze by-
ly to pionierskie czasy w Polsce
z punktu widzenia SM.

Biuro RG PTSR miescilo sie
wowczas w... bagazniku auta dr
Patzer, a w hotelu Mariott mie-
lismy niewielkie pomieszczenie
udostepnione gratis na spotkania.
Ulegajac perswazji dr Patzer wzia-
tem udzial w wyborach, zostajac
czfonkiem Rady Gtéwnej PTSR.
Przez pig¢ kolejnych kadencji pet-
nilem funkcje Przewodniczace-
go, Wiceprzewodniczacego oraz

Skarbnika). W cia- g Upny

tych lat wiele si¢ dzialo i zmie-
nialo. Ale w niniejszym tekscie
chcialbym sie skoncentrowac tyl-
ko na jednym temacie, a miano-
wicie na inicjatywie ,,Podaj Serce”.
Jak  wspomnialem, zaczatem
dziala¢ na rzecz SM bedac pro-
rektorem UW. W szczegélno-
$ci podlegal mi Zespdl Piesni
i Tanca ,Warszawianka”, ktore-
mu zaproponowaltem zorganizo-
wanie koncertu charytatywne-
go na rzecz chorych na stward-
nienie rozsiane. Kierujacy ,War-
szawianky” Jan Losakiewicz nie
tylko ,kupil’ ten pomysl, ale go
wspaniale rozwingl w caloroczna
dzialalnos¢ z konczacym ja galo-
wym koncertem, co odbywa sie
nieprzerwanie od 21 lat.

Na poczatku nie bylo jeszcze
§rodkéw unijnych — koncer-
ty »Warszawianki” w Sali Kon-

gresowej PKiN' wraz z aukcjami

_ 1 Po zamknieciu Sali

Kongresowej koncerty

ety

i loteriami fantowymi stanowi-
ly istotny zastrzyk finansowy.
A zdobycie tych bardzo rézno-
rodnych fantéw (od kurséw tan-
ca, poprzez kolacje dla dwoj-
ga, po bizuterie), to wynik wie-
lomiesiecznej pracy tancerzy
»Warszawianki”, niestrudzenie
prowadzacych zmudne starania
w wielu firmach.

Do corocznych fantéw nalezy
grzejnik firmy Purmo, a najbar-
dziej oryginalny, to... zywa papu-
ga. Natomiast na licytacjach po-
czatkowo krélowaty pisanki na
wydmuszkach strusich jaj, sta-
nowiace prawdziwe dzieta sztu-
ki. Obecnie sg to fotografie zna-
nych polskich osobistosci, ze spe-
cjalna dedykacja. Udalo si¢ tez
organizowa¢ roznorodne impre-
zy w ciagu roku, jak np. profesjo-

galowe goscily w Teatrze
Polskim, Teatrze Zydowskim, Sali
koncertowej Matecznik-Mazowsze,
a ostatnio w Teatrze Palladium.
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nalng aukcje bizuterii oraz dziet
sztuki autorstwa polskich arty-
stow, czy pokaz mody, na ktd-
rym zostaly zlicytowane kreacje
mlodych projektantéw bioracych
udzial w Oskarach Mody.

Gdy PTSR stalo si¢ organizacja
europejska i zaczeliSmy korzy-
sta¢ z dotacji unijnych, aspekt fi-
nansowy dzialalnosci ,Warsza-
wianki” przestal by¢ tak istotny.
Ale akcja ,Podaj Serce” od same-
go poczatku miala na celu znacz-
nie wiecej niz tylko zbidrke pie-
niedzy na rzecz PTSR — chodzilo
o upowszechnianie wiedzy na te-
mat samej choroby oraz uaktyw-
nienie spoleczenstwa w sprawach
zwigzanych z pomoca chorym.
Stad w koncertach galowych
czesto obok ,,Warszawianki”
wystepowaly zespoly z calej
Polski (m.in.: Teatr Tanca Wiel-
ka Potrzeba Sztuki, Zespodl Pie-
$ni i Tanca Uniwersytetu Ja-
giellonskiego “Slowianki”, Te-
atr Tanca DF z Krakowa, Kapela
Zespolu Piesni i Tanca ,,Ziemia
Zywiecka” czy Zespol Piesni
i Tanca ,Wisla”), a ponadto do-
Iaczalo si¢ do tego grono zna-
nych artystow (w tym Marcin
Daniec, Marian Opania, Pawel
Delag oraz Justyna Steczkow-
ska, Ida Nowakowska, Wojciech
Siemion i Andrzej Bator). Jed-
nak najwierniejsza gwiazdg ak-
cji, bez ktorej trudno wyobra-
zi¢ sobie ,,Podaj Serce”, jest To-
masz Kammel, ktory nie tylko
prowadzi koncerty od pierwszej
edycji, ale z wielkim zaangazo-

waniem wlacza sie¢ we wszelkie
dzialania z nig zwiazane.
Marzeniem mlodziezy z ,War-
szawianki” bylo to, by inicjaty-
wa ,,Podaj Serce” objeta caly kraj
i wkazdym jego zakatku odbywa-
ly si¢ koncerty na rzecz chorych
na SM. Dlatego w 2009 powsta-
ta idea akgji ,,Kapele Serc”, przed-
siegwziecia realizowanego pod pa-
tronatem Polskiej Sekcji CIOFF*
(Migdzynarodowa Rada Stowa-
rzyszen Folklorystycznych, Festi-
wali i Sztuki Ludowej). Zaprzy;
jaznione z ,Warszawianka” ze-
spoly folklorystyczne z calej Pol-
ski w jednym wybranym dniu
organizuja w swoich miejscow@=
$ciach koncerty charytatywne. Juz
w czasie pierwszej edycji ,,Kape-
li Serc” 42 zespoly zorganizowa-
ly takie koncerty w 20 miastach,
m.in. w Krakowie, Lodzi, Pozna-
niu, Wroctawiu i Lublinie.
Na zakonczenie warto przypo-
mnie¢, ze ¢wieré wieku temu
Ministerstwo Zdrowia nie chcia-
to uzna¢ SM za chorobe przewle-
klg (chodzilo o refundacje kosz-
téw leczenia). Wielkim sukce-
sem naszych dzialan (m.in. pa-
ralizowania Ministerstwa ma-
sowo nadsylanymi faksami)
byta zmiana tego stanu rzeczy,
do czego ,Warszawianka” doto-
zyla swoja cegietke.
Prof. dr hab. Jan Ryszard Madey
Wieloletni czlonek Rady
Gléwnej PTSR
Inicjator koncertow
»Podaj serce”
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Prawa pacjenta

Gdy dopadnie nas choroba warto
pamietac o tym, zZe polskie prze-
pisy ustanawiaja szereg praw
chroniagcych pacjenta i zapew-
niaja mu m.in. dostep do infor-
magcji, nalezyty poziom s$wiad-
czen czy podmiotowo$¢ w pro-
cesie podejmowania decyzji tera-
peutycznych.

