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I znéw nade-
szly Swigta Bo-
zego Narodze-
nia.  Pewnie
w  wigkszosci
doméw  pach-
ng juz rozne
potrawy, albo
bedg pachniet
w  najblizszych
dniach. Znow
odbywa sig co-
roczna  krzg-
tanina i znéw
cos sig potlucze

podczas sprzgtania. I cho¢ zme-
czenie daje o sobie znac to nadal
z ochotg zaglgdamy we wszystkie
zakamarki i poszukujemy upo-
rczywie ukrywajgcych sie okrusz-
kow lub kurzu. Choc co roku ta
sytuacja si¢ powtarza to jakos nie
narzekamy i nie stronimy od tych
prac.

Jednak czasem mogg zdarzy¢ sie
nieprzewidziane przypadki i wte-
dy nagle wszystko wywraca sig do
gory nogami. Pozwolg sobie opo-
wiedzie¢ Patistwu o pewnych mo-
ich $wigtach, ktore na pewno za-

pamigtam na zawsze. Byla Wigi-
lia, wiadomo okres ostatnich po-
prawek w domu. Chciatem tez by¢
uzyteczny, wziglem zatem szmat-
ke i zaczgtem Scierac kurze w jed-
nym z pokojow. Na nieszczescie
nie zauwazylem, ze za plecami
stoi deska do prasowania, usta-
wiona tym ,,ostrzejszym” koficem
w mojg strong. Gdy skoriczylem
czysci¢ tawg, raptownie zaczglem
wstawac i odwracaé sig. 1 wtedy
nadziatem sig okiem na kant.
Rozbitem sobie oko dos¢ solidnie
i uznalismy, ze trzeba jechaé na
ostry dyzur do Warszawy, do szpi-
tala. Na dyzurze jak zwykle, mné-
stwo ludzi, kazdy z bardziej lub
mniej powaznym uszczerbkiem.
Na szczgscie po okoto dwéch go-
dzinach wyszta pielggniarka i do-
konata wstepnej selekcji naszych
przypadkow. Ja trafitem do pierw-
szej grupy. Lekarz gdy tylko mnie
zobaczyt natychmiast skierowat
mnie na oddzial, gdzie mialem
by¢ od razu operowany.

Jednak pojawil sig kolejny pro-
blem - miatem wysokie cisnie-
nie, a wigc zaczgto mi je ,zbijac”.
Ale to wszystko trwato i przyszedt
czas zmiany personelu. Pojawita
sie mlodziutka lekarka (wiadomo
w Wigilig ktos sie musi poswiecic),

ktéra zaczela od razu sprawdzac co
jest do zrobienia. Gdy dowiedziata
sig 0 moim przypadku, az zbladla.
Podeszla do mnie, obejrzata oko
i widziatem jej przerazenie. Wtedy
powiedziatem — Pani doktor, to oko
jest juz od dawna martwe, po wcze-
$niejszym wypadku.

I wtedy dostrzeglem jak u pani
doktor opadajg emocje i si¢ uspo-
kaja. Bylem zadowolony, bo nie
chciatbym, aby operowata mnie
roztrzesiona.

Oczywiscie lezatem w szpitalu do
sylwestra, ale nie bylo najgorzej,
gdyz oddzial byt praktycznie pusty,
pielegniarki nie zmeczone, wigc
czulem sig jak prawdziwy VIP.
By¢ moze zdziwila Panstwa ta
opowies¢ wigilijna, ale chciatbym
zacheci¢ Panistwa do podzielenia
sie z nami swoimi Swigtecznymi
przezyciami. Chetnie opublikuje-
my je np. przy okazji Swigt Wiel-
kanocnych. Moge to tez byc prze-
zycia zwigzane z innymi okolicz-
nosciami.

A teraz zyczg Panstwu zdrowych,
spokojnych i petnych mitosci Swigt.
BgdZcie Paristwo z bliskimi i ciesz-
cie sig z ich obecnosci. Zycie mija
tak szybko, ze warto kazdg chwi-
le wykorzystac na dzielenie sig so-
bg wzajemnie. Duzo zdrowia.

Humor na swieta

Jasio méwi do mamy:

- Mamusiu, chciatbym ci co$ ofia-
rowac pod choinke.

- Nie trzeba, syneczku. Jesli chcesz
mi sprawi¢ przyjemno$¢, to po-
praw swoja jedynke z matematyki.
- Za p6zno, mamusiu. Kupifem ci
juz perfumy.

Kolega pyta Fafare:

- Czy w tym roku kupiles co$ pod
choinke?

- Owszem, udalo mi sie kupi¢ sto-
jak.

Dwoéch  chlopcéow  spedza noc
przed wigilia u dziadkéw. Przed
pojsciem spa¢, klekaja przed toz-
kami i modlg sig, a jeden z nich ile

sit w ptucach wota gtosno:

- Modle si¢ o nowy rowerek, mo-
dle sie o nowe Zolnierzyki, modle
sie 0 nowy odtwarzacz dvd...
Starszy brat pochylit si¢ i szturch-
nal go moéwiac:

- Dlaczego tak krzyczysz? Bog nie
jest gluchy.

Na to chtopiec:

- Nie, ale babcia jest.

Fafarowie przygotowuja si¢ do
wieczerzy wigilijnej. W pewnej
chwili Fafarowa pyta meza:

- Czy zabiles juz karpia?

- Tak, utopitem go.

* % %

Po s$wietach Bozego Narodze-
nia do psychiatry przychodzi ma-

ty Jasio i méwi: - Panie doktorze,
z moim tatg jest co$ nie w porzad-
ku. Przed kilkoma dniami prze-
bral sie¢ za starego dziadka i twier-

dzil, Ze nazywa sie §w. Mikotaj!

x* Ok X

Przyjaciel pyta Fafare:
- Jak minety $wieta?

- Wspaniale! Zona serwowata mi

same zagraniczne potrwy.
- Jakie?

- Barszcz ukrainski, fasolke po
bretonisku, pierogi ruskie i sznycel

po wiedensku z kapustg wloska.

x* ok %

Jasio pisze list do $wietego Miko-

taja:

- "Chciatbym narty, tyzwy, sanki
i grype na zakonczenie ferii §wig-

tecznych".
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W Wigilie Bozego Narodzenia

Gwiazda Pokoju niech nam droge wskaze.
Zapomnijmy o uprzedzeniach,

otworzmy pudta stodkich marzen.

Niechaj Aniotki z Panem Bogiem,

jak Trzej Krdolowie z darami swymi,

stang cicho za Twoim progiem,

by spetnic to, co dotgd byto snami.

Cieptem otulmy naszych bliskich

i usmiechnijmy sie do siebie.

Swigt magia niechaj zjedna wszystkich,

niech w domach bedzie Wam jak w niebie...

Swigt prawdziwie swigtecznych,

cieptych w sercu, zimowych na zewngtrz,
jasniejgcych pierwszqg gwiazdkg.

Niech z nut swigtecznych zapachow powstanie najpiekniejsza
koleda i czarem swej melodii spetni Wasze marzenia.
zyczy Panstwu

Rada Gtéwna

Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego



Zapalenie rdzenia i nerwéw

wzrokowych (NMOSD)

Zapalenie rdzenia i nerwéw wzrokowych (ang. neuromyelitis
optica spectrum disordes - NMOSD), zwane kiedys chorobg Devica,
przez wiele lat traktowane bylo jako podtyp stwardnienia rozsianego.

W pacjentéw z NMOSD zajete zostajg nerwy wzrokowe i rdzen
kregowy, a moézg - rzadko i w innych obszarach niz te typowe dla SM.
Choroba ma przebieg rzutowy.

Objawy NMOSD

- zburzenia widzenia w NMOSD
s bardziej nasilone niz w SM.

« w NMOSD wystepuje duzy
niedowtad konczyn dolnych,
zaburzenia czucia od pasa w dét,
problemy z oddawaniem moczu.

» Moga pojawic sie tez mniej
typowe symptomy jak zmiany
skérne czy wymioty.

Kto choruje?

Na NMOSD choruja
przede wszystkim kobiety
(nawet 9 razy czesciej).

Sredni wiek zachorowania

to ok. 40 r.z., ale choroba moze
pojawic sie tez w 4, 5 i 6 dekadzie
zycia oraz u dzieci.

Inne objawy NMOSD moga
przypominac¢ te w SM, np. bél

i zmeczenie, zaburzenia funkcji
poznawczych, zaburzenia nastroju.

Diagnostyka

2
- badanie neurologiczne, @
- rezonans magnetyczny s
(ang. MRI) nerwéw wzrokowych,
gtowy i rdzenia kregowego
(piersiowego i szyjnego),
- oznaczenie przeciwciatl przeciw
akwaporynie 4 z ptynu mézgowo-
rdzeniowego.

N/
3}0% PoLskie TowARZYSTWE
' STWARDNIENIA ROZSIANEGE

’:]““'"" Zrealizowano dzieki wsparciu firmy Roche.
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Zapalenie rdzenia i nerwéw

wzrokowych (NMOSD)

Leczenie NMOSD

Leczenie mozna podzieli¢

na leczenie rzutu i leczenie @
modyfikujace przebieg choroby,
ktére ma powstrzymac kolejne
rzuty i progresje choroby.

Dostepne leki w terapii NMOSD
sg stosowane tzw. off-label,

ale w rejestracji sa 3 leki do
stosowania konkretnie w tej
chorobie.

X— ©

Mimo, ze to odrebna jednostka
choroba, u ok. 40% pacjentéw
z NMOSD najpierw blednie
rozpoznaje sie SM.

N/
310% PoLSKIE TOWARZYSTWE
' STWARDNIENIA ROZSIANEGD
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Rzuty NMOSD

Zaréwno w SM i NMOSD
wystepuja rzuty, jednak te
w NMOSD s3 ciezsze, bez okresow
remisji, po ktérych bardzo szybko
nastepuja nieodwracalne zmiany.

[l

W czasie rzutu NMOSD nalezy
szybko wdrozyé leczenie
sterydami, a w przypadku ich
nieskutecznosci - plazmafereze
albo immunoglobuliny.

Z leczeniem rzutu nie nalezy
zwlekaé, poniewaz zmniejsza
on ryzyko wystapienia kolejnego
zaostrzenia.

Jakosé zycia

Poniewaz choroba, przez swaj
przebieg, prowadzi do pogorszenia
jakosci zycia pacjentéw, wazne jest:
- jak najszybsze, prawidiowe
rozpoznanie choroby,

- wprowadzenie skutecznego
leczenia i zwiekszenie do niego
dostepu,

- integracyjne podejscie
do potrzeb pacjenta.

':1““"'" Zrealizowano dzieki wsparciu firmy Roche.

Dlatego, w diagnostyce, istotne
jest zréznicowanie obu tych
choréb, poniewaz wymagaja

one odrebnego leczenia.
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Coto jest PROMS?

PROMS - czyli jak mierzyc jak0sc zycia osob ze stwardnieniem rozsianym

PROMS (Patient Reported Outco-
mes for MS) to migdzynarodowa
inicjatywa, ktéra powstala z ra-
mienia European Charcon Fun-
dation.

PROMS skupia osoby z cale-
go $wiata dzialajace w obszarze
stwardnienia rozsianego wsrod:

pracownikow stuzby zdrowia i ba-
daczy, w branzy opieki zdrowot-
nej, specjalistow od rozwigzan
zwigzanych z e-zdrowiem, a tak-
Ze — co najwazniejsze — pacjentow.
Zgodnie z ideg PROMS, to wlasnie
informacje zbierane od pacjen-
tow sa kluczowe w projektowa-

niu nowych rozwigzan dla oséb ze
stwardnieniem rozsianym.

PROMS sklada sie z kilku ze-
spotéw badawczych, zrzeszajg-
cych miedzy innymi klinicy-
stow, naukowcow i specjalistow
od rozwiazan technologicznych
w zakresie e-zdrowia. Oddziel-

Fosering Dvonka- Sy
e e TRV PEAAN
RS i i i

Py

PRaspas
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ng grupg jest zespotl kilkunastu
0s6b chorujacych na stwardnie-
nie rozsiane, ktdrego czlonkowie
pelnig role konsultantow w kaz-
dej z tych grup. Jedna z oséb re-
prezentujacych spoteczno$¢ pa-
cjentéw z SM jest Joanna Dron-
ka - Skrzypczak. Podczas nie-
dawno zakonczonej konferencji
podsumowujacej roczne prace
zespoléw podsumowano i zapre-
zentowano kolejne kroki w ra-
mach dziatan PROMS.

Zamiast EDSS i metadanych - na
czym powinien opierac si¢ sposob
mierzenia zycia ze stwardnieniem
rozsianym?

