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Wakacje za nami, ale
tak naprawde przy-
| znam sig, ze nie odczu-
fem jako$ specjalnie
kanikuly. Pracy bylo
réwnie duzo co w zwy-
klym czasie, trudniej
bylo moze o tyle, ze
sporo waznych urzed-
nikéw przebywalo na
urlopach i stad byly
czasem klopoty, aby

umowic sie na rozmowy.

Ale w koncu taka nasza rola (mam
na my$li PTSR), aby puka¢ tam gdzie
nie chcg otworzy¢, a gdy zbywaja ja-
kimi§ malo wiarygodnymi uspra-
wiedliwieniami, wchodzi¢ oknem.
Tak tez czynimy. I z waznych rzeczy
to udalo sie wreszcie doprowadzi¢
do tego, ze kobiety, ktére z powodu
cigzy musialy zawiesi¢ leczenie w II
linii, beda mogly teraz bez kolejki

dosta¢ si¢. Jak to wiele znaczy dla
pan zmagajacych sie z SM, nie trze-
ba ttumaczy¢.

Tak na marginesie tego sukcesu po-
wiem Panstwu, ze zaczynam do-
strzega¢ takze w naszym systemie
pewng zmiane. Otdz nie trzeba juz
specjalnie tlumaczy¢, jak wazne
jest leczenie. To juz decydenci, jak
sie wydaje, zrozumieli. Teraz tylko
trzeba prébowal przetamal pewien
schemat mys$lowy, zakorzeniony juz
od bardzo dawna, zZe pewne zapisy
w systemie to $wieto$¢. No nie jest
to $wieto$¢. Nawet konstytucje moz-
na zmieni¢, jesli si¢ do tego odpo-
wiednio zabra¢, a c6z dopiero jaka$
ustawe czy tym bardziej rozporza-
dzenie. Jednak lata funkcjonowania
w takim systemie sprawia, iz wydaje
sie on nie do ruszenia, bo jakze by to
pdzniej byto.

No i przede wszystkim wszystkie te
ograniczenia sluza niczemu inne-
mu, jak tylko bardzo dziwnie poje-
tej oszczednosci budzetu. Méwie -
dziwnej — bo przeciez oszczedzanie

na leczeniu ludzi nie da nic, ponie-
waz potem trzeba wydawaé pienig-
dze z tego samego budzetu (chod juz
nie resortu) na wyplacanie rent i za-
sitkéw. I trudno przekonaé ministra
zdrowia, ze leczenie da oszczedno-
$ci w ministerstwie polityki spo-
tecznej. Jego bowiem rozliczaja za
realizacje jego budzetu!

Mysle zatem, ze jesli nie zaczng sie
zmiany od samej gory systemu, na
jakie$ radykalne zmiany nie ma co
liczy¢. Beda sie pewnie pojawiac ja-
kies kolejne jaskotki, wciaz jednak
bedziemy si¢ boksowa¢ z koniem
i wydziera¢ korzystne zmiany poje-
dynczo.

Ponizej moga Panistwo zapoznac sie
bardziej szczegétowo z wprowadza-
nymi zmianami. Publikujemy na
ten temat artykul.

Zatem zycze Panstwu przyjemnej
lektury, poniewaz znajda Panstwo
w SM Expressie takze tworczosé
swoich znajomych i przyjaciol, kto-
rzy z powodzeniem uczestniczyli
z naszych konkursach.

ZMIANY W TRESCI PROGRAMOW LEKOWYCH
- BARDZO DOBRE WIADOMOSCI!

Juz od jakiego$ czasu obserwujemy
pozytywne zmiany w zakresie lecze-
nia SM. Az trudno uwierzy¢, ze jesz-
cze nie tak dawno terapia objete byly
tylko osoby od 16 do 40 r.z., a lecze-
nie trwalo tylko 3 lata. Potem czas ten
wydluzono do 5 lat, zniesiono gorna
granice wieku, obnizono dolng do 12
lat. I wreszcie zupelnie zniesiono limit
czasu trwania terapii (dotyczy progra-
mu tzw. I linii) i umozliwiono refun-
dacje leczenia takze mlodszych dzieci.
Kolosalng zmiana bylo tez wprowa-
dzenie II linii leczenia, wcigZ niestety
ograniczonej do 5 lat. Ostatnio zwigk-
szyl sie tez wykaz refundowanych pre-
paratow, co umozliwia bardziej sper-
sonalizowane leczenie.

Jest duzo lepiej, ale wcigz pozostaja
kwestie, ktdre trzeba poprawi¢. Wérod
nich na pierwszym miejscu ogranicze-
nie czasu trwania programu lekowego
IT linii i gwarancja kontynuacji lecze-
nia dla osdb, ktére otrzymywaty je np.
Za granicy i teraz wrocity do Polski.
Pod koniec sierpnia br. Ministerstwo
Zdrowia opublikowato nowg liste lekow

refundowanych, ktéra obowigzywaé
bedzie od 1 wrze$nia, przychylajac sie
tym samym do postulatéw zglasza-
nych od dawna przez Polskie Towa-
rzystwo Stwardnienia Rozsianego.
Zmienil sie opis programu lekowego
I linii b 29 ,,Leczenie stwardnienia
rozsianego”:

Mozliwe jest leczenie fumaranem
dimetylu, peginterferonem beta la
oraz teryflunomidem od 12. roku zy-
cia (w ramach wskazania off-label).
Ponadto z przeciwwskazan do sto-
sowania octanu glatirameru usunie-
to cigze. Lek uwaza sie za bezpieczny
do stosowania przez kobiety cigzarne.
Dokonano takze korekty kryteriow
wykluczenia dla lekéw pierwszej li-
nii (zmiana progu skali EDSS z 4,5
na 5 punktéw oraz zmiana parame-
trow limfopenii z 1000/ul na 500/ul
dla interferonu beta).

Zmianie ulegl takze opis progra-
mu lekowego II linii b 46 ,,Leczenie
stwardnienia rozsianego po niepo-
wodzeniu terapii lekami pierwsze-
go rzutu lub szybko rozwijajacej sie

ciezkiej postaci stwardnienia roz-
sianego™

Wprowadzono kryterium ponowne-
go wlaczenia dla pacjentek wylaczo-
nych z terapii z powodu cigzy. Do tej
pory zapis gwarantujacy powré6t do
leczenia tej grupie kobiet, bez potrze-
by ponownej kwalifikacji i oczeki-
wania w kolejce, obowigzywal tylko
w programie lekowym I linii.
Dokonano zmiany okresu wykony-
wania MRI z 30 dni na 60 dni.
Niestety wcigz nie ma gwarancji, czy
leczenie w ramach II linii zostanie
wydluzone powyzej obecnie obowig-
zujgcego limitu 5 lat. Na spotkaniu
w Ministerstwie Zdrowia 17 sierpnia
br. z Dyrektor Departamentu Polity-
ki Lekowej Izabela Obarska PTSR
otrzymal zapewnienie o dobrej woli
MZ i trwajacych pracach w tej kwe-
stii. Trzymamy reke na pulsie!

Pelng tres¢ programéw lekowych
znajdg Panstwo na naszej stronie:
www.ptsr.org.pl i na stronach Mini-
sterstwa Zdrowia.

DC-S
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Juz po raz drugi Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego Oddzial
w Sieradzu, dzieki wsparciu realiza-
cji zadania publicznego pod nazwa
»Organizacja imprez rekreacyjnych”
przez Gmine Miasto Sieradz, zorga-
nizowal w dniu 22.07.2017 r. piknik
integracyjny z mini spartakiada dla
mieszkancéw Sieradza i czlonkéw
Stowarzyszenia ich rodzin , opieku-
néw ,wolontariuszy.