Regulacja praw pacjenta zawar-
ta jest zasadniczo w ustawie z 6 li-
stopada 2008 r. o prawach pacjenta
i Rzeczniku Praw Pacjenta (ustawa
o prawach pacjenta), ale niektore
kwestie uregulowane sa w innych
aktach prawnych, np. w ustawie
o zawodach lekarza i lekarza den-
tysty, ustawie o dzialalnosci lecz-
niczej, w ustawie o $wiadczeniach
opieki zdrowotnej, finansowanych
ze $rodkéw publicznych czy Ko-
deksie Etyki Lekarskiej. Do prze-
strzegania praw pacjenta zobo-
wigzane s nie tylko osoby uczest-
niczagce w udzielaniu $wiadczen
zdrowotnych (w tym personel me-
dyczny) i podmioty udzielajace
$wiadczen zdrowotnych, ale réw-
niez organy wladzy publicznej wia-
$ciwe w zakresie ochrony zdrowia
oraz Narodowy Fundusz Zdrowia.

Jakie prawa ma pacjent?

Pacjentowi w procesie terapeu-
tycznym przystuguja liczne pra-
wa, m.in.:

- prawo do $wiadczen zdrowot-
nych,

- prawo do informacji,

- prawo do zglaszania dziatan nie-
pozadanych produktéw leczni-
czych,

- prawo do tajemnicy informacji
z nim zwigzanych,

- prawo do wyrazenia zgody na
udzielenie $wiadczen zdrowot-
nych,

- prawo do poszanowania jego in-
tymnoéci i godnosci,

- prawo do dostepu do dokumen-
tacji medycznej,

- prawo do zgloszenia sprzeciwu
wobec opinii albo orzeczenia le-
karza,

- prawo do poszanowania zycia
prywatnego i rodzinnego,

- prawo do opieki duszpasterskiej,
- prawo do przechowywania rze-
czy wartosciowych w depozycie.

Prawo do s$wiadczen zdrowot-
nych
Pacjent ma prawo do swiadczen

zdrowotnych (zaréwno diagno-
stycznych, jak i leczniczych) odpo-
wiadajacych wymaganiom aktu-
alnej wiedzy medycznej. Aktual-
na wiedza medyczna to stan wie-
dzy w momencie udzielania $wiad-
czen. Swiadczenia zdrowotne majg
by¢ udzielane z nalezytg staranno-
$cia przez osoby, ktore sg stosowac
si¢ do zasad etyki zawodowej. Jesli
zdarzy sie, ze dostep do $wiadczen
zdrowotnych bedzie ograniczony,
pacjent ma prawo do przejrzystej,
obiektywnej, opartej na kryteriach
medycznych procedury ustalaja-
cej kolejnos¢ dostepu do $wiad-
czen. W razie zagrozenia zdrowia
lub zycia pacjent ma prawo do na-
tychmiastowego udzielenia §wiad-
czen zdrowotnych.

Prawo do wspoluczestniczenia
W procesie terapeutycznym
Pacjent ma prawo do wspotuczest-
niczenia w procesie terapeutycz-
nym, zaré6wno na etapie diagno-
styki, jak i leczenia.

Prawo do informacji oraz wyra-
Zania wlasnego zdania

Pacjent, ktory ukonczyt 16 lat, ma
prawo do uzyskania przystepnej
informacji o stanie zdrowia, rozpo-
znaniu, proponowanych oraz moz-
liwych metodach diagnostycznych
oraz leczniczych, dajacych si¢ prze-
widzie¢ nastepstwach ich zastoso-
wania lub zaniechania, wynikach
leczenia oraz rokowaniu. Dziecko,
ktore nie ukonczyto 16 lat, ma row-
niez prawo do uzyskania od osoby
wykonujacej zawod medyczny tej
informacji, w zakresie i formie po-
trzebnej do prawidlowego przebie-
gu procesu diagnostycznego lub te-
rapeutycznego.

Pacjent moze zada¢, aby osoba
wykonujaca zawdd medyczny nie
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udzielala mu tej informacji; ma
réwniez prawo do wyrazenia zgo-
dy na udzielenie tej informacji in-
nym osobom. Po uzyskaniu in-
formacji pacjent ma prawo przed-
stawi¢ osobie wykonujacej zawdd
medyczny swoje zdanie. Jezeli le-
karz zamierza odstgpi¢ od lecze-
nia, pacjent ma prawo do dosta-
tecznie wczesnej informacji o tym
zamiarze i wskazania przez leka-
rza mozliwoséci uzyskania $wiad-
czenia zdrowotnego u innego le-
karza lub podmiotu udzielajacego
$wiadczen zdrowotnych.

Pacjent ma prawo do informa-
cji o rodzaju i zakresie $wiadczen
zdrowotnych udzielanych przez
podmiot udzielajagcy $wiadczen
zdrowotnych.

Prawo do wyrazenia zgody na
udzielanie $wiadczen zdrowot-
nych lub odmowy zgody

Pacjent ma prawo do wyrazenia
zgody na udzielenie okreslonych
$wiadczen zdrowotnych lub od-
mowy takiej zgody, po uzyskaniu
informacji o stanie zdrowia, roz-
poznaniu, proponowanych oraz
mozliwych metodach diagno-
stycznych i leczniczych, dajacych
sie przewidzie¢ nastepstwach ich
zastosowania albo zaniechania,
wynikach leczenia oraz rokowa-
niu. Dopiero po uzyskaniu tych
informacji mamy do czynienia
z tzw. zgoda $wiadoma, a wiec
zgoda skuteczna.

