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Sezon wakacyjny to
zar6wno w polityce
| jak i w wszelkim pu-
blicznym zyciu okres
zastoju. Politycy,
a wiec osoby decydu-
jace o sprawach oby-
wateli, wyjechali na
urlopy,  pracownicy
administracji rzado-
wej takze spowalniajg
= swoj rytm.
To wszystko zrozumiale, przeciez
czlowiek potrzebuje wypoczynku
czy oderwania sie od codziennosci.
Tez to rozumiem. Ale nie w przy-
padku spraw, ktore wcigz sa nieza-
tatwione, a ktére mozna zalatwié
naprawde niemal od reki. mam na
mys$li przede wszystkim kwestie
opieki paliatywnej, ktéra staje nie-
mal kultowym przykladem indolen-
cji rzadzacych. Obietnice wpisania

SM na te liste skladali kolejni mini-
strowie zdrowia, a nawet premierzy.
I do dzi$ sprawa jest nie zatatwiona!
Dlatego nie mozemy pozwoli¢ sobie
na oddech i musimy naciska¢ wcigz
na osoby, ktére mogg nasza sytuacje
poprawi¢. To po to miedzy inny-
mi staramy sie robi¢ przedsiewzie-
cia, ktére zwracaja uwage na problem
SM. Organizujemy koncerty znanych
wykonawcow, aby przyciagnaé uwage
tysiecy ludzi i aby przedstawi¢ im te
kuriozalne problemy, z jakimi bory-
ka sie nasze srodowisko.

Mysle, ze to co zrobiliémy w tym ro-
ku, koncerty i debaty o stwardnieniu
rozsianym w Ciechocinku oraz w Zo-
rach to zaledwie preludium do tego
co zrobimy w przysztym roku. Mam
tez nadzieje, ze wiecej oddzialow wia-
czy sie w te dzialania - bez Was moi
drodzy te wydarzenia nie majg sensu.
Ciesze sie, ze zaréwno w Ciechocin-
ku, jak i w Zorach, bylo nas napraw-
de sporo i pokazali$émy tym tysigcom
0s6b, ktére dzieki gwiazdom sie poja-
wily, ze stwardnienie rozsiane to nie

wyrok, to nie wyeliminowanie czlo-
wieka z normalnego Zzycia. A jed-
noczes$nie pokazalismy im, ze jesli
wespra nasze dzialania, to my be-
dziemy mogli doprowadzi¢ w Polsce
do sytuacji, gdy chory bedzie mogt
naprawde normalnie zy¢!

Takie duze wydarzenia sprawiaja,
ze $wiadomo$¢ o SM wzrasta, takze
u pracodawcéw. To szczegdlnie waz-
ne, poniewaz bez mozliwosci pracy
wielu chorych nie ma szansy na nor-
malne zycie. A przeciez w tych tysia-
cach os6b pojawiajacych sie na kon-
certach sa pracodawcy. I do nich tez
musimy docierac.

Dzis, gdy dostep do terapii jest na
przyzwoitym poziomie (abym po-
wiedzial, Ze na dobrym to jeszcze
za wcze$nie), pracodawcy nie muszg
obawiac si¢ zatrudniac osoby z SM.
I takie przeslanie staramy si¢ nie§¢
w czasie tych debat, koncertéw i spo-
tkan z ludZmi. Bo im wiecej os6b
zrozumie z czym si¢ borykamy, tym
tatwiej bedzie zmienia¢ te nasza rze-
czywistosc.

DEBATA IWARSZTATY WWARSZAWIE

Pomimo wielu spotkan,
warsztatow, konferencji,
jakie organizowane s3
przez rozne podmioty
zajmujace sie
problematyka stwardnia
rozsianego, wcigz
odczuwamy niedosyt
najnowszych informac;ji
na ten temat.

Wychodzac naprzeciw potrzebom,
Polskie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego zaprasza organizacje po-
zarzagdowe dzialajace na rzecz oséb
chorych na SM i ich bliskich na De-
bate poswiecong tematyce leczenia,
seksualnosci i psychologii choroby.
Debata odbedzie si¢ 24 sierpnia 2017
w godzinach 11.00 do 14.00 w War-
szawie w siedzibie Fundacji im. Ste-
fana Batorego, przy ul Sapiezynskiej
10A.

Udzial w Debacie jest bezplatny.
Uczestnikom zwracamy koszty po-
drozy.

Agenda wydarzenia przedstawia sie
nastepujaco:

11:00- 11:10 Powitanie gosci
/Tomasz Pote¢, Przewodniczacy Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego/

11:10 - 12:10 Nowe szanse i nadzie-
je — leczenie w stwardnieniu rozsia-
nym

/prof. dr. hab. n. med. Jerzy Koto-
wicz/

12:10 - 12:55 Nowy obraz samego
siebie w SM /Ewa Osdbka-Zieliniska,
psycholog PTSR/

12:55 - 13:10 Przerwa kawowa
13:10 - 14:00 SM i seks - jak to po-
taczy¢? /Milena Trojanowska, PTSR
14:00 - Podsumowanie i zaprosze-
nie na catering.

Zapraszamy przedstawicieli Or-
ganizacji Pozarzadowych z calej
Polski!!!

Zapisy: pod numerem telefonu 535
535 175 lub mailowo: m.trojanow-

ska@ptsr.org.pl

W Debacie, uczestniczy¢ beda tak-
ze przedstawiciele Rad Oddzia-
Iow i Komisji Rewizyjnych Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia

Rozsianego, ktorych nastepnie za-
praszamy na wewnetrzne szKkole-
nie z zakresu prawidlowego dziala-
nia komisji rewizyjnych. Warsztaty
odbywac sie beda w dniach 24 i 25
sierpnia.

Tematyka, ktéra poruszana bedzie na
tym szkoleniu, catkowicie odpowia-
da potrzebom informacyjnym przed-
stawicieli Oddziatéw PTSR i przed-
stawia si¢ nastepujaco:

- Statut jako najwazniejszy doku-
ment wewnetrzny Stowarzyszenia,

- Obowiazujace dokumenty organi-
zacyjne,

- KRS,

- Dokumenty ksiegowe,

- Rachunkowos¢ a specyfika dzialan
organizacji pozarzadowych,

- Polityka bezpieczenstwa.

Liczymy na liczne uczestnictwo
w Debacie, poniewaz wspolnie ta-
twiej jest wywiera¢ wplyw na or-
gany wladzy panstwowej, walczac
o latwiejszy i niedyskryminujacy
dostep do lekow i rehabilitacji.

s
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Wspomnienie

ZYCIE TOCZY SIE DALEJ..,

Jak glosit Sw. Jan Pawel II ,,Czlowiek nie jest wielki
przez to, co posiada lecz przez to kim jest, nie przez to,
co ma lecz przez to czym dzieli sie z innymi.”

Doktor Hanka dzielila si¢ wszystkim.. Radoscia zycia,
optymizmem, swoja wiedza i czasem, by w mozliwie
najlepszy sposob pomoéc pacjentom i przyczynic¢ sie do
postepu w nauce. 16 maja minat rok od jej $mierci ale
dzielo, ktore stworzyta w 2011 roku - Neurologiczny
Niepubliczny Zespdt Opieki Zdrowotnej Osrodek Badan
Klinicznych - funkcjonuje nadal i stuzy chorym tak jak
chciata. Dyrektorem obecnie jest Witoslaw Cieslak, syn
Doktor Hanki, ktéry jako wyraz ogromnego szacunku
nadat klinice imie Dr Hanki Hertmanowskiej. Jej mot-
to ,Zyj i ciesz si¢ zZyciem, a twojg chorobg zajmie si¢ nasz
zespot” jest nadal aktualne. Dyrektor, lekarze i pozosta-
li pracownicy kliniki wkladaja wiele wysitku i serca aby
chorzy mieli dostep do najnowszych metod diagnozowa-
nia i leczenia. Wspieraja pacjentdéw psychicznie i organi-
zacyjnie aby nie czuli si¢ zagubieni.

- Centrum leczenia Stwardnienia Rozsianego (Sclerosis
Multiplex) prowadzi kompleksowg, monitorowang opieke
i leczenie ostrych rzutow, dlugotrwate leczenie modyfiku-
jgce przebieg choroby, wsparcie psychologiczne oraz reha-
bilitacyjne. Do badania klinicznego wlgczani sq pacjenci,
ktorzy: nie zostali zakwalifikowani do leczenia immuno-
modulujgcego w ramach NFZ, ukoticzyli przyznany im
przez NFZ program terapeutyczny, sqg w trakcie leczenia
lekami I linii a przebieg choroby wykazuje brak ich sku-
tecznosci a takze chorzy, ktorzy ze wzgledu na dziatania
niepozgdane nie chcg dalej kontynuowaé programu w ra-
mach projektu NFZ. Ponadto specjalisci — neurolodzy za-
trudnieni w Klinice zajmujq si¢ kompleksowym leczeniem
choroby Alzheimera oraz Parkinsona. Rowniez w tym kie-
runku prowadzone sq badania kliniczne. Dodatkowo pro-
wadzimy leczenie odkleszczowych zakazeni uktadu ner-
wowego w tym boreliozy - méwi lek. specjalista neurolog
Karolina Piasecka-Stryczynska:

Doktor Hanka Hertmanowska specjalizowala sie w le-
czeniu stwardnienia rozsianego (SM) i na ten temat w la-
tach 80 zeszlego stulecia napisata rozprawe doktorska.
Ponadto w 1992 roku byla wspélzalozycielka Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego Oddzial w Po-
znaniu oraz Czlonkiem Doradczej Komisji Medycznej
Rady Gléwnej PTSR w Warszawie. Z Jej inicjatywy po-
wstala pierwsza w Poznaniu i pierwsza w Polsce porad-
nia SM. Pani Doktor od 1981 do 2009 roku petnita funk-
cje Ordynatora w Wojewddzkim Szpitalu Zespolonym
w Poznaniu. Poza tym utworzyta w Michorzewie w 1998
roku Osrodek Rehabilitacyjny dla oséb z SM oraz beda-
cych po udarze. W 1985 roku rozpoczeta wraz zespo-
tem program kompleksowej, monitorowanej opieki oséb
chorych na stwardnienie rozsiane. Na oddziale neurolo-
gicznym prowadzifa go do 2006 roku a nastepnie kon-
tynuowata w utworzonym w 2011 roku Neurologicznym
Niepublicznym Zespole Opieki Zdrowotnej w Plewi-

|

skach. W roku 2009 jako jeden z niewielu specjalistow
w Polsce zajela si¢ diagnostyka i leczeniem boleriozy.
Doktor Hanka Hertmanowska byta nie tylko wybitnym
specjalista, ale takze wspaniatym i otwartym na potrze-
by innych czlowiekiem. Prawdziwym przyjacielem, kt6-
ry potrafi przytuli¢ ale tez ,ustawi¢ do pionu” gdy zacho-
dzila tak potrzeba. Zarazala swoim u$miechem, pogoda
ducha i poczuciem humoru. Pieknie napisal Aleksander
Dumas w powieéci Hrabia Monte Christo ,,Zmarli przy-
jaciele nie spoczywajg w ziemi, ale zyjg w naszych sercach,
tak Bog chciat abysmy nigdy nie byli sami.” (Alexander
Dumas Ojciec - Hrabia Monte Christo wyd. ,,Iskry” 1988
tom III rodz. 37 str. 292 ) Doktor Hanka na zawsze po-
zostanie w naszych sercach. Dzigki dzielu ktdre stworzy-
ta nie bedziemy czuli si¢ samotni a nasze wspomnienia
przyczynia si¢ do tego, ze Dr Haneczka zawsze bedzie
wérdd nas.
Monika Janc
Mat. zrédlowe

www.hertmanowska.pl,

Alexander Dumas Ojciec - Hrabia Monte Christo

wyd. ,,Iskry” 1988 tom III rodz. 37 str. 292
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RUSZA DRUGA EDYCJA RAJDU JAZDA Z SM!

Jazda na rowerze to jeden z bezpiecz-
niejszych sportéw, ktory dzieki wie-
lu rodzajom roweréw, moze upra-
wiaé prawie kazdy z nas. Dlatego
zapraszamy Was na druga edycje raj-
du rowerowego dla 0sob chorych na
stwardnienia rozsiane i ich przyjaciot
- Jazda z SM.

Pierwszy rajd rowerowy dla oséb
z SM okazal si¢ sukcesem. 300 ki-
lometréw trasy uczestnicy pokona-
li z u$miechami na twarzy, chociaz
nie zawsze droga byla tatwa. Miarg
sukcesu nie s3 jednak kilometry, ale
zaszczepiony w ludziach pocigg do
sportu i aktywnego spedzania cza-
su. Rajd ma przekona¢ osoby zyjace
z SM, ze aktywno$¢ fizyczna jest dla
nich doskonaly formg rehabilitacji,
nie tylko fizycznej. Do dzi$ uczestni-
cy rajdu utrzymujg ze soba kontakt
wspierajac sie nawzajem i budujac
spoteczenstwo osob chorych.