Byla to integracja osdb sprawnych
niezwigzanych ze Stowarzysze-
niem z osobami z niepelnospraw-
noécia, mieszkancami Sieradza.
Celem udziatu w tej imprezie bylo
nie tylko niesienie pomocy, ale i po-
glebienie wrazliwosci na problemy,
z jakimi na co dzien borykaja sie
osoby z niepelnosprawnoscig oraz
zwrocenie uwagi na ich mozliwosci,
uzdolnienia i aspiracje.

Tak mila impreze uswietnita oprawa

Bednarka.
Zabawy nie bylo konca. Osoby z nie-
pelnosprawnosciami, osoby zdro-
we bawily sie z osobami na wézkach
inwalidzkich. Nasza mlodziez z nie-
pelnosprawnosciami brata wszyst-
kich uczestnikéw do zabawy, nie
pozwolita nikomu leniuchowa¢. Ta-
ka forma spedzania czasu to réwniez
rehabilitacja.

Spotkanie bylo zorganizowane w re-
stauracji KONESER - Sylwester Ra-
kowski w Sieradzu. Uczestnicy brali
udzial w zorganizowanych réznych
zawodach.

Nie braklo konkursu $piewu, na ktd-
ry zawsze czeka mlodziez, a nawet
osoby starsze. Byt taniec z pitkami
rehabilitacyjnymi, bieg z ta§mami re-
habilitacyjnymi polaczony z podska-
kiwaniem na pilce, bieg z piteczkami
na lyzeczkach, malowanie na tablicy
przez osoby na wozkach i wiele in-
nych.

Takiej radoéci i usmiechu na twa-
rzach uczestnikdw dawno nie bylo.
Dla takiego widoku warto organi-
zowal spotkania i pracowac spotecz-

Nie zabraklo réwniez upominkdéw
dla oséb biorgcych udziat w zawo-
dach.

Byly to upominki przydatne dlakaz-
dego. I tutaj znowu rados¢ z otrzy-
manych upominkéw wynagradza
prace os6b przygotowujacych ta-
ka impreze. Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego Oddzial
w Sieradzu zawsze pomagato, poma-
ga i bedzie pomaga¢ osobom z nie-
pelno sprawnosciami, chociazby dla
widoku radosci i u$émiechu.

B.K.




Konkurs Moje Zycie z SM

MOJE ZYCIE Z SM

Za nami kolejna edycja konkursow po-
etyckiego i fotograficznego organizo-
wanych przez Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego w ramach
SyMfonii serc. To juz 10 raz, kiedy
dzielg si¢ Pafistwo z nami swoimi prze-
mysleniami ubranymi w forme wier-
sza lub fotografii. W tym roku konkurs
byl zatytuowany ,Moje zycie z SM”.
Tradycyjnie nawigzaliSmy do hasta,
pod ktérym uptywal nam w tym roku
Swiatowy Dzieti SM.

Za kazdym razem spotkanie z Pan-
stwa tworczoscig jest dla nas fascynu-
jace. Nie inaczej bylo i teraz. Kazdy
wiersz, kazde zdjecie to inny czlowiek,
inne zycie i inna historia. To wielki za-
szczyt, ze mozemy ja poznaé, chocby
w ulamku. Zdajemy sobie sprawe, jak
wielkiej odwagi wymaga podzielenie
si¢ swoim wierszem lub zdjeciem z in-
nymi. Nie tylko ze znajomymi, ale tak-
ze z ludZzmi zupelnie obcymi, a takze
oddanie swojej twodrczosci pod ocene
profesjonalnego jury.

Przeciez to nie tylko wiersz lub zdje-
cie, ale kawalek Panstwa zycia, do ktd-
rego dostajemy zaproszenie. Nigdy nie

przestanie napawa¢ nas dumg. Wsréd
naszych uczestnikéw jest mndstwo
barwnych postaci, co wida¢ w nad-
sylanej twdrczoéci, sa osoby starsze
i mlodsze, chore i zdrowe, ale zaznajo-
mione z tematyka SM, o usposobieniu
pogodnym jak i melancholijnym. Kaz-
da z tych oséb zawsze wnosi w nasz
konkurs cos istotnego, inne spojrzenie
na $wiat, na zycie i na chorobe.

Wszystkie te osoby laczy jedno: ta-
lent. Nikt nie ma watpliwosci z jak
bardzo utalentowanymi twoércami
mamy do czynienia. Niektorzy sa
z nami od kilku lat, inni dopiero sta-
wiaja pierwsze kroki w konkursach,
ale robia to w sposob nader udany.
Tym wigksze wyrazy podziwu nale-
z3 si¢ naszym jurorom: Katarzynie
Nowickiej, Dorocie Ryst, Wandzie
Hansen, Piotrowi Duminowi i An-
drzejowi Zaniewskiemu, bowiem
to oni biora na siebie ciezar nieta-
twej decyzji, ktore dziela zostang wy-
réznione. Pamietajmy jednak, Ze nie
o wyroznienie tu chodzi. Najwazniej-
szy jest fakt podzielenia sie swoim
spojrzeniem, wyjscia do innych ludzi,

cho¢by w formie wiersza lub zdjecia.
Sam fakt, ze mozemy pozna¢ tyle fan-
tastycznej tworczosci czyni z Panistwa
iz nas zwycigzcow.
Konkurs Moje zycie z SM miat tak-
ze inng odstone. Po raz trzeci oglosi-
lismy konkurs na najlepsza prace dy-
plomowg o stwardnieniu rozsianym.
Naplynelo do nas wiele bardzo warto-
$ciowych prac. To niezwykle krzepia-
ce, ze tylu studentéw widzi potrzebe
zainteresowania tg tematyka. To prze-
ciez mlodzi adepci medycyny czy re-
habilitacji, a wiec dziedzin, ktére sg
z naszego punktu widzenia szczegol-
nie istotne. Jury w skladzie: profesor
Jerzy Kotowicz, Dominika Czarnota
- Szalkowska, oraz Marta Szantroch
postanowilo nagrodzi¢ prace ,Rela-
cja lekarz - pacjent a radzenie sobie
u chorych na stwardnienie rozsiane”
autorstwa Zuzanny Bazydlo.
Zaréwno laureatom, jak i wszystkim
uczestnikom konkurséw skladamy
serdeczne gratulacje.
Mamy wielka nadzieje, ze beda Pan-
stwo z nami za rok!

Magdalena Konopka

‘. Jacek Koszalik

~ ZWOZKA NA KON!

.ptsr.org.pl
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ZAPUSCILEM KORZENIE Wojciech Zielinski

Tai Chi

Tai Chi jak li$¢ co leci z drzewa,
Spada fagodnie, wiruje, $piewa.
Cialo niesprawne, mézg wyczerpany,
Wprowadzi w taniec i ruch nieznany.

Taniec co przyszed! do nas z daleka.

Z kraju historii wielkiej cztowieka.

Z kraju gdzie w parkach taricza miliony
A $wiat sie patrzy na to zdziwiony.

Na réwnowage, ktérej brakuje
Trener uwage nasza kieruje.
Tylko na zgietych lekko kolanach
Twoja postawa bedzie uznana.

Z poczatku trudno nad tym panowad.
Glowe wysunag¢, brzuch catkiem schowac.
Z czasem przyjemnos$¢ ci wielkg sprawia
Biatego przyja¢ poze zurawia.

Tak z czasem cialo twoje, koslawe

Uzyska wczesniej nieznang wprawe

W balansowaniu, uktonach, zgieciach,

W ciagnieniu lews, a prawa w pchnieciach.

Ze gdy na koniec dojdziesz do ,formy”,

Na pewno zrobisz sto procent normy.