- Jestem czlonkiem grupy e-zdro-
wie, co oznacza, Ze pracujemy
w niej nad rozwigzaniami, ktore
majg zindywidualizowa¢é podej-
scie do opieki nad pacjentem -
mowi Joanna Dronka - Skrzyp-
czak. - Podczas mojego wystg-
pienia zwrdcitam uwage, ze do-
tychczasowe metody oceny sta-
nu pacjenta jak np. skala EDSS
sq przestarzale, stygmatyzujgce
i, co najwazniejsze, w Zaden spo-
sob nie pozwalajg na mierzenie
tego, co faktycznie ma znaczenie
dla 0s6b chorujgcych na stward-
nienie rozsiane. Brakuje w nich
mozliwosci  mierzenia szeroko
pojetej jakosci zycia, ktéra obej-
muje przeciez nie tylko zdolnos¢
poruszania sig, ale takze zmia-
ny poznawcze, przewlekle zme-
czenie czy towarzyszgce choro-
bie zaburzenia psychiczne jak np.
stany lekowe czy depresja. Dla-
tego z mojego punktu widzenia
rolg PROMS jest znalezienie ta-
kich rozwigzan, aby mozna by-
to mierzy(c Zycie z chorobg kazde-
g0 pacjenta indywidualnie i ofe-
rowa¢ dedykowane jemu skutecz-
ne rozwigzania. Takie dzialania
majg tez utatwic¢ kontakt z leka-
rzem czy by¢ bardziej rzetelng
podstawg ubiegania si¢ o rézne-
go rodzaju formy wsparcia, jak
chociazby orzeczenia o niepetno-
sprawnosci.

Po co nam ten PROMS?
Inicjatywy majace na celu zbiera-
nie danych od pacjentéw i na tej
podstawie wprowadzanie w zycie
nowych rozwigzan dzialajg tak-
ze w badaniach nad innymi jed-

nostkami chorobowymi. Podobne
rozwigzania stosowane byly np.
w chorobie Parkinsona, a zebra-
nie opinii od pacjentéw pomogto
takze we wdrozeniu rozwigzan
w dziedzinie e-zdrowie dla oséb
zagrozonych zawalem serca. Pod-
czas tegorocznego spotkania omo-
wione zostaly réine mozliwosci
wykorzystania PROMS dla po-
prawy zycia pacjentdw ze stward-
nieniem rozsianym. Najwi¢kszym
wyzwaniem jest jednak to, ze ini-
cjatywa ma charakter miedzyna-
rodowy, musi wiec uwzglednia¢
réznice w podejsciu do leczenia
w roznych krajach. W Polsce na-
dal istnieje duzy problem ze $ciez-
ka diagnostyki, szybkim wdroze-

niem terapii czy chociazby lecze-
niem postaci wtdrnie postepuja-
cej konieczne jest rownolegle pro-
wadzenie prac majacych zmieni¢
sytuacje pacjentow w kraju. Ini-
cjatywny takie jak PROMS wy-
znaczajg nowe drogi i standardy
w podejsciu do leczenie, jednak to
w jaki sposob zostang one wyko-
rzystane zalezy w duzej mierze od
polityki kazdego kraju. Niemniej
jednak przykiady z innych czedci
swiata pokazuja, ze jesli zostaja
one wdrozone to efektem jest du-
za poprawa jakosci zycia pacjenta.
Joanna Dronka-Skrzypczak
Osoba z SM, copywriterka,
edukatorka, autorka vloga ,,0,
choroba”, autorka ksiazek
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Koalicja

»yNa pomoc
niesamodzielnym”

PTSR

w interesie
niesamodzielnych

Juz trzeci raz z rzgdu ogélnopolska odbyta
si¢ konferencja pt. ,Opieka dlugotermino-
wa w Polsce - dzi$ i jutro”. Zorganizowano ja
w formie hybrydowej przez Koalicje ,,Na po-
moc niesamodzielnym” w dniach 25-26 li-
stopada 2021r. w Warszawie, w hotelu ,,No-
votel”. Jestesmy wspotzatozycielami tej ko-
alicji i mam ogromny zaszczyt reprezento-
wac w niej Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego, pelnigc spolecznie druga
kadencje¢ funkcje sekretarza zarzadu.
W zwigzku z tym, bralam aktywny udziat
w obradach. Byly to dwa intensywne dni
pracy. Odbylo si¢ szes¢ interaktywnych de-
bat tematycznych w kontekscie opieki dtu-
goterminowej i jej deinstytucjonalizacji.
W dyskusji wziglo udzial, tacznie z inter-
nautami, ponad 870 o0sdb.
Poklosie obrad jest duze. Wielokierun-
kowo$¢  zainteresowan opieka dlugo-
terminowg i problemami jej deinsty-
tucjonalizacji jest nadrzednym tema-
tem dzialan Koalicji. Jednym z nich jest
apel do marszatek Sejmu Elzbiety Witek
o zwolanie posiedzenia pofaczonych komi-
sji Zdrowia, Polityki Spolecznej i Rodziny
oraz Polityki Senioralnej dotyczacego przy-
sztosci opieki diugoterminowej w Polsce.
Helena Kladko

Koalicja ,Na pomoc niesamodziel-
nym” apeluje do marszatek Sejmu
o posiedzenie w sprawie przysztosci
opieki dtugoterminowej w Polsce.

NIEMA ZGODY NA SZUKANIE OSZCZED-
NOSCI W OPIECE DLUGOTERMINOWE]!
KOALICJA OCZEKUJE WYJASNIEN
OSTATNICH DECYZJI W PARLAMENCIE

Koalicja,,Napomocniesamodzielnym” zwréci-
tasiezapelemdomarszalek SejmuElzbiety Witek
o zwolanie posiedzenia polaczonych komisji
Zdrowia, Polityki Spolecznej i Rodziny oraz
Polityki Senioralnej dotyczacego przyszlosci
opieki dlugoterminowej w Polsce. Przedstawi-
ciele Koalicji od wielu miesigcy zwracaja uwa-
ge, ze opieka dlugoterminowa, w tym szcze-
golnie opieka domowa, wymagaja zdecydowa-
nego wzmocnienia organizacyjnego i finanso-
wego. Temu ma przeciez stuzy¢ strategia de-
instytucjonalizacji przygotowywana przez
poszczegdlne resorty.

Tymczasem dzieje si¢ zgota odwrotnie i kolej-
ne dzialania instytucji panstwowych zamiast
wzmacnia¢ opieke dlugoterminowg coraz bar-
dziej w nig uderzaja, czego jaskrawym przy-
ktadem jest propozycja Agencji Oceny Tech-
nologii Medycznych i Taryfikacji dotyczaca
redukcji taryf w domowej wentylacji mecha-
nicznej, poparta stanowiskiem Rady ds. Ta-
ryfikacji, na czele ktorej stoi prezes NFZ, co
juz samo w sobie budzi watpliwosci w zakre-
sie obiektywizmu podczas wydawania opinii.

- Sprawa zaszla juz tak daleko, ze nie mozna
si¢ jej biernie przygladal. Opieka dtugotermi-
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nowa szybkimi krokami zmie-
rza do unicestwienia, miedzy
innymi za sprawg radykalnych
obnizek stawek w opiece domo-
wej, co idzie w razqcej sprzecz-
nosci ze strategiq deinstytucjo-
nalizacji - moéwi prezes Koalicji
»Na pomoc niesamodzielnym”
Magdalena  Osinska-Kurzy-
wilk i zwraca uwage, ze kolej-
nym ,gwozdziem do trumny”
dla opieki diugoterminowej sa
narastajace problemy kadrowe.

- Tak Zle jeszcze nie byto. Zmia-
ny zasad ksztalcenia na kierun-
ku opiekuna medycznego dopro-
wadzily do drastycznego spadku
zainteresowania tym zawodem.
Nowe kryteria zdecydowanie fa-
woryzujqg szpitale, co bardzo od-
czuty zaklady opieki dlugoter-
minowej, w tym w szczegélnosci
Domy Opieki Spotecznej. Pod-
wyzka minimalnych stawek wy-
nagrodzenia z 1 lipca 2021 nie

objeta bowiem
pracownikow
zatrudnionych
w  opiece spo-
tecznej,  wiec
pracujgcy tam
opiekunowie
masowo  skta-
dajg wyméwie-
nia i przenoszg
sig do placowek
medycznych.
Szpitale chetnie
ich zatrudnia-
jg  zadluzajgc
sig jeszcze bar-
dziej, a ZOL-e
i DPS-y szukajq pieniedzy, Ze-
by ich zatrzymad, ale jakie majg
szanse, skoro z resortéw zdrowia
oraz rodziny i polityki spotecz-
nej nie ptyng zadne zapowiedzi
nowych podwyzek taryf - konczy
Magdalena Osinska-Kurzywilk
i podkresla, ze w dobie szalejg-
cej w sposob niekontrolowany

\\\

KOALICUJA

—— NA POMOC —
NIESAMODZIELNYM

inflacji, inne podmioty podno-
sz3 ceny uslug i w ten sposdb re-
kompensuja sobie rosnace kosz-
ty, co w opiece dlugotermino-
wej jest niemozliwe ze wzgledu
na sztywne stawki taryfowe na-
rzucane przez NFZ oraz skom-
plikowang strukture przycho-
dow w DPS-ach.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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- Jako osoba opiekujgca si¢ od
wielu lat przewlekle chorg cér-
kg, kompletnie nie rozumiem,
jak mozna szukaé na nas do-
datkowych oszczednosci, jak my
juz i tak ledwie wigzemy koniec
z koricem - méwi Helena Klad-
ko, sekretarz Zarzadu Koalicji
»Na pomoc niesamodzielnym”.
- Niemal codziennie dowiaduje
sig z mediow o kolejnych nieuza-
sadnionych wydatkach, o wielo-
milionowych karach za tamanie
praworzgdnosci, ktore ma za-
placi¢ nasz rzqd czyli my wszy-
scy, o naduzyciach i defrauda-
cjach w wojsku, o sumach, kté-
rych my, szarzy ludzie, nawet
nie umiemy sobie wyobrazic.
Tym bardziej jestem zszokowa-
na, ze rzqdzgcy lekkg rekg wy-

dajg lub wrecz marnujg miliar-
dy, a oszczedzajg na nas. Nie do
wyobrazenia jest sytuacja gdy
w drugim roku pandemii, rosng-
cej liczbie zgonéw, dowiadujemy
sig, ze AOTMiT proponuje rady-
kalne oszczednosci na swiadcze-
niyu wymagajgcym terapii z uzy-
ciem respiratora w domu, a NFZ
to jeszcze popiera.

Agencja Oceny Technologii Me-
dycznych i Taryfikacji opubli-
kowala na poczatku listopada
raport dotyczacy ustalenia ta-
ryf w zakresie $wiadczen pie-
legnacyjnych i opiekunczych
obejmujacych zespoty dlugo-
terminowej opieki dla pacjen-
tow wentylowanych mechanicz-
nie w warunkach domowych
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nieinwazyjnie, finansowanych
ze $rodkéw publicznych. 29 li-
stopada pojawilo si¢ tez stano-
wisko Rady ds. Taryfikacji, kto-
re zarekomendowala propozy-
cje obnizenia stawek nawet o 62
procent w stosunku do taryf
z 2016 roku. Koalicja ,Na po-
moc niesamodzielnym” ztozyta
swoja krytyczna opinie¢, wska-
zujac, ze nie widzi zadnych me-
rytorycznych podstaw dla ob-
nizenia wartoéci $wiadczen do-
mowej, nieinwazyjnej wentyla-
cji mechaniczne;j.

- Zwracali§my uwage, ze autorzy
raportu podwazajq swojg wia-
sng wyceng taryf z roku 2016 po-
mimo, Ze od tamtego czasu ma-
my do czynienia ze wzrostem
wynagrodzen lekarzy, pielegnia-
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Konferencje

rek, fizjoterapeutow i opieku-
néw medycznych, brakami ka-
drowymi wsrod lekarzy, pielg-
gniarek i opiekunéw medycz-
nych gotowych do pracy w opie-
ce dlugoterminowej, wzrostem
kosztow transportu, ktéry jest
istotnym elementem realiza-
cji $wiadczenr w warunkach do-
mowych czy wreszcie wzrostem
kosztow zakupu lekéw oraz wy-
robow medycznych - wymie-
nia Magdalena Osinska-Kurzy-
wilk. - Coraz czegsciej dociera-
jg do nas takze zaostrzone glosy
naszych cztonkow, ze raport po-
wstal na zlecenie NFZ, ktory za
wszelkg ceng szuka oszczedno-
sci. Nic wigc dziwnego, ze podpi-
sat sig pod nim prezes Funduszu
odpowiadajqcy przeciez za poli-

Ji

tyke finansowg NFZ, wiec choc-
by z tej racji nie moze by¢ obiek-
tywny.

Koalicja zwraca réwniez uwage
na bardzo krytyczng opinie¢ by-
tego wiceministra zdrowia w la-
tach 2016-2017 Krzysztofa Lan-
dy. ,Biorac pod uwage istot-
ne btedy i braki (...) nie mozna
uzna¢ raportu AOTMIT za wia-
rygodny i obiektywny. Nie po-
winien stanowi¢ podstawy oce-
ny wartosciujacej Prezesa Agen-
cji oraz Rady Taryfikacji, a tym
bardziej Ministra Zdrowia. Ra-
port AOTMiT w sprawie ustale-
nia taryfy $wiadczen wentyla-
cji mechanicznej nie moze sta-
nowi¢ podstawy ustalania cen
bez jego poprawy i uzupelnie-
nia. Przyjecie przez Ministra

Zdrowia taryf odpowiadajacych
wynikom tego raportu wywo-
ta powazne perturbacje na ryn-
ku, ktére odbija si¢ negatywnie
na zdrowiu i Zyciu pacjentéw -
taka decyzja bezwzglednie po-
winna by¢ zaskarzona do sadu”
- czytamy w opinii Krzysztofa
Landy.