W tym roku rajd rusza 13 sierp-
nia w Chelmie, konczy si¢ 19 sierp-
nia w Horyncu Zdréj. Dokladng tra-
se mozna pozna¢ wchodzac na strone
ptsr.org.pl lub na wydarzeniu na Fa-
cebooku: Jazda z SM. Dzienna trasa
to odcinki od 35 do 50 kilometréw.
Zgloszenia przyjmowane s3 telefo-
nicznie pod numer 535 535 175 ma-
ilowo pod adres m.trojanowska@
ptsr.org.pl od 10 lipca do wyczerpa-
nia miejsc. Organizatorem rajdu jest
Polskie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego, a koordynatorem pro-
jektu Milena Trojanowska.

Rajd skierowany jest dla oséb chorych
na stwardnienie rozsiane. Niestety, na
trasie brakuje infrastruktury i miejsc
hotelowych dostosowanych do potrzeb
o0s6b poruszajacych sie na wodzkach.
Nie oznacza to, ze te osoby nie moga
wzigé udzialu w rajdzie! Oznacza to,
ze muszg liczy¢ sie z pewnymi niedo-

Jazda z S

godnosciami, ktére bedziemy starali
si¢ w miare mozliwosci niwelowac.
Organizator zapewnia 10 rowerdw
elektrycznych. Mozna je zarezerwo-
wacé podczas zgloszenia na rajd. Pozo-
stali uczestnicy sg zobowigzani przy-
jecha¢ ze swoimi rowerami. Istnieje
mozliwo$¢ wypozyczenia inne sprze-
tu rowerowego np. roweru tréjkolo-
wego. Takie zapotrzebowanie trzeba
zglosi¢ koordynatorowi projektu. Wy-
najem rowerdw jest bezplatny.

We wlasnym zakresie uczestnicy raj-
du musza oplaci¢ dojazd na miejsce
rozpoczecia rajdu i powrdt do domu.
Warto zapyta¢ w lokalnym oddziale
PTSR czy z danego miasta nie jedzie
kto$ samochodem i moze zabra¢ do-
datkowa osobe. Organizator zapewnia
nocleg, wyzywienie ($niadanie, obia-
dokolacja, przekaski i napoje w trak-
cie drogi), wynajem 10 rowerdw, pa-
migtkowe gadzety, ubezpieczenie oraz
opieka rehabilitanta w trakcie rajdu.
Wiecej informacji na temat wydarze-
nia mozna uzyska¢ pod numerem te-
lefonu 535 535 175 lub napisz maila:

m.trojanowska@ptsr.org.pl. ~ Zapra-
szamy!
MT
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Warto wiedzieé

Bakterla ktora moze by¢ odpowiedzialna za pofowe przewlekfych choroh

OBCY W NASZYM CIELE

Podczas majowego spotkania cztonkow
Oddziatu Ziemi Cieszynskiej Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego goscit
rehabilitant Przemystaw Knycz, ktory stuzac
wiasnym przyktadem przekonywat, jak
podstepnga chorobg jest borelioza

Ocenia sie, ze ponad 15 procent ludno-
$ci $wiata jest zainfekowanych borrelia,
a bywaja rejony, Ze nawet... 90 procent.
Jako ze bakteria ta ma wiele idacych
w setki gatunkéw i podgatunkéw, ty-
le tez moze generowa¢ objawéw. Wielu
zatem uwaza, Ze to ona jest powodem
wzrostu epidemii choréb na $wiecie.
I to nawet takich jak Alzheimer, Par-
kinson czy nowotwory, gdyz powodu-
je, Ze organizm traci mozliwo$¢ odtru-
cia. Ale to tylko szczyt gory lodowej,
bo szacuje sie, ze borrelia moze po-
wodowa¢ az 50 procent przewlektych
choréb! Chorzy na borelioze czesto
uwazani sg za hipochondrykéw, gdyz
wskazywane przez nich dolegliwoéci
nie znajdujg pokrycia w badaniach.

U kazdego objawy mogg by¢ zupelnie
inne, czego najlepszym przykladem
moze by¢ Przemystaw Knycz. - Zo-
statem zarazony borrelig jako dzieciak
i potem zaczgtem chorowac na astme.
Dostawatem sterydy, ktore obnizajg
odpowiedz uktadu immunologicznego,
wiec pomagatem boreliozie jeszcze bar-
dziej si¢ rozprzestrzeni¢ w moim orga-
nizmie - nie ukrywal pan Przemystaw,
ktéremu udalo sie nie tylko pokonaé
borreliec w swoim ciele, ale i zrzuci¢
zbedne kilogramy. - Wazyfem 126 kg,
ale zaczglem stosowa( diete w postaci
ograniczenia weglowodanéw. Gdy do-
szedlem do 110 kg, odrzucitem tez mig-
so i waga poleciata w dot. Bardzo wie-
le 0s6b mnie teraz w ogole nie poznaje
- us$miecha si¢ szef rudzickiej firmy
ALT-E.EU, informatyk i przyszty re-
habilitant, ktory swoja nowo zdobyta
wiedzg zechcial si¢ podzieli¢ z osoba-
mi, ktére by¢ moze majg taki sam, tyle
ze niezdiagnozowany problem.

Maty lunatyk

- Od stycznia zaczglem zajmowad sig
leczeniem alternatywnymi metodami.
W zasadzie bez lekarstw, tylko i wy-
tgcznie biorezonansem, wodg utlenio-
ng i ziotami. Wspélpracuje z magi-
ster dietetyki i na podstawie naszych
wspolnych obserwacji moge powie-
dzie¢, ze osoby z boreliozg majg dwie
fazy choroby. Najwigksze rzuty zwig-
zane sq z petnig. Zazwyczaj pierwsze
objawy zaczynajq sie trzy dni przed,
w samg pelnie i do trzech dni po. Przy
duzej infekcji objawy nasilajg sig przy
nowiu - zapewnil, przy czym wig-
ze si¢ to dodatkowo z konkretny-
mi przypadlosciami. - Czegsto wyste-
pujgcymi objawami jest bezsennosc,
nocne poty, gorgczka, pojawiajgce
sig bole stawow, kosci czy miegsni bez
wyraznego powodu, arytmia, nadci-
snienie. Sam w wieku dwudziestu lat
chorowatem na nadcisnienie, brafem
lekarstwa. Mialem czasem wrazenie,
Ze serce mi wyskoczy z klatki piersio-
wej. O boreliozie nikt wtedy jeszcze
nie mowit - uswiadamiat, bo wiek-
szo$¢ chorych jako Zywo zobaczyto
takze wlasne dolegliwosci.

Bardzo czesto chorzy majg obnizo-
na temperature ciata do 35, 36 stop-
ni C. Jest to zwigzane z tym, Ze wy-
tacza sie tarczyca, ktéra jest naszym
gléwnym o$rodkiem metabolicznym
i reguluje metabolizm naszego orga-
nizmu. Bardzo czesto osoby chore
na borelioze maja objawy w posta-
ci marznacych dioni, czasami nawet
do odretwienia, zawroty i migrenowe
béle glowy, zmiany nastroju, problem
z pamiecig krétkotrwala.

- Mam pacjentéw, ktérzy sq chorzy
na borelioze i sqg palaczami nalogo-
wymi od dwudziestu lat i w momen-
cie, gdy probowali rzuci¢ palenie, to
w zasadzie przestawali funkcjono-
wal. Nikotyna stymuluje nam gene-
racje dopaminy w mozgu, ktéra wply-
wa na pamieé krotkotrwatg. Wechodzg
do kuchni i zapominajg, po co w ogéle
tam przyszli.

Inne objawy, to przeplywajace prady
przez rece i nogi, zaburzenia stuchu,
dzwonienie i szumy uszne, zaburze-
nia wzroku, zmiany ostrosci, kon-
trastu, nadwrazliwo$¢ na $wiatto czy
dzwigk, bole w klatce piersiowej i bo-
le serca. Jednym z objawow boreliozy
moze by¢ zespot niespokojnych nég,
czemu mozna zaradzi¢ masazem roz-
luzniajacym jame brzuszna.

Pozeracz kolagenu i D3
Borrelia dzieli si¢ na trzy gléwne ga-
tunki. Pierwszym jest borrelia burg-
dorferi sensu stricto. - Daje ona ob-
jawy stawowo-kostne, gdyz zywi sig
gltownie kolagenem oraz witaming D3
- wyjasnial - Stgd niedobory tej wita-
miny u tak wielu oséb i potrzeba su-
plementowania sig. I to w ilosciach 2
tys. jednostek latem i 10-15 tys. jedno-
stek zimgq. Jedna z uczestniczek wykta-
du wyznala, ze bierze 20 tys., a mimo
to ma niedobory!
- W sklepie z suplementami dla ko-
ni sq tabletki z 5 tys. jednostek D3 +
K2. Dla ludzi nie ma dostepnej takiej
dawki w jednej tabletce. Z kolei nie-
dobory witaminy BI2 mogg powodo-
wac m.in. uszkodzenie ostonek mieli-
nowych nerwéw obwodowych rdzenia
kregowego, z towarzyszgcymi obja-
wami neurologicznymi, zaburzeniem
wchtaniania - polecal jej zakup stu-
chaczom chorym na SM i wszystkim
nie$wiadomie zmagajacym sie z kret-
kami borrelii. Jej toksyny uposledzaja
odbiér hormonéw przysadki mézgo-
wej, gruczolu tarczowego oraz trzust-
ki, deregulujac metabolizm. W zasa-
dzie jednym z pierwszych objawéw
czytaj dalej na str. 6

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Warto wiedzie¢

sg zimne rece. Jedna z pacjentek thu-
maczyta, Ze miala czerwona i ciepta
cze$¢ dloni, a zimne i biate palce.

Jak zauwazyl, ma to tez zwigzek
z niedoborem jodu w organizmie,
a pierwiastek ten mamy niemal
w zasiegu reki, w Zablociu w gmi-
nie Strumien. Solanke z Zabtocia
mozna nie tylko uzywa¢ do kapieli
czy inhalacji, ale po odrobinie do-
dawac do potraw. - W Polsce zano-
towano w styczniu dziesigciokrotnie
wyzsze niz w innych krajach stezenie
jodu radioaktywnego, ktéry wyrzu-
ca catkowicie jod organiczny, dla-
tego spoleczenstwo zaczelo bardziej
chorowa¢ - przekonywal.

Amator mielinowych
ostonek

Drugi gatunkiem tej niebezpiecznej
bakterii jest borrelia garinii. - Dziata
na system nerwowy, powodujgc neu-
roborelioze. Przenika bariere krew-
-mozg przy przysadce mozgowej i tu
w zasadzie gléwnymi objawami sg
depresja, brak motywacji, problemy
z porannym wstawaniem, czeste zie-
wanie — wyliczal pan Przemyslaw.
— Jesli chodzi o stwardnienie rozsia-
ne, to jest podejrzenie, ze to ona wla-
s$nie zjada ostonki mielinowe nerwu.
Nasze nerwy sq w ostonce izolacyjnej
z ttuszczu, dzigki czemu mamy prze-
wodnos¢ elektryczng w postaci prze-

Przemystaw Knycz podczas wyktadu w Oddziale Ziemi Cieszynskiej
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego.

skakiwania impulséw pomiedzy we-
zlami, natomiast w momencie, gdy
nastepuje uszkodzenie izolacji ,ka-
bla”, to niestety ten prgd nie plynie.

Z kolei borrelia afzelii daje obja-
wy skorne, liszaj, wysypki, czerwone
i czarne przebarwienia na skorze, ob-
jawy limfocytarne i doprowadza do
alergii pokarmowych. - Czasami ob-
jawia sig na ustach w postaci wirusa
opryszczki - méwitku zaskoczeniu no-
szacych w sobie niby niegrozne herpe-
svirusy, ktére przy wahaniach odpor-
nosci atakujg usta czy wnetrze nosa.
- Wszystkie te gatunki majg w na-
szym ciele niezlg impreze, szczegilnie,
ze lekarze mato wiedzg o tej chorobie
i twierdzg, Ze jest ona tatwa do wyle-
czenia antybiotykoterapig. Tymczasem
kazdy podgatunek ma swéj objaw. In-
na badajgca w Polsce boreliozg osoba,
Eukasz Lubicki, powiedzial, ze czeka
na takiego mutanta, ktéry bedzie da-
wal wszystkie objawy naraz. Proponuje
on ziototerapie - dodal, odsylajac stu-
chaczy do strony Borelioza.org oraz
serwisu Youtube.com.

W perhydrolowej kapieli

Czy mozna znalez¢ droge do zdro-
wia, czy jest to jedna z tych bakterii,
ktéra mamy nosi¢ w sobie po gréb,
do ktoérego wiedzie ona szybciej i bo-

le$niej, niz jakakolwiek inna bakte-
ria. - Jesli chodzi o droge wyleczenia,
to jesteSmy w stanie jg pokonac przez
zwigkszenie odpowiedzi uktadu im-
munologicznego. Ja stosuje nadtlenek
wodoru, zwany rowniez perhydrolem,
czyli wode utleniong, ale w stezeniu
30-procentowym. Woda utleniona
dostepna w aptekach ma 3-procen-
towe stezenie — wyjasnial, dodajac,
ze perhydrol kupi¢ mozna w sklepie
chemicznym na Korczaka w Bielsku-
-Bialej, a starczajacy na wiecej niz rok
litr tej wody utlenionej, ktéry nalezy
przechowywaé w zamrazarce, kosz-
tuje w granicach 20 zt. Jest to zatem
najtansze lekarstwo na $wiecie, a mo-
ze zdziataé cuda.