A kiedy potem péjdziesz ulica

Wszyscy si¢ ruchem twoim zachwyca.
Kazimierz Wiejak

ISC POKI NOGI NIOSA
Krzysztof Polewaczyk

SMExpress



ZABA MOCZAROWA
Danuta Traczyk

Angelika Boniuszko
WARIATKA BOGOW

»Wariatka Bogow -

(tak, tak mozna o niej mowic)
targana rzagdzami $wiata

lecz czysta, niewinna i wierna

Im - Bogom.

Chciata czegos wigcej -

by¢ taka jak caly swiat.

Lecz gdy tylko prébowata i ...
mowili o niej: jest normalna,

gdy jej zycie zaczynalo wreszcie kwitnaé
Oni - jak ci zli ojcowie,

obrywali ptatki z jej piecknego snu,
A ona wierzyla im slepo -

myslac, ze to kara za zfe sny

a wariactwo - jej pokutg ...

za zmarnowane zycie, ktore poswiecita Im ...

»

Jacek Koszalik
8l RODZINA

Lilianna Misiak
Grosik

Znalaztam grosik

ile moze nies¢ w sobie
szczescia?

A co to jest szczeScie?
milion w totka
spelnienie

a moze nowa mifo$¢?
Mnie na razie
wystarczy

moja zwiewna sukienka
kwiatki, szmatki
zapach miety
macierzanki

i plynacy z plyty
cieply gtos

Stevie Wondera...

SMExpress

V.

Konkurs Moje zycie z SM

Agnieszka Kostuch
Podroézniczka z SM

SM wdarlo sie w mtode zycie
malzonkéw bez zapowiedzi
Zazadalo ofiary z ciala kobiety
Zastraszylo wizja bezruchu
cierpienia bez konca

Oparli sie o mito$¢
Zapragneli

napatrzec si¢ gwiazd

i poczu¢ kazdy smak
Dom zamienili na auto
Zycie w podrdz bez konca

Zachlannie czerpia z niej rados¢
Odmierzajac czas

licznikiem kilometrow

Lek przed tym co przyniesie SM
zostawili daleko w tyle

Przed nimi tylko szeroka droga

bez konica

12.08.2016r.

Grazyna Toulze

Zmysty

Nie stysze $piewu ptakow,
Nie widzg jasnego nieba i obtokéw,
Nie czuje smaku milosci mlodzienczej.

Jak zy¢ aby uruchomi¢ zmysty
I widziec, i stysze¢ i odczuwac
MOJE ZYCIE.

Danuta LEawniczak

czarno-bialy film

bialy usmiech czarna 1za
szaros$¢ codziennego dnia

biala flaga czarna mysl
niemoc posrod siwej mgty

biata sala czarne wiesci
jedna glowa nie pomiesci

biala suknia czarny but
dobrze ze byl kiedys $lub

czarne chmury biaty $nieg
zielen wiosny - happy end

Wanda Jajko
Bezsilnos¢

Pobiegne-nie umiem,
postucham-jestem gluchol,
dam serce- nikt nie chce.

Tak jestem inaczej sprawna
-c6Z mozna wymagac
ode mnie...

MOJE ZYCIE Z SM Tomasz Iwaniuk




Regina Sobik
Znow jest nowy dzien

SM robak toczacy cialo

cicho powoli i skutecznie

a Ona nauczyla si¢ zy¢

w zgodzie z tg co zabrala Jej sity

Woézek samotnos¢ to caly swiat
ograniczony do pokoju

w ktérym zamkneta marzenia
malowane nadziejg jutra

Kolorowe zdj¢cia z albumu
przywoluja wspomnienia sprzed lat
wystarczy tylko zamkna¢ oczy

by zobaczy¢ kawalek nieba

Kiedy pierwszy promyczek stonka
wpadl do Jej malego krolestwa
usmiechneta si¢ do swych mysli

z nadziejg ze znow jest nowy dzien

@

JESTEM POMIEDZY KOLAMI Wojciech Zielinski

Regina Sobik
Jutro pojade z mama do parku

Nieraz tza w oku traci tesknotg

za tym co dla mnie nieosiggalne
przetykam gorzka pigutke zycia

i znéw si¢ $mieje prosto zwyczajnie

Cho¢ tyle rzeczy jest do zrobienia
nigdy nie p6jde na spacer sama
na $nieznej zaspie nie zrobi¢ orfa
nie bede biegac po trawie z rana

Jutro pojade z mama do parku
zobacze kwiaty aleje drzewa
wstucham si¢ w cisze pachnacg latem
a moze nawet sobie zaspiewam

Mimo choroby mam wielkie szczescie
los dat to czego inni nie majg
wrazliwg dusze otwarte serce

i bliskich ktérzy mocno kochaja

SMExpress

PTSR - Hymn

Na melodie ,, O mdj rozmarynie rozwijaj sig...”

MJj PeTeeSeRze rozwijaj sie,

MJj PeTeeSeRze rozwijaj sie.

Péjde do lekarza, pdjde do lekarza, } x2
Zapytam sie. }

A jak mi odpowie, ze to SM,

A jak mi odpowie, ze to SM.

Kule produkujg, wozki instaluja,  } x2
Nie poddam sie. 1

A jak mnie przewrdci, ze nie rusze sie,

A jak mnie przewrdci, ze nie rusze sie.
Koledzy wspolczuja i mnie poratuja, } x2
Nie zostawig mnie. }

A jesli juz nigdy nie obudze sie,

A jesli juz nigdy nie obudze sie.

To cho¢ lata ming, ty chlopcze, dziewczyno } x2
Wspomnij czasem mnie. }

Kiedy tutaj razem spotykamy sie,

Kiedy tutaj razem spotykamy sie.

Niech piosenki ptyna, niech sie leje wino, } x2

Zyciem cieszmy sie. }
Kazimierz Wiejak

CHCE ZYC A NIE ISTNIEC! Angelika Boniuszko

Roksana Felinska

oczekiwanie

zapracowane stonce
obudzito lenistwo
wskazowki zatrzymaty si¢
na szostej

obraz za oknem
przystrojony zielenia
czas na $niadanie

z tarasowym wroblem
budza si¢ stowa z psami
przy nodze...

w towarzystwie listy
przebojoéw ogrodowych
artystow

$wiat Spiewa
niezapisujac nut na
partyturze

wielka szkoda ze Ciebie
nie ma...

Infolinia PTSR - 22 127
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. MOJE ZYCIE Z SM Tomasz Iwaniuk
Zycie

Zycie roztrzaskane WSCHOD KSIEZYCA Marek Guzik

O mur codziennosci, Lubie... jakby $wiat

Zycie zatrzymane $piewal hymn

W biegu ku przysziosci. Lubie... bez poczatku i bez konca
] gdy ptaki wyszywaja Gdy...

Zycie malowane horyzont filizanka pachnie kawg
Nadziejg przyszlosci, radosnego nieba i ma smak lata

Zycie zbudowane w ostatnich promieniach I gdy...

Od podstaw w calosci. storica ty z usmiechem wracasz
. Gdy... z iskra rozbawienia
Zycie posklejane kwiaty wedruja i pocatunkiem

Wiarg i mitoscia, platkiem rozchylonym  dotykasz warg...

Zycie odzyskane za $wiatlem Lubie...