Zebrane w tej sprawie opi-
nie wzmacniaja watpliwosci
cztonkow Koalicji co do rzetel-
nosci raportu AOTMiT i ude-
rzaja bardzo mocno w wiary-
godnos$¢ Agencji i jej kolejnych
wycen. Wlasnie dlatego Koali-
cja ,Na pomoc niesamodziel-
nym” wystagpila do Marszalek
Sejmu o zwolanie posiedzenia
polaczonych komisji Zdrowia,
Polityki Spotecznej i Rodziny
oraz Polityki Senioralnej doty-
czgcego nowych zagrozen dla
przyszlosci opieki dlugotermi-
nowej w Polsce.

- Konsekwentnie podtrzymuje-
my, ze przyszlos¢ opieki dtugo-
terminowej powinna byé wyje-
ta z biezgcych sporéw i stano-
wic jeden z priorytetow polity-
ki spotecznej i zdrowotnej obec-
nego oraz kolejnych rzgdoéw.
Z przykroscig zauwazamy brak
jakichkolwiek inicjatyw poli-
tycznych zapowiadajgcych re-
forme systemu opieki dtugoter-
minowej, pomimo szerokiego
konsensusu, ze zmiany sq nie-
zbedne, by sprostaé m.in. gwat-
townie pogarszajgcej si¢ sytu-
acji demograficznej w Polsce.
Dlatego oczekujemy, ze podczas
takiego posiedzenia uzyskamy
wyjasnienia od poszczegdlnych
ministrow oraz prezesa AOT-
MiT i prezesa NFZ czemu ma-
jg stuzy¢ tak niebezpieczne dla
przysztosci opieki dtugotermi-
nowej w Polsce decyzje i reko-
mendacje. - konczy Magdalena
Osinska-Kurzywilk.

Wiecej informacji:

Magdalena Osinska-Kurzywilk,
Prezes Koalicji ,Na pomoc nie-
samodzielnym”

tel.:  602-641-938,  e-mail:
m.osinska-kurzywilk@niesa-

modzielnym.pl
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Czy reka, noga lub gtowa
zuchwa lub jezyk drza nie-
zaleznie od naszej woli?
Tak, jest to mozliwe. Takie
zachowania wystepuja np.
w drzeniu samoistnym.

Problem pojawia sie kiedy:

- zadziala stres,

- trzymacie rece wyprostowane
przed soba,

- w dloniach s3 niewielkie przed-
mioty jak lyzeczka, dtugopis itp.
Warto podda¢ si¢ badaniu, wy-
kluczajac w ten sposob chociazby
chorobe Parkinsona.

Drzenie samoistne:

- odnosi si¢ zazwyczaj do osob
starszych tj. 60+,

- jest niestety nieuleczalne,
- wystepuje 10 razy czesciej niz ch.
Parkinsona,
nazywa si¢ zlozonym zespolem
o podlozu neurozwyrodnieniowym

Przyczyny:

- niektore badania biorg pod uwa-
ge czynnik genetyczny,

- u poddanych specjalistycznym ba-
daniom wskazano na zmiany zwy-
rodnieniowe w mdzdzku oraz obec-
no$¢ cial Lewiego w pniu mozgu,

u chorych z ET (skrét od DS)
stwierdzano podwyzszone steze-
nie harmaliny w surowicy krwi.
(wiecej zrédlo **)

Samo drzenie jest: stale, obu-
stronne, rytmiczne.

Rozpoznaje si¢ je glownie po-
przez:

1. Obustronne drzenie czynno-
$ciowe i posturalne rak i przedra-
mion

2. Brak jakichkolwiek innych obja-
wow neurologicznych (z wyjatkiem

PANGERET (4
Trzesie,
nie trzesie...

sztywnoéci typu kola z¢batego)
Izolowane drzenie glowy*.

Objawy pozostale:

dlugi czas trwania objawéw >3 lata,
drgania byly obserwowane w rodzi-
nie, ustepowanie objawéw pod wply-
wem alkoholu u 50-90% chorych.

W trakcie moga pojawic sie inne
Objawy****:

- dystonia szyjna,

- parkinsonizm,

- kurcz pisarski,

- kurcz powiek,

- dystonia krtaniowa,

- zaburzenia chodu

- tandemowego,

- mioklonie,

- zaburzenia depresyjne i poznawcze,
- zmiany osobowosci,

zaburzenia wechu i stuchu, a tak-
ze zaburzenia snu.

Inne wazne kwestie:

sita drzenia zwieksza sie wraz
z czasem trwania choroby, poja-
wiajg sie problemy z pisaniem, je-
dzeniem, malg motoryka, mowsa,

Fazy choroby****

1. — powolnego narastania obja-
wow, trwajaca kilka lat;

2. — plateau, trwajaca zwykle kil-
kanascie lat;

— nasilenia sie drzenia, wystepu-
jaca w starszym wieku.

Leczenie:

- Toksyna botulinowa:

- stosowana co 3-6 miesiecy.
wedlug niektéryc h zrédel naj-
lepsze efekty daje w przypadku
drzenia glosu lub glowy***

- leki: np. Primidon (Mizodin),
Propranolol (Propranolol), Gaba-
pentyna, benzodwuazepiny, topi-
ramat, klonazepam,

- operacje - polegajace na nisz-
czeniu jader wzgoérza bioracych
udzial w generowaniu drzenia,

- ogniskowa ultradzwiekowa ta-
lamotomia z nawigacja z uzyciem
rezonansu magnetycznego,

- stymulacja elektryczna gle-
bokich struktur mozgowia tzw.
DBS**, polegajaca na wszczepie-
niu we wzgdrze specjalnych elek-
trod polgczenie ich z rozruszni-
kiem znajdujacym si¢ pod skorg
w obrebie klatki piersiowe;.

W celu stabilizacji rak i zmniej-
szenia drZenia stosuje si¢ np.:
-np. cigzsze kubki,
- opaski na nadgarstki z obciazeniem,
- wazne jest rozluznianie rak i ra-
mion np. trzymajac je na kola-
nach,
odstawienie kofeiny i substancji
pobudzajacych, a takze lekow.

Z pacjentami majacymi problem
z drzeniem samoistnym ¢wiczy-
my mala motoryke, ruchy precy-
zyjne.

Zrédta:

*Mariusz Sieminski, Walenty M. Nyka,
Anna Nitka-Sieminska, Forum Medycy-
ny Rodzinnej 2007, tom 1, nr 3, 250-25
**Bardzo ciekawa i konkretna ulotka dla
pacjentéw: https://www.movementdisor-
ders.org/.../pat-Handouts...
***https://n.neurology.org/.../Neurolo-
gy_2005-5__020-036__64...
**http://www.cq.com.pl/publikacje/
cqtremor002.pdf (2014 r.)
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Z mozgiem

Zastanawiacie si¢ czasem,
jak usprawni¢ prace mé-
zgu? Oto kilka prostych
wskazowek, ktére moga po-
mac:

wysypianie si¢

Mozg wtedy sie ,,oczyszcza” z pro-
duktéw przemiany materii.

Brak snu moze spowodowac:

- klopoty z pamiecig i koncentra-
<j3,

- zwolnione mysélenie

- zte samopoczucie

- psychozy

- utrate kontaktu z rzeczywisto-
$cia

¢wiczenia, ruch, sport

Sprzyja to:

- pamieci

- uczeniu sig,

- zwigkszeniu plastycznos¢ mo-
zgu,

- tworzg si¢ nowe naczynia krwio-
nosne oraz neurony,

- rozwijajg si¢ komdrki mozgowe,

gra na instrumencie

Pogrubia si¢ wtedy kora mozgo-
wa w miejscach odpowiedzial-
nych za kontrol¢ motoryki, po-
strzegania dZwigkow i interpreta-
cje bodzcow wzrokowych.

nauka jezyka obcego

Wzrasta substancja szara w miej-
scu przekazywania impulséw
miedzy komoérkami nerwowymi.

zdrowe jedzenie i picie wody
Wskazane sg ttuste ryby i kwa-
sy omega-3v - warto wiedzie¢, ze
mozg 1/5 jedzonego przez nas po-
karmu ,pochfania” mézg. Nato-
miast zbyt malo wody powodu-
je, ze mozg si¢ kurczy. Sg proble-
my z koncentracjag oraz pamiecia
krétkotrwaly.

odrzucenie stresu - malo realne,
ale moze sie uda?

Ciagly stres wplywa negatywnie
na pamie¢ i nauke.

ksiazki lepsze niz TV
Leniwe, trwajace dluzej niz kilka

blemy ze snem.
Czytanie za$ sprawia, Ze mozg jest
odporny na choroby.

Zycie towarzyskie

Przedluza ono zycie, a ludzie sa
w lepszej kondycji psychicznej i fi-
zycznej. Wskazuje sie, Ze u oséb
niestronigcych od towarzystwa
wolniej rozwija si¢ demencja.

wyzwania

Paradoksalnie dla mozgu jest le-
piej, kiedy ma zadania i wyzwa-
nia. Powoduje to, ze wigcej i szyb-
ciej si¢ uczymy, mozg diuzej jest
sprawny a my niezalezni od in-
nych.

Bazowalam na ksigzce: Kaja Nor-
dengen, Moézg ¢wiczy. Czyli jak
utrzyma¢ umyst w dobrej formie,
Wydawnictwo Marginesy 2019.

Alicja Badetko,

dziennikarz, fizjoterapeuta
pracujacy z pacjentami neu-
rologicznymi (Udar, choroba
Parkinsona, SM, SLA).
Gabinet w Tychach,

tel. 664 747 215,
www.neuro-fizjo.manifo.com

https://www.facebook.com/badet-
koFizjoterapeuta
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Ziotem w Parkinsona

Zazwyczaj koncentrujemy sie na typowych me-
todach leczenia skutkéw choroby Parkinsona.
Moéwimy najczesciej o farmakologii, kinezyterapii.
Ale obok nich jest jeszcze szereg propozyciji alter-
natywnych. Pamietajmy jednak, ze dziatania te moga
(lecz nie musza) wspomoéc leczenie tradycyjne. Nie
zastapia tradycyjnych form terapii.

Choroba Parkinsona jest choro-
ba uktadu nerwowego dotykajaca
najczesciej osob starszych po 50.
roku zycia. To choroba przewle-
kfa, wymagajaca statego leczenia.
Duze znaczenie w powodzeniu
leczenia ma réwniez dieta, kto-
ra poprawia skuteczno$¢ przyj-
mowanych lekéw, pomaga utrzy-
maé prawidlowg mase ciata oraz
moze mie¢ wplyw na zmniejsze-
nie niektérych objawéw charak-
terystycznych dla tego schorzenia.
W chorobie Parkinsona, podobnie
jak w innych chorobach neurolo-
gicznych, zwieksza sie zapotrze-

bowanie organizmu na energie.
Przyjmuje si¢, ze powinno ono
wynosi¢ okoto 25-30 kcal/kg na-
leznej masy ciala. Jezeli wystepuja
objawy ruchowe - podaz energii
powinna by¢ woéwczas zwigkszo-
na, aby nie dopuszcza¢ do spad-
ku masy ciata. W przypadku oséb
o niskiej masie ciala, z niedowaga
takze zaleca si¢ zwiekszenie poda-
zy energii poprzez wzrost w posit-
kach weglowodandéw i ttuszczow
nienasyconych.

Istotng kwestig w chorobie Par-
kinsona jest podaz biatka w die-

cie. Biatko ma wplyw na skutecz-
nos¢ przyjmowanych lekéw — naj-
czedciej stosowanej lewodopy. Le-
wodopa pod wzgledem chemicz-
nym nalezy do aminokwaséw,
dlatego tez bedzie konkurowala
z aminokwasami przyjetymi wraz
z positkiem.

Aminokwasy przyjete wraz z die-
ta moga ostabia¢ wchianianie le-
wodopy, dlatego zaleca si¢ redy-
strybucje spozycia biatka w ciggu
dnia - ograniczenie go w godzi-
nach rannych i popotudniowych,
a uzupelnienie dziennej normy na
ten skladnik w positku wieczor-
nym, co ma poprawiac funkcje ru-
chowe i jako$¢ zycia chorych na te
przypadlos¢.

Wykluczenie produktéw bial-
kowych ze $niadania i obiadu na
rzecz kolacji poprawia dzialanie
lewodopy, a tym samym funk-
cjonowanie pacjentdéw w ciagu
dnia. Wedlug zalecen ilo§¢ bial-
ka w pierwszych positkach nie po-

-
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winna przekroczy¢ 10% zapotrze-
bowania, natomiast posilek wie-
czorny powinien uzupelni¢ dzien-
na norme zZywieniowa na ten ma-
kroskladnik.

Réwniez inne alternatywne me-
tody moga wspomoc leczenie.
Oto niektdre z nich:

- Tai Chi - poprawa ruchu, stabil-
nos¢, rownowaga, oddech

- Taniec - j/w., koordynacja

- Joga - rozciggniecie

- Jogging, marsz, nording wal-
king - réwnowaga, koordynacja,
- Plywanie - praca mieséni aero-
bowych,

- Akupunktura - zmniejszenie de-
presji i bezsennosci,

- Relaksacja - odprezenie, rozluz-
nienie

- Hipnoza,

- Chiropraktyka,

- Biofeedback,

- Terapia komoérkami macierzy-
stymi.

Inne:

W chorobach takich jak Parkin-
son leczenie ziotami moze by¢ je-
dynie wspomagajace. Nie powin-
no si¢ przerywac terapii prekurso-
rami dopaminy.