— Musi to byé koniecznie perhydrol
czysty do analiz ze wzgledu na to, ze
techniczny ma zanieczyszczenia, kto-
re mogqg na nas wplywac negatywnie.
Pije go od wrzesnia i zaczynatem od
szesciu kropel na szklanke ptynu kilka
razy dziennie. Teraz biore 150 kropli
dziennie w dziesigciu porcjach.

Jak uspokajal, nie mozna sie popa-
rzy¢ perhydrolem, a jedynie zbiele-
je od niego naskorek. Za$ jesli kto$
przesadzilby z jego iloécia, po pro-
stu... oczysci sobie zoladek z wrzo-
déw i martwic. - Kolega wymiotowat
»coca-colg”, a miesigc péZniej okazato
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Warto wiedzieé

sie u gastrologa, ze zniknety wrzody.
Perhydrol usuwa tez candide, dla kto-
rej pozywkqg sq weglowodany. Prak-
tycznie w ogdle w mojej diecie nie ma
teraz weglowodanow, tylko takie z wa-
rzyw — zapewnil, bo coraz bardziej
ro$nie $wiadomo$¢ odnosénie dbania
o wlasne zdrowie, gdyz tatwiej choro-
bom zapobiec, niz je potem wyleczy¢,
ale trzeba duzego samozaparcia.

- Mozna dodawal perhydrol do kg-
pieli. Wystarczy szklanka na petng
wanng wody. Po 30-40 minutach ta-
kiej kgpieli tlen zostaje wchilonigty
przez skére i dotleni wewnetrznie nasz
organizm. Jako ze nie mam wanny, to
po kapieli daje sobie dwie kropelki na
reke i weieram w wilgotne ciato. Mia-
tem bardzo duzo czarnych kropek, ale
dzigki temu powoli zaczynajq sig sta-
wa jasnobrgzowe.

Tlenem w raka

Panuje powszechna opinia, Ze na ma-
jowym deszczu dzieci rosng. - Tak si¢
méwito u nas w Czechowicach-Dzie-
dzicach. Przypomniato mi si¢ to, gdy
zaczglem sig¢ pryskaé perhydrolem.
Pomyslatem, ze znam ten zapach, pa-
mietam go z mojej mtodosci - usmie-
chat sie, wspominajac siebie biega-
jacego w samych spodenkach wsrod
cieplych kropel pachnacych ozonem
deszczu.

- Po burzy robily si¢ bgble na katu-
zach. To byt wlasnie tlen. Mleko mat-
ki tez zawiera nadtlenek wodoru, kté-
ry aktywuje u matego dziecka uktad
immunologiczny - ttumaczyt, dlatego
tak wazne jest karmienie piersig po-
ciech w pierwszym roku ich zycia.
Kretki borrelii sg beztlenowe, stad
perhydrol staje sie ich cichym zabdj-
cg, ale nie tylko dla ich, ale takze...
komoérek nowotworowych. - Mam
pacjenta w trakcie chemioterapii, kto-
remu lekarz robi wlewy z kwasu L-
-askorbinowego, czyli witaminy C,
robig mu zabiegi biorezonansem i po-
nadto bierze perhydrol w kgpielach.
Mozna tez robi¢ wlew z perhydrolu.
Zajmuge si¢ tym chirurg, podajgc mu
20 kropel z 250 ml wody do iniekcji -
zdradzil, bo coraz wiecej lekarzy za-
czyna wierzy¢ w metody naturalne.

- Nowotwory to sqg komorki funkcjo-
nujgce na glikolizie beztlenowej. Nasz
organizm poradzi sobie bez tlenu, ale
do pewnego momentu. Gdy jest per-
manentne niedotlenie, to komorki

przelgczajg sie na glikolize beztleno-
wq i wlasnie tak powstajg komorki
nowotworowe — wyjawil prosta zasa-
de wyjasniajaca, dlaczego tak wazny
jest ruch.

P. Knycz wytlumaczyt takze, czym
skutkuje brak tlenu w powietrzu, ktd-
ry wypierany jest przez trujgcy smog.
- Wdychamy te koktajle z mutu wzbo-
gacanego na sktadach weglowych zu-
zytym olejem silnikowym, zeby byt
bardziej kaloryczny, a potem mamy
taki a nie inny efekt zdrowotny. Caly
system enzymatyczny dziata w opar-
ciu o tlen. W momencie, jesli nie ma-
my tlenu w powietrzu, system enzy-
matyczny nie dziata, bo nie mamy
jak sig oczyszczal. Nawet lekarze za-
uwazajg, Ze w sezonie grzewczym jest
wieksza Smiertelno$¢ - dodat, poleca-
jgc szczegblnie wowczas uzywanie wo-
dy utlenionej. Ba, perhydrol byt sto-
sowany w latach 80, jako pestycyd do
roslin i jedzqcy takg pasze zwierzeta
potem mniej chorowaty.

Piotun, czystek i stevia

Jak radzil, na borelioze mozna takze
stosowa¢ mieszanke okolo trzydzie-
stu ziot. — Sg potrzebne do sterylizacji
organizmu z kretek, ktére ziét nie lu-
big. Mogg to by¢ m.in. piotun, szcze¢
pospolita, czystek kretetiski, rdest ja-
potiski, stevia. Trzeba je pi¢ glownie
w okolicach petni - radzil zdolny stu-
dent, ktéry w swoim gabinecie stosuje
elektrostymulacje pradem o zmien-
nych czestotliwosciach. - Znam cho-
rego, ktory wyleczyl si¢ z boreliozy
smarujgc sig olejkami eterycznymi -
dodal. Nie liczy sie bowiem $rodek,
ale sam cel, ktérym jest pokonanie
choroby.

Borelioza moze by¢ takze odpowie-
dzialna za alergie pokarmowe. - Mia-
tem okazje by¢ na wykladzie lekarki,
ktora wyjasniala, ze problem zaczy-
na si¢ w jelitach, gdzie dochodzi do
uszkodzenia pepsyny — wyjasnial, bo
powoduje to, iZ poszczegélne czast-
ki biatka nie s3 poprawnie rozcinane
przez zoladek. — Kolejnym krokiem,
ktory robi borrelia, to rozszczelnie-
nie jelit, przez co taki posklejany ami-
nokwas zamiast byé pociety, zosta-
je wchioniety do krwi i zaczyna z nig
plyngé, wiec limfocyty przypuszczajg
atak na te biatka i automatycznie na-
stepuje alergia pokarmowa - tluma-
czyt pan Przemystaw.

Najtatwiej zdiagnozowac u siebie bo-
lerioze, gdy wystepuje schemat zwig-
zany z ksiezycem. Innym jest wyko-
nanie badania zwanego western blot.
— Niestety, skutecznos¢ tego testu jest
na poziomie 40 procent, bo sama bo-
relioza moze juz siedzie¢ w tkankach
tworzgc cysty i nie bedzie dawala od-
powiedzi uktadu immunologiczne-
go w klasie IgG, ktéra przedstawia
przewlekle infekcje — wyjasnial, do-
dajac, ze najlepiej te badania prze-
prowadza¢ w okolicy nowiu. - Jak
zdgzy uciec z krwi do tkanek, to wy-
niki sqg negatywne — dodal, polecajac
laboratorium diag.pl, przy czym po-
dobne badanie mozna przeprowadzi¢
podczas biorezonansu, co wykaze
nam przy okazji takze inne problemy
zdrowotne.

Nie tylko kleszcze
Z najnowszych badan wynika, ze
kretki borrelii nie sa przenoszone
wylacznie przez kleszcze, ale tak-
ze gryzki, czyli pasozyty bytujace na
golebiach. - Praktycznie przez wszyst-
ko, co nas gryzie, czyli meszki, muchy
kotiskie, slepaki, pchly. Jedna z mo-
ich ostatnich pacjentek zostata pogry-
ziona przez komary i przez tydzien
utrzymywaly sie objawy zakazenia.
Czytatem o przypadku uzgdlenia
przez szerszenia i klasyczny rumien
pojawit sig szes¢ tygodni pézniej — do-
wodzil.
Jeszcze mniej pocieszajacy jest fakt,
ze drég zakazen jest o wiele wie-
cej. Nawet przez lzy. W podobny
sposdb mozna zarazi¢ si¢ od kota
czy innego zwierzecia. - A ponad-
to przez stosunek seksualny, kontakt
z zarazong krwig, picie niepastery-
zowanego mleka czy mleko matki.
Trafit do mnie pottoraroczny dzie-
ciak z nietolerancjq biatka. Ten pro-
blem dotyczy coraz wigkszej gru-
py 0s6b. U jednej z moich pacjentek
walczgcej z helicobacter pylori takze
wykryto kretki borrelii - uzmysta-
wial stuchaczom pan Przemystaw,
bo coraz czesciej okazuje sie, ze po-
wodem rozlicznych choréb jest ten
maly, podstepny, bawiacy sie w cho-
wanego kretek. Ale skoro juz wia-
domo, co go wywabia i czego si¢
boi, moze jego calkowite pokonanie
jest tylko kwestig czasu...
Barbara Sieminska
Fot. bs
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Nowosci ze swiata lekow

LEKI BIOPODOBNE SZANSA
DLA OSOB CHORYCH NA SM?

Stwardnienie rozsiane to
wciaz nieuleczalne
schorzenie
autoimmunologiczne.
Osoby z SM maja jednak
coraz szerszy dostep do
leczenia modulujgcego
przebie cF choroby a jedng
z metod spowalniania
proceséw chorobowych
jest zastosowanie lekéw
biologicznych. Czy ich
odpowiedniki, nazywane
lekami biOﬁodobnymi
lub generykami,
przyniosg kolejny

rzetom w dostepie do
eczenia w SM?

Leki biologiczne to nadzieja w lecze-
niu dla oséb przewlekle i nieuleczal-
nie chorych. ,Biologiczne” oznacza,
ze do ich wytworzenia wykorzystu-
je sie zywe organizmy z ich materia-
tem genetycznym. Leki biopodob-
ne to te, ktore moga by¢ wytwarzane
po wygasnieciu ochrony patentowej
i wylacznosci danych dla lekow re-
ferencyjnych czyli oryginalnych Czy
»podobny”, oznacza ,,gorszy”?

- Nie mozna powiedziel, ze z zatoze-
nia leki biopodobne majg mniejszqg
skutecznosé, sg mniej bezpieczne i ma-
jg gorszq jakosé. Kluczowa jest tutaj
poréwnywalno$¢ i to na poziomie ja-

przedklinicznych - méwil wicemini-
ster zdrowia Marek Tombarkiewicz
podczas spotkania po publikacji ra-
portu ,,Leki biologiczne biopodobne
w praktyce kliniczne;”.

W Unii Europejskiej decyzja o do-
puszczeniu zaréwno lekéw referen-
cyjnych jak i ich odpowiednikéw,
czyli lekéw biopodobnych, podejmo-
wana jest przez ten sam organ — Eu-
ropejska Agencje Lekéw, i obowigzuje
we wszystkich panstwach cztonkow-
skich Unii. Jak czytamy w wytycz-
nych dla wnioskéw dotyczacych le-
kéw biopodobnych: ,,Oczekuje sig, ze
biopodobny produkt leczniczy oraz
odpowiedni referencyjny produkt
leczniczy majg tozsame profile bez-
pieczenstwa i skuteczno$ci oraz sg
zazwyczaj stosowane w leczeniu tych
samych schorzen”.