Czasu $wiadomoscig. Krystyna Pilecka

Zycie podniesione
Z ruiny przesziosci,
Zycie znéw utkane

Z najmniejszych radosci. Regina Sobik
Anna Koprowska- Glowacka = .
i Damy rade
Wola walki OCALONY Danuta Traczyk Podobno kazdy ma swdj krzyz
tylko dlaczego Ona
Najpierw smutek zagoscit Wyzwanie pytania bez odpowiedzi
na dnie serca, ] ranig serce i dusze
Koniec szukania. Zaden dzien nie jest podobny do drugiego, Diagnoza przeraza
Skonczyty sie trudy. Codziennie choroba inne ma oblicze. Marzenia plany na przysztos¢
Nie padlo pytanie Dzis$ sife mam, aby caly §wiat zdobywac, zostaly na granicy wczoraj
»Dlaczego to ja?” Jutro jak cien siebie snuje si¢ przez zycie. dzi$ trzeba zacza¢ od nowa
Pojawilo sie za$ uczucie ulgi. Razem
Poddac si¢? We zach roztopi¢ krysztal bolu? Damy rade
Znajomo$¢ wroga odbiera mu sile. Jakze proste bytoby to rozwigzanie.
Ostabia jego wielkg moc niszczenia. Wole unies¢ glowe, i$¢ dalej przez zycie,
Przywraca znéw wole walki o zycie Traktujac chorobe jak wielkie wyzwanie.
I ch¢¢, by zmierza¢ do marzen spet- NIE WIEM
nienia. Anna Koprowska Glowacka JAK SIE DZISIAJ] CZUJE
Anna Koprowska- Glowacka Angelika Boniuszko
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Monika Kladko
Wielkos¢

Bég obdarzyt cig¢ rozumem i odwaga
Korzystaj z tego, a $wiat padnie ci do stop.
Dla gorzkiej prawdy,

Zawsze jest

Zty moment.

Postaraj sie

Powiedzie¢ jg delikatnie

zgodnie z algorytmem oddechow
Zbigniew Jaszczyk

umierajac codziennie zmartwychwstaje
w samotnosci przezywam mate golgoty
przygniataja bezradnie rozktadane rece

pomiedzy oddechem a wyczekiwaniem
zycie staje si¢ trudniejsze od umierania
nie zaluj¢ za grzechy oddaja namiastke

nieba trzymam w gar$ci pewniej niz
na dachu wrézenie predkosci spadania
nieuchronnie zakonczone zderzeniem
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Konkurs Moje zycie z SM

W zawieszeniu
Zbigniew Jaszczyk

Z obrazowania odczytano wyrok.

Nic od tej pory nie bylo jak kiedys,

co rozpoczete, nagle sie skonczylo -
nastal czas zwatpien i zycia na kredyt.

Trudno zaufa¢ obcobrzmiacym stowom,
ktore jak zlodziej przychodza po swoje,
by w rekawiczkach i z ming grobowa,
sen o wolnoséci wykrada¢ spod powiek.

Chociaz wro6zyli: W czepku urodzony,
mozesz by¢ poslem albo nawet ksiedzem,
dzisiaj w albumie Zyczen puste strony
wraz z pocieszeniem, ze jakos to bedzie.

Kiedy nadzieja zanika w bezdechu,
stajesz sie pustym losem na loterii,
z niezapisang dtugg listg grzechow,
ktérych nie bedzie ci dane popelnic.

Moze nastepnym razem co$ opowiesz

o wschodzie storica i kwitnacych drzewach?
Teraz cie czeka z bezsennosci spowiedz,
gdy noc za oknem epitafium $piewa

o wykluczonym bez imienia, twarzy,

bez prawa taski - glos rzucony w préznie.
O tym, co utknat w horyzoncie zdarzen -
by zy¢ zbyt chory, zbyt zdrowy, by umrzec.

KONIK Iwona Augustyniak
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Dawno, dawno temu byla kraina
gdzie ,SM.OK w lesie” mieszkal,
a ludzie zyli w ciggltym stresie... Za-
raz, zaraz to nie bylo dawno i to nie
jest basn, lecz relacja z VIII spotkania
z cyklu ,,Las bez barier”.

Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego Oddzial Wlkp. wraz
z fundacjag ,hOlendry” w dniu 5
sierpnia 2017 roku ésmy raz zorga-
nizowalo tradycyjne coroczne plene-
rowe spotkanie integracyjne w No-
wej Rozy kolo Nowego Tomysla tym
razem pod hastem ,,SM.OK w lesie”.
Whprawdzie plakat stworzony przez
Danute Lawniczak zapraszajacy na
to spotkanie integracyjne osob nie-
petnosprawnych z SM dat do zrozu-
mienia, Ze bedzie basniowo - ale czy
spotkamy w lesie smoka?

Pigkny stoneczny dzien zachegcal, aby
opusci¢ mury miasta i znalez¢ w lesie
troche ciszy i spokoju, tym bardziej,
ze olenderksa osada Nowej Rdzy jest
schowana w lesnych ostepach. Wszy-
scy goscie bez trudu znajdowali do
niej droge, a parking przed zagroda
szybko sie zapelnial samochodami.
PTSR dla 0séb nieposiadajacych wia-
snego pojazdu zapewnial dojazd bu-

sem, a dla mniej sprawnych pomoc
asystenta.

Potezna brama prowadzaca do za-
grody przed kazdym szeroko sie
otwierala niczym skarbiec po wypo-
wiedzeniu magicznego zaklecia ,,Se-
zamie otworz si¢”. Po przyjezdzie
kazdy dokfadal co$ na wspdlny stol.
Byty domowe wypieki, przerézne cia-
steczka, owoce, a takze kawa, herba-
ta i wiele réznych sokéw. Stét byl tak
obficie zastawiony jakby kto$ wypo-
wiedzial czarodziejskie stowa ,,Sto-
liczku nakryj sie”.

Przybylych uczestnikow spotkania
ciepto i serdecznie przywitala Zofia
Schroton-Czerniejewicz, Ambasa-
dor SM, a zarazem gospodyni tego
malowniczego miejsca. Nasza Zo-
sia przedstawita nam pierwszych go-
$ci specjalnych. Mieczystaw Kurpisz
wykonywal masaz relaksacyjno-lecz-
niczy. Pomimo, ze kazdemu maso-
wanemu pacjentowi poswiecal duzo
czasu, jego delikatne dionie moglo
poczu¢ wiele oséb. Kazdy po zabiegu
mowil, ze jest rozluzniony i pozbyl
sie napiecia mie$ni.

Kolejne poznane osoby to fizjotera-
peutki Iwona Iwaszkiewicz i Ewa

SM.OK « lesce

Stasik, od ktérych dowiedzielismy
sie, co to jest refleksoterapia. A jest
to metoda leczniczego masazu, w kto-
rej stymulowane sg okreslone punkty
i strefy odruchowe na stopach, odpo-
wiadajace poszczegdlnym narzadom
i uktadom ludzkiego ciata. Reflekso-
terapia jest skutecznym antidotum
na stres, zwalcza bol glowy, kre-
goslupa i innych czedci i rowniez
pomaga poprawic jakos¢ zycia lu-
dziom ci¢zko chorym. Tyle wpro-
wadzenie teoretyczne. Czas na ma-
saz stop w praktyce.

W oczekiwaniu na masaz kazdy
znalazl dla siebie zacienione miej-
sce pod rozlozysta lipg lub w cieniu
$wierku pachnacego Zywica, przed
sforicem mozna bylo tez schronic¢
sie pod parasolem. A nasz holen-
dersko-poznanski przyjaciel arty-
sta malarz Marcel Van De Kraats,
ktory rok wczesniej uczyl nas nie-
latwej sztuki malowania, réwniez
w tym roku rozlozyl swoje sztalu-
gi w cieniu debu i spod jego pedzla
wylonil si¢ wspanialy pejzaz.
Wszystkim czas uptywal na mitych
pogawedkach i nawet nie zauwazy-
lismy, ze zblizyla si¢ pora obiado-
wa. Woluntariusze podczas rozno-
szenia posilku uwijali si¢ niczym
pracowite lesne mrowki. Juz niemal
jest tradycja, iz obiady sag w wydaniu
holendersko-polskim. Zupa grocho-
wa z zielonego groszku z wkiadka ka-
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watkéw kietbasy wedtug przepisu ho-
lenderskiego. Drugie danie to szare
kluski doé¢ popularne w Wielkopol-
sce, ktore specjalnie dla nas przygo-
towywala nasza dobra znajoma Ma-
ria Bilska. A jako dodatek do klusek
gotowana kapusta i bigos. Taka swoj-
ska kuchnia zawsze cieszy sie duza
popularno$cia, co nie dziwi, zwazyw-
szy na wspanialy smak tych potraw.