Odrebne zasady s3 przewidzia-
ne w przypadku pacjentéw ma-
loletnich, o0s6b ubezwlasnowol-
nionych i w innych szczegélnych
przypadkach. Co istotne, zgoda
moze by¢ wyrazona w dowolnej
formie - forma pisemna wymaga-
na jest tylko w sytuacjach wprost
wskazanych przez prawo, a wiec
m. in. wtedy, gdy zgoda ma by¢
wyrazona na leczenie operacyjne
lub na zabieg diagnostyczny lub
leczniczy o podwyzszonym ry-
zyku. Brak wyrazenia §wiadomej
zgody przez pacjenta powoduje,
ze pacjent nie przejmuje ryzyka
zwiazanego z zabiegiem, a wigc le-
karz przeprowadzajacy zabieg od-
powiada na zasadzie zaostrzonej —
tj. na zasadzie ryzyka, a nie na za-
sadzie winy. Niezaleznie od tego

fakt nieuzyskania zgody jest naru-
szeniem prawa pacjenta, za ktdre
pacjent moze dochodzi¢ zados¢-
uczynienia.

Prawo do zadania, aby udziela-
jacy pacjentowi §wiadczen zdro-
wotnych lekarz zasiegnal opinii
innego lekarza lub zwolal kon-
sylium lekarskie, a pielegniarka
(polozna) zasiegnela opinii innej
pielegniarki (poloznej)

Lekarz lub pielegniarka moga od-
mowi¢, jedli uznaja, Ze zadanie to
jest bezzasadne. Zaréwno jednak
zadanie, jak i odmowe nalezy odno-
towa¢ w dokumentacji medyczne;.

Prawo do obecnosci osoby bli-
skiej przy udzielaniu swiadczen
Na zyczenie pacjenta przy udziela-
niu $wiadczen zdrowotnych mo-
ze by¢ obecna osoba bliska. Oso-
ba wykonujaca zawdéd medycz-
ny udzielajagca $wiadczen zdro-
wotnych pacjentowi moze odmo-
wi¢ obecnosci osoby bliskiej przy
udzielaniu $wiadczen zdrowot-
nych w przypadku istnienia praw-
dopodobienstwa wystapienia za-
grozenia epidemicznego lub ze
wzgledu na bezpieczenstwo zdro-
wotne pacjenta. Odmowe odnoto-
wuje sie w dokumentacji medycz-
nej.

H.K.

RZECZNIK PRAW PACJENTA
PRZYPOMINA

Masz prawo do wyrazenia
zgody na udzielenie swiadczen
zdrowotnych lub odmowy

takiej zgody.

Masz prawo do uzyskania
od lekarza przystepnej
i pelnej informacji o stanie
Twojego zdrowia.

Mozesz wyrazic zgode,
aby informacje o stanie
Twojego zdrowia byly udzielane
wskazanym przez Ciebie osobom.

800 190 590

BEZPLATNA INFOLINIA

www.bpp.gov.pl

§

h == N

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta
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Jak przygotowac organizm

Na przetomie sierpnia i wrze$nia pojawiaja sie
pierwsze kolorowe liscie. Wieczory i poranki sg
chtodne, a stonce nie $wieci juz tak mocno, jak
dotad. Rozpoczyna sie nowy rok szkolny, zmienia
sie pogoda. Przed nami odpowiedni moment, by
przygotowac organizm na nadejscie jesieni.

O kazdej porze roku zmieniamy
swoje nawyki. Latem, na przyktad,
chetniej siggamy po $wieze so-
ki i owoce oraz zielone salatki czy
uprawiamy sport na $§wiezym po-
wietrzu. Niestety, zmienia si¢ to je-
sienig. Teraz jest odpowiedni mo-
ment, by przygotowac cialo na na-
dejécie jesieni, aby lepiej sobie ra-
dzilo ze spadkami temperatur oraz
zdecydowanie mniejszym nasto-
necznieniem.

Po pierwsze: dieta

Jesienne spadki temperatury spra-
wiajg, ze zamiast lekkich, wypel-

nionych zielening salatek sigga-
my po gorace i sycace dania, ktore
rozgrzeja organizm w chlodne dni
i dodajg mu energii.

Pdzne lato to moment, kiedy war-
to wykorzysta¢ pelne skladnikow
odzywczych warzywa dostepne
0 tej porze roku. Zatem planujac
menu na najblizsze tygodnie, war-
to zwroci¢ uwage na dynie, cuki-
nie, buraczki, jablka, gruszki, ka-
puste czy pomidory. Cieple i kolo-
rowe zupy krem, pyszne tradycyj-
ne zupy lub gorgce rozgrzewajace
dania takie jak bigos, leczo czy fa-
solka po bretonsku.

Od czasu do czasu zmienmy tra-
dycyjne ziemniaki na bataty. Do-
dajmy soczewice lub mieszanke
fasoli do spaghetti bolognese, la-
sagne czy gulaszu. Dzigki temu
codzienne positki zyskaja dodat-
kowa dawke blonnika. W efek-
cie zapewniaja réwniez korzysci
zdrowotne.

Po drugie: odporno$¢ organ-
izmu

Wraz z nadchodzacg zmiang por
roku trzeba réwniez zadba¢ o
wzmocnienie ukladu odporno-
$ciowego. Jednym z takich natu-
ralnych suplementéw diety, na
ktére warto zwroci¢ uwage, jest
Gao Fang. Warto go spozywac
szczegolnie w okresie jesienno-zi-
mowym. Najczesciej ma on forme
pasty. Chinczycy przygotowuja ja
z 30-40 zi6l, by chroni¢ organizm
przed wystepowaniem infekcji.
W tradycyjnej medycynie chin-
skiej do wzmocnienia ukladu od-
pornoéciowego stosuje si¢ korzen
traganka bloniastego (Huang Qi).
Jest doskonatym dodatkiem do
zupy z kurczaka oraz innych go-
racych potraw. Wyrdznia go sub-
telny, ziemisty smak i zapach.