- Lecznicza Marichuana - obniza-
nie napigcia, bolu,

- Milorzab japonski - poprawa
koncentracji, pamiec,

- Tropikalny §wierzbiec wlasciwy
- poprawa pracy mozgu (zawiera
l-dope),

- Kurkuma - zwalcza biatka
w mozgu, odpowiedzialne za uni-
cestwianie moézgowych komorek
nerwowych,

- Zielona herbata - wzmocnienie
krazenia mézgowego,

- Brahmi - wzmocnienie krazenia
modzgowego,

- Dieta uzupelniajgca  witami-
ny D, C, E, witaminy z grupy B,
a takze blonnik. Wskazane s tak-
ze nienasycone kwasy ttuszczowe.
- Uzupelnianie brakéw koenzy-
mu Q10,

Rekordy popularnosci w terapii
tej choroby bije $§wierzbiec wta-
$ciwy - roslina lecznicza upra-
wiana gléwnie na obszarach tro-
pikalnych. Zawiera ona Il-do-
pe, ktora pobudza organizm do
dzialania. Swierzbca mozna spo-
tka¢ w suplementach diety, kto-
re stosuje si¢ w celu poprawy na-
stroju. To lecznicze ziolo stuzy
rowniez sportowcom, poniewaz

zwigksza ich zdolnosci wysitko-
we i regeneracje po treningach.

W chorobie Parkinsona lecze-
nie ziolami symptoméw choroby
praktykuja gtéwnie ludzie starsi.
Stosuja oni réwniez zielong her-
bate, brahmi (ziolo poprawia kra-
zenie mézgowe i chroni komor-
ki mézgu przed uszkodzeniami),
kurkume (rozbija biatka w mo-
zgu odpowiedzialne za niszcze-
nie komoérek nerwowych w jego
strukturach) i mitorzab japonski
(poprawia pamie¢ i koncentracje,
oslania tez neurony dopaminer-
giczne).

Terapia wspomagajaca powin-
na by¢ wdrozona we wczesnych
stadiach, kiedy wystapia wcze-
sne objawy Parkinsona. Leczenie
na pdzniejszych etapach nie jest
w stanie powstrzymac jej rozwoju.

Zrodta
https://journals.viamedica.pl/.../
viewFile/38371/26948
https://www.mp.pl/.../choroby
/151060,choroba-parkinsona
www.medycyna24.pl
cafesenior.pl

ALicja Badetko

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Twoje sny to ty

Sny fascynuja ludzi od zarania dziejow. Dla wielu
sg produktem irracjonalnej wyobrazni, ktéra nie
szczedzi nam koszmarnych wizji, badz tez boskich
uniesien. Inni widza w nich inteligentny i nie po-
zbawiony znaczenia przeciek z podswiadomosci.
Nic dziwnego, ze marzenia senne pozostaja w po-
lu zainteresowani artystow. Fascynuja tez wielu

psychologoéw i lekarzy.

Jako pierwsza na polu psycholo-
gii na znaczenie marzen sennych
zwrdcita uwage freudowska psy-
choanaliza. Freud widzial w snach
manifestacje niezrealizowanych

popedéw oraz wewnetrznych
konfliktéw psychicznych. Sny we-
dlug Freuda stanowily najczesciej
przejaw wewnetrznego cierpienia
i nie wyrazonego popedu seksu-

alnego, za$ symbole senne repre-
zentowaly bardzo czgsto genita-
lia i zwigzane z seksem potrzeby.
Samo podejscie freudowskiej psy-
choanalizy do snéw bylo bardzo
kliniczne i instrumentalne. Freu-
dysci analizowali sny swoich pa-
cjentéw widzac w tym sposob na
dotarcie do chorej pod$éwiadomo-
$ci i zlapanie za rogi nerwicy czy
innej jednostki chorobowej, kto-
ra wypatrzyli chlodnym okiem.
Na szczescie na polu psychologii
i medycyny pojawily sie takze no-
we, znacznie bardziej twdrcze po-
dejscia do problematyki marzen
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sennych. Jednym z nich byla psy-
chologia Carla Gustawa Junga,
ktéra ocierala si¢ takze o alche-
mig, astrologie, kulture Wscho-
du i fenomenologie. Psychologia
jungowska zmierzala w kierunku
rozwoju tworczosci i autentycznej
autoekspresji. Praca z marzenia-
mi sennymi stanowila dla Junga
szans¢ na wzbogacenie osobowo-
$ci jego pacjentdw, gdyz widziat
w snach nie odkryte, pozytywne
obszary ludzkiej przestrzeni zy-
ciowej. Jung wprowadzil réwniez
pojecie zbiorowej nie§wiadomosci
- obszaru ludzkiego umystu wy-
kraczajacego poza jednostkowe
"ja" i wspdlnego dla wszystkich lu-
dzi. Uwaza on, ze w snach moze-
my spotkac archetypy, czyli sym-
bole wspdlne dla calej ludzkosci,
takie jak Wielka Matka, czy Sta-
ry Medrzec.

Druga polowa dwudziestego wie-

Ciekawostki

ku zaowocowala wieloma nowy-
mi i oryginalnymi pogladami na
temat natury i znaczenia marzen
sennych. Pojawily sie, zwlasz-
cza w Szwajcarii i USA, instytu-
ty zajmujace sie¢ gromadzeniem
wiedzy na ten temat i oferujace
praktyczne warsztaty i indywi-
dualne spotkania dla 0séb zain-
teresowanych znaczeniem swoich
snoéw. Wiedza na ten temat dotar-
ta kilka lat temu do Polski. Jedna
z 0s6b, ktdre przywiozl ja do na-
szego kraju byt amerykanski psy-
cholog Lane Arye, uczen i wspol-
pracownik legendarnego Arnolda
Mindella - twdrcy tzw. psycholo-
gii zorientowanej na proces. La-
ne przyjechal do Polski cztery la-
ta temu, aby uczy¢ swojej me-
tody pracy polskich psycholo-
gow oraz otworzy¢ w Warszawie
prywatny gabinet psychologicz-
ny. W ciagu kilku lat odwiedzito
go kilkuset ludzi zainteresowa-

nych pracg z ich marzeniami sen-
nymi. Mieszkajac w Polsce Lane
nauczyl wielu psychologéw uni-
kalnej metody pracy ze snami,
w ktorej klienci maja mozliwos¢
rozpoznania znaczenia posta-
ci i symboli ze snu poprzez uzy-
cie techniki zwanej psychodra-
ma. Psychodrama jest procedura,
ktorej korzenie tkwig w psycho-
logii Persa (Gestalt), psychologii
Moreno oraz teatrze. Technika
ta pozwala zidentyfikowa¢ nie-
uswiadomione, badz w pelni nie
rozpoznane czesci-aspekty wila-
snej osoby poprzez teatralne od-
grywanie symbolicznych scen
odpowiadajacych najlepiej po-
trzebom tychze stabo zarysowa-
nych czesci. Celem tej pracy jest
amplifikacja, czyli wzmocnie-
nie nowych aspektéw osobowo-
$ci i ich pelna asymilacja, to jest
wlaczenie w uswiadomiony ob-
szar wlasnej osoby.

Podejécie Lane Arye'a do marzen
sennych okazalo si¢ niezwykle
oryginalne i tworcze. Jego meto-
da pracy jest daleka od typowej
klinicznej psychoterapii i stano-
wi raczej forme tworczej podro-
zy w glab siebie, w ktorej sny sa
waznymi drogowskazami. Sny
stanowig, zdaniem Lane'a (a po-
glad ten podziela tez wiele innych
szkot psychologicznych) repre-
zentacje¢ naszego niezrealizowa-
nego i czesto nieuswiadomionego
zyciowego potencjalu. Postacie
oraz przedmioty i symbole poja-
wiajace si¢ w snach to nic innego,
jak aspekty naszej zréznicowa-
nej osobowosci. Rowniez dzwig-
ki i zapachy, o ktorych $nimy, to
symbolicznie wyrazone czesci
nas samych. Fascynujace jest to,
ze sami (oczywiscie zupelnie nie-
$wiadomie) piszemy scenariusze
do swoich marzen sennych, sami
je rezyserujemy i obsadzamy ak-
torow, ktorzy zagraja nas samych.
Czesto tez boimy si¢ roznych po-
staci, o ktérych $nimy nie wie-
dzac, ze to po prostu jedno z wie-
lu oblicz naszej osoby, o ktorego
istnieniu po prostu nie wiemy.

Wielu ludzi miewa sny, ktdre s3
straszne - koszmary - méwi Lane
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Arye. - Jednak te "zle" sny czesto
s3 dla nas najlepsze. Przez wiele
lat $nilem, ze goni mnie dwdch
mezczyzn, ktorzy (tak mi si¢ wy-
dawalo) chcg mnie zabi¢. I gdy
zaczalem prace ze sobg uswiado-
milem sobie, ze nie jestem stabym
malym czlowieczkiem w obliczu
wielkiego, okrutnego $wiata. Po-
czulem swoja moc.I wowczas mo-
je sny zmienily si¢. Pewnego dnia
znéw przysnilo mi sie, ze gonia
mnie ci dwaj goscie - kazdy wiel-
ki jak dom. I w tym $nie zamiast
uciekaé, jak zwykle, odwrdci-
tem si¢ do nich i zapytalem: "cze-
go wy wlasciwie ode mnie chce-
cie?". "Jeste$my tutaj po to aby na-
uczy¢ ciebie prawdziwej mesko-
$ci" - odpowiedzieli. I przez dal-
sza cze¢$¢ snu objasniali mi, na
czym polega bycie mezczyzna.
Tak wiec okazalo sie, ze ci goscie
gonili mnie przez lata tylko po to,
aby nauczy¢ mnie meskosci!

Tak wiec sytuacje i postacie z na-
szych snéw stanowia forme in-
formacji, ktéra przesytamy sa-
mi sobie, czgsto chcac polepszy¢,
czy wzbogaci¢ nasze zycie. Me-
toda pracy Lane'a polega wlasnie
na odczytywaniu tych informacji
poprzez para teatralne odgrywa-
nie wys$nionych postaci. Nie ma
tu miejsca na teoretyczng anali-
z¢ w jaki$ (przepraszam klinicy-
stow) klinicznych kategoriach.
Liczy si¢ czysta akcja. W czasie
sesji u Lane Arye'a ludzie po pro-
stu wcielajg sie¢ w wysnione po-
stacie czy zjawiska, podazaja za
ich energia i nie wiedza, co si¢ za
chwile zdarzy. Zwykle jest to bar-
dzo intensywne, odkrywcze do-
$wiadczenie.

Mialem kiedy$ klienta, ktéremu
przysnilo sie, ze kto§ zamordo-
wal nozem jego matke. Ten mlo-
dy czlowiek byt przerazony tym
snem. Poprosilem go, aby wcielit
sie w posta¢ tego mordercy. Zro-
bil to z wielkim oporem, gdyz ab-
solutnie si¢ z tg postacig nie iden-
tyfikowal. Jednak, gdy zaczal
wykonywa¢ ruchy wyimagino-
wanym nozem zaczal si¢ $miac.
Okazalo sie, ze ma wielkg ochote
pozbycia si¢ w sobie tego co fal-

szywe i na pokaz. Ten falsz sym-
bolizowala w jego $nie matka,
za$ morderca okazal si¢ jego pra-
gnieniem bycia osobg autentycz-
ng. Tak wigc w rzeczywistosci nie
byt to sen o zabojstwie jego mat-
ki, lecz o pragnieniu bycia soba.

W czasie pracy ze snami bar-
dzo istotny jest zdaniem Lane
ich energetyczny aspekt. Energia,
ktorej doswiadczamy w snach
stanowi czesto przejaw potencjal-
nych mozliwosci, ktore naprawde
w sobie posiadamy. Wazng cze$¢
pracy Lane stanowi przywoly-
wanie i odtwarzanie ruchéw, ge-
stow, czy okrzykoéw, ktore poja-
wily si¢ we snach. Te czesto nie-
pozorne i banalne zdarzenia sta-
nowia przejaw zyciowe energii,
ktdrej nie potrafimy wcieli¢ w zy-
cie, badz tez nie jesteSmy w 0go-
le $wiadomi. Wielu przecietnych
ludzi miewa ponadto sny, w kto-
rych dokonuje niezwyklych rze-
czy, wykazuje nieprzecietne ta-
lenty, badz spontanicznie prze-
kracza swoje ograniczenia. Nasza
codzienna samoswiadomos$¢ jest
czesto mocno zawezona i to wla-
$nie sny moga pokazac jej praw-
dziwe oblicze.

Kazdy jest unikalng, niezwykla
osoba. Dla mnie jest niezwykle
istotne, aby odnalez¢ w kazdym
czlowieku to unikalne miejsce.
Duza cze$¢ mojej pracy zmierza
w tym kierunku. Praca ze snami
odgrywa tu duza rolg.

Sny posiadaja takze kulturowo
- spoleczny wymiar. Do$wiad-
czenia, czy obyczaje wspdlne dla
danej spotecznosci, czy narodo-
wosci odzwierciedlajg sie czesto
wylacznie w snach jej przedsta-
wicieli i tylko oni sg w stanie zro-
zumie¢ sytuacje, o ktérych $ni-
li. Réwniez senne symbole, z kto-
rych "korzystaja" ludzie w roz-
nych czesciach $wiata bywaja
w duzej mierze zdeterminowa-
ne przez wlasng kulture, a nawet
odlegle doswiadczenia historycz-
ne, czy spoteczne. Z drugiej stro-
ny istniejg tez pewne uniwersalne
symbole pojawiajace si¢ w snach
calej ludzkosci.