Po obiedzie chwila relaksu. Pozniej
wszyscy przechodzimy na polane
i ustawimy si¢ w wielkim kregu.
Jednak kazdy szuka zacienionego
miejsca pod drzewami a krag zmie-
nia sie w dwa dlugie weze. Fizjote-
rapeutki Iwona Iwaszkiewicz i Ewa
Stasik rozdaja nam po dwa pier-
$cienie o owalnym ksztalcie i poda-
ja krotki instruktaz. Dowiadujemy
sie, iz te pierscienie stuza do ¢wi-
czen, a ich nazwa to smovey. W kaz-
dym z pierécieniu mieszczg si¢ czte-
ry stalowe kule. Pier$cienie trzymane
w dloniach i wprawione w ruch wa-
hadlowy powoduja przesuwanie sie
kulek w ich wnetrzu i caly pierscien
zaczyna drgaé. Wibracje pierécie-
ni przenoszone s3 poprzez receptory
na dloniach, kanalami energetyczny-
mi na cale cialo osoby ¢wiczacej. Za-
czynamy c¢wiczenia. Z wymachem
unosimy piers§cienie w réwnym tem-
pie. Dopiero teraz spostrzegli$my, ze
podczas ¢wiczen to my wygladamy
jak SM.OKi w lesie. W ten sposéb
zostala rozwiazana tajemnicza za-
gadka - skad tytulowe haslo ,,SM.

OK w lesie”: SMowiec w lesie czuje
sie ,,0k.”- a w miescie ,,nie ok.”

Ale to nie koniec atrakcji na dzi-
siejszy dzien. Bylo co$ dla ciala wo-
bec tego trzeba co$ dla duszy.

Zofia Schroton-Czerniejewicz zaprasza
kolejnych gosci. Na lesng sceng w No-
wej Rozy wychodzi $wiatowej stawy
tenor Jacek Pazola. Arie z oper w je-
go wykonaniu przeniosly nas do We-
necji, Egiptu i dalekich Chin. Jego glo-
sem zachwycali sie stuchacze na wielu
scenach $wiata, ale mato kto miat moz-
liwo$¢ zachwycaé sie wykonaniem
utwordw operowych w lesnej scenerii.
Kolejnym wykonawca byla wokalist-
ka Marzena Kurpisz, ktora zaprezen-
towata odmienny repertuar. W jej mi-
strzowskim wykonaniu ustyszeliSmy
piekne, stylowe piosenki z repertuaru
Anny German. Solistka oczarowala
nas swoim aksamitnym glosem.
Przepiekny koncert wspaniatych ar-
tystow razem z nami wystuchat by-
ty burmistrz Nowego Tomy-
sla Henryk Helwing i v-ce
Starosta Nowotomyski To-
masz Kuczynski. Starosta
podziekowal za zaproszenie
na spotkanie, a kazdy z nas |
otrzymal od niego maty upo- j
minek.

W podziekowaniu zastuzo-
nym uczestnikom wreczono ¥
dyplomy i pamiatkowe dzwo-
neczki ze smokiem.

Storice schowalo si¢ za drze-
wami, a wspdlna biesiada

przeniosta sie wokot ogniska. Byly
pieczone kielbaski, chleb ze smalcem
i skwarkami, a do tego kiszony ogé-
rek. W koricu ognisko przygasa. Czas
wraca¢ do domu.
Niemal wszyscy mieszkamy w mie-
$cie a na VIII. spotkania z cyklu ,,Las
bez barier” mieliSmy wyjatkowa oka-
zje caly dzien spedzi¢ posrod drzew,
poczué kojacy zapach igliwia, aro-
matyczng won zywicy i le$nej $ciolki.
W lesie mieliémy chwile wytchnie-
nia, relaks i wyciszenie oraz oderwa-
nie od zgietku i stresu codziennego
zycia. No i prawdziwie czuli$my sie
»0k.” jak przewidywano na zaprosze-
niach i plakacie.
Relacje z tegorocznego spotkania za-
czalem basniowo i basniowo nale-
zy zakonczy¢: wszyscy dlugo, diugo
beda wspomina¢ wesolego i oblaska-
wionego SM.OK -a w lesie...
Wojciech Zielinski
uczestnik spotkania
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DIETA STRUKTU

Zasady diety strukturalnej sa bardzo proste. Nie
trzeba tutaj liczy¢ ilosci zjadanych wei(glowodanow,

cukrow, kwasow ttuszczowych, biate

btonnika oraz

nie trzeba rozdziela¢ ich na poszczegolne positki, jak

to ma miejsce przy normalnym jadtospisie.

Wystarczy zapoznac sig z listg zalecanych produktéw

i przygotowywac z nich positki. Jak twierdzi sam

autor diety w plerwszY( etapie stosowania koktajli
ie

strukturalnych nalezy
smakiem.

Zwolennicy diety strukturalnej pod-
kreslaja, ze szybka redukcje masy
ciala mozemy osiagna¢ dzieki stoso-
waniu dan o wysokiej wartoéci od-
zywczej przy jednoczesnie niskiej ich
kaloryczno$ci. Wedlug twércy da-
nej diety - Marka Bardadyna, kok-
tajle dzialaja odchudzajaco nie tylko
dlatego, ze zawieraja zdecydowanie

rowac sie giownie

mniejszg dawke kalorii niz trady-
cyjne dania, ale réwniez dlatego, ze
nie dzialaja obcigzajaco na narzady
wewnetrzne, powoduja, ze do nasze-
go organizmu wchlania sie wiecej
witamin i sklfadnikéw mineralnych,
stymuluja przemiane materii dzie-
ki czemu szybciej pozbywamy si¢ na-
gromadzonych w naszym organizmie

NOWE

zapasow tkanki ttuszczowej. Kolejna
zaletg napojow jest oczyszczanie or-
ganizmu poprzez usuwanie szkodli-
wych produktéw przemiany materii
oraz toksyn. Doskonaly wplyw ma-
ja one réwniez na wyglad naszej cery,
skory, wloséw czy paznokei.

O Ile sam dr Bardadyn nie ma wy-
ksztalcenia medycznego - jest le-
karzem medycyny konwencjonal-
nej i szczerze mozna si¢ sprzeczac
czy dieta strukturalna faktycznie re-
guluje te funkcje organizmu, ktore
u os6b z nadwaga najczesciej szwan-
kuja, o tyle na uwage zastuguja zdro-
we 1 wartosciowe w witaminy koktaj-
le. Dodane do naszego codziennego
menu na pewno nie zaszkodzg a uzu-
pelnig niedobory sktadnikéw mine-
ralnych i witamin.
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Koktajle nazwane wg autora ,od-
chudzajgcymi”  przygotowujemy
na bazie jogurtu, mleka owsiane-
go i mleka ryzowego. Dodajemy
do tego: amarantus, otreby, plat-
ki owsiane oraz zarodki pszenne.
Z orzechéw oraz pestek wybiera-
my migdaly, orzechy wloskie, pest-
ki dyni, stonecznika siemie Iniane
oraz sezam. Bazujemy na $wiezych
owocach (ananasy, awokado, bana-
ny, boréwki, grejpfruty, jabtka, ki-
wi, pomarancze itd.) z dodatkiem
owocow suszonych (jagody goji,
morele i zurawina). Jezeli chodzi
o warzywa uzywamy tylko ogérek
i szpinak. Do slodzenia niezbedny
bedzie mi6d, melasa oraz syrop klo-
nowy. Wszystko do smaku dopra-
wiamy cynamonem oraz chili.
Przyjrzyjmy sie, jakie wartosci od-
Zywcze niosa za soba poszczegolne
skladniki koktajli.