Tyle dokumenty, a co pokazuje prak-
tyka kliniczna? Obecni podczas
spotkania specjaliéci  podkreslali
pozytywne do$wiadczenia w uzytko-
waniu lekéw biopodobnych. Kwestig
sporna jest zamiana leku w trakcie
trwania terapii. Specjalici podkre-
$lali, ze dla bezpieczenistwa pacjenta
lepiej jest pozostaé przy podjetej tera-
pii, bez zmiany leku z referencyjnego
na biopodobny i na odwrét. Nie wy-
kazano jednak wigkszej skutecznosci
lekéw referencyjnych. Jest to kwestia

i

pozostania przy jednym produkcie,
bez znaczenia ktérym.
Zgodnie z obowigzujacymi przepisa-
mi, leki biopodobne musza mie¢ ce-
ne nizszg o co najmniej 25% od leku
referencyjnego. Tak znaczna obnizka
cen lekéw moze oznaczaé pozytywne
zmiany dla srodowiska os6b chorych,
o czym podczas spotkania ,Leki
biologiczne biopodobne w prakty-
ce kliniczne}” moéwil wiceminister
Tombarkiewicz: - JesteSmy w takim
momencie, ze w ciggu kolejnych 2 lat
wygasnie ochrona patentowa dla wie-
Iu lekow biologicznych i przez kolejne
12 miesiecy bedzie koticzyla sie wy-
tgcznosé rynkowa, co zgodnie z usta-
waq refundacyjng daje szanse na zna-
czgce obnizki, bo o co najmniej 25
proc. wzgledem leku pierwotnego, co
pozwoli na oszczednosci, a co za tym
idzie, objecie leczeniem wigkszej gru-
Py pacjentow.
W obszarze leczenia stwardnienia
rozsianego juz pojawily si¢ pierw-
sze leki generyczne. Do tej pory U.S.
Food and Drug Administration -
Amerykanska Agencja Zywnosci
i Lekow, dopuszczajaca do obrotu na
rynku amerykanskim zywnos¢ i leki,
zatwierdzila pierwszy lek generyczny
na SM - odpowiednik octanu glati-
meru. W trakcie rejestracji sg juz ko-
lejne. W Europie zaden z tych lekow
nie jest jeszcze dostepny, nawet przy
pelnej odptatnosci.
Jakie znaczenie maja te wszyst-
kie informacje dla oséb zyjacych ze
stwardnieniem rozsianym? To szan-
sa na zwiekszenie dostepu do leczenia
w Polsce po wprowadzeniu na rynek
taniszych lekéw biopodobnych, ktore
wykazuja podobna skutecznos¢ tera-
peutyczng. Mimo ze nie jest to prze-
fom w leczeniu stwardnienia rozsia-
nego, bo leki biopodobne majg takie
samo dzialanie jak leki referencyjne to
jednak jest $wiatetko w tunelu dajace
nadzieje, ze leczenie stwardnienia roz-
sianego bedzie mniej kosztowne, a ko-
lejki do wlaczenia do programoéw tera-
peutycznych mniejsze.

Milena Trojanowska
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blemach chorych na stwardnienie rozsiane

NAUKOWO | ROCKOWO

Przez kilkanascie godzin miasteczko westernowe
Twinpigs w Zorach zamienito sie w centrum wiedzy
0. SM. 22 lipca odbyta sie tam druga edycja imprezy
»Zycie z SM”. Wydarzenie to, organizowane przez
Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego, to
cze$¢ kampanii promujacej w spoteczenstwie wiedze
o stwardnieniu rozsianym i walka ze stereotypami,
ale rowniez pokazanie problemow z jakim borykajg
sie kazdego dnia ludzie chorzy. Proiram imprezy

obejmowat debate na temat SM, a

cje informacyjne

w miasteczku westernowym i koncerty,
a kulminacyjnym punktem catodniowego
wydarzenia byt charytatywny wystep Pawta Kukiza.

- Debaty organizowane przy oka-
zji duzych koncertéw sq bardzo waz-
ne bo pozwalajg dotrze¢ do ogromnej
rzeszy ludzi. Nierzadko po raz pierw-
szy w Zyciu, uczestnicy debaty ktérzy
nie sq chorzy, majg okazje dowiedzie¢
sig czego$ na temat SM, a jak wiemy
z chorobg wigze si¢ wiele stereoty-
pow, choéby takich jak to, ze to cho-
roba zaraZliwa, niebezpieczna, czy ge-
netyczna. Stwardnienie rozsiane, cho¢
jest chorobg nieuleczalng, nie jest
wyrokiem. Przy obecnej wiedzy me-

dycznej mozna z nim skutecznie wal-
czy¢, a chorzy, pod warunkiem, ze be-
dg otrzymywali leki, naprawde mogg
normalnie funkcjonowacé i cieszyc sig
Zyciem - moéwi Tomasz Pole¢, prze-
wodniczacy Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego.

Podczas debaty profesor Jerzy Koto-
wicz, neurolog, méwit przede wszyst-
kim o sytuacji pacjentéw chorych na
stwardnienie rozsiane oraz o dostepie
do nowoczesnych lekéw. Jak podkre-
§la, im wczedniej zastosowany zosta-

nie lek o wysokiej skutecznosci, tym
wieksza szansa na odsunigcie w cza-
sie postepu niepetnosprawnosci. - Sy-
tuacja chorych na SM, cho¢ stale po-
prawia sig, to jednak nadal wymaga
wielu dziala# i weigz jeszcze musimy
zabiegal przede wszystkim o wigcej
Srodkéw - mowil prof. Kotowicz.
Natomiast o prawidlowym odzy-
wianiu i skutkach niewlasciwej die-
ty méwita dietetyk Magdalena Do-
rko-Wojciechowska: - Mojg rolg
podczas tych spotkani jest wsparcie
merytoryczne w dziedzinie dietetyki.
Zachecam wszystkie osoby, nie tylko
chorujgce, ktére interesujg si¢ kwe-
stiami wlasnego zdrowia - zadbajcie
o to, co lgduje na waszych talerzach.
To dzigki prawidlowemu odzywia-
niu moZemy wesprzec swoj organizm
w procesach naprawczych i w walce
z chorobg oraz poprawié jakos¢é zycia.
Milena Trojanowska z Polskiego To-
warzystwa Stwardnienia Rozsiane-
go, osoba chora na SM, przypomnia-
ta jak ogromne znaczenie w procesie
diagnozy i leczenia SM ma czas.
czytaj dalej na str. 10

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress




- Idea charytatywnych koncertéw po-

swigconych SM pojawita sie zupelnie
przypadkowo, przy okazji kolejnej
edycji SyMfonii Serc, imprezy orga-
nizowanej przez nas na krakowskim
przedmiesciu w Warszawie. Podczas
jednego z koncertu podszedt do nas
Pawet Kukiz i wyrazit che¢ wsparcia
naszych dziatan proponujgc serig cha-
rytatywnych koncertow na rzecz osob
chorych na stwardnienie rozsiane.
I tym sposobem zaczelismy robic na-
prawde duze przedsigwzigcia, dzigki
ktorym wiedza o stwardnieniu rozsia-
nym trafia do tysigcy 0sob - méwi To-
masz Pole¢, przewodniczacy PTSR.

Po wyktadach uczestnicy przeszli na
plac, na ktérym rozpoczynat si¢ kon-
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cert. W miare uplywu czasu thum sie
powiekszal, az przed scen zgroma-
dzilo sie kilka tysiecy ludzi. Nim za-
czely sie pierwsze wystepy profesor
Jerzy Kotowicz i Tomasz Pole¢ po-
wiedzieli kilka waznych zdan na te-
mat SM. Reakcja publicznosci byta
nad zwyczaj emocjonalna - gdy ze
sceny padly stlowa, ze na koncercie sa
osoby z SM, rozlegly si¢ oklaski i sto-
wa otuchy.

A potem sceng zawladneli muzycy.
Jako pierwszy zaprezentowal sie $la-
ski SzachMat, ktéry swoim solidnym,
rockowym graniem rozgrzal publicz-
noé¢. Po nich pojawil sie czeski ze-
spot Ampli Fire, porywajac swo-
im energetycznym show wszystkich
zgromadzonych pod scena.

W tym czasie na zapleczu sceny trwa-
o spotkanie Pawta Kukiza z grupa
chorych na stwardnienie rozsiane.

Po zakonczeniu koncertu Ampli Fi-
re, na scenie pojawita sie gwiazda tego
wieczoru, czyli Pawel Kukiz z zespo-
tem, owacyjnie przyjety przez tlu-
my fanéw zgromadzonych pod scena.

Moglismy ustysze¢ najwigksze hity
z repertuaru Artysty: O Hela, Calyj
mnie, O nic nie pytaj, czy niesmiertel-
na Skora z repertuaru Aya RL.
- Mam nadzieje, ze w przysztym ro-
ku tez uda nam si¢ zaprosi¢ Pawla
Kukiza, a moze inng gwiazde, dzigki
ktorej przyciggniemy na nasze wyda-
rzenia tysigce ludzi i bedziemy mogli
uswiadamia¢ ich, czym jest stward-
nienie rozsiane i jak mozna pomagac
ludziom dotknigtym tg chorobg. Uwa-
Zam, ze musimy z informacjg o pro-
blemach chorych na SM wychodzi¢ do
ludzi, poniewaz oni do nas nie przyj-
dg. A jak wielkie znaczenie ma upo-
wszechnienie wiedzy o SM, to chyba
kazdy z naszego srodowiska rozumie
- méwi Tomasz Potel.
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DO KOTLINY KLODZKIEJ

W dniach 05- 08 czerwca 2017 r.
Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego oddzial w Sieradzu
dzieki dofinansowaniu z $rodkéw
PFRON bedacych w dyspozycji PCPR
w Sieradzu zorganizowalo ,Wyciecz-
ke Kotlina Klodzka”. Wyjazd byt zor-
ganizowany dla 40 osob z niepelno-
sprawnosciami, czlonkéw Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsia-
nego oddzial w Sieradzu - mieszkan-
cow powiatu sieradzkiego. Miejscem
zakwaterowania byl HOTEL PIOTR
w Boguszowie Gorcach, w petni do-
stosowany do potrzeb o0séb z niepet-
nosprawno$ciami.

W czasie wycieczki zwiedzono wiele
ciekawych miejsc m.in.:

- Walbrzych - jedno z ciekawszych
miast w Polsce, rozrzucone na zbo-
czach i w dolinach Gér Walbrzyskich.
Poczatki Walbrzycha siggaja XII wieku.

Polskie

Juz w XIV wieku w czasach polskich
Piastéw znany byt z gornictwa. Jednak
poteznym osrodkiem przemystu cigz-
kiego stal si¢ pod panowaniem pru-
skim. Zwtaszcza w XIX w. zbudowano
dziesiatki kopaln wegla, koksownie, fa-
bryki porcelany i hute szkla. Na prze-
fomie XX i XXI wieku nastgpit upadek
tradycyjnego przemyshu. Ostatnie lata
to okres modernizacji miasta praktycz-
nie we wszystkich dziedzinach.
Centrum Nauki i Sztuki Stara Ko-
palnia w Walbrzychu - to unikalny
zespol jedenastu zrewitalizowanych
budynkéw, stanowiacych w przeszio-
$ci Walbrzyska Kopalnie Wegla Ka-
miennego ,,JULIA”. Muzeum prezen-
tuje historie gérnictwa watbrzyskiego
zaglebia weglowego, pozwala wnikli-
wie zapoznac si¢ z genezg i rozwo-
jem wydobycia wegla na przestrzeni
ostatnich stuleci.




- uzdrowisko Szczawno Zdréj - $wie-
ze powietrze, gdzie mozna skorzystac¢
z dobroczynnych wlasciwosci wod
leczniczych. Perla w koronie uzdro-
wiska jest Dom Zdrojowy zbudowa-
ny w 1815 r. przez Jana Hochberga.

- Swidnica - Rynek z wiezg ratuszowa
- drugi po wroctawskim, najcenniej-
szy zespol obiektow zabytkowych na
Dolnym Slasku, ktéry zachowat ory-
ginalny $redniowieczny uklad prze-
strzenny i niemal kompletny zesp6t
zabudowy, prezentujacej architek-
toniczne trendy wielu stuleci. Wieza
ratuszowa stanowi wspanialy punkt
widokowy na Swidnice, Przedgérze
Sudeckie i Sudety

- Kosciét pokoju w Swidnicy - Ko-
$ciét Pokoju powstal na mocy poko-
ju westfalskiego konczacego wojne
trzydziestoletnig 1618-1648. Kosciot
Pokoju w Swidnicy jest bazylika na
planie krzyza, zbudowang w techni-
ce szachulcowej (drewniany szkielet
wypelniony masa z gliny i stomy).
Whpisany na Liste Swiatowego Dzie-
dzictwa Kultury UNESCO.

- Zamek Ksigz - najwigksza atrakcja
turystyczna Walbrzycha, trzeci co do
wielko$ci w Polsce Zamek po Mal-
borku i Wawelu. Pierwotna warow-
nia obronna wzniesiona pod koniec
XIIT w. stala sie arystokratyczng rezy-
dencja, ktéra do dzi$ nosi znamiona
czasow, gdy wiladal nig jeden z najpo-
tezniejszych rodow tej czesci Europy
- rodzina von Hochberg.

- Palmiarnia - Palmiarnia w Wal-
brzychu powstata z inicjatywy ostat-
niego przedstawiciela rodu Hochber-
gow na Zamku Ksigz - Jana Henryka

XV. Ksiagze budowal jg z my$la o swo-
jej matzonce Marii Teresie Cornwal-
lis - West, zwanej Daisy, ktéra byla
mito$niczky pieknych kwiatéw i ory-
ginalnych roélin. W walbrzyskiej
palmiarni roé$nie ponad 250 gatun-
kéw roélin, ktore reprezentuja flore
réznych stref klimatycznych i réz-
nych kontynentéw.
- Stado ogieréw Ksigz - Duzisiej-
sze stajnie zamkowe sa nie tylko
funkcjonalnymi oficynami dla ko-
ni, ale takze pelnig role niezwy-
ktych zabytkéw. Wybudowane zo-
staly na zyczenie ksiecia Hochberga
w XVIII wieku. Nastepnie w wieku
XIX zostaly przebudowane - oto-
czono je szkieletowymi ogrodze-
niami w ksztalcie czworobokow.
Funkcje¢ stajni zamkowych petnia
jednak od poczatku XX wieku. Sta-
do Ogieréw Fiirstenstein powstalo
po przejeciu stajni przez panstwo
pruskie w roku 1935. Konie sprowa-
dzono z wczeéniej zlikwidowanego
Stada Ogieréw Lubigz. Podczas II
Wojny Swiatowej zniszczeniu ule-
gla wiekszos¢ hodowli koni w rejo-
nie dolno$laskim.
Organizacja wycieczki przyczynila
sie do zacie$nienia stosunkéw oraz
nawigzania nowych znajomoéci.
Zmiana otoczenia, zwiedzanie no-
wych miejsc, atrakcje oraz bliskos¢
natury pozwolily osobom chorym
cho¢ na chwile oderwad sie od co-
dziennych trosk i klopotéw. Uczest-
nicy byli zachwyceni oraz wyrazili
che¢ uczestnictwa w kolejnych tego
typu wycieczkach.