Moga tu istnie¢ kulturowe rdz-
nice, ale réwniez ogromne po-
dobienstwa. Znam na przyklad
wielu Polakéw, ktérym w dzie-
cinstwie $nili si¢ nazi$ci. Amery-
kanie nie miewaja raczej takich
snow. Ameryka nie byla prze-
ciez okupowana przez nazistow.
Bardzo istotne jest jednak to, ze
nazisci pojawiajacy sie¢ we snach
moga mie¢ rézne znaczenie. Dla
kogo$ moga oni symbolizowa¢
co$ przerazajacego, w snach in-
nej osoby moga by¢ odbiciem we-
wnetrznej sily lub potrzeby po-
rzadku.

Sny sg jednak zdaniem Lane Ary-
e'a czyms$ znacznie glebszym niz
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tylko symbolicznym "przecie-
kiem" z pod$wiadomosci. Nie
znajg takich poje¢ jak przeszlos¢,
terazniejszo$¢ i przyszlosé. Cze-
sto posiadaja wrecz proroczy wy-
miar opowiadajac o czyms$, co
zdarzy sie w naszym zyciu za kil-
ka, czy kilkanascie lat i pokazu-
jac, jacy wtedy bedziemy. Sny sa
jak znaki, o ktorych pisze w "Al-
chemiku" Paulo Coelho. Pokazu-
ja nam, w jakim kierunku zmie-
rza nasze zycie i czego tak na-
prawde chcemy.

W pewnym momencie zycia
w Polsce zdalem sobie sprawe
z tego, ze Polska nie jest miej-
scem, w ktérym chce spedzi¢ ca-

s T
‘.

-
-

te swoje zycie. I czekalem na ja-
ki$ sygnal, ktéry pokazalby mi,
co wlasciwie mam zrobi¢. Pew-
nego dnia przysnilo mi sie, ze
pakuje swoja walizke i przygo-
towuje sie do wyjazdu. Jednak
wcigz nie wiedzialem, dokad
chce jecha¢. I w koncu, po ja-
kims§ czasie miatem sen, w kto-
rym zamieszkalem wspdlnie
z duzg grupa ludzi w jakims do-
mu w San Francisco. Gdy obu-
dzilem sie i sprawdzilem poczte
elektroniczng w swoim kompu-
terze, okazalo si¢, ze mdj przy-
jaciel, ktérego nie widzialem
od roku przystat e-maila z pro-
pozycja zamieszkania ze sporg
grupa ludzi w jego domu w San

v

Francisco! Tak, wiegc jezeli bar-
dzo czekasz na jaki$ znak, mo-
ze on si¢ pojawi¢ w twoim $nie.

To niesamowite, co moga przy-
nie$¢ nasze sny. Snigc dotyka-
my niewatpliwie bardzo twor-
czego i $wiadomego obszaru na-
szej osoby. Dotykamy réwniez
czego$, co jest w nas tajemnicze
i niezmierzone. Wyglada na to,
ze codzienna wiedza, jaka posia-
damy na swoj temat stanowi uta-
mek tego, kim jestesmy napraw-
de. Jest jednak w tej sennej ta-
jemnicy co$ fascynujacego. Co-
kolwiek wysnimy, spotykamy po
prostu samych siebie.
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Uzaleznienieod internetu

Uzaleznienie od internetu, telefonu i komputera wyste-
puje rzecz jasna najszerzej w tych spoteczenstwach,

w ktorych sie¢ jest najbardziej dostepna. W USA liczba
uzaleznionych od sieci to okoto 6%, a 30% to osoby ko-
rzystajace z internetu jako ucieczki od rzeczywistosci.
Z kolei dla 34% mtodych Amerykanek sprawdzenie Fa-
cebooka to pierwsza czynnos¢ o poranku, zas 24% ba-
danych wstaje w nocy by sprawdzi¢, co dzieje sie u ich

znajomych.

Na wielkg skale problem uzalez-
nienia od internetu wystepuje
w Korei Potudniowej, gdzie roz-
woj technologiczny i dostepnosé
sieci nie wigzala sie z dobrg edu-
kacja. Szacuje si¢, ze okolo 10%
nastolatkéw w Korei Potudnio-
wej jest uzaleznionych od sieci,
a wigkszos¢ mtodych ludzi jest na
granicy siecioholizmu.

Jak wyglada sytuacja w Polsce?
Jak pokazuja badania, 3,5% o0sob
w wieku 13-24 jest uzaleznionych
od internetu, ale az 34% znajduje
si¢ w grupie ryzyka. Co piaty pol-
ski nastolatek chociaz jeden raz
w roku lub czesciej zrezygnowat

IS

.

ze spania lub positku na rzecz ko-
rzystania z internetu. Problem nie
jest wiec masowy i wystepujacy
bardzo czesto - niemniej jednak
jest niepokojacy.

Czy uzaleznienie od inter-
netu jest choroba

Uzaleznienie od internetu nie zo-
stalo wpisane jeszcze na liste cho-
réb. Jednak, jak pisza tworcy ra-
portu EU Kids online 2018,,0d lat
toczy sie dyskusja nad nadmier-
nym, niekontrolowanym uzywa-
niem: portali spoleczno$ciowych,
korzystaniem z serwiséw stru-

—

A8

mieniowego przesylania plikow,
zakupami internetowymi czy tez
kompulsywnymi zachowaniami
seksualnymi zaposredniczonymi
przez internet”.

Zespot uzaleznienia od internetu
lub problematyczne uzywanie in-
ternetu — tak w badaniach brzmi
oficjalna nazwa tego zjawiska. Jest
ono stosunkowo nowe, dlatego
trwaja jeszcze dyskusje psychia-
trow na temat jego specyfiki.
Problematyczne uZywanie inter-
netu jest zaburzeniem zachowa-
nia zwigzanym z naduzywaniem
urzadzen elektronicznych w ce-
lu korzystania z aplikacji i stron
internetowych (EU Kids online
2018, UAM/ Fundacja Orange).
Dr Kimberly Young, najbardziej
znana badaczka tego problemu,
opisala kilka rodzajow uzalez-
nienia. S3 to:

uzaleznienie od sieci, ktore prze-
jawia si¢ chorobliwg checig bycia
w sieci, sprawdzania informacji,
uzaleznienie od komputera — nie
wymagajace podlaczenia do inter-
netu, a samego uzywania kompu-
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ter, socjomania internetowa, kto-
ra jest uzaleznieniem od kontak-
tow w sieci przy jednoczesnej nie-
umiejetnosci tworzenia wiezi czy
nawet podstawowej komunika-
cji w realnym $wiecie, erotomania
internetowa, czyli uzaleznienie od
pornografii i aktywnosci seksual-
nej w sieci.

Objawy uzaleznienia od in-
ternetu

Jak donosi portal uzaleznieniabe-
hawioralne.pl, objawami uzalez-
nienia od internetu sg:

bardzo mocna che¢, by korzystaé
z sieci, serwisow spolecznoscio-
wych itp.,

trudnosci w odigczeniu sie od in-
ternetu,

zespot odstawienia, np. zle samo-
poczucie spowodowane byciem
offline,

utrata dawnych zainteresowan,
nienasycenie  internetem: co-
raz dluzsze i czestsze korzystanie
z sieci,

korzystanie z sieci mimo ewi-
dentnych negatywnych skutkéw
(zdrowotnych, spotecznych itp.).
Jesli u kogo$ wystapi przynaj-
mniej polowa z wymienionych
objawdw, mozna méwic¢ o proble-
mie i warto zaja¢ si¢ diagnostyka
w porozumieniu ze specjalistami.
W pierwszym kroku moze poméc
test Kimberly Young. W przypad-
ku dostrzezenia objawow uzalez-
nienie od internetu czy kompute-
ra koniecznie nalezy udac si¢ tak-
ze do psychologa specjalizujace-
go sie w zagrozeniach zwigzanych
z technologiami, np. w Centrum
Pomocy Dzieciom Fundacji Daje-
my Dzieciom Sife.

Rodzice powinni powaznie zasta-
nowic si¢ nad tym, jak ich dziecko
korzysta z sieci, jesli napotkaja na
jeden z ponizszych objawdw:

dziecko spedza przy komputerze,
telefonie lub tablecie coraz wiecej
czasu kosztem innych zaintereso-
wan,

z powodu swojej aktywnoséci w in-
ternecie dziecko zaniedbuje obo-
wigzki rodzinne i szkolne,

pojawiaja sie konflikty
rodzinne na tle uzywa-
nia przez dziecko urza-
dzen elektronicznych
i internetu,

dziecko klamie, zapy-
tane o to, ile czasu spe-
dza w internecie, podej-
mowane proby ograni-
czenia czasu spedzane-
go przez dziecko online
s3 nieudane,

dziecko reaguje roz-
draznieniem lub nawet
agresja, gdy korzystanie
z komputera jest utrud-
nione lub niemozliwe.
Konsekwencje uzalez-
nienia od internetu

Podobnie jak w przy-
padku innych zabu-
rzen, uzaleznienie od
sieci wplywa na nor-
malne funkcjonowanie
uzaleznionego. Negatywnie wply-
wa na jego zdrowie fizyczne, rela-
cje z otoczeniem, codzienne obo-
wigzki, np. nauke w szkole czy
prace. W skrajnych wypadkach
skutki uzaleznienia od internetu
moga by¢ krzywdzace dla innych
osob. Jak w glosnym przypadku
w Korei Potudniowej, gdzie rodzi-
ce nie karmili swojego trzymie-
sigcznego dziecka, bo cale dnie
spedzali na wychowywaniu wir-
tualnego bobasa.

Jak nie dopuscic, by dziec-
ko uzaleznito sie od sieci?

Odpowiedzialnos¢ za uzalez-
nienie dzieci od internetu pono-
szg rodzice. Bardzo trudno o ma-
dre i bezpieczne korzystanie z sie-
ci, jedli dziecko korzysta z kom-
putera w sposob nieograniczony,
bez zadnych zasad, a aktywnosc¢
online nie jest tematem rozmo-
wy w rodzinie. Nie popelniaj na-
gminnego bledu: zostawianie
dziecka samego z telefonem lub
komputerem, bez zadnej, nawet
najmniejszej kontroli.

Wazne jest ustalenie jasnych zasad
korzystania z sieci i otwarta roz-

mowa na ten temat. Szczegolowe
wskazdwki opisaliémy w broszu-
rze informacyjnej na ten temat.
Ustalcie, ile czasu dziecko moze
korzysta¢ z urzadzen elektronicz-
nych. Zadbaj, by ten czas nie byt
zbyt dlugi. Proponuj dziecku roz-
ne aktywnosci offline, szczegélnie
w kontakcie z naturg. Jak pokazu-
ja badania, dzieci, ktore maja cze-
sty kontakt z naturg szybciej sie
uczg i s bardziej kreatywne. Ustal
z dzieckiem, co moze robi¢ w sie-
ci, z jakich serwiséw moze korzy-
sta¢. Przede wszystkim, dbaj o re-
lacje i rozmawiajcie o aktywno-
$ciach online.

Leczenie uzaleznienia od
internetu

Kiedy juz wystapi powazne zabu-
rzenie, za pozno jest na przeciw-
dziatanie. Nalezy wowczas, w po-
rozumieniu ze specjalistami, za-
stosowal terapie. Jej metody sa
dostosowane do indywidualnych
potrzeb. Czesto leczenie uzalez-
nienia od internetu polega na
stopniowym ograniczaniu doste-
pu do sieci, $cistym kontrolowa-
niu planu dnia i pelnej jawnosci,
co do aktywnosci online - tacznie
z zapisywaniem wszystkich czyn-
nosci wykonywanych w sieci.
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Warto wiedzieé

26 listopada 2021 WHO oznaczyto wariant B 1.1.529 jako
budzacy obawy, nadajac mu nazwe Omikron. Decyzje te
podjeto na podstawie zaprezentowanych przez eksper-
tow WHO informacji - Omikron ma kilka mutacji, ktore
moga mie¢ wptyw na jego zachowanie wsréd populaciji,
np. jak tatwos¢ rozprzestrzeniania sie lub liczbe zacho-
rowan, ktére spowoduje. Oto podsumowanie na temat
wariantu Omikron zgodne z aktualnym stanem wiedzy.

Obecne dane o wariancie
omikron

Badacze nie tylko w Afryce
Wschodniej, ale w innych krajach
przeprowadzajg badania aby lepiej
zrozumiec szereg aspektow z za-
kresu wiedzy o nowym warian-
cie i na biezaco dziela si¢ wynika-
mi badan.

Transmisja

Do tej pory jest niejasne czy Omi-
kron jest latwiejszy w trans-
misji (np. latwiej rozprzestrze-
nia si¢ z osoby na osob¢) w po-
réwnaniu do innych wariantéw,
facznie z wariantem Delta. Licz-
ba 0séb przetestowanych z wyni-
kiem pozytywnym wzrosta w re-
jonach Afryki Potudniowej, jed-
nakze epidemiolodzy s w trakcie
przeprowadzania badan poma-
gajacych wyjasni¢ czy to gléwnie
z powodu Omikronu, czy znacze-
nie maja tez inne czynniki.