Amarantus jest niezwykle bogaty
w zelazo oraz magnez. Zawiera duzo
biatka oraz nienasyconych kwaséw
tluszczowych. Znajdziemy w nim
réwniez sporo witamin oraz skwa-
len, ktory jest cennym przeciwutle-
niaczem.

Ananas zawiera witaminy z grupy B,
witamine C, A, potas, kwas foliowy,
cynk, zelazo, mangan. Wiasciwosci
tagodzace problemy zotadkowe ana-
nas zawdziecza enzymowi bromeli-
nie, ktory wspomaga trawienie bia-
fek. Bromelina wykazuje réwniez
dzialanie przeciwzapalne oraz zapo-
biega chorobom sercowo-naczynio-
wym.

Arbuz jest niskokaloryczny (100g
owocu to jedynie 30kcal) zawiera
ogromne poklady przeciwutlenia-
czy zapobiegajacych chorobom ukta-
du krwionos$nego oraz nowotworom.
Dziata moczopednie przez co zaleca-
ny jest w chorobach nerek.

Awokado jest dosy¢  kaloryczne
(100g owocu to okoto 221kcal). Za-
wiera sporg ilo$¢ tluszczy. Sg to jed-
nak tluszcze najbardziej pozadane
w naszym organizmie czyli nienasy-
cone kwasy ttuszczowe. Awokado jest
skarbnicg kwaséw omega 3, witamin,
przeciwutleniaczy, mineraléw, enzy-
mow oraz biatka.

Banan zawierajg sporo witamin
z grupy B, blonnik pokarmowy, ma-
gnez, potas oraz niezwykle cenny
tryptofan (aminokwas, ktory nie jest
wytwarzany przez organizm).

Borowki amerykanskie owocujg
w mineraly takie jak wapn, fosfor,
zelazo, potas, cynk, selen oraz wita-
miny z grupy B i witamine C. Zawie-
rajg sporo blonnika pokarmowego
i wykazujg dziatanie regulujace pra-
ce uktadu trawiennego, dziatajg prze-
ciwbiegunkowo.

Chili (pieprz Cayenne) dziala prze-
ciwbdlowo, jest silnym przeciwutle-
niaczem, wspomaga obnizenie cho-
lesterolu oraz walke z wrzodami
zoladka. Zawiera cenng kapsaicyne
(hamujaca apetyt i przyspieszajaca
metabolizm).

L)
*
A
>
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Cynamon dziala rozgrzewajaco
przez co zwigksza termogeneze or-
ganizmu, reguluje stezenie glukozy
we krwi. Zawiera sporg ilo$¢ prze-
ciwutleniaczy. Wspomaga organizm
w walce z chorobami wywotanymi
drozdzakami.

Dynia zawiera wapn, magnez, fos-
for, zelazo, witaminy z grupy B, cynk
oraz nienasycone kwasy tluszczowe.
Cynk jest niezwykle pozadany w die-
cie kazdego z nas. Znaczaco wplywa
na wyglad skory oraz jej elastyczno$¢.

Granat to skarbnica skladnikow
mineralnych oraz witamin. Polife-
nole w nim zawarte dzialajg prze-
ciwzapalnie oraz maja korzystny
wplyw na uklad sercowo - na-
czyniowy. Owoc ten na dlugo za-
pewnia uczucie syto$ci, wspomaga
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gospodarke hormonalng a dzie-
ki zawartosci kwasu cytrynowego
polecany jest przy problemach tra-
wiennych.

Grejpfrut wykazuje dzialanie prze-
ciwbakteryjne, przeciwzapalne
i przeciwgrzybiczne. Pomocny w wal-
ce z cukrzycy oraz obniza ci$nienie
tetnicze krwi.

Jabtko zawiera praktycznie wszyst-
kie witaminy, sporo przeciwutlenia-
czy oraz blonnika. Pomaga usuna¢
z organizmu toksyny oraz zbedne
produkty przemiany materii. Wply-
wa na prawidfowy poziom glukozy
we krwi oraz obnizenie stezenia cho-
lesterolu.

Jagody goji bogate sa w witaminy C,
A, B, E i skladniki mineralne. Do-
starczaja sporg ilo$¢ przeciwutlenia-
czy, wplywaja pozytywnie na ukltad
odpornoséciowy.

Jogurt naturalny zawierajacy kul-

tury bakterii przywraca korzystna
flore jelitowa. Pomocny jest pryz

klopotach trawiennych oraz ga-
strycznych. Kwas linolowy oraz
wapni pochodzacy z produktéow
mlecznych pomocny jest w reduko-
waniu tkanki ttuszczowej oraz re-
gulowaniu podstawowej przemiany
materii.

Kiwi dostarcza do naszego organizmu

bardzo duzo witaminy C, witamine
A oraz witaminy z grupy B. Bogate jest
réwniez w potas, Zelazo, magnez oraz
pektyny. Zapobiega zaparciom.

Maliny znane sa doskonale ze swo-
ich wlasciwosci przeciwgoraczko-
wych i przeciwbakteryjnych. Zawie-
rajg spora ilo§¢ blonnika, witamin
oraz mineraléw.

Mango jest delikatnym i stodkim
owocem ze sporg dawkg sodu. Nale-
zy do $redniokalorycznych owocow.
W 100g zawiera okoto 60kcal. Do-
starcza sporo witamin z grupy B, wi-
taminy A, E oraz C. Wspomaga tra-
wienie bialek, dziala oczyszczajaco
i moczopednie.

Melasa trzcinowa jest bogata w mi-
neraly i pierwiastki (zelazo, wapn,
potas, magnez, miedz, chrom, cynk,
mangan). 15¢ melasy zwiera tyle sa-
mo zelaza co 9 jajek oraz szklanka
mleka. Nie zakwasza organizmu.

Melon jest niskokaloryczny, orzez-
wiajgcy 1 soczysty. Zalecany jest
gléwnie osobom 2z nadci$nieniem
oraz miazdzyca. Wykazuje dzialanie
moczopedne oraz oczyszczajace. Bo-
gaty jest w witamine C oraz tiamine.
Zawiera sporo mineraléw min. ze-
lazo, wapn, magnez fosfor. Ma nato-
miast wysoki IG przez co nie jest za-
lecany cukrzykom.

Migdaly s3 niezbednym (jednym
z najlepszych) zZrodet substancji
odzywczych. Zawierajg nienasycone
kwasy tluszczowe, magnez, wapn,
blonnik, tokoferole (witamina E). Re-
gulujg stezenie glukozy we krwi oraz
obnizaja stezenie ztego cholesterolu.

Miéd znany jest nie od dzi$ ze swo-
ich wlasciwosci bakteriobdjczych ,
wzmacniajacych oraz regeneruja-
cych. Poprawia wydolno$¢ miesni
(w tym sercowego), hamuje procesy
miazdzycowe oraz obniza ciénienie.
W zalezno$ci od rodzaju miodu dzia-
ta na rézne dolegliwosci.