Nie zapominajmy réwniez o wy-
jatkowych wtasciwosciach herbat-
ki z imbirem, miodem i cynamo-
nem, ktora fagodzi stany zapalne i
rozgrzewa organizm. Pamietaj, ze
dobrym rozwigzaniem, by natu-
ralnie wzmocni¢ odpornos¢, jest
spozywanie kiszonych warzyw i
owocow oraz picie napardw zioto-
wych i herbat. Takze czosnek i ce-
bula maja wyjatkowe wlasciwosci
antybiotyczne. Wtasnie dlatego
warto wlaczy¢ je do swojej regu-
larnej diety jesienia i zima.
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Po trzecie: odpoczynek i sen

Nowa pora roku kalendarzowe-
go moze niekorzystnie wplyna¢
na sen. Mnéstwo ludzi na §wiecie
w dzisiejszych czasach regularnie
dos$wiadcza niedosypiania i bez-
senno$ci. Nie zapomnij zadba¢ o
siebie i jako$¢ swojego snu. W ja-
ki sposob? Staraj si¢ nie jes¢ mi-
nimum dwie godziny przed snem.
Wywietrz sypialnie, spryskaj po-
$ciel olejkiem z lawendy. A przed
snem wypij szklanke cieplego
mleka lub napar z melisy. Zamiast
wpatrywac si¢ w ekran telewizora,
komputera czy smartfona, staraj
sie odprezy¢ i odcig¢ od trudnosci
i probleméw dnia codziennego, na
przyklad czytajac ksiazke.

Po czwarte: sport

Niestety jako$¢ powietrza jesienia
Sprawia, ze Z nie zawsze mozna
pozwoli¢ sobie na codzienny po-
ranny lub wieczorny bieg na ze-
wnatrz. Nie powinni$my wdycha¢
smogu i zanieczyszczen powie-
trza, szczegolnie podczas upra-
wiania aktywnosci fizycznej. Dla-
tego w okresie jesieni i zimy lepiej
oplaci¢ karnet w sifownie lub za-
jecia jogi, fitness, tanca badz zum-
by. Regularny trening minimum
2-3 razy w tygodniu pozytywnie
wplynie na samopoczucie oraz
kondycj¢ organizmu i zdrowie.

Po piate: odziez

Dopasuj odziez do pogody. Prze-
tom lata i jesieni to taki trudny czas,
kiedy jest mndstwo zachorowan na
grype. Przyczyna wielu z nich jest
nieodpowiedni ubidr. Miej na uwa-
dze fakt, ze porankiiwieczory s3 juz
chlodne, a wychodzac na zewnatrz,
ubieraj si¢ na cebulke. Przejrzyj swo-
ja garderobe i przygotuj si¢ na nad-
chodzacg jesien. Znajdz ciepte skar-
pety, bluzy i plaszcze. Niezb¢dne be-
da réwniez cieplejsze buty, rajstopy
oraz czapka i rekawiczki.

Po széste: rytualy pielegnacyjne
i kosmetyki

Réwniez wlosy, skora i paznokcie
cierpig z powodu zmian poér roku.
Nie sluza im nagle zmiany tempe-
ratury, zimno, wiatr oraz ogrzewa-
nie. Jesienig skora czesto staje si¢ su-
cha i odwodniona. Takze kondycja
wloséw moze ulec pogorszeniu, a
noszone w tym czasie czapki i sza-
le moga powodowac elektryzowanie
oraz rozdwajanie koncéwek wloséw.
Warto troskliwie zadba¢ o nawilze-
nie i odzywienie skory i wloséw. Do
pielegnacji skory twarzy stosuj in-
tensywnie nawilzajace maski. Nato-
miast $wietnym kosmetykiem kon-
dycjonujacym do ciala, paznokei i
wloséw bedzie ulubiony olejek ko-
smetyczny. Nie zapominaj réwniez
o wypijaniu odpowiedniej ilo$ci wo-
dy kazdego dnia.
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Po siddme: nie daj si¢ jesien-
nej depresji

Zimno, ciemno i zbyt mala ilo§¢
swiatfa stonecznego sprawia, ze
warto szuka¢ aktywnodci, by nie
dopadla nas jesienna depresja.
Stuchaj swojego ciala. Jesli oba-
wiasz si¢ ciemnych i zimnych je-
siennych wieczoréw umow si¢ na
spotkania w gronie najblizszych.
Uszykuj takze koc, ciekawe lek-
tury i kilka $wiec, ktére umilg
ci szaro-bure zakonczenia dnia.
Przygotuj pyszne i rozgrzewa-
jace zupy oraz zdrowe domowe
stodycze, ktdre poprawig nastrdj.
Jednym z takich napojow jest na
przyktad kakao czy pyszna roz-
grzewajaca herbata z konfiturg z
rézy lub aromatycznym sokiem z
malin.

Jesien to trudny okres dla nasze-
go organizmu. Chlodniejsze dni
i brak storica moga powodowac
przygnebienie. Ale jesli dobrze
przygotujemy si¢ do nadchodza-
cego sezonu i troskliwie zadba-
my o organizm, wszystko prze-
biegnie pozytywnie. Wybieraj sie
na jesienne spacery. Zbieraj ko-
lorowe liscie i kasztany w par-
ku. Pozytywnie si¢ nastrajaj oraz
otaczaj si¢ przyjemnymiludzmi i
emocjami. I stuchaj swojego cia-
ta, ono podpowie Ci, kiedy po-
trzebowac bedzie odpoczynku.
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Dzieni bez samochodu powotany zostat przez Komisje
Europejska w 2000 roku. Ustanowiono, ze odbywac sie bedzie
corocznie — 22 dnia wrzesnia. Polska przystapita do inicjatywy
dopiero w 2004 roku. Obecnie w kampanii uczestniczy ponad
1500 miast z catego Swiata. Celem kampanii jest ograniczenie
emisji spalin oraz generowanego hatasu w najwigkszych mias-
tach na kuli ziemskiej.