Ciezkos¢ przebiegu

Nie jest jeszcze jasne, czy infek-
cja Omikronem powoduje cigz-
szy przebieg w poréwnaniu do
infekcji spowodowanych innym
wariantem, tgcznie z wariantem
Delta. Wstepne dane sugeruja,
ze zwigksza sie odsetek hospita-
lizacji w Afryce Wschodniej, ale
niewykluczone ze jest to tenden-
cja zwigzana z ogélnym wzro-
stem zakazen, nie tylko Omi-
kronem. Obecnie brak informa-
cji, ktore dalyby odpowiedz, czy
symptomy zwigzane z Omikro-
nem roznig si¢ od innych warian-
tow. Wstepnie rejestrowane dane

dotyczace zakazen mialy miej-
sce wérdd studentéw - os6b mlo-
dych, u ktorych przebieg choro-
by jest zdecydowanie lzejszy, jed-
nakze ocena poziomu zjadliwosci
Omikronu zajmie kilka tygodni.
Wszystkie warianty COVID-19,
tacznie z wariantem Delta, ktory
obecnie zdominowal $wiat, mo-
ze spowodowaé ciezki przebieg
wlacznie ze zgonem, w szczegdl-
nosci w odniesieniu do 0séb ob-
cigzonych chorobami wspofist-
niejacymi - a kluczem nadal po-
zostaje prewencja.

Efektywnos¢

Wstepne dowody sugeruja, ze ry-
zyko ponownej infekcji warian-
tem Omikron wzrasta (np. ludzie,
ktorzy przeszli COVID-19 mo-
ga ulega¢ latwiejszemu zakaze-
niu, w poréwnaniu do innych wa-
riantéw), jednakze dane s ogra-
niczone. Wigcej informacji bedzie
publikowanych w miare postepow
w badaniach.

Efektywnos¢ szczepien
WHO, wraz z partnerami tech-
nicznymi, pracuje nad mecha-
nizmem poznania potencjalne-
go wplywu tego wariantu dyspo-
nujac istniejacymi $rodkami za-
radczymi, wigczajac szczepionki.
Szczepionki nadal pozostaja za-
sadniczym $rodkiem w redukcji
cigzkoséci przebiegu i liczby zgo-
noéw, lacznie z aktualnie domi-
nujacym wariantem Delta. Aktu-
alnie szczepionki pozostaja efek-
tywne w odniesieniu do cigzkosci
przebiegu i zgonu.

lemy o omikronie?

Testowanie

Szeroko stosowane testy PCR na-
dal wykrywaja infekcje, wlaczajac
Omikron.

Badania w toku

Obecnie WHO koordynuje prace
ogromnej liczby badaczy na calym
$wiecie; wszystko po to, by lepiej
pozna¢ wariant Omikron. Trwa-
ja prace nad ustaleniem pozio-
mu szybkoséci transmisji, ciezko-
$ci przebiegu (wiacznie z sympto-
mami), wydajnosci/efektywnosci
szczepien i testow . WHO zacheca
kraje do uczestnictwa w zbieraniu
danych i dzieleniu si¢ danymi do-
tyczacymi hospitalizowanych pa-
cjentow — na Platformie Danych
Klinicznych dot. COVID19 z ra-
mienia WHO aby w jak najszyb-
szym czasie da¢ rys kliniczny oraz
wyniki badan pacjentow.

Rekomendacje dla krajow

Odkad Omikron zostal okreslo-
ny wariantem budzacym niepo-
kéj, WHO zaleca krajom pod-
jecie pewnych dzialan, wiacz-
nie z wzmocnieniem nacisku na
ewidencjonowanie przypadkow;
dzielenie si¢ badaniami i poda-
wanie ich do publicznej wiadomo-
$ci. Kraje powinny kontynuowac
polityke wdrozong w publicznej
stuzbie zdrowia aby zredukowaé
rozprzestrzenianie si¢ COVID-19.

Rekomendacje dla popula-
cji

Do najbardziej efektywnych dzia-
tan jakie mogg zosta¢ podjete w ce-
lu zapobiegania rozprzestrzenianiu
si¢ wirusa jest zachowanie dystan-
su przynajmniej 1 m od innych, no-
szenie dobrze dopasowanych ma-
seczek, otwieranie okien celem po-
prawy obiegu powietrza, unikajac
jednocze$nie niedostatecznie wen-
tylowanych lub zatloczonych prze-
strzeni, zachowanie czystosci rak,
kichanie lub kaszel w zgiecie tokcio-
we/chusteczke oraz szczepienie si¢
zgodnie z harmonogramem.
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Warto wiedzieé

Epidemia koronawirusa to wy-
zwanie dla wspoélczesnej medycy-
ny. Wysoka zarazliwos¢ nowych
wariantéw Kkoronawirusa sprzy-
ja szybkiej transmisji COVID-19.
Przodujacy teraz wariant Delta
nie jest jednak najbardziej zakaz-
nym wirusem w historii. Jakie s3
najbardziej zarazliwe wirusy na
$wiecie? Jak w poréwnaniu z ni-
mi wypada koronawirus SARS-
-CoV-2 i czy wariant Omikron
znajdzie si¢ w czoléwce rankingu?

Jakie sa najbardziej zarazli-
we wirusy w historii?

Najbardziej zarazliwa chorobg
wirusowg jest odra. Wirus od-
ry przenosi si¢ droga kropelkowa
i powietrzng, a jedna osoba cho-
ra moze zarazi¢ od 12 do 18 kolej-
nych. Jesli nie zostaly zaszczepio-
ne ani nie chorowaly, zachoruja
na odre z prawdopodobienstwem
wynoszacym 90-95 proc. Dzieki
szczepionkom udalo si¢ znacznie
ograniczy¢ wystepowanie cho-
roby. Dawniej epidemie odry po-
wtarzaly si¢ co 2-3 lata, w samej
Polsce prowadzily do §mierci 200-
300 dzieci rocznie i powaznych
powiktan pochorobowych u ty-
siecy kolejnych.

Wysoko w rankingu znajdu-
je si¢ wirus ospy wietrznej, kto-
ry z osoby zakazonej moze prze-
nie$¢ si¢ na 10-12 kolejnych.
Przebieg tej choroby jest z reguty
cigzszy u dorostych niz u dzieci,
a powiklania moga pojawiac sie
réwniez u osob dotychczas zdro-
wych. Podobng do ospy wietrznej
zarazliwo$¢ (R o wartosci 10-12)
obserwuje si¢ w przypadku $win-
ki, czyli nagminnego zapalenia
$linianek przyusznych. Chociaz
$winka z reguly przebiega tagod-
nie, to jest uwazana za gléwny
czynnik wywolujacy wirusowe
zapalenie opon moézgowo-rdze-
niowych u dzieci.

Niektore choroby wirusowe moga
powodowac ciezkie powiklania.
Nieco nizszy wspolczynnik re-
produkcji wirusa ma wirus ré-
zyczki, w ktorego przypadku R
wynosi 6-7. To kolejna choroba,
ktora przed wprowadzeniem po-
wszechnych szczepien powodo-
wala epidemie powracajace co
kilka lat.

Odra, ospa wietrzna, $winka i r6-
zyczka to choroby, ktorych wyste-
powanie w panstwach z wysoka
wyszczepialnoscig zostalo znacz-
nie ograniczone. Dzieki temu mi-
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mo wysokiej zarazliwoéci rzadko
powoduja one epidemie.

Wysoki  wspdtczynnik  repro-
dukcji wirusa obserwuje sie tez
w przypadku polio, ospy prawdzi-
wej oraz HIV.

Niepokdj wséréd naukowcodw
wzbudza jednak fakt, Ze najnow-
szy na ten moment wariant Omi-
kron zmutowat w taki sposob, ze
jego zarazliwo$¢ moze znacznie
wzrosng¢. Pojawily sie podejrze-
nia, ze Omikron okaze si¢ jesz-
cze bardziej zarazliwy niz Delta.

Czy obawy sa uzasadnione?
Trudno powiedzie¢, poki $wia-
tla dziennego nie ujrza wyniki
prowadzonych obecnie nad wa-
riantem Omikron badan nauko-
wych. Nie da sie jednak zlekce-
wazy¢ dotychczasowej ewolucji
koronawirusa - wariant Delta
okazal si¢ dwukrotnie bardziej
zarazliwy od szczepu pierwot-
nego. Nawet je$li Omikron nie
podwoi po raz kolejny warto-
$ci wskaznika R, istnieje pewne
prawdopodobienstwo, ze prze-
$cignie Delte, a nawet dogoni
ospe wietrzng czy odr¢ w ran-
kingu zarazliwoéci.

H.K.
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Swieta, Swieta...

Ubieranie choinki, oczekiwanie na pierwsza gwiazdke,
wzajemne przebaczenie win podczas tamania sie¢ optat-
kiem, przygotowanie 12 potraw wigilijnych czy pozosta-
wienie wolnego miejsca przy stole - to tylko wybrane
tradycje, ktore towarzysza nam co roku podczas Swiat
Bozego Narodzenia. Tradycje te, cho¢ zwigzane z jed-
nym z najwazniejszych dla chrzescijan wydarzen, splo-
tty sie z prastarymi obrzedami stowianiskimi, a nawet

rzymskimi.

Wigilia

O wyjatkowosci $wiat Boze-
go Narodzenia stanowi Wigilia,
ktérej momentem kulminacyj-
nym jest wieczerza rozpoczyna-
jaca sie wraz z pierwsza gwiazd-
ka. Jest to niezwykly, uroczy-
sty, wzruszajacy i najbardziej ro-
dzinny czas. Wigilia stanowi nie
tylko przygotowanie do $wiat
Bozego Narodzenia, ale juz za-
czyna czas $wigteczny i decydu-
je w gléwnej mierze o niepowta-
rzalnym charakterze $wigtowa-
nia. Z dniem wigilijnym zwia-
zane sg liczne przesady i wierze-
nia, o ktérych dzi$ zapominamy.
Wigilia i Boze Narodzenie przy-
padaja na zimowe przesilenie
stofica. Zaczyna sie wtedy astro-
nomiczna zima, jednocze$nie
noc staje si¢ krotsza a dni dtuz-
sze. Od najdawniejszych czasow
Wigilia otwierata rok stonecz-
ny, wegetacyjny i tradycyjny rok
obrzedowy. Zachowaly sie wiec
w jej obchodach (zwlaszcza w lu-
dowych zwyczajach i obrzedach)
slady dawnych rytualéw agrar-
nych, zadusznych i noworocz-
nych.

Kiedys, 24 grudnia wstawano
bardzo wczesnie, aby zapew-
ni¢ sobie w nadchodzacym ro-
ku che¢ do pracy i krzepkosc,
juz od $witu zwracano uwage
na rézne na pozor mato znacza-
ce wydarzenia, poniewaz istnia-
to przekonanie, ze przebieg Wi-

gilii ma wplyw na przyszte zycie
czlowieka i powodzenie w gospo-
darstwie przez najblizszy rok. Od
rana zastanawiano sie, kto pierw-
szy do chaty zajrzy - mezczyzna
czy kobieta? Jezeli pierwszy byl
mezczyzna, oznaczalo to pomysl-
nos¢, aw gospodarstwie narodziny
byczkow. Jezeli przyszla kobieta, to
nie byta pomys$lna wrézba na no-
wy rok. Na ziemi przemyskiej dba-
no m.in., aby do chaty w Wigilie
nie wszedl obdarty dziad, ponie-
waz oznaczalo to biede w nastep-
nym roku. Mile widziany byl na-
tomiast mlody, silny, bogaty mez-
czyzna i aby nieco pomdc szczg-
$ciu, od rana chodzitl sgsiad do s3-
siada z zyczeniami. Czgsto w ten
dzien takze rodzice przestrzegali
swe pociechy: kto jest niegrzeczny
i dostanie lanie w Wigilie, ten caty
rok bedzie zbieral baty.

W Wigilie domostwa miaty odwie-
dza¢ dusze naszych przodkoéw, dla-
tego tez w wigilijny wieczor zabra-
niano przedzenia, szycia i ciecia
sieczki aby nie zrani¢ zadnej duszy,
zostawiano otwarte drzwi do sie-
ni i otwierano wszelkie zamki, aby
dusze mogly wejs¢ do domu. Dmu-
chalo si¢ na krzesta, fawy i stot-
ki zanim sie usiadlo, moéwiac przy
tym posun sie duszyczko. Po wigilii
proszono dusze, aby odeszty z po-
wrotem do siebie. Wierzono tak-
ze, ze w t¢ noc woda w studniach
i strumykach nabiera cudownych,
leczniczych wlasciwosci.

Pozostaloscia po obchodzonym
24 grudnia poganskim $wigcie
zmarlych jest rozpoczynanie wie-
czerzy wigilijnej po zmierzchu,
a takze potrawy typowe dla uczt
zadusznych, wolne miejsce przy
stole, zakaz wykonywania niekto-
rych czynnosci, a po rzymskim
$wietowaniu - wzajemne wyba-
czanie sobie win.