Ogorek sklada sie glownie z wody
(=96%). Dziata moczopednieioczysz-
czajaco. Dostarcza do organizmu
sporo witamin (w tym witamine C,
tiamine), wapn, zelazo, magnez oraz
przeciwutleniacze. Wykazuje dziata-
nie przeciwnowotworowe.

Olej Iniany (len - nasiona) to bo-
gactwo niezbednych nienasyconych
kwaséw tluszczowych. Zapewnia od-
powiednig dawke kwaséw omega-3
i omega-6 w odpowiednim stosunku
czyli 4:1. Nasiona Inu bogate sa w blon-
nik, witamine E oraz cynk. Dzialajg
przeciwzapalnie oraz pomagaja usu-
wac toksyny z organizmu. Spozywanie
oleju Inianego wykazuje pozytywne
dzialanie w leczeniu choréb reuma-
tycznych, jest pomocny przy egzemie,
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tradziku rézowatym, przyczynia si¢ do
zdrowego wzrostu wlosa. Brak odpo-
wiednich iloéci kwaséw omega-3 mo-
ze prowadzi¢ do stanéw depresyjnych
i probleméw z koncentracja.

Orzechy wloskie to prawdziwa skarb-
nica skladnikéw odzywezych (witami-
ny E, magnezu, potasu, bialta, kwasow
tluszczowych). Reguluja metabolizm,
wplywaja na poziom glukozy we krwi,
usuwajg nadmierng ilo$¢ cholesterolu.
Zawieraja najwiecej przeciwutleniaczy
ze wszystkich orzchow.

Pestki stonecznika sg zrodfem cennej
witaminy E, A, B6, D, kwasu foliowe-
go, magnezu oraz wapnia. Antyoksy-
danty unieszkodliwiajg dziatanie wol-
nych rodnikéw, kwas foliowy wplywa
korzystnie na uktfad krazenia i uklad
nerwowy, wapn wzmacnia zeby i ko-
§ci oraz tagodzi objawy alergii. Ma-
gnez poprawia koncentracje i wyka-
zuje dzialanie uspokajajace. Zrédlo
cennych niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych (NNKT).

Platki owsiane obfituja w magnez,
zelazo i witaminy z grupy B. We-
glowodany zlozone zawarte w plat-
kach reguluja stezenie glukozy we
krwi. Dzigki duzej zawarto$ci blon-
nika uczucie sytoséci pozostaje na dlu-
go. Wplywaja na obnizenie ci$nienia
krwi, reguluja poziom cholesterolu,
poprawiajg trawienie, pomagaja przy
astmie, wzmacniajg mieénie i dzialajg
korzystnie na wydolno$¢ fizyczna.

Pomarancze zawieraja spora ilo§¢
witaminy C, przeciwutleniaczy, be-

ta-karotenu, witamin z grupy B oraz
mineraléw. Obfituja w blonnik po-
karmowy, ktory usprawnia prace jelit
i przyspiesza przemiane¢ materii.

Porzeczki pomagaja oczysci¢ orga-
nizm z toksyn, dziatajg przeciwzapal-
nie, poprawiaja wyglad skory, wspie-
rajg odporno$¢, wplywaja korzystnie
na uklad pokarmowy. Zawieraja
$rednio 7,3g blonnika w 100g owo-
cow. Jest to $wietne zrodto witami-
ny C, witamin z grupy B i sktadnikéw
mineralnych. Zapobiegaja chorobom
cywilizacyjnym, zalecane w choro-
bach serca oraz miazdzycy.

Sezam to bogactwo kwaséw tluszczo-
wych oraz witamin. Dostarcza row-
niez spora ilo§¢ przeciwutleniaczy
oraz mineraléw. Pomocny w ochro-
nie ukladu krwiono$nego. Korzyst-
nie wplywa na skolatana nerwy oraz
przywraca rownowage psychiczng.

Syrop klonowy zawiera wapn, potas,
mangan, selen, cynk, magnez, wita-
miny z grupy B oraz antyoksydanty.
Wykazuje dziatanie przeciwnowo-
tworowe, przeciwmiazdzycowe oraz
przeciwzapalne.

Szpinak to skarbnica witamin i mi-
neraléw. Zawiera sporo zelaza, wap-
nia, beta-karoten, séd, potas, wita-
miny z grupy B oraz witamine C.
Wykazuje dziatanie moczopedne, re-
generuje watrobe oraz pobudza wy-
twarzanie hemoglobiny.

Truskawki dostarczaja sporych po-
ktadéw witaminy C (co ciekawe pod-

czas mrozenia praktycznie nie ulega
ona zmianie), kwasu foliowego, pota-
su, wapnia, cynku, blonnika pokar-
mowego.

Wisnie zawieraja bardzo duza ilo§¢
przeciwutleniaczy oraz pektyn. Bo-
gate s3 w witaming A, witaminy
z grupy B oraz witaming C. Dziala-
ja przeciwbakteryjnie i przeciwwiru-
sowo. Pomagaja w walce z zakwasze-
niem organizmu.

Zarodki pszenne obfituja w witami-
ny i mineraly. Zwieraja okolo 80 ra-
zy wigcej witaminy E, 50 razy wigcej
kwasy foliowego oraz 30 razy wiecej
witaminy Blw poréwnaniu do ma-
ki pszennej. Jest to znakomite Zrédlo
blonnika, biatka roslinnego oraz nie-
nasyconych kwasow tluszczowych.

Bogactwo natury jest nieograniczo-
ne. Nie bojmy si¢ eksperymento-
waé, faczy¢ nowe smaki. Nie od dzi$
wiadomo, ze aby zdrowo sie odzy-
wia¢ nalezy spozywa¢ jak najbar-
dziej réznorodne produkty. Zagwa-
rantuje nam to bogactwo witamin
i sktadnikéw mineralnych. Spro-
bujmy zdrowym koktajlem rozpo-
czaé dzien lub potraktowal go jako
przekaske miedzy gtéwnymi posil-
kami. W diecie strukturalnej Marek
Bardadyn proponuje az 40 roznych
koktajli (smoothie, shakéw, chlodni-
kéw) komponujac je z powyzszej li-
sty skladnikéw. Pamigtajmy, Ze na-
sza fantazja i upodobania nie znajg
granic. Dajmy ponie$¢ sie fantazji
i twoérzmy sami swoje ulubione, au-
torskie, zdrowe koktajle. Organizm
na pewno za taka dawke zdrowia
nam podzigkuje.

Aneta Klimczak
dietetyk, wlascicielka sklepu
ze zdrowa zywnoscia

www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstal z mysla o wszystkich
tych, ktorzy pragng zdrowo si¢ odzy-
wia¢, dba¢ zaréwno 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

. zywnoéci niestandardowej. Jest réw-

niez ciekawg alternatywa dla oséb
chcacych wprowadza¢ do swojego
menu nowe doznana smakowe.
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Sen jest nam potrzebny do prawidlo-
wego funkcjonowania organizmu.
Gdy prze$pimy niewystarczajaca
liczbe godzin na pewno to odczuje-
my w ciagu dnia. Kiedy si¢ wy$pimy
czujemy si¢ wypoczeci i mamy wie-
cej sily i energii przynajmniej przez
jaka$ cze$¢ dnia. Zapotrzebowanie
na sen zmienia si¢ wraz z wiekiem.
Na pewno najwigcej snu potrzebuja
male dzieci, mniej osoby starsze, na-
tomiast przecietnie czlowiek potrze-
buje okoto 7-8 godzin snu, aby by¢
w pelni sil.