Europejski Dzienn bez Samocho-
du odchodzimy 22 wrzesnia (raz
w roku). Poczatki podobnej inicja-
tywy siegaja lat siedemdziesiatych
ubieglego wieku w okresie stynne-
go kryzysu naftowego. Wowczas
w obawie przed wyczerpaniem si¢
$wiatowych zapaséw czarnego zto-
ta i rosngcych jego cen, rozpocze-
to prace nad projektem pozwalaja-
cym ograniczy¢ popyt na produkty
ropopochodne. Ostatecznie jednak
pomyst spalil na panewce i poza
nielicznymi zrywami w niektérych
miastach $wiata (np. Toronto) nie
zauwazono wigkszego zaintereso-
wania w/w akcjg spoleczna.

Dopiero pod koniec XX wieku
z inicjatywy Wielkiej Brytanii oraz
Francji, ktére organizowaly wy-
darzenie ,miasto bez samocho-
du” (,in town, without my car”)
- Komisja Europejska postanowi-
la ustanowi¢ Europejski Dzien bez
Samochodu. Pierwsza jego edycja
miata miejsce w 2000 roku i trwa
po dzi$ dzien. Akcja szybko zyska-
la globalng popularnos¢ zyskujac
miano ,$wiatowego”. Ustalono, ze
przypada¢ on bedzie na 22 wrze-
$nia, czyli w wigilie pierwszego
dnia kalendarzowej jesieni.

Czy potrzebne s3 takie inicja-
tywy?

och

Po drogach polskich miast jezdzi
miliony aut, czego konsekwencje
nie wygladaja zbyt optymistycz-
nie. Przecietny mieszkaniec Unii
Europejskiej zylby kilka miesiecy
diuzej (badania méwig o 8-9 mie-
sigcach), gdyby nie otaczajace go
kiepskiej jakosci powietrze pelne
spalin i innych trujacych substan-
cji. Sytuacja jeszcze gorzej prezen-
tuje sie w §r6d mieszkancow $réd-
miescia. Niskiej jakos$ci powie-
trze, halas oraz zwigzana z nim
bezsennos¢ zbiera corocznie spore
zniwo rzedu 50 tys. zgonéw rocz-
nie.

Polskie Ministerstwo Srodowiska
zaangazowalo si¢ w calg akcje, co
mozna zauwazy¢ po wsparciu Eu-
ropejskiego Tygodnia Zréwnowa-
zonego Transportu. Inicjatywa ta
promuje ekologiczne formy prze-
mieszczania si¢ w miastach, do
ktorych naleza: jazda na rowerze,
ruch pieszy oraz transport zbio-
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rowy tj. MZK. Zadaniem upo-
wszechniania zréwnowazonego
transportu ma by¢ ograniczenie
hatasu, poprawa jakosci powietrza
oraz atrakcyjnosci przestrzeni pu-
blicznej. To z kolei wydarzenie od-
bywa sie w dniach 16-22 wrzesnia,
konczac si¢ w/w dniem bez samo-
chodu.

Warto réwniez us§wiadomic sobie,
dlaczego zachgca si¢ do podrdzo-
wania rowerami czy pojazdami
komunikacji miejskiej a nie samo-
chodami. Przykladowo, przewie-
zienie 40 osob samochodami, wy-
maga do 5 razy wiecej przestrze-
ni ulicznej w poréwnaniu do auto-
buséw, a takze 10 razy wiecej niz
tramwajami czy rowerami miej-
skimi.

Ceny samochodéw s3a obecnie
tak niskie, iz wiele rodzin posia-
da w swoim gospodarstwie do-
mowym kilka pojazdéw. Bywa
réwniez tak, ze kazdy domow-
nik ma swoje auto. Problem jed-
nak w tym, iz wigkszo$¢ kierow-
cOw porusza si¢ samotnie (w poje-
dynke). Przy takim zalozeniu 40
0s6b, korzysta z 40 samochodéw,
chociaz mogliby wsig$¢ do jedne-
go autobusu, wagonu tramwajo-
wego lub chociazby jezdzic¢ po kil-
ku w aucie:) Byloby duzo taniej
a przy okazji zdrowiej.

Kiedy$ mozna byto méwi¢ o go-
dzinach szczytu, ktore przypa-
daly na kilka gtéwnych godzin
wigkszych miast. Obecnie go-
dziny szczytu mamy praktycz-
nie od 7:00 rana do 17:00 po po-
tudniu. W takiej Warszawie, sred-
nia predko$¢ aut, poruszajacych
sie w ,godzinach szczytu” ledwo
co przekracza 20km/h, a co dopie-
ro maja powiedzie¢ mieszkancy
wigkszych aglomeracji. Kierow-
cy jednego z najwiekszych miast
w Stanach Zjednoczonych rocznie
w korkach stoja okoto 68 godzin -
to prawie 3 doby.

Dzien bez samochodu w Polsce
W Polsce Dzien bez Samochodu
obchodzimy (22.09.2016) dopie-
ro po raz 13. Akcja organizowana
jest pod patronatem Ministerstwa
Srodowiska poczawszy od 2004
roku. W tym dniu spora czes¢
miast w naszym kraju organizu-
je darmowe przejazdy komunika-
cja miejska, za okazaniem dowo-
du rejestracyjnego - rzecz jasna
wlasnego samochodu. Dla rowe-
rzystow przygotowywane s3 sto-
iska z napojami oraz przekaska-
mi. Duzg popularnoscia w tym
dniu, cieszg si¢ réwniez rowery
miejskie.

Do miast oferujacych darmowe
przejazdy w Dni bez Samochodu
nalezg migdzy innymi: Warsza-
wa, Poznan, Krakow, Bydgoszcz,
Szczecin, Torun, Kielce, Opole,
Lublin.