Wieczerza wigilijna

Kolacja wigilijna, zgodnie z tra-
dycja, rozpoczyna si¢ wraz z mo-
mentem pojawienia si¢ na niebie
pierwszej gwiazdki, co jest nawig-
zaniem do Gwiazdy Betlejemskiej
oznaczajacej narodziny Jezusa,
ktora ujrzeli Trzej Krolowie. Wie-
czerza wigilijna jest postna. Cho¢
Kosciot kilka lat temu zni6st ten
wymog, w wielu domach nadal ta
tradycja jest zachowywana. Kie-
dys kolacja wigilijna, do ktdrej za-
siadali domownicy zawsze glodni
po calodziennym poscie sklada-
ta si¢ z wielu dan. Potrawy wigi-
lijne byly i s nadal zréznicowane
regionalnie, ale zawsze zwracano
uwage na to, aby byly przygotowa-
ne z daréw pola, ogrodu, sadu, la-
su i wody. Wazne bylo takze uzy-
cie rzeczy drobnych i trudno po-
liczalnych, jak mak, kasza, groch,
bdb, co mialo zapewni¢ dosta-
tek. Ilos¢ dan byta rézna, najcze-
$ciej uwazano, ze powinno by¢
ich 12 czyli tyle ilu bylo aposto-
téw lub w innej wersji — miesiecy
w roku. Moglo by¢ ich takze 7 po-
niewaz jest tyle dni tygodnia lub
9 w nawigzaniu do chéréw aniel-
skich. Panowalo przekonanie, ze
nalezy sprobowac kazdej z wigilij-
nych potraw z szacunku dla plo-
dow ziemi.

Typowe potrawy wigilijne to
barszcz z uszkami, zupa grzy-
bowa, kapusta z grochem, pie-
rogi z kapustg i grzybami, karp
smazony, kutia. Kutia to potra-
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wa wschodnich regionéw Pol-
ski, przygotowywana z gotowa-
nej pszenicy, ktora wczesniej ob-
tlukiwano w stepach, z dodatkiem
miodu i maku. Zaréwno mak, jak
i midd to produkty zajmujace spe-
cjalne miejsce w wigilijnym me-
nu. Mak znany ze swej mocy usy-
piania mégt by¢ pomocny w dro-
dze w zaswiaty lub by¢ pocze-
stunkiem dla tych, ktorzy stamtad
przychodzg na ziemi¢. Midd to
produkt od pszczél, powszechnie
w kulturze uwazanych za $wig-
te, byl darem ofiarnym dla dusz
zmartych. Wigilia nie mogta sie
tez oby¢ bez suszonych grzybow.
Ich znaczenie wynikalo z faktu,
ze rosty w lasach czyli przestrzeni
nieoswojonej przez ludzi, a wiec
nalezaly bardziej do przestrzeni
za$wiatow i dlatego mialy niezwy-
kla moc. Ryba na wiejski stof tra-
fila do$¢ pdzno, wezesniej ,,krélo-
wala” na dworach.

Kolejno$¢  serwowania potraw
w réznych regionach, a nawet
wsiach byta odmienna. Przy oka-
zji podawania potraw wykonywa-

no roézne czynnosci zaklinajace
rzeczywisto$¢, na przyklad przy
podaniu kapusty osoby siedzace
przy stole wigilijnym chwytaty sie
za glowy, by kapusta byta dorod-
na. Aby nie zabladzi¢ w lesie, pod-
czas jedzenia zupy grzybowej na-
lezato krzykna¢: Hooop!, Hooop!,
gdy serwowano kasze jaglang, do-
mownicy mierzwili sobie nawza-
jem wlosy - wierzono, ze dzie-
ki temu wrdble nie bedg siedzia-
ty w prosie. Nie nalezalo odcho-
dzi¢ od wigilijnego stotu przed za-
konczeniem wieczerzy, aby zaden
z domownikéw nie umarl, i aby
za rok zasig$¢ do wigilii w tak im
samym lub wiekszym sklfadzie.
Dawniej nie sprzatano resztek
z wigilijnego stolu, odchodzono
od niego i wszystko zostawiano
do nastepnego dnia, czyli do Bo-
zego Narodzenia, aby dusze zmar-
tych mogty sie posilic.

Wigilijne wrézby

Na wsi popularne byly w dzien
wigilijny wrézby zwigzane z ma-
gia urodzaju. Szeroko rozpo-
wszechnionym zwyczajem by-

to kladzenie kawatka optatka pod
kazdg miske z potrawa wigilij-
na. Jesli oplatek si¢ przykleit do
dna naczynia, oznaczalo to uro-
dzaj tej rosliny, z ktorej przygo-
towana byla potrawa. Domowni-
cy kazdej potrawy musieli sprébo-
wac, gdyz wierzono, Ze ilu potraw
sie nie sprobuje, tyle przyjemnosci
ominie cztowieka w ciggu nastep-
nego roku. Zjedzenie kazdej z po-
traw mialo z kolei zapewni¢ uro-
dzaj danej rosliny w przysztym
roku.

O urodzajach w przysztym roku
wnioskowano takze po wigilijnej
pogodzie. Obserwowano po wie-
czerzy niebo - jedli bylo rozgwiez-
dzone, to zapowiadalo rok piek-
ny i urodzajny, pochmurne niebo
wrozylo sloty. Z tg wrozba zwia-
zane jest przystowie: ,,Noc wigilij-
na jasna, to stodota ciasna”.

W Wigilie praktykowano réwniez
wiele wrozb o charakterze oso-
bistym. Dziewczeta ciekawe swej
matrymonialnej przyszlosci szu-
kaly wszelkich znakéw, by po-
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znaé, co je czeka i czy szybko wyj-
da za maz. Panienskie wrozby wi-
gilijne byly podobne do andrzej-
kowych - nastuchiwano szcze-
kania psa, liczono kotki w plocie,
a parzysta ich liczba oznaczata za-
mazpojscie, wyciggano zdzbla sia-
na spod obrusa i sprawdzano ko-
lory. Zdzblo zielone zapowiadato
malzenstwo, z6lte — staropanien-
stwo, bragzowe - czekanie. Po ko-
lacji wyciggano powrdsta z przy-
niesionego snopka i obwiazywano
nimi drzewka owocowe, aby ro-
dzily, rzucano takze pasma stomy
wysoko pod sufit, aby zboze rosto
wysokie.

Kolorowe optatki wypiekano dla
zwierzat gospodarskich. Tra-
dycja na wsi bylo, ze po kola-
cji wigilijnej, gospodarze czgsto
z dzie¢mi szli do zagrody i dawa-
li po kawatku kolorowego optat-
ka wszystkim zwierzetom. Nasi
przodkowie wierzyli, ze takie za-
chowanie ochroni zwierzeta do-
mowe przed chorobami. Wskaza-
ne bylo, zeby krowom opfatek da-
watla kobieta, poniewaz wtedy be-
da si¢ darzy¢ i dawa¢ duzo mle-
ka, natomiast innym zwierzetom
gospodarz, aby byly silne i zdro-
we. Oplatek miat chroni¢ zwie-
rzeta rowniez i od czaréw. Dzi$
w miastach zwyczaj dzielenia si¢
oplatkiem z domowymi pupilami
staje si¢ bardziej popularny niz

na wsiach. Tradycja ta jest nadal
kultywowana. Moéwigc o zwie-
rzetach, nie sposéb poming¢ po-
wtarzanego do dzi$§ wierzenia, ze
o poinocy w Wigilie¢ méwia ludz-
kim glosem. Niestety rozmo-
wy zwierzat moze tylko ustysze¢
czlowiek bezgrzeszny i niewinny,
dlatego niewielu mogto do$wiad-
czy¢ tego cudu. Chyba w ca-
lej Polsce znana jest opowies¢
o czlowieku, ktory chciat si¢ do-
wiedzie¢, co zwierzeta o nim mo-
wia i poszedl do obory zaraz po
Wigilii, a zwierzeta poczuly, ze
sg podstuchiwane i w zartach po-
wiedzialy, ze gospodarz w nie-
dlugim czasie umrze. Gospodarz
jeszcze tego samego dnia umart
ze strachu.

Nieodtaczne elementy Wi-
gilii — opfatek, sianko, puste
miejsce przy stole

Nie wyobrazamy sobie $wiat Bo-
zego Narodzenia bez oplatka,
a Polska to jedyny kraj, gdzie roz-
powszechniony jest zwyczaj ta-
mania si¢ oplatkiem przy wiecze-
rzy wigilijnej. Slowo ,optatek”
wywodzi sie z jezyka lacinskie-
go oblatum - dar ofiarny. Opta-
tek to rodzaj przasnego ciasta
z maki pszennej i wody, bez za-
kwasu, pieczony w bardzo cien-
kich arkuszach. Wedtug tradycji
kolacja wigilijna rozpoczyna si¢
od dzielenia si¢ opfatkiem i skta-

dania sobie zyczen. Po modlitwie
i czytaniu Pisma Swietego naste-
puje famanie si¢ optatkiem, kto-
ry jest symbolem Eucharystii, ale
takze milosci, pojednania i po-
$wiecenia dla innych. Zwyczaj
ten nawigzuje do ewangelicznego
dzielenia si¢ chlebem przez Jezu-
sa ijego uczniow.
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Do dzis, cho¢ moze juz rzadziej,
wysylamy w listach oplatek wraz
ze $wigtecznymi zyczeniami do
rodziny i znajomych nieobecnych
w czasie $wigt. Funkcjonuje row-
niez zwyczaj, ze otrzymane droga
korespondencyjng oplatki kladzie
sie na wigilijnym stole na znak
tacznosci z bliskimi.

Kolejng tradycja jest kladzenie
siana pod wigilijny obrus. Jest to
relikt poganskich obchodéw prze-
silenia zimowego. W zamierz-
chlych czasach siano bylo rozscie-
lane niemal wszedzie, by zapewni¢
duchom przybylym na ziemi¢ wy-
godne dojscie do stolu, a ludziom
dostatek. W czasach chrzesci-
janskich zaczgto traktowa¢d sian-
ko jako pamiatke narodzin Jezu-
sa w stajence. Stalo si¢ symbolem
ubdstwa, w jakim na §wiat przy-
szedt Zbawiciel. Wedlug trady-
cji sianko ma sprowadzi¢ dobro-
byt na domostwo. Dawniej prak-
tykowanym w wielu regionach
Polski zwyczajem bylo wyciaga-
nie Zdzbta siana spod obrusa - im
dluzsze, tym wigcej pomyslnosci
czekalo danego cztowieka w na-

stepnym roku. Potamane, krotkie
zdzblo wrézylto klopoty. Po $wie-
tach siankiem z wigilijnego stotu
karmiono zwierzeta, aby chowaly
sie zdrowo.

Ciekawym zwyczajem, z ktore-
go jeste$my wyjatkowo dumni jest
zostawianie jednego pustego na-
krycia dla niespodziewanego go-
$cia. Pozostawiania pustego miej-
sca przy stole ma rodowod przed-
chrzescijaniski. Wedlug pradaw-
nych wierzen, dodatkowe nakrycie
przypominalo o duszach zmartych
krewnych, ktérzy w tym czasie
przesilenia zimowego przychodzili
na ziemie. Z szacunkiem dmucha-
no na krzesla i tawy, by nie przy-
sigé¢ odpoczywajacej tam zblgka-
nej duszy oraz zostawiano resztki
pozywienia na stole, by mogta si¢
posili¢. Ofiarowano duchom tez
cze$¢ jedzenia, by mieli domowni-
kéw pod swoja opieka. Pézniej do-
datkowe nakrycie bylo przezna-
czone dla ,strudzonego wedrow-
ca”, ktorego zima zaskoczyla w po-
drézy, a ktérego nalezalo przyja¢
i ugodci¢. Zwyczaj ten mial tak-
ze wymowe patriotyczng — dodat-

kowe nakrycie symbolicznie zare-
zerwowane bylo dla czlonka rodzi-
ny represjonowanego przez zabor-
cow, przebywajacego na zestanczej
tulaczce na Syberii, czy internowa-
nego przez wladze komunistyczne.
Zwyczaj ten przetrwat do dzi§ i ma
charakter rytualny, bo pewnie re-
alnie wiele os6b nie zaprositoby do
wigilijnego stolu obcej osoby. Puste
miejsce pozostawiane dla niespo-
dziewanego goscia, niesie jednak
przestanie, ze nikt w tym dniu nie
powinien by¢ sam, ale tez wigze sie
z polska goscinnoscig i checig nie-
sienia pomocy innym. W czasach
pandemii koronawirusa to puste
nakrycie przy wigilijnym stole mo-
ze by¢ symbolicznym polaczeniem
z nieobecnymi, przezywajacymi te
$wieta indywidualnie ze wzgledu
na szerzacg si¢ epidemie.

Oprac. na podstawie materialu
przygotowanego przez dr
Malgorzate Dziure z Muzeum
Narodowego Ziemi Przemyskiej
oraz Kinge Kedziore-Palinska

z Muzeum Okregowego

w Sandomierzu.
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Anna Drajewicz

(dzie

(mezezymni? -

Pono¢ trudno dzi$ o prawdziwego
mezczyzne. A ty jak uwazasz, czy
fatwo poznaé tego wartosciowego?
Bardzo duzo zmienilo si¢ od cza-
su, gdy to pytanie zadawala Danuta
Rinn. Drogi kobiet i mezczyzn, ich
oczekiwania i aspiracje, drastycznie
si¢ ,rozjechaly”. Te pierwsze znacz-
nie wyprzedzily panow; nie szuka-
ja juz przystowiowej zlotej raczki”
(te uslugi mozna bez problemu so-
bie kupi¢) - obecnie w cenie jest bez-
pieczenstwo, lojalnos¢, bliskos¢, za-
ufanie i empatia.