BK




ZAMOSCIA

Pod koniec XVI wieku Zamos¢ byt
prawdziwym cudem techniki budow-
lanej. Powstal w ciggu 20 lat, w szcze-
rym polu, na gruntach Skokéwki -
rodzinnej wsi Jana Zamojskiego. To
i wiele innych informacji oraz cieka-
wostek i anegdot ustyszeli uczestnicy
wycieczki, ktéra odbyla sie 12 lipca
2017 roku.

W tym roku w mys$l zasady: ,Cudze
chwalicie, swego nie znacie, sami nie
wiecie, co posiadacie”, czlonkowie
Stowarzyszenia Osob ze Stwardnie-
niem Rozsianym z Zamoscia zwie-
dzali perle renesansu - Zamos¢. Spo-
tkanie z przewodnikiem Januszem
Malickim rozpoczelismy w zamoj-
skiej katedrze, ktéra byla dzielem
Bernardo Morando, tak jak caly pro-
jekt miasta. Wewnatrz kolegiaty po-
dziwiali$my kaplice bogate w cenne
obiekty, oltarze, obrazy poswiecone
postaciom $wietych. Na Rynku Wiel-
kim odpoczywali$my, wstuchujac sie
w zamojski hejnal z wiezy ratusza.
Ogladalismy piekne, bogato dekoro-
wane kamienice (w tzw. ormianskich
funkcjonuje Muzeum Zamojskie).
Plan Zamoécia byl antropomorficz-
ny, czyli mial nawigzywaé do sylwet-
ki czlowieka. Patac Zamojskich miat
by¢ glowa tego miejskiego organi-
zmu, kregostupem ulica Grodzka,

przecinajaca RynekWielki ze wscho-
du zachdd M kierunku patacu,
a katedra (wczeséniej zwana kolegia-
tg) i Akademia Zamojska plucami.
Bastiony to z kolei rece i nogi stuzace
do obrony.

Wszystko to pieknie opowiedzial
nasz przewodnik, a zobaczylismy na
najstarszym planie miasta umiesz-
czonym na podiodze jednego z po-
mieszczet Muzeum Zamojskiego.
Na Rynku Solnym ustyszelismy wie-
le ciekawych anegdot o stawnych lu-
dziach zwigzanych z Zamosciem.
Wrycieczka zakonczyla sie wspdlnym
obiadem w restauracji Bohema przy
Rynku Wielkim.

Dzigkujemy naszym kolezankom
z zarzadu - Alince, Krysi i Joli za zor-
ganizowanie wspanialej wycieczki,
poswiecony na to czas i wielkie zaan-
gazowanie. Dzieki nim mamy piekne
wspomnienia i niezapomniane prze-
zycia.

Marek Kulas




Nowosci ze swiata lekow

CZY MEDYCZNA MARIHUANA
T0 DOBRY | BEZPIECZNY LEK?

z Cezarym Borowskim - specjalistg anestezjologii

i intensywnej terapii oraz Matgorzatg Wagner —
koninska farmaceutka, prowadzacymi Punkt
Konsultacyjny dla pacjentow ze wskazaniem do
leczenia medyczng marihuang rozmawia Agata
Jankowiak — cztonek PTSR w Koninie.

Chcielibysmy, aby spoleczeti-
stwo zrozumialo, zZe medycz-
na marihuana to bardzo dobry,
bezpieczny lek, ktory z powodze-

niem moze stosowac wigkszosé

pacjentow - jednoglosnie stwier-
dzili przedstawiciele pierwsze-
go w Wielkopolsce Punktu Kon-
sultacyjnego dla pacjentow ze
wskazaniem do leczenia me-
dyczng marihuang.

Po ponad poéttorarocznej batalii po-
wstaje pierwszy w Wielkopolsce
i czwarty w Polsce, Punkt Konsulta-
cyjny dla pacjentéw ze wskazaniem
do leczenia medyczng marihuana.
Cezary Borowski - specjalista ane-
stezjologii i intensywnej terapii oraz
Malgorzata Wagner - koninska far-
maceutka, czlonek Obywatelskiego
Komitetu Koalicji Medycznej Mari-

huany, opowiedzieli na temat zadan
punktu i mozliwosci zastosowania
medycznej marihuany.

Zainteresowanie mozliwoscig le-
czenia medyczng marihuang
wzrasta, choé niestety nie wszyscy
mogq liczy¢ na dostep do spraw-
dzonych informacji i lekéw. Ro-
zumiem, Ze mieszkaricy Konina
mogq czué si¢ wyrdznieni, bo juz
niebawem bedq mogli korzystaé
z bezptatnych konsultacji.

Malgorzata Wagner - Wychodzgc
naprzeciw potrzebom wszystkich za-
interesowanych z dniem 26 czerwca
zostanie uruchomiony Punkt Konsul-
tacyjny dla pacjentow ze wskazaniem
do leczenia medyczng marihuang,
dzialajgcy we wspélpracy z Poradnig
Leczenia B6lu w Koninie. Wszyscy za-
interesowani, drogq telefoniczng lub

mailowg bedg mogli uzyskaé wyczer-
pujgce informacje oraz uméwic sig
na konsultacje ze mng lub doktorem
Borowskim. Telefony od pacjentéw
(czynny od 26 czerwca 578-433-050)
we wtorki i Srody w godzinach od
18:00 do 20:00, odbiera¢ bedzie koor-
dynatorka, ktéra po przeprowadze-
niu wstepnego wywiadu ustali termin
konsultacji indywidualnej lub grupo-
wej. Dzigki temu juz od 1 lipca, bez
przeszkod i zbednych komplikacji, ja
oraz pan doktor bedziemy spotykaé
si¢ z pacjentami w gabinecie zlokali-
zowanym na ulicy 11 listopada 26.

Malgorzata Wagner zasygnalizowa-
ta réwniez, ze szczegélowe infor-
macje i doktadne godziny dyzuréw
znalez¢ mozna na facebookowym
koncie  Punktu Konsultacyjne-
go Leczenia Medyczna Marihuang
- https://www.facebook.com/gro-
ups/1695505877383048

W tym miejscu nalezy zaznaczy¢,
ze w ramach dziatan Punktu Kon-
sultacyjnego, 23 wrzeénia odbedzie
sie¢ ogromna konferencja. Do Koni-
na przyjedzie miedzy innymi: dr
Bachanski, Dorota Gudaniec, Je-
rzy Jarosz i Bogdan Jot. Przepro-
wadzone zostang takze szkolenia dla
personelu fachowego: lekarzy, piele-
gniarek i farmaceutow.

Szczegolowe informacje na temat
konferencji mozna uzyska¢ droga
telefoniczng lub mailowg.

Jak wiemy Punkt Konsultacyjny
bedzie dzialatl dzigki i przy po-
mocy Fundacji Aleja Zdrowia od
Juniora do Seniora, w ramach
realizacji zadania Koninskiego
Budzetu Obywatelskiego na rok
2017, czy oznacza to, Ze pacjen-
ci powinni si¢ spieszy¢, ponie-
waz z koficem roku konsultacje
zostang zaniechane?

czytaj dalej na str. 10
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MW- Na chwilg obecng z calg pew-
noscig mozna jedynie powiedziel, ze
punt bedzie dziatal do grudnia. Za-
interesowanie pacjentéw przesqgdzi,
czy w przysztym roku bedzie istnial
nadal. Wlasnie dlatego zapraszam
wszystkich  zainteresowanych. Ist-
nieje bowiem mozliwos¢, ze rosng-
ce potrzeby i oczekiwania pacjentow
sprawiq, ze Punkt Konsultacyjny dla
pacjentow ze wskazaniem do lecze-
nia medyczng marihuang, na stale
zagosci w Koninie, by z powodzeniem
poszerzal swe dzialania.

Ak

ORA Do SENTORA

Konitiski Budie! Olrywatehid

PUNKT RONSULTACYJNY
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Kto moze czuc sie zaproszony na
wizyte?

Cezary Borowski - Zapraszamy
wszystkich, ktorzy chcieliby dowie-
dzie( sig czegokolwiek na temat kan-
nabinoidéow pochodzenia roslinne-
go oraz medycznej marihuany i jej
potencjalnego zastosowania. Zglosié
moze si¢ do nas kazdy, kto chcial-
by rozwigzal swéj problem i uzyskac
profesjonalng porade.

Bez wgtpienia chetnych nie za-
braknie, ale kazdy z pewnoscig
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chcialby wiedziel, czy umawia-
jgc sie na konsultacje bedzie
potrzebowal skierowania, do-
kumentacji choroby lub innych
dokumentow.

CB - Skierowanie potrzebne nie be-
dzie, przy czym cho¢ porade uzyska
kazdy zainteresowany, nalezy zazna-
czy¢, ze w przypadku oséb chcgcych
rozpoczgl terapie medyczng mari-
huang muszq istnie¢ przestanki me-
dyczne. Preparatéw na bazie konopi
nie przyjmuje sie¢ dla przyjemnosci,
choé niektorzy niestusznie zwykli tak
uwazac. Medyczng marihuane nalezy
traktowad jak kazdy inny lek, ktorego
zazywanie zaleca i kontroluje lekarz.
Punkt powstat wlasnie po to, by pacjen-
ci mogli rozwiaé swe watpliwosci. Kon-
sultacja warunkuje rozpoczecie terapii,
najwazniejsze bowiem, by pacjenci mie-
li pewnos¢, ze zalecony im konkretny
lek, bedg przyjmowaé w odpowiednich
dawkach i odpowiednim czasie. Ponad-
to bede nadzorowat i oceniat efekty le-
czenia, poniewaz chciatbym wiedzieé
na ich temat jak najwigcej.

W takim razie moze warto by-
loby wskazaé, jakie problemy
zdrowotne i schorzenia sq wska-
zaniem do leczenia medyczng
marihuang?

MW - Badania kliniczne przeprowa-
dzone przez holenderskich naukow-
cow na przetomie lat 2010 - 2014,
wskazata, ze kannabinoidy: stabili-
zujg poziom cukru we krwi, hamu-
jg rozwéj komérek nowotworowych,
dzialajg przeciwdepresyjnie, stabi-
lizujg nastréj, dziatajg przeciwza-
palnie, przeciwbakteryjnie, przeciw-
wymiotnie, stymulujg wzrost kosci,
zmniejszajg napady i drgawki, dzia-
tajg rozluzniajgco, przeciwskurczo-
wo i przeciwbélowo, pomagajg cho-
rym na tuszczyce i zmiany skorne,
wspierajg walke z chorobami neu-
rologicznymi: epilepsjg, stwardnie-
niem rozsianym, migreng.

CB - Medycznej marihuany nie mo-
zemy traktowac jako cudownego le-
ku, ktéry zdota pomdc wszystkim
pacjentom, ale fakt, ze wlasciwie sto-
sowane kannabinoidy mogg wspo-
moc okoto 60, 70% populacji, pozwa-
la traktowalé medyczng marihuang
jako niezwykle skuteczny lek.

Wielu pacjentow obawia sie

SMExpress
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ewentualnych skutkéw ubocz-
nych stosowania medycznej
marihuany. Czy istotnie jest sig
czego bac?

CB -Nie taki diabet straszny jak go
malujg. Posrod najczesciej obserwo-
walnych w badaniach klinicznych
skutkow ubocznych znajduje sig bo-
wiem obnizenie cisnienia i poziomu
cukru we krwi - sq to jedynie kilku-
procentowe zmiany, ktdre nie mogg
wplywaé negatywnie na ogélny stan
zdrowia pacjenta.

A jak sytuacja wyglgda w przy-
padku pacjentow przyjmujgcych
inne leki?

CB - Na ten temat z kazdym pacjen-
tem rozmawiaé bedziemy w trak-
cie konsultacji. Kannabinoidy nie
stwarzajg koniecznosci odstawiania
przyjmowanych lekow, nie majg ich
takze zastepowal. Podczas stosowa-
nia medycznej marihuany istotny
jest synergizm, czyli wspomaganie
dziatania niektorych lekéw. Interak-
cje lekow sg bardzo istotne, dlate-
go staramy si¢ manewrowal tak, by
uzyskaé optymalne efekty, pamieta-
jgc przy tym, ze nie mozna odebral
pacjentowi szlaku leczenia ,ktory wy-
tyczyli mu inni lekarze.