Komisja Europejska zacheca by
miasta uczestniczace w akcji, wy-
taczyly z ruchu czes¢ ulic lub cho-
ciazby jedna z nich, wczeéniej
oczywiscie informujac o tym lo-
kalne spoleczenstwo. Ilo§¢ miast
decydujacych sie na takie posu-
niecie mozna by policzy¢ na pal-
cach jednej reki. Wiadze tluma-
cza sie, ze kierowcy juz wystarcza-
jaco boryka¢ muszg si¢ z utrudnie-
niami ruchu, spowodowanymi cig-
glymi remontami drég, a skutkiem
zamkniecia niektérych ulic byloby
jeszcze wigksze zdenerwowanie fa-
néw czterech kotek. No i trzeba
przyznac, ze troche racji maja.
Ciekawostki

22 wrzeénia 2007 roku odbyt sie
pierwszy Dzien bez Samochodu
w poludniowej Azji. Akcja miata
miejsce w stolicy Indonezji — Dza-
karcie. Miasto zamieszkuje pra-
wie 10 milionéw mieszkancow,
calg aglomeracje natomiast pra-
wie 2 razy tyle. Juz podczas pre-
miery wydarzenia, udalo sie za-
mkna¢ najwieksza, glowna ulice

w miescie, a jej mieszkancow za-
checano do korzystania z miejsc,
na ktérych na co dzien odbywa sie
ruch samochodowy lub postéj aut.
Inicjatywa spotkala sie z tak wiel-
ka aprobatg rzadu oraz spoteczen-
stwa, ze 5 lat pdzniej (od 2012 ro-
ku) dzien bez samochodu organi-
zowany jest tutaj kazdej niedzieli.
W stolicy Kolumbii natomiast, ak-
cja odbywa si¢ w dni powszednie
i obejmuje swoim zasiegiem cala
aglomeracje Bogoty. Dodam tyl-
ko, ze jest to obecnie wydarzenie
o najwiekszej na $wiecie skali, wy-
brane w drodze publicznego refe-
rendum. Pierwszy raz inicjatywe
zorganizowano w lutym 2000 ro-
ku, czyli wezesniej niz europejska
jego edycja.

W Unii Europejskiej do inicjatywy
nie przylaczyly si¢ dotychczas m.in.
Wilochy oraz Dania. Natomiast w
reszcie $wiata $wiatowy dzien bez
»Kierownicy” obchodza m.in. Sta-
ny Zjednoczone, Brazylia czy Japo-
nia, co tylko potwierdza globalnos¢
i popularnos¢ wydarzenia.

W tym roku w Polsce udziat w ob-
chodach dnia bez samochodu po-
twierdzito ponad 120 miast, w Eu-
ropie natomiast do kampanii
przystapito ich ponad 1500.
Kolejnym azjatyckim reprezen-
tantem dnia bez samochodu jest
Tajwan. Historia obchodéw sigga
10 lat wstecz i rozwijala si¢ w tak
wielkim tempie, iz szybko ogar-
neta swoim zasiegiem aglomera-
cje Tajpej. Zeby bylo mato, z upty-
wem czasu, wydarzenie rozrosto
si¢ do najpierw do tygodnia bez
samochodu, a obecnie nawet do
miesigca bez auta (ang. Car Free
Month). Czekamy zatem na wpro-
wadzenie stalego ograniczenia,
dla pojazdéw spalinowych po uli-
cach stolicy Tajwanu.

Zreszta azjatyckie miasta styna
z jednej z najliczniejszych grup
cyklistow na $wiecie.
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Anna Drajewicz

Emocje.

Jak pomoc dziecku -

Dziecko - apatyczne i milczace, za-
mykajace sie¢ w swoim $wiecie -
to czesto dziecko, ktore przestalo
walczy¢ o siebie. Poddalo sie. Po-
staraj si¢ dziala¢ jeszcze PRZED
tym faktem, (wowczas ma si-
fe do walki; szarpie si¢ i krzyczy).
Co mozesz zrobi¢? Na pewno nie
dzialaja rozmowy i tlumaczenia
w goracych momentach, gdy wy-
krzykuje swoje krzywdy i niespra-
wiedliwosc¢.

Moralizujace zdania typu: ,,prze-
ciez nie wolno sie bi¢, to boli” -
nie majg sensu. Emocje sg jak fa-
la, daj im odplynac. Dopiero wte-
dy mozesz zacza¢ rozmawiac. Tyl-
ko zmien prosze, narracje; zakazy
w stylu: nie wolno, zastap ,,nie chce,
przykro mi”. Na przyktad: Nie chce,
zeby$ bil, gryzl, bo to boli. Warto
wspolnie z dzieckiem poszukac roz-
wigzania. Przede wszystkim daj mu
do zrozumienia (bardzo wazne!),
ze akceptujesz jego emocje, ale nie-
koniecznie jego zachowanie. A te
(emocje), wraz z rozwojem, stajg si¢
bardziej racjonalne.

Reagowa¢ adekwatnie do sytuacji
latoros] uczy si¢ od ciebie. Badz pe-
wien; caly czas bacznie nas - doro-
stych - obserwuje i nasladuje. Jest
duzo prawdy w stwierdzeniu, ze ro-
dzi¢ jest/powinien by¢ swoistym
kontenerem emocji dzieci. Musi
umie¢ przyjac — szczegolnie te trud-
ne - emocje latorosli, i jednoczesnie,
odda¢ mu spokdj. Jest to niemoz-
liwe w przypadku, gdy rodzic jest
nerwowy i reaguje impulsywnie.
Przytulenie do zdenerwowanego,
wytraconego z réwnowagi rodzica
bedzie dziatalo zupelnie inaczej, niz
do takiego, ktory ma spokojny od-
dech i bicie serca. Jesli chcesz na-
uczy¢ dziecko panowa¢ nad emo-

cjami i reagowac stosownie do
okolicznos$ci - ZACZNIJ OD SIE-
BIE. Oczywiscie; kazdy z nas ma
gorszy dzien, kiedy juz nie wytrzy-
muje; to tez jest lekcja dla dziecka.
»lak,  krzyczalam/przeklinalam,
ale nie datam rady (jestem zmeczo-
na, wyczerpana, gtodna), potrzebu-
je odpoczynku. Szczerze przyznaj.
Calg sztuka jest, zeby si¢ nie obwi-
nia¢ (jestem beznadziejnym, zlym
rodzicem), tylko wycigga¢ wnio-
ski. Czlowiek nie jest maszyna
ani superbohaterem. Samo okaza-
nie dziecku swoich emogiji jest bar-
dzo dla niego rozwojowe; widzi, ze
tez ma do tego prawo; Ze to natural-
na reakgja. I ze zawsze moze potem
przyjs¢ do ciebie i powiedzie¢: prze-
praszam.