Swiat mydlanych seriali i komedii ro-
mantycznych wypaczyl obraz mitosci
i zycia we dwoje. Filmowy meski ma-
cho byl pozadanym idealem; miat lu-
kratywng posade, znakomicie zara-
bial, dbat o siebie, ekscytujaco calo-
wal, byt opiekuniczym ojcem i jeszcze
zaskakiwal partnerke. Taki niedo$ci-
gniony ideal, o ktérego w realnym zy-
ciu niezwykle trudno. Kobiety, zapa-
trzone i ,karmione” takim wypa-
czonym obrazem, majg wygorowa-
ne i czesto nierealne oczekiwania.
To powoduje, ze facetom najzwy-
czajniej w $wiecie si¢ NIE CHCE,
nie chca dojs¢ do poziomu kobiet.
Nie majg tyle sily, pewnosci siebie.
Wycofuja sie; nie chcg albo nie potra-
fig pokona¢ tych bajkowych 34. smo-
kéw, zabié 54. rycerzy i jeszcze sypaé
platki réz pod stopy swojej wybranki.
Bo kobiety bardzo wyprzedzily fa-
cetéw; sa lepiej wyksztalcone, ma-
ja ogromng wiedze, duzo latwiej fa-
czg inteligencje emocjonalng z inte-
ligencja mensowska. To sprawia, ze

wielu ,,chfopcéw” jest zazenowanych;
czuja si¢ zagubieni i nie chcg pozwo-
li¢, zeby ich kobieta byla silniejsza
i wazniejsza w ich zwigzku, a przede
wszystkim - zeby wiecej zarabiala.
Wychodzg kompleksy wychowania,
bo uczono ich, ze to oni majg by¢ ci
odwazniejsi i utrzymac rodzine.

Aby panowie odnalezli si¢ w nowej
rzeczywisto$ci, wprowadzmy w zy-
cie madra zasade, ze kobieta wy-
chowuje syna nie dla siebie, ale dla
innej kobiety. Innymi slowy: cho-
dzi o to, zeby wychowala takiego
czlowieka, z jakim sama chcialaby
si¢ zwiazac. A nie wierze, zeby ktd-
ra$ z nas chciata si¢ zwigza¢ sie z to-
talnie niesamodzielnym; ktéremu
trzeba nalewa¢ wody do wanny, ro-
bi¢ kanapki czy pokazywa¢ nieustan-
nie, gdzie jest lodowka badz jak na-
stawi¢ pranie. Dziewczyny, uderzmy
sie w pier$, prawda? Nie takiego meza
chcialyby$my mie¢ przy swoim boku.
Interesujace s ostatnie badania, ktore
staraly sie pozna¢ i zdefiniowa¢ ,,dzi-
siejszego” polskiego mezczyzne: jaki
on jest, czego chce i czym si¢ wyrdz-
nia na tle pozostatych mezczyzn z ca-
tego $wiata. Otéz polski mezczyzna
wyrdznial si¢ zaskakujaco na dwéch
plaszczyznach. Przede wszystkim -
gdy wchodzil w powaziny zwiazek,
nagle rezygnowal ze spotkan ze swo-
imi kolegami. Tak jakby zawarl nie-
pisang umowe z partnerks. Swiat
meskiego kolezenstwa kurczyl sie do
zera. To mocno zastanowilo socjo-
logéw, bo to ewenement na skale eu-
ropejska. Tak jak i drugi wyréznik;

- polscy mezczyzni sa pozbawieni
w domach czy mieszkaniach wlasnej
przestrzeni, takiej ,samotni”, jaski-
ni. I nawet nie chodzi o oddzielny po-
koj; rzecz dotyczy wlasnego kata; wy-
starczy biurko badz stolik. Zeby miat
przestrzen, gdzie moze sie zamkna¢,
odcigé od $wiata, trzymac swoje rze-
czy. Gzie nikt mu nie kaze sprzatad,
nic nie przestawia i nie uktada po swo-
jemu.

Kobiety: we wlasnym interesie;
nie wyreczajmy malych chlopcow
z prac domowych! A jak juz be-
dziesz w zwiazku, zostaw partnero-
wi przestrzen, gdzie moze si¢ schro-
ni¢. I nie ingeruj w to, czy tam jest
porzadek czy balagan.

Burak

to skarbnica witaminowo-minera-
towa, $wietne zrédlo tatwo przyswa-
jalnego zelaza i probiotykéw. Trud-
no znalez¢ drugi napdj, ktory - tak
szybko i skutecznie jak zakwas bura-
czany - wzmacnialby twéj organizm.
Zakwas z burakow - wiesz, co to ta-
kiego? Zakwas z burakéw okreslany
jest jako kiszony barszcz lub zakwas
buraczany, ale rownie czesto mo-
wi sie na niego ,,napdj mocy”. Wie-
le 0s6b jego smak pamieta z dziecin-
stwa; przez lata byt to ulubiony ,bab-
ciny” sposob na naturalne wzmac-
nianie odpornosci. Przyjmowano go
przez caly rok, by ,wzmocni¢ krew”,
a takze profilaktycznie - w razie
pierwszych objawéw infekcji.
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Warto wiedzieé

Nie mylmy jednak zakwasu z burakéw
z sokiem z burakéw. Oba napoje maja
zblizony kolor, jednak inne wtasciwo-
$ci. Sok z burakéw moze powodowaé
pewne skutki uboczne (w tym silny
rozstr6j zoladka), ktorych nie daje za-
kwas z burakéw. A ten ma szereg wla-
$ciwoéci odzywczych. Jest zrodlem
cennych witamin i skladnikow mi-
neralnych, w tym latwo przyswajal-
nego zelaza, a takze betaniny (barw-
nika, ktory ma wlasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwwirusowe i prze-
ciwnowotworowe, oraz obniza po-
ziom zlego cholesterolu), zwiazkow
antocyjanowych, kwasu mlekowego
i probiotykéw. Jesli doda¢ do tego, ze
buraki sg stosunkowo niedrogie i do-
stepne przez caly rok, powinny zosta¢
cennym i czesto wykorzystywanym
sktadnikiem naszej diety.

Przed nami jeszcze dlugie zimowe
wieczory. Mam dla was co$ do roz-
wazenia.

Kiedy$ wszyscy mieszkancy wsi po-
stanowili pomodli¢ sie o deszcz.
W dniu modlitwy wszyscy sie zebra-
li, ale tylko jeden chlopiec przyszedt
z parasolem. To jest wiara.

Gdy podrzucasz dzieci do gory, one
sie $mieja — wiedza, ze je ztapiesz. To
jest zaufanie.

Co wieczor kladziemy sie spaé bez
zadnej pewnosci, ze sie obudzimy.

Mimo to nastawiamy budziki. To
jest nadzieja.

Na $wiecie jest duzo zta i niespra-
wiedliwo$ci, a mimo tego zaklada-
my rodziny i mamy dzieci. To jest
milosé.

Na koszulce wiekowej kobiety prze-
czytalam: mam 80 lat; jestem stod-
ka 16-latka z 64-letnim doswiadcze-
niem. To jest wlasciwe podejscie.
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Studentka

Niebezpieczny romans

- K

licji Frances Loomis pro-
wadzi $ledztwo w  spra-
wie $mierci mlodej student-
ki Taryn Mloore. Dziewczy-
na wyskoczyla z pigtego pie-
tra. \/)\’/ mie}slzkanirt)l a(nag blla)c?e
kuchennym zostala otwar-
ta ksigzka i danie w mikrofa-
léwce. Jednak pierwsza wersja
jest samobdjstwo. Ale Fran-
ces do konca w to nie wierzy.
Po pierwsze ksigzka i jedzenie,
o drugie - nigdzie nie ma te-
efonu komoérkowego dziew-
czyny. A, kto teraz go nie ma?
Moze wcale sama nie wysko-
czyla? - to pytanie dreczy Lo-
omis. Szybko wylania si¢ po-
sta¢ wykladowcy literatury an-
gielskiej - Jacka Doriana. Ra-
zem wyjechali na sympozjum
naukowe i... powoli wychodzi

_—
—

—_—

czej charakter intymny. Cho¢ wy-
kladowca pragna szy%ko zakon-
czy¢ romans, to dziewczyna nie
chciala o tym stysze¢. Domagata
sie wrecz, by zostawil Zone. Twier-
dzila, ze kocha Doriana. Jej uczu-
cie stalo sie wrecz obsesyjne.
Odrzucenie milosci (fziewczy—
ny bylo dla profesora bardzo ry-
zykowne. Ona gotowa bylo na
wszystko. Do te§o byta w cia-
zy. I gdy juz zakladamy, ze wie-
my wszystko - kto zabif i dlacze-
go, nastepuje catkowity zwrot ak-
cji i cale nasze czytelnicze $ledz-
two legnie w gruzach.
Ksigzka prezentuje dwie perspek-
tywy czasowe: teraz i przedtem.
ynamiczna, brawurowo napisa-
na powies¢ z petnokrwistymi bo-
haterami.
»yStudentka”, Tess Gerritsen, Ga-

Detektyw bostonskiej po-

Dwie historie
Camilla Lackberg to jedna z naj-
stynniejszych szwedzkich pisarek.
Swiatowa slawe przyniosta jej seria
kryminatéw o Fjall{)ace. Teraz za-
prasza nas czytelnikow do dwoch
opowiadan.
W pierwszym ,,Idziesz do wiezie-
nia”, czworka prz f'aci(')l spotyka sie
w luksusowej willi pod Sztokhol-
mem, by $wietowa¢ nadejscie no-
wego roku. Zaczyna si¢ niewinnie,
od toastow i opowiadan. Ich rodzice
urzadzaja przyjecie w domu obok.
Nasi bohaterowie majg wszystko:
ﬁienigdze, wplywy i mroczne se-
rety, ktore wychodza na jaw w tro-
ch(f zmodyfikowanej grze w Mono-
pol. Bo cho¢ sie przyjaznia, to nie-
wiele o sobie wiedza.

na jaw, ze ich relacje mialy ra-

=

nansowe, samotno$¢. Okazuje

sie, ze kazdy z nich nienawidzi {
swoich rodzicéw, Chcieliby, ze- \
by umarli. I
W drugiej historii ,,Kobiety bez
litosci” ~spotykamy trzy panie.
Pierwsza Ingrid Steen zrezygno-
wala z kariery, zeby w trudnych
chwilach wspiera¢ meza. Po ja-
kims czasie dowiedziala si¢ o jego
romansie. Druga - Victoria Brun-

berg porzucita swoje dos¢ dobre
zycie w Rosji, zeby poslubi¢ mez-
czyzne, ktorego poznala przez in-
ternet. Ten jednak okazuje sie cal-
kiem innym cztowiekiem niz sobie
wyobrazala. Brigitta Nilsson mu-

si unika¢ lekarzy, by zaden nie od-

kryl siniakéw zostawianych przez
meza. Kobiety postanawiajg z tym

ry Braver, Albatros

‘* KOBIETY BEZ
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IDZIESZ DO WIEZIENIA

LITOSCI
owindonin

Szalone lata

Anna Gacek zabiera nas w po-
dréz w czasie. Przenosimy sie
w lata dziewiecdziesigte XX wie-

Z kazdym rzutem kostka na jaw wy-
chodza skrywane tajemnice: prze-
moc domowa, gwalt, problemy fi-

$ciem jest zbrodnia doskonata?

skonczy¢. Ale, czy dobrym wyj-

»ldziesz do wiezienia i Kobiety

bez litosci. Opowiadania, Ca-
milla Lackberg, Czarna Owca

ku. Muzyka, seriale, teledyski, mo-
da. Kultowa staje si¢ stacja telewi-
zyjna MTV. Ma $rodki, dar przeko-
nywania artystow i ich wytwdrnie
oraz sile dotarcia do odbiorcow. To
wtedy pojawia sie zespdt Nirvana.
Ich przeboj Smells Lake Teen Spirit
pod if'alisty przebojow.

Popularnos¢ zyskuje grunge - al-
ternatywny rock zespoldw z Se-
atlle. Szybko do grona ulubio-
nych zespolow dolaczyl Pearl
Jam, Soundgarden, Alice in Cha-
ins. Wszystkie grupy sa doklad-
nie omdwione w ksigzce — do te-
go dostajemy mnostwo anegdot
1 smaczkow. Nie moglo tez za-
brakna¢ historii o Madonnie, czy
U2 i ich przelomowym albumie
Achtung Baby, czy George'u Mi-
chaelu, ktéry po wydaniu albu-
mu Listen Without Prejudice vol.1
zebral mndstwo nagréd. W te-
ledysku do piosenki ,,Freedom”

wyst%pily super modelki - Na-
omi Campbell, Linda Evangelista,
Christ T]flrlington, Cindy Craw-
ford, "B:rtjana Patitz. Pézniej arty-
sta sktdcit si¢ z wytwornia swoich
plyt - Sony, przegrat z nig proces.
Po tym wszystkim Michael zapo-
wiedzial, ze nie nagra juz nigdy
zadnej plyty.
W ksigzce pojawia si¢ rowniez ta-
jemnica Laury Palmer i miastecz-
o Twin Peaks. Dowiadujemy sie
kilku ciekawych rzeczy o reali- £
zacji 1 propozycjach zakoncze-
nia serialu. A jak zapowiada sa-
ma autorka to dopiero poczatek.
Ksigzka, ktorg na pewno warto
ofiarowa¢ na prezent dzisiejszym
iecdziesieciolatkom. Dla ~ nich
ektura bedzie czysta przyjem-
noscig i sentymentalna podréza
w czasie.
»Ekstaza. Lata 90. Poczatek.”
Anna Gacek, Marginesy