Historie pacjentow, ktorych spo-
tkali panstwo na swojej drodze
z pewnoscig najdobitniej do-
wiodg jak pozytywny efekt moze
nies¢ ze sobg stosowanie medycz-
nej marihuany. Czy mozna za-
tem prosi¢ o podanie kilku przy-
ktadow?

MW - Dane oraz osobiste przezycia
pacjentow to przestrzeti bardzo in-
tymna, dlatego wszyscy zrozumie-
jg, Ze nie mozemy zaoferowac wglg-
du w historie choroby pacjentow,
czy podaé szczegélowych informacji.
Z pewnoscig nie bedzie jednak nie-
taktem jezeli wspomne o pierwszym
pacjencie borykajgcym sie¢ z gleja-
kiem, u ktorego po ponad rocznej te-
rapii nastgpita remisja, ktora w przy-
padku nowotworéw mézgu zdarza
si¢ bardzo rzadko. Poruszajgcy jest
takze przypadek dziewczynki zma-
gajgcej sie¢ z nowotworem pierwot-
nym oraz zanikiem miesni. Diagnoza
wskazywalta, ze dziecko skazane jest
na $mieré. Terapia medyczng ma-
rihuang sprawita jednak, ze dziew-

czynka
O ile nie mozna méwic o cudownym
uzdrowieniu fakt, ze objawy choro-
bowe nie postepujg i zauwazalna jest
poprawa nalezy uznal za spektaku-
larny sukces.

CB - Z licznej grupy chorych moze wy-

zaskoczyla  wszystkich.

mieni¢ miedzy innymi: tréjke dzie-
ci z padaczkg lekooporng dodatkowo
obcigzonych innymi chorobami, u kt6-
rych zastosowanie medycznej mari-
huany pozwolito opanowaé ataki oraz
liczng, chyba najbardziej zadowolong
ze stosowania kannabinoidéw, gru-
pe chorych na stwardnienie rozsiane,
a takze zmagajgcych sig z tuszczycq.
Pozytywnie zadziwia takze przypadek
pacjenta, u ktérego po dziesigcioletnim
leczeniu opioidami, narkotyczne leki
przeciwbdlowe z powodzeniem zastg-
pitem medyczng marihuang.

Powyzsze przyktady oraz swia-
domos¢, ze medyczna marihu-
ana nie moze zaszkodzié, a je-
dynie pomdc, nie pozostawiajq
zludzeni. Powgtpiewajgcy w le-
galnos¢ leku znajdq si¢ jednak
zawsze. Czy zdolajq paiistwo
przekonad nawet te grupe?

MW - Konsultacje, ktore bedziemy
prowadzi¢ w Punkcie Konsultacyjnym
majg uswiadomi¢ wszystkich watpig-
cych w skutecznos¢ i legalnos¢ kanna-
binoidow. Zgodnie z Ustawg o zapobie-
ganiu narkomanii, dostgpne na rynku
preparaty z konopi muszg zawierac po-
nizej 0,2% THC. Te polecane przez nas
nie przekraczajg tej wartosci.

CB - Przede wszystkim nie szkodzié
i wlasnie to staramy sig robié. Bardzo
mozliwe, ze jest to naprawde wielki

lek, nowa droga, ktérg warto podg-
zaé, poniewaz skrywa ogromny po-
tencjal leczniczy, ktory najpewniej
wykorzystamy w przysztosci.

Punkt Konsultacyjny dla pacjen-
tow ze wskazaniem do leczenia
medyczng marihuang nie jest juz
marzeniem. Pozostaje zapytac,
na co liczg prowadzgcy?

MW - Mam wrazenie, ze trafiajg do
nas osoby, ktore przeszty juz bardzo
duzo. Tradycyjna, konwencjonalna
medycyna juz nie daje im nadziei,
dlatego szukajg alternatywy. Chcie-
libysmy, by w Punkcie Konsultacyj-
nym pacjenci mogli odnalez¢ po-
trzebne wsparcie. Pragniemy bowiem
dawal nadzieje i wskazywaé nowe
mozliwosci leczenia.

CB - Przede wszystkim liczg na efek-
tywng  edukacje  spoleczeristwa.
Chciatbym aby spoleczeristwo nie
bato si¢ konopi i zrozumiato, ze me-
dyczna marihuana to bardzo dobry,
bezpieczny lek, ktéry z powodzeniem
moze stosowaé wigkszo$¢ pacjentow.
Kannabinoidy mozna wykorzystywac
na wiele sposobow, i bardzo mozliwe,
ze z czasem, dzigki badaniom uda sig
odkry¢ kolejne. Licze takze, ze rosng-
ca Swiadomos¢ spoteczna sprawi, ze
z czasem uda sig przeglosowac usta-
we, ktéra pozwoli prowadzié badania
nad wlasciwosciami medycznej ma-
rihuany. Dzigki dziataniom prowa-
dzonym w Punkcie Konsultacyjnym
powstang statystyki, ktore wskazg na
skutecznos¢ kannabinoidow. Takowe
dane sq konieczne, by jednoznacznie
potwierdzi¢ koniecznos¢ prowadze-
nia badan.
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O cukrze napisano juz
wiele. Wszyscy zdajemy
sobie sprawe z tego, ze
spozywanie cukru nie
stuzy naszemu zdrowiu.
Tylko czy cukier nie rozni
sie od cukru? Niegeéé
cukru, czyli czego?
Batonik czekoladowy jest
zabroniony ale jogurt
truskawkowy czy
wisniowy mozna juz jes¢
z czystym sumieniem?
Co w takim razie

z owocami? Jedno jabtko
to juz okoto 4 tyzeczek
cukru!

Szacuje sig, ze okolo 80% wszystkich
produktéw na sklepowych putkach to
towary zawierajace cukier. Ludzie na
ziemi z dnia na dzien stajg si¢ coraz

A em

bardziej chorzy. Panuje obecnie prze-
konanie, ze wine za to ponosi frukto-
za. W poprzednich dekadach skupi-
lismy sie na tym aby z naszego menu
wyeliminowa¢ tluszcz. Dieta nisko-
tluszczowa odsuneta na bok cukier.
Koncentrowano sie gléwnie na tym,
aby pomimo niskiej zawarto$ci thusz-
czu w produktach smak pozostat taki
sam. Co najlepiej doda¢ do produk-
tu o obnizonej zawartosci tluszczu?
Oczywiscie cukier!

Z punktu widzenia zZywienia czlo-
wieka najistotniejsze z cukréw pro-
stych sa: glukoza, fruktoza i ga-
laktoza. Sa szybko wchlanianie do
krwioobiegu, dzigki czemu w krot-
kim czasie dostarczajg energie orga-
nizmowi czlowieka. Najpopularniej-
sze dwucukry to: sacharoza (cukier
stotowy), laktoza (cukier mleczny)

i maltoza (cukier stodowy). Dwucu-
kry podobnie jak cukry proste szyb-
ko wchtaniane sa do krwioobiegu,
dzieki czemu po krétkim czasie do-
starczaja energii. Sacharoza sklada
si¢ z glukozy i fruktozy.

Glukoza zuzywana jest przez nasz
organizm efektownie. Natychmiast
przetwarzana jest w energie al-
bo przechowywana jako tzw. mate-
riat zapasowy. Metabolizm watrobo-
wy glukozy jest ograniczony iloscia
zgromadzonego w watrobie glikoge-
nu oraz hamowaniem glikolizy a na-
stepnie wychwytu glukozy poprzez
(miedzy innymi) hamujacy wplyw
ATP. Z drugg skladowa cukru czyli
fruktoza sprawa wyglada juz zupel-
nie inaczej. Metabolizm fruktozy
omija jeden z etapow glikolizy (pro-
cesu w organizmie zywym w wyni-
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ku ktérego dochodzi do wytworzenia
energii) wiec wychwyt watrobowy
fruktozy nie moze by¢ hamowany.
W przeciwienstwie do glukozy, fruk-
toza metabolizowana jest tylko przez
watrobe. W efekcie: wysokie spozy-
cie fruktozy, ktdra nie moze by¢ za-
mieniana w watrobie w glikogen ,
powoduje zwiekszona synteze troj
glicerydow, prowadzi do wzrostu ste-
zenia frakcji VLDL lipidéw oraz do
sttuszczenia watroby. Innymi stowy:
watroba nie ma systemu regulowa-
nia fruktozy. Zostaje ona wciggnieta
z krwioobiegu bez znaczenia czy jest
potrzebna organizmowi czy tez nie.
Jesli nasze ,zapasy” sg juz pelne, to
natychmiast zostaje ona przeksztal-
cona w ttuszcz. Otluszczona watroba
prowadzi do insulinoopornosci, cu-
krzycy, zaburzonej gospodarki lipi-
dowej, otylo$ci, choréb serca, nadci-
$nienia tetniczego oraz zatkania zyt.

Na przestrzeni lat spozycie frukto-
zy znacznie wzrosto. Wykorzystuje
sie ja do stodzenia napojéw, wyro-
béw cukierniczych, lodéw, jogurtow
czy konfitur. Znajdziemy jej najwie-
cej w produktach do ktérych zostata
ona sztucznie dodana, a nie w jej na-
turalnych zrédlach takich jak miod
czy owoce. Jeszcze kilka lat temu pa-
nowalo przekonanie o pozytywnym
wplywie fruktozy na zdrowie. Dzig-
ki niskiemu indeksowi glikemiczne-
mu (IG=22) zalecana byla szczegdl-
nie diabetykom. Male iloéci fruktozy
pochodzace np. z owocdw sg wska-
zane, wykazujg korzystny efekt me-
taboliczny - zwiekszaja watrobowy
wychwyt glukozy, przywracaja zdol-
nos$¢ do regulowania produkeji glu-
kozy w warunkach hiperglikemii
(podwyzszonego poziomu cukru we
krwi) oraz wzmagaja synteze gliko-
genu. Nadmierne spozycie fruktozy
wykazuje negatywne skutki metabo-
liczne.

Liczne badania potwierdzaja, ze
fruktoza nie moze wywota¢ adekwat-
nego poczucia sytosci i dzieki czemu
przyczynia sie¢ do nadmiernego po-
boru energii.

Syrop glukozowo-fruktozowy doda-
wany do zywnosci zwigksza poziom
cholesterolu oraz ryzyko zakrzepdw,
obniza sprawno$¢ systemu immu-
nologicznego poprzez zmniejszone
dzialanie bialych krwinek, zaburza
metabolizm miedzi co w konsekwen-

cji prowadzi do zahamowania pro-
dukcji kolagenu oraz elastyny, ane-
mii, ostabienia naczyn krwiono$nych
oraz serca. Syrop glukozowo-frukto-
zowy znajdziemy w napojach, sokach
i nektarach, napojach gazowanych,
galaretkach, dzemach, maslankach,
kefirach, lodach, wyrobach cukier-
niczych, musli, platkach, sosach, zu-
pach w proszku i wielu innych.
Réznica chemiczna pomiedzy cu-
krem (sacharozg) a syropem glu-
kozow-fruktozowym wynika
z odmiennoéci procentowego skladu
glukozy i fruktozy oraz postaci w ja-
kiej wystepuja. W sacharozie stosu-
nek fruktozy do glukozy wynosi 1 do
1, natomiast w syropie glukozowo-
-fruktozowym 55% stanowi fruktoza
a 42% glukoza. Zawrotna kariera sy-
ropu nie wziela sie z nikad. Atutem
jest niewatpliwie wygoda, niska ce-
na produkcji, zdecydowanie lepszy
wyglad, mniejsza tendencja do kry-
stalizacji, tatwos¢ rozcieniczania, wy-
goda przechowywania i transportu.
Nie ma istotnych rézni¢ w stodkosci
czy ilosci kalorii pomiedzy cukrem
a syropem. Fruktoza metabolizowa-
na jest w inny sposéb niz glukoza co
moze by¢ przyczyng wszystkich nie-
korzystnych skutkéw wysokiego spo-
zycia fruktozy.

Nie ulega watpliwosci, ze spozywa-
nie duzej ilosci cukru powoduje stale
wysoki poziom insuliny, ktdre to in-
formuje nasz organizm, ze niemozli-
we jest spalanie ttuszczu. Cukier od-
dzialuje na nasze funkcje psychiczne
powodujac, Ze staja sie one niestabil-
ne. Powoduje wahania nastroju, sen-

B D i =
noé¢, przybicie oraz brak koncentra-
¢ji uwagi. Kiedy spada nasz poziom
cukru we krwi znéw musimy zjes¢
co$ stodkiego. Nie zachowujemy ja-
snoéci umystu, wpadamy w tzw.
bledne kolo. Cukier, w przeciwien-
stwie do tluszczy i protein nie pozwa-
la nam sie najes¢.