A teraz przytocze wam jeden z naj-
bardziej inspirujacych tekstow, jaki
przeczytalam. Zachgcam do grun-
townego przemyslenia:

»Kiedy naprawde zaczalem kocha¢
samego siebie, zrozumialem, Ze za-
wsze i wszedzie jestem we wlasci-
wym momencie i we wlasciwym
miejscu. Od tamtej pory moglem
by¢ spokojny. Dzi§ wiem, ze to sie
nazywa... poczuciem wlasnej war-
tosci.

Kiedy naprawde zaczalem kochac
samego siebie, uswiadomifem sobie,
ze bol i cierpienie sg tylko ostrzeze-
niem dla mnie, bym nie zyl wbrew
wlasnej prawdzie. Dzi§ wiem, ze to
si¢ nazywa... autentycznos¢.
Kiedy naprawde zaczalem kochac
samego siebie, przestalem tesk-
ni¢ za innym zyciem i moglem do-
strzec, ze wszystko wokot mnie to
zaproszenie do rozwoju. Dzi$§ wiem,
ze to si¢ nazywa. .. dojrzalos¢.
Kiedy naprawde zaczalem kochac
samego siebie, zrozumialem, Ze na-

rzucajac innym moje pragnienia
moge ich urazi¢, tym bardziej jesli
wiem, ze nie nadszedl odpowiedni
czas, ze ta osoba nie jest na to go-
towa, nawet jesli ta osobg bylem ja
sam. Dzi$ wiem, Ze to si¢ nazywa...
szacunek.

Kiedy naprawde zaczalem ko-
cha¢ samego siebie, uwolnifem sie
od tego wszystkiego, co nie bylo
dla mnie dobre. Od potraw, ludzi,
przedmiotdw, sytuacji i od wszyst-
kiego, co wcigz odciggalo mnie ode
mnie samego. Na poczatku nazy-
walem to ,zdrowym egoizmem”.
Ale dzi§ wiem, zZe to... milos¢ do
samego siebie.

Kiedy naprawde zaczalem ko-
cha¢ samego siebie, przestatem tra-
ci¢ czas i tworzy¢ wielkie plany na
przyszlos¢. Dzi$ robie tylko to, co
sprawia mi rados$¢ i przyjemnos¢,
co kocham i co sprawia, ze moje
serce sie uSmiecha. I robi¢ to na moj
sposob i we wlasnym tempie. Dzi$
wiem, Ze to si¢ nazywa... prostota.
Kiedy naprawde zaczalem kocha¢
samego siebie, przestalem chcie¢
mie¢ zawsze racje. Dzigki temu rza-
dziej si¢ mylitem. Dzi$ wiem, ze to
si¢ nazywa... pokora.

Kiedy naprawde zaczalem kocha¢
samego siebie, przestalem zy¢ prze-
szloscig i zamartwiaé si¢ o przy-
szlo§¢. Teraz zyje chwilg, w ktorej
dzieje sie WSZYSTKO. Zyje wiec te-
raz kazdym dniem i nazywam to...
spelnieniem.

Kiedy naprawde zaczalem kocha¢
samego siebie, u§wiadomitem sobie,
ze mo6j umyst moze dziataé przeciw-
ko mnie. Kiedy jednak dziala razem
z sercem zyskuje waznego sojuszni-
ka. Dzi$ nazywam to.....zyciem”.
Te stowa powiedzial Charles Cha-
plin.
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Warto wiedzieé

Dzisiaj 0 nawodnieniu

Nie jest takie proste, jak sie¢ wy-
daje. Wypicie szklanki wody to
pierwszy krok. Czy wiesz, co sie
z nig dzieje? Okolo 20% wchiania
sie juz w zoladku, natomiast ca-
fa reszta - dopiero w jelitach. To
oznacza, ze wypita woda potrze-
buje chwile czasu, zanim znajdzie
sie w organizmie. Nie ma Zadnej
specjalnej rurki, ktora wsysa wode
do $rodka organizmu, poza ukfad
pokarmowy.

Wechlanianie odbywa si¢ cala po-
wierzchnig $ciany jelita (a doklad-
niej — wchlanianie odbywa sie ze
$wiatla jelita do komorek na zasa-
dzie dyfuzji prostej) i potrzebuje
do tego odpowiednich warunkéw,
czyli wystepowania odpowied-
niej ilosci elektrolitow. Potas
i sod - réownowaga tych dwoch
pierwiastkow jest kluczowa - po-

zwala wchlania¢ wode do komo-
rek organizmu, a nast¢pnie za-
chowac ja w nich. Skarbnica so-
du jest s6l kuchenna (WEASWA,
najlepiej klodawska lub bochen-
ska), ktorej jakze czesto uzywa-
my za duzo. MoZemy mie¢ ,,na-
pompowany organizm” woda,
ktora zatrzymywana jest w ko-
morkach, ale organizm z niej nie
korzysta swobodnie. Dlatego cia-
fo puchnie, nawet jesli czujemy
duze pragnienie.

Niezwykle wazne jest, aby potas
i s6d znajdowaly si¢ w organi-
zmie w rownowadze (nie w nie-
doborze, ale i nie w nadmia-
rze, poniewaz kazdy z tych sta-
now moze powodowaé powaz-
ne dolegliwo$ci). Magnez po-
maga regulowa¢ obecnos$¢ tych
pierwiastkow. Natomiast wapn

wplywa na uszczelnienie na-
czyn krwionosénych i dba o to,
aby woda zostala w odpowied-
nim miejscu. Wystepowanie wy-
mienionych elektrolitéw w od-
powiedniej ilosci jest koniecz-
ne, aby wlasciwie nawodni¢ or-
ganizm.

Pamietaj - przyswajanie duzej
ilosci wody bez zadbania o od-
powiednie mineraly moze do-
prowadzi¢ do dodatkowego wy-
plukania elektrolitow z orga-
nizmu, nie nawadniajac go. Co
zrobic, aby do tego nie dopuscic?
Pij wode naprzemiennie bogata
w mineraly i Zrédlana (najlepiej
wymienia¢ wody o roznym skla-
dzie mineralnym i Zrodlane, aby
nie przesyci¢ organizmu jed-
nym konkretnym mineralem),
przechowywana w szkle, a wiec
wolng od mikroplastiku. Spozy-
waj duzo warzyw i owocow oraz
soli (jaka ilos¢ i jak? - napisze
w kolejnym numerze).
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Los uchodzcy
- Wszystko zaczyna sie w 1938 roku
w Hiszpanii. Trwa wojna domowa.
Glowny bohater, Victor Dalmau
walczy po stronie wojsk Republi-
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stwem generala Franco musi ucie-
ka¢ do Francji. Wraz z nim w droge
wyrusza Roser - ciezarna narzeczo-
na jego brata, ktory zginal.