Nie wystarczy wyeliminowaé z co-
dziennego jadlospisu batonéw, cia-
steczek czy torcikéw. Nalezy do-
kladnie czyta¢ etykiety produktow
i sprawdza¢ na ktérym miejscu w spi-
sie sktadnikéw zajmuje cukier. Wy-
bierajmy te produkty, ktdre zawieraja
mniej niz 4g cukréw na 100g produk-
tu. Zamienmy jogurty z dodatkiem
wsadu owocowego na jogurt grec-
ki, ptatki wysokocukrowe na ptatki
owsiane. Starajmy sie jes¢ bez dodat-
kéw sosow. Soki czy napoje zastagpmy
woda, a batony waflami bez dodatku
cukru. Staniemy si¢ bardziej ener-
giczni, mniej senni, chetni do dziata-
nia i rado$ni z Zycia.
Aneta Klimczak
dietetyk, wlascicielka sklepu
ze zdrowa Zywnoscia

www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstat z mysla o wszystkich
tych, ktérzy pragng zdrowo sie odzy-
wiaé, dbaé zar6wno o wlasne zdro-
wie jak i zdrowie swoich bliskich.
Jest to miejsce dla tych, ktérych
kuchnia inspiruje do zmiany stylu
zycia, jak réwniez dla tych, ktérych
stan zdrowia zmusza do spozywania
zywno$ci niestandardowej. Jest row-
niez ciekawg alternatywa dla oséb
chcacych wprowadzaé do swojego
menu nowe doznana smakowe.
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L RZECZNJIEM PRAW OBYWATELSKIM - DR ADAMEM BODNAREM
ROZMAWIA TOMASZ POLEC

Czy uwazZa Pan, Ze w Polsce
osoby mniepelnosprawne mogg
w pelni korzystac¢ z praw oby-
watelskich?

Ratyfikacja przez Polske Konwencji
o prawach oséb niepelnosprawnych
potwierdzita prawo o0séb z niepelno-
sprawnosciami do pelnego i réwne-
go korzystania ze wszystkich praw
czlowieka i podstawowych wolnosci
oraz poszanowania ich przyrodzo-
nej godno$ci. Wyniki badan i analiz
prowadzonych w moim Biurze wska-
zujg jednak, ze dla urzeczywistnie-
nia tych praw niezbedne jest odej-
$cie od koncentrowania si¢ wylacznie
na medycznych aspektach niepetno-
sprawnosci na rzecz wlaczenia spo-
tecznego. W tym celu konieczne sg za-
réwno istotne zmiany o charakterze
legislacyjnym, jak i zmiany w prakty-
ce stosowania przepisow prawa. Nie-
zbedne jest zniesienie instytucji ubez-
wlasnowolnienia 1 wprowadzenie
réznorodnych form pomocy opartych
na modelu wspieranego podejmowa-
nia decyzji. Z problemem pozbawie-
nia zdolnosci do czynnoéci prawnych
taczy sie takze procedura wyrazania
zgody na umieszczenie osoby catko-
wicie ubezwlasnowolnionej w domu
pomocy spolecznej. Do chwili obec-
nej osoba z niepelnosprawnoscig in-
telektualng lub psychiczna, w zastep-
stwie ktdrej dziala jej opiekun prawny,
nie ma mozliwosci kwestionowania
orzeczenia sadu opiekunczego wy-
razajacego zgode na umieszczenie jej

w domu pomocy spofecznej. Ponadto
w razie zmiany okolicznosci faktycz-
nych nie ma tez mozliwosci wysta-
pienia do sadu o zmiane tego orze-
czenia. W czerwcu 2016 r. na wniosek
RPO, Trybunal Konstytucyjny uznat
te przepisy za niezgodne z Konstytu-
¢ja. To jedno z najwazniejszych do-
tychczasowych orzeczen Trybuna-
tu Konstytucyjnego w obszarze praw
0s0b z niepelnosprawnosciami. Try-
bunal podkreélit, ze osoba calkowi-
cie ubezwlasnowolniona ma prawo do
wyrazenia woli i preferencji w spra-
wach, ktore jej dotycza, a sad oraz
kazda inna instytucja publiczna ma-
ja obowiazek wystucha¢ te osobe oraz
wzig¢ jej opinie pod uwage. Potwier-
dza to, ze pomimo braku zdolnosci
do czynnoéci prawnych opinia oso-
by catkowicie ubezwlasnowolnionej
nie moze by¢ ignorowana w toku po-
dejmowania decyzji o jej przyjeciu do
domu pomocy spofecznej. Trybunat
zauwazyt dodatkowo, Ze juz na grun-
cie obowigzujacych przepiséw pra-
wa sady powszechne mogg i powinny
uwzglednia¢ opinie osoby catkowicie
ubezwlasnowolnione;.

W kontekscie utrzymujacych sie pro-
bleméw dotyczacych opieki $wiadczo-
nej na rzecz oséb z niepelnosprawno-
$ciami w domach pomocy spolecznej
nalezy zintensyfikowa¢ dziatania do-
tyczace odejscia od opieki instytucjo-
nalnej na rzecz opieki $wiadczonej na
poziomie lokalnych spotecznosci.

W celu dostosowania prawa krajo-

wego do standardéw wynikajacych
z Konwencji konieczne jest takze
wzmocnienie ochrony oséb z nie-
pelnosprawnoéciami przed dyskry-
minacjg co najmniej na poziomie
gwarangcji przystugujacych w obsza-
rze przeciwdzialania dyskryminacji
ze wzgledu na rase, narodowos¢ lub
pochodzenie etniczne. Obszarami
szczegoOlnie wrazliwymi w tym za-
kresie jest dostep do débr i ustug, ko-
rzystanie ze §wiadczen opieki zdro-
wotnej, a takze dostep do edukacji
i szkolnictwa wyzszego.

Jak wiele skarg w tym tema-
cie Pan odbiera? Czy moina
zauwazy¢ roznice w naplywie
takich skarg z duZych miast
i mniejszych miejscowosci?

W obszarze realizacji zasady réwne-
go traktowania zdecydowanie najwie-
cej spraw, ktore wplynety do mojego
Biura w 2016 odnosilo si¢ do proble-
matyki ochrony praw oséb z niepel-
nosprawno$ciami (ponad 30%). Da-
ne te sg szczegdlnie istotne biorac pod
uwage, ze ograniczona sprawno$¢ fi-
zyczna lub intelektualna moze stac sie
udzialem kazdego z nas, czy to na sku-
tek choroby, wypadku, czy tez w efek-
cie postepujacego wieku.

W mojej ocenie jest to jednak licz-
ba i tak zanizona w stosunku do
rzeczywistej skali dyskryminacji
w Polsce. Nalezy mie¢ na uwadze, ze
osoby narazone na dyskryminacje
i wykluczenie spoleczne czesto nie
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majg zaufania do instytucji publicz-
nych. Brakuje im wiedzy o tym ja-
kie instytucje moga im pomoc. Z ba-
dan przeprowadzonych przez nasze
Biuro wynika, ze az 92% osob, ktdre
doswiadczyly dyskryminacji w ubie-
glym roku nie zglosily tego faktu
zadnej instytucji publiczne;.

Mamy $wiadomos¢, ze dostep do nie-
ktorych ustug, w tym ustug zdrowot-
nych, czy rehabilitacyjnych jest duzo
trudniejszy w mniejszych miejsco-
wosciach, czy na obszarach wiejskich.
Jednak w kierowanych do mnie wnio-
skach cechg réznicujaca wystepujace
problemy jest czeéciej rodzaj niepel-
nosprawnosci, czy tez poziom $wiado-
moéci prawnej. Zdarza si¢ réwniez, ze
to w malych miejscowosciach poziom
zrozumienia dla potrzeb niepelno-
sprawnych mieszkancéw jest wyzszy
niz w duzych aglomeracjach.

W Polsce zostala wprowa-
dzona Konwencja o prawach
0sob niepetnosprawnych. Jak
Pan ocenia tempo w jakim jest
wdrazana w Zycie?

Od momentu ratyfikacji przez Pol-
ske Konwencji o prawach os6b niepet-
nosprawnych mineto 5 lat. Zaréwno
w trakcie przygotowan jak i po ratyfi-
kacji dokonano kilku istotnych zmian
w zakresie dostosowania polskiego
prawa do wymogéw Konwencji. Na-
lezg do nich m.in. wprowadzenie do
Kodeksu wyborczego mechanizméw
ulatwiajacych osobom z niepetno-

sprawnoscia udzial w wyborach, czy
tez uchwalenie ustawy o jezyku mi-
gowym. Jednak w mojej ocenie w celu
pelnej realizacji praw ustanowionych
w drodze tej Konwencji niezbedne
jest przyjecie ogoélnokrajowej strate-
gii wdrazania jej postanowien, a takze
ratyfikowanie Protokotu fakultatyw-
nego, ktéory ustanawia mechanizm
skargi indywidualnej w sytuacji na-
ruszenia praw przyznanych ta Kon-
wencja. Do najistotniejszych zmian
o charakterze generalnym nalezy
opracowanie i wdrozenie jednolitego
systemu orzekania w zakresie funk-
cjonowania os6b z niepelnosprawno-
$ciami we wszystkich obszarach zycia
w tym m.in. edukacji, pracy, zabez-
pieczeniu spolecznym i opiece zdro-
wotnej. System ten powinien opiera¢
sie na diagnozie funkcjonalnej oséb
z niepetnosprawno$ciami z wykorzy-
staniem definicji opartej na spolecz-
nym modelu niepelnosprawnosci.

Mimo wielu wysitkow PTSR,
chorzy na SM wcigZ nie mo-
g9 korzysta¢ z wielu nowocze-
snych terapii, ktore sq dostepne
w innych krajach europejskich.
Czy widzi Pan szanse na zmia-
ne w tym zakresie?

Do polskiego systemu refundacyjne-
go wprowadzane sa stopniowo nowe
leki. Dzieje si¢ to jednak wolniej niz
w innych krajach Unii Europejskiej.
Widzg¢ jednak pozytywne zmiany
w tym zakresie. Moja poprzedniczka

na stanowisku RPO interweniowa-
ta w 2014 r. w sprawie ograniczone-
go w czasie leczenia interferonem be-
ta. Obecnie leczenie tym lekiem jest
bezterminowe.

Na dzien dzisiejszy znaczne ograni-
czenia wystepuja w dostepie do lekéw
na etapie II rzutu choroby. Nowe leki
dostepne sa w programach lekowych,
do ktérych wielu pacjentéw ma pro-
blemy z zakwalifikowaniem sie. Kry-
teria kwalifikacji do leczenia sg tam
tak skonstruowane, ze pacjent musi
by¢ bardziej chory, aby je dosta¢. Nie-
stety obserwuje tendencje, ze w wielu
chorobach stan zdrowia pacjenta mu-
si sie mocno pogorszy¢, czesto trwale,
aby moégl on otrzymac leki nowej ge-
neracji.

Czas leczenia chorych na SM w za-
awansowanym stadium tez jest ogra-
niczony. Juz podjalem w tej sprawie
interwencje w resorcie zdrowia.
Niestety, trzeba pamietaé, ze proces
refundacji nowego leku, czy zmia-
ny warunkéw refundacji leku z listy
wymaga wniosku tzw. podmiotu od-
powiedzialnego, czyli np. producenta
leku. Nie zawsze musi by¢ on zainte-
resowany zmiang warunkéw refun-
dacji swojego produktu, np. poprzez
rozszerzenie grupy pacjentéw o inne
osoby, ktorym lek méglby pomoc. Nie
wszystkie nowe leki dedykowane sg
calej populacji pacjentéw z dang cho-
robg.

Dzigkuje za rozmowe
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Wszystko zalezy od motywacji, czy-
li powodu - dla ktérego chcesz co$
zaczg¢ robi¢, badz z czegos zrezy-
gnowal. Jezeli twoja motywacja we-
wnetrzna nie jest zbyt silna, cigzko
bedzie ci wytrwac.
Ze ludzie maja z tym problem, dowo-
dzi nowe slowo, ktore wprowadzono
dla okreslenia nalogowego odklada-
nia rzeczy na pdzniej — prokrastyna-
cja. Spektakularne jest podejmowa-
nie zobowigzan na nowy rok lub ,,od
przyszlego miesigca”. Czy to nie jest
proba odsuniecia w czasie? Jezeli po-
wod jest istotny, nie warto czeka¢ do
konkretnej daty. Upewnij si¢ tylko,
ze to nie jest marzenie. Marzenie jest
stanem, ktdry chcesz osiaggna¢ i na
moéwieniu o nim konczysz.
Natomiast postanowienie to kon-
kretna droga, ktéra ci¢ do tego sta-
nu zaprowadzi. Jest wiele recept, jak
osiggna¢ cel. Mnie osobiscie naj-
bardziej podoba si¢ koncepcja RU-
MAK, czyli cel powinien by¢ R - re-
alny (mozliwy do osiggniecia przez
ciebie), UM - umiejscowiony w cza-
sie (i nie chodzi tylko o termin reali-
zacji, ale tez kiedy co$ bedziesz ro-
bil, np. éwiczyl rano 3 x w tygodniu),
A - atrakcyjny (co$ dajacy, zebys po-
czul korzys$¢) i K - konkretny a nie
enigmatyczny (schudne - ile?, w ja-
kim czasie?).
Czesto zycie wymusza podjecie dzia-
tania badz zaniechania go - np. trze-
ba rzuci¢ palenie ze wzgledu na stan
zdrowia. Przede mna Zycie tez po-
stawito kolejne wyzwanie; nazywa
sie spastyka, ktéra uaktywnita si¢ po
zfamaniu nogi. W zasadzie nie ma na
nig lekarstwa, a najlepsze znane anti-
dotum to ruch. Wigc zdecydowatam,

Anna Drajewicz

ze bede z nig walczy¢, codziennie po-
dejmowac aktywnos$¢, bo tylko w ten
sposob zachowam sprawnos¢.

Och, jak czasem jest ciezko zobo-
wiazania dotrzymac... Dlatego pole-
cam powiedzie¢ o nim najblizszym,
rodzinie. Beda twoim sumieniem; to
ciebie bardziej zdyscyplinuje, bo be-
dziesz czul, ze ,ludzie na ciebie pa-
trzg”. Warto si¢ tez nagradza¢, za
konsekwencje w realizacji i podej-
mowany wysilek w trudnej pracy
nad sobg. Bo kazde postanowienie
wigze sie¢ z wyjsciem ze swojej stre-
fy komfortu i robieniem rzeczy wy-
wolujacych emocjonalny dyskom-
fort. Dlatego zmiane najpierw trzeba
przepracowaé we wlasnej glowie.
Znajdz argumenty, ktére dobitnie
uzmyslowig, korzysci z podjetego
dziatania. Chodzi o to, zeby$ z pel-
nym przekonaniem chcial co$ zro-
bi¢, a nie musial zrobi¢. To ogromna
réznica. Jedli - z pelng odpowiedzial-
noscia - zdecydujesz, koszty nie be-
da graly zadnej roli. A Zze jest to na-
prawde trudne, nigdy nie zapominaj
sie nagrodzi¢. Wytrwale$ tydzien?
Brawo! Pomysl, co sprawi ci przyjem-
noé¢ i po prostu to zrob.

Proponuje pierwsze postanowienie;
mamy upaly, wiec zaczynaj kazdy
dzien od szklanki wody z solg. To
takie istotne, bo wraz z potem po-
zbywamy sie nie tylko szkodliwych
skfadnikéw powstatych w wyniku
przemian metabolicznych, ale réw-
niez ubywa nam cennych mineratéw
oraz elektrolitow. Ich utrata powo-
duje spadek zdolnosci przyswajania
wody przez nasz organizm, w wyni-
ku czego moze pojawi¢ si¢ odwod-
nienie. Dlatego trzeba pi¢ wode z solg

- oczywiécie mowa o soli himalaj-
skiej lub ,,grubej” (np. ktodawskiej),
a nie soli kuchennej. Tradycyjna sol
oczyszczana jest chemicznie, co po-
woduje nasycenie jej niezdrowymi
sktadnikami.

Ponadto w procesie oczyszczania
poddawana jest suszeniu w tem-
peraturze dochodzacej nawet do
650 stopni Celsjusza. W wyni-
ku tak wysokiej temperatury tra-
ci ona wszelkie dobre komponenty.
Natomiast w ,,zdrowej” - znajdzie-
my liczne sktadniki odzywcze, mi-
neraly i elektrolity; m.in. Zzelazo,
jod, magnez, cynk i wapi. Dodajac
do wody jej szczypte, uzupelnimy
niezbedne mineraly oraz elektroli-
ty, ktore sa konieczne do prawidlo-
wego przyswajania wody.

Musicie tez wiedzie¢, ze niedobor
elektrolitéw prowadzi do probleméw
z sercem, z drzeniem ciala, a nawet
jest przyczyng omdlen. Oprécz tego
picie wody z sola:

1. Poprawia wyglad cery. Dzieki
zawarto$ci siarki, jodu, cynku oraz
chromu korzystnie wplywa na zmia-
ny skérne (tradzik, wysypki, infekcje
skorne). Ponadto przyspiesza proces
gojenia sie ran.

2. Wspiera procesy trawienne. Wy-
picie juz jednej szklanki z solg hima-
lajska powoduje wzmozong prace $li-
nianek, ktdre zaczynaja produkowaé
enzym o nazwie amylazyna. Enzym
ten bierze udzial w pierwszej fazie
trawienia oraz rozkladu cukréw.

3. Zmniejsza nate¢zenie stresu i ula-
twia zasypianie. Duza ilo$¢ minera-
téw przyczynia sie do obnizenia hor-
mondéw typu adrenalina i kortyzol,
dzieki temu tatwiej zasniemy.

SMExpress
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BROKULY

- posiadajg duzo wit. C - wiedzie-
lidcie, ze duzo wiecej niz np. poma-
raficze? Jest ona m.in. niezbedna
do wytwarzania kolagenu; budu-
jacego chrzastke, poprawiajacego
stan tkanki facznej i odpowiedzial-
nego za kondycje stawow i $ciegien.
Stawy wzmacniajg sie, staja si¢ bar-
dziej elastyczne. Oprécz tego wa-
rzywo to obfituje w wit. B2, luteine
i zeaksantyne (najwazniejszy prze-
ciwutleniacz poprawiajacy wzrok)
- substancje zabezpieczajace przed
zaburzeniami wzroku, zwigzanymi
z wiekiem.

du na niski indeks glikemiczny. Je-

.. dzac brokuly mozesz zmniejszy¢

ryzyko zachorowania na choroby
ukladu sercowo - naczyniowego.
To dzieki sulforafanowi, ktéry po-
budza wytwarzanie enzymu chro-
nigcego naczynia krwionoéne, ktd-
re moga si¢ sprawnie regenerowac.

To tez prawdziwa skarbnica pota-
su - 100 g ugotowanych brokuléw
zawiera az 295 mg tego pierwiast-
ka. Dzigki niemu naczynia krwio-
nos$ne s3 bardziej drozne, co prze-
ktada sie na spadek ci$nienia krwi.
Potas przys$piesza réwniez usuwa-
nie nadmiaru sodu z organizmu,
co tez sprzyja obnizaniu ci$nienia.
Brokuly majg duzo blonnika a ma-
to kalorii. Jedyny minus; tak jak in-
ne warzywa kapustne, powoduja
wzdecia.

CUKINIA

jest tagodnym w smaku, lekko-
strawnym warzywem, ktdre nie tyl-
ko bardzo dobrze smakuje w wielu
daniach, ale cenione jest we wszel-
kich dietach odchudzajacych; to
tylko 15 kcal na 100 g. Ponadto cu-
kinia wzbogaca organizm o liczne
substancje; zawiera m. in. potas,
zelazo, magnez, witaminy z gru-
py B, a zwlaszcza witaming Bl i B3,

ktére uczestniczg w procesach me- §
tabolicznych i przemianie weglo-

wodanéw. Tak jak brokuty, petna Es
jest cennej dla organizmu witami- (&
ny C; oprdcz niej takze witaminy SE

A oraz witaminy K, biorgcej udziat &
w procesach krwiotwdrczych. Za-
wiera karoteny o dzialaniu anty-
oksydacyjnym oraz blonnik po-
karmowy.

Wielka zaletg cukinii jest to, ze nie
odktadajg sie w niej metale cigz-
kie. Dodatkowo zawiera liczne
substancje o charakterze alkalizu-
jacym, odkwasza organizm i fago-
dzi objawy nadkwasnosci. Jej spo-

zywanie pozytywnie wplywa na |

uklad krazenia i pokarmowy,
sprzyja przemianie materii. Warto
tez wiedzie¢, ze cukinia moze by¢
jednym z pierwszych warzyw, jakie
podaje si¢ malemu dziecku. Dzie-
ki duzej zawartosci zwiazkow od-
zywczych i tatwosci trawienia die-
tetycy polecaja ja juz polrocznym
maluchom.
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Rzeka tajemnic

Paula Hawkins, autorka bestselle-
rowej ,,Dziewczyny z pociggu” nie
spoczywa na laurach i znéw oferu-
je nam opowie$¢, od ktorej trudno
sie oderwacl.

Tym razem zabiera nas do malego
miasteczka Beckford. Tu wedtug le-
gendy topiono w rzece kobiety, kto-
re posadzono o czary. Jednak wyda-
walo sie, ze od tamtego czasu rzeka,
jak i ludzie uspokoili sie i przestali
szuka¢ ktopotliwych kobiet.

Ale pewnego dnia ginie w odme-
tach rzeki Nel Abbot. Wczeséniej
przerazona dzwoni do swojej sio-
stry Jules i prosi o pomoc. Jednak ta
nie odbiera. Sadzi, ze Nel jak zwy-
kle panikuje.

T ———_

Onaion

Po $mierci siostry wraca jednak do
Beckford i probuje wyjasni¢ tajemni-
ce jej odejscia. Wstepnie ustalono, ze
bylo to samobojstwo, ale Jules nie wie-
rzy w to. Zaczyna prowadzi¢ prywat-
ne $ledztwo. Nel znaleziono w miejscu
nazywanym Topieliskiem, to tam wla-
$nie topiono czarownice. Dziewczyna
pisata ksiazke o kobietach, ktore ginely
w tym miejscu. Czyzby to przysporzy-
to jej wrogow, obudzita demony prze-
sztoéci? Kto$ poczul sie zagrozony?
A moze to sama rzeka kryje w sobie
zbrodniczg tajemnice...? To wszystko
musi wyjasni¢ Jules. Tylko czy starczy
jej sity i odwagi?

»Zapisane w wodzie” Paula Hawkins,
Swiat Ksigzki 2017

Ale ci z bardziej dociekliwych znajo-
mych zastanawiaja sie, dlaczego okna
w ich sypialni s3 zakratowane.

Zeby jednak pozna¢ tajemnice tej mi-
tosci trzeba poznaé tajemnice, kto-
ra Jack nosi w sobie od lat mlodzien-
czych. Gdy byt nastolatkiem, ojciec
zabil jego matke. Jedynym swiadkiem
tego zdarzenia byt syn.

Ksigzka niesamowicie wciaga. Jest pa-
sjonujaca, a odkrycie tajemnicy mito-
$ci naprawde jest zaskakujace. I niech
kto$ powie po lekturze, ze taka mi-
to$¢ sie nie zdarza. Na pewno warto
przyjrze¢ si¢ niektérym zaborczym
kochankom ws$réd swoich znajomych.
»Za zamknietymi drzwiami” B.A.

PERFEMCT S PARAE
DOTOHELE MALEEHSTHET

eor [HEA

Ona - Grace jest piekna, czarujaca
i elegancka. On - Jack jest przystoj-
ny i niezmiernie bogaty. Sg nieroz-
taczni, wszedzie pojawiaja sie ra-
zem. Nigdy nikt nie ma szans na
4{ porozmawianie cho¢ przez chwile
z samg Grace. Czesto kobieta za-
| praszana jest przez znajomych na
kawe lub zakupy. Jednak zawsze
odmawia... Jack musi by¢ przy niej.
Grace nigdy nie wychodzi sama
z domu, ani tez nikt nie moze jej
odwiedza¢ podczas nieobecnosci
Jacka. Oni sg jak papuzki nieroz-
taczki - zartujg niektérzy. Wygla-
daja jakby byli zakochani w sobie

ZA ZAMKNIETYMI

BA. PARIS

po uszy, jakby poznali sie wczoraj.

FINALISTKA MAM BOOKER PRIZE 2018
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Trudna milos¢

Gléwna bohaterka Sofia Papaster-
giadis skonczyla studia - antropo-
logie. Jest mtoda, piekna. Jednak jej
sytuacja rodzinna jest mocno skom-
plikowana. Nigdy nie poznata swo-
jego ojca, jej matka Rose - cierpi na
trudny do zdiagnozowania para-
liz dolnych konczyn. Trudno z nia
wytrzymac. Jednak Sofia nie mysli
o porzuceniu matki. Cho¢ buzuje
w niej bunt, by wszystko to rzucic,
to paralizuje ja lek przed podjeciem,
tej decyzji, jak réwniez strach przed
uzyskang wolnoscig i pojécie wlasna
droga.

Pewnego dnia obie kobiety podej-
muja decyzje o wyjezdzie do Anda-
luzji. Jest tam lekarz, ktory twierdzi,
ze moze pomodc Rose. Poza tym mat-

ka i corka sadza, ze ten wyjazd po-
prawi ich wspdlne relacje.

Aby trafi¢ do kliniki, matka bierze
kredyt 25 tys. euro pod zastaw do-
mu. Na miejscu okazuje sie, ze me-
dyk jest bardziej celebryta niz le-
karzem. Jednak Rose wierzy, ze
kuracja jg wyleczy. Sofia za$ rzuca
si¢ w wir zycia. Romansuje z pracu-
jacym na plazy studentem. Wyru-
sza réwniez do ojca, do Aten. Sta-
ra si¢ tez naprawic relacje z matka.
Powies¢ jest intrygujaca, w nie-
spiesznym tempie dotyka tak waz-
nych spraw jak blisko$¢, wolnosé,
tozsamos$¢, czy mozliwo$¢ wyboru
i jego konsekwencje.

»Gorace mleko” Deborah Levy,
ZNAK 2017