We Frangji przebywa chilijski po-
eta Pablo Neruda. Ma plan zabra-
nia emigrantéw hiszpanskich do
swojego kraju. Trzeba tylko przejs¢
pozytywnie weryfikacje. Zglasza
si¢ do niego Victor. Chce wyjecha¢
razem z Roser, ale styszy, ze szan-
s¢ maja tylko malzenstwa. W cig-
gu tygodnia Roser i Victor biora
fikcyjny $lub i wyruszaja do Chile
— SWojej nowej ojczyzny.

Mysla, ze wyruszaja tylko na chwi-
le. Trafiaja do Santiago. Victor
umawia sie ze swoja fikcyjna zona,
ze na emigracji beda zyli jak mat-
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na i bedzie pracowat na ich utrzy-
manie. Z zawodu jest lekarzem,
szybko znajduje zatrudnienie
w lokalnym szpitalu. Ale w Chi-
le dochodzi do wladzy Pinochet |
i maltzonkowie znéw musza ucie-
kac.

Victor i Roser bedg musieli stawi¢
czola niejednej probie, ale w tym
wszystkim znajdg nowych przy-
jaciot i sens zycia. Odnajda tez
milos¢.

Wszystko konczy si¢ w 1994 ro-
ku. Historia o uczuciu, ktdre
musialo dojrze¢, by stac sie pigk-
nym i dojrzalym. A do tego jesz-
cze opowies¢ o kilku krajach
i kontynentach.

»Dlugi platek morza”, Isabel

ki. Gdy wojna konczy sie zwycie-
TR

Seks po piecdziesiatce

Dwadzie$cia lat temu ksigzka
- ,.Seks w wielkim mie$cie” catkowi-
cie wywrocita do géry nogami spo-
sob randkowania. Autorka z hu-
morem i dystansem przedstawila
»rytualy godowe” elit Nowego Jor-
ku. Ksigzka i serial, ktéry powstal
na jej podstawie cieszyl si¢ na caty
$wiecie i takze u nas ogromng po-
pularnoscia.
Teraz ukazal sie ,,Seks w wielkim
miedcie... i co dalej?” Jej gtow-
na bohaterka jest tuz po 50., wla-
$nie stracifa psa, ktory miaf tetnia-
ka, a kilka miesiecy pdzniej meza,
ktory odszedl do mlodszej kobie-
ty. Prébuje na nowo ulozy¢ swoje
zycie, ale okazuje sie, ze nie jest to
-ﬂ: wcale takie tatwe.

Niebezpieczne miejsce
To miata by¢ urocza randka w lesie,
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zenistwo, bedzie ojcem dla jej sy-
(- bbb R st b s e
spektywiczng klientka. I nie po-
mogly nawet jej wysokie docho-
dy. Jak powiedzial jej doradca fi-
nansowy, tak juz jest. Wynajela
wigc swo6j nowojorki apartament,
a sama przeniosla si¢ na prowin-
cje. Aby uciec od samotnosci,
wcigz miala ochote na spotkania
z mezczyznami, zarejestrowala sie
na jednym z portali randkowych.
Okazalo si¢ jednak, ze system do-
biera jej partneréw w przedziale 60
- 75 lat, czyli nie najlepie;j.

Jak wida¢, partnera do szalenstwa
coraz trudniej znalez¢. Starsi mez-
czyzni juz raczej zawodza. A mlod-
si... lepiej nie méwic. Wszystko po-
dane w dowcipny, blyskotliwy spo-
sob. Bohaterka probuje rozwikta¢
problemy umawiania si¢ na rand-
ki i budowania jaki§ zwigzkow
w $rednim wieku. Opowies¢ doty-

ale... Para zakochanych jest przy-
padkowym $wiadkiem brutalne-
go zabodjstwa czworki nastolatkow.
Ale gdy przyjezdza policja znajdu-
je tylko dwa ciata. Co stato sime
z pozostatg dwojka? Czy jest szan-
sa, ze ofiary jakim$ cudem przezy-
ty, a moze zakochani zle widzieli?
Jednak ciat nigdy nie znaleziono.
Mingto dwadziescia lat. Ojciec za-
ginionej dziewczyny — Camille,
wymusza na synu Paul’u, by mu
obiecal, ze nigdy nie przestanie jej
szukac¢. Teraz Paul Copelanda jest
prokuratorem i ma wigksze moz-
liwosci do dalszego poszukiwania
siostry.

Pewnego dnia w Nowym Jorku zo-
staje znaleziony martwy mezczyzna.

Allende, Marginesy

L.mda-.u. Bushnell

Erde w el sa fvkeva

SEKS

W WIELKIM
MIESCIE...
I CO DALE]J?

Lop po lansh w whelkim misdsis

S st o dmabe bl

ka takze presji wiecznej mlodosci
iidealnym wygladzie.

»Seks w wielkim miescie... i co
dalej”, Candance Bushnell, Re-
bis
Copelanda rozpoznaje w nim druga
z zaginionych ofiar sprzed dwudzie-
stu lat. Istnieje wigc szansa, ze je-
go siostra rowniez zyje i gdzies jest.
Tylko jak ja odnalez¢? Rzuca si¢
w wir poszukiwan.

Wedtug wielu osob jest to najlepsza
ksigzka Harlana Cobena od lat. Pi-
sarz znow jest w formie. Akcja bez
przerwy si¢ zmienia, a my wciaz po-
zostajemy dwa kroki za autorem.
Rozwigzanie zagadki zaginigcia
jest mocno zaskakujace.

Powstal tez serial na podstawie
ksiazki z Agnieszka Grochowska
1 Grzegorzem Damigckim w rolach
glownych.

,»W glebi lasu”, Harlan Coben, Al-
batros