Sen definiowany jest jako stan fizjo-
logiczny osrodkowego ukfadu ner-
wowego, ktory pojawia sie cyklicznie
i przejawia si¢ zniesieniem $wiado-
mosci i bezruchem. Osoby, ktére ma-
ja niedobdr snu moga by¢ bardziej
rozkojarzone, mniej aktywne czy
kreatywne w wykonywaniu pracy.
Moga mie¢ takze wahania nastroju.
Osoby uczace sie mogg mie¢ problem
z zapamietywaniem. Natomiast dtu-
gotrwala deprywacja snu czyli bez-
senno$¢, moze by¢ przyczyna halucy-
nacji czy prowadzi¢ do pobudzenia.
Dla wielu 0s6b sen jest ciekawym te-
matem ze wzgledu na marzenia sen-
ne. Zapewne zdarzylo sie, stysze¢, ze

w kontekscie snu byly uzywane frazy:
faza NREM i faza REM. Co te tajem-
nicze zwroty oznaczaja? Sa to wlasnie
te cykliczne fazy nastepujace po so-
bie i wystepujace w ciggu snu cztero
lub pieciokrotnie. Sen zaczyna sie fa-
z3 NREM, uznawang za t3 mocniej-
szg, gdzie nasze funkcje fizjologiczne
zwalniajg tempo i faza ta trwa ok. kil-
kudziesi¢ciu minut, po niej nastepu-
je faza REM, w ktdrej to pojawiajg sie
marzenia senne i trwa ona okoto kil-
kunastu minut.

Czym s3 zatem te marzenia sen-
ne, ktére intryguja ludzi, ktérzy na-
daja im rézng symbolike i wierzg
w ich znaczenie? Niektorzy za po-
mocg snoéw probuja przewidywaé
przyszlo$¢ i szukajg w snach podpo-
wiedzi. Marzenia senne sg zbitka wy-
obrazen wzrokowych i emocji, ktére
wystepuja w jakiej$ charakterystycz-
nej scenerii, ktéra pozbawiona jest ra-
czej logiki. Moga to by¢ doswiadcze-
nia, przezycia z dnia biezagcego, ktdre
ulegajg przemieszaniu si¢ z dawnymi
emocjami i wydarzeniami.
Zazwyczaj marzenia senne sg tak
nierealne, ze nie mozna by bylo tych
sytuacji odtworzy¢ w rzeczywisto-
$ci. Brak jednak teorii, ktéra by cal-

kowicie i konkretnie wyjasnita me-
chanizm powstawania snéw. Jednak
niektore teorie méwia o tworzonych
przypadkowych obrazach sennych
na skutek réznych bodicow jakie
czlowiek doswiadcza w ciagu dnia,
inna teoria z kolei méwi o wewnetrz-
nych konfliktach osoby, ktére ujaw-
niaja sie we $nie i majg stuzy¢ lep-
szemu poznaniu siebie i wyjasnieniu
tych konfliktéw. Jakby nie interpre-
towa¢ marzen sennych jest to tylko
interpretacja wlasna, subiektywna,
wiec czy na podstawie tego mozna
przepowiedzie¢ przysztos¢, skoro na-
ukowcy nie do konca potrafig wyja-
$ni¢ to zjawisko. Moze wiec w takiej
sytuacji do zjawiska marzen sennych
trzeba podej$¢ z nieco wiekszym dy-
stansem i przymruzeniem oka.

Wiele 0s6b czesto zglasza lekarzom
pierwszego kontaktu problemy ze
snem. Moze to by¢ budzenie sie wie-
lokrotne w ciggu nocy, trudnosci
z zasypianiem, zasypianie dopiero
nad ranem i trudno$¢ wstania z 16zka
w wyniku tego, koszmary senne oraz
bezsennos¢ dlugotrwata badz krét-
koterminowa. Przyczyn zaklocen snu
moze by¢ wiele. Na pewno w pierw-
szej kolejnosci trzeba szukaé przy-
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czyn w zdrowiu somatycznym czyli
w organizmie. Choroby, ktére mo-
ga wywolywac bol, czy uczucie dys-
komfortu utrudniajace na przyktad
zasypianie. Je$li cierpimy na alergie
i mamy zatkany nos czy krotki od-
dech z pewnoscia nie zasniemy blo-
gim snem bez problemu.

B4l ndg czy plecow, moze wywoly-
wac wybudzanie si¢ w nocy czyli sen
niespokojny. Wowczas w takich sy-
tuacjach trzeba upora¢ si¢ z dolegli-
woéciami somatycznymi i prawdo-
podobnie problemy ze snem znikna.
Inng waing przyczyna najczesciej
powodujacg zakldcenia snu sg czyn-
niki psychologiczne, do ktérych na-
lezg wszelkie trudnosci zyciowe,
dos$wiadczane stresy biezace i z prze-
sztosci, rézne nierozwigzane sprawy,
ktére wyrzuciliSmy ze swej $wiado-
mosci, choroby jak depresja czy za-
burzenia lekowe oraz inne zaburze-
nia psychiczne. Wszelkie negatywne
mysli, z ktérymi sobie nie poradzili-
$my, beda zaburzaly sen.

Takze zle na sen wplywaja uzywki
typu alkohol, nikotyna, kawa oraz
niektére leki. Do przyczyn zewnetrz-
nych beda nalezaly np. zbyt wysoka
lub za niska temperatura w pomiesz-
czeniu, nadmiar $wiatla czy halas.
Czasem zdarzajg si¢ przyczyny oko-
liczno$ciowe probleméw ze snem.
Sa to sytuacje kiedy w domu sg ma-
te dzieci i trzeba do nich wstawa¢ co
moze wybija¢ z rytmu snu, badz ja-
kie$ inne sytuacje choc¢by nie spa-
nie u siebie w domu. Jednakze s3 to
przyczyny, ktére po wyeliminowa-
niu czynnika zakldcajacego, pozwo-
la wréci¢ do normy i w takich sy-
tuacjach nie nalezy doszukiwaé sie
trwalych nieprawidlowosci.

W sytuacji zaobserwowania u siebie
probleméw ze snem warto odwie-
dzi¢ swojego lekarza, ktéry po-
moze rozwiklaé przyczyne
probleméw ze snem, badz
przekieruje nas do in-
nego specjalisty np. psy-
chologa, w celu znalezienia
psychologicznych przyczyn klo-
potéw ze snem. Wazne, aby pa-
mietaé, ze podane leki, ktore maja
na celu ztagodzenie badz wyelimino-
wanie problemu, beda dzialaly wy-
facznie objawowo, nie usuwaja przy-
czyny. Gdy nie dostarczymy tabletki
problem ze snem wrdci, dlatego waz-
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ne jest ustalenie przyczyny problemu
ze snem. Trzeba pamietal, ze leki na
sen mogg prowadzi¢ do uzaleznienia
od nich, dlatego do tematu farmako-
logii trzeba podejs¢ rozwaznie.

Co warto wiedzie¢ jeszcze kiedy sen
ulegnie pogorszeniu? W sytuacji kie-
dy borykasz sie z problemem snu, nie
powiniene$ spedza czasu w 1ozku
w ciggu dnia czy oglada¢ w nim te-
lewizji przed snem. Do 16zka udaj sie
wtedy kiedy poczujesz cheé potoze-
nia sie spaé, w takim wypadku 16zko
ma stuzy¢ do spania, a nie do spedza-
nia w nim czasu. A kiedy nie mozesz
zasna¢ nie zmuszaj si¢. Mozesz wyjsc¢
z 16zka, zaczerpnaé swiezego powie-
trza cho¢by przez okno, postuchaé
spokojnej muzyki czy przejrzeé gaze-
te. Wazne, aby nie byly to czynnosci
pobudzajace jak wlaczenie filmu ak-
¢ji, ktéry podniesie adrenaline.

Pomieszczenie wywietrz przed snem,
wazne aby temperatura nie byta za
niska lub zbyt wysoka. Mozesz urza-
dzi¢ swoja sypialnie tak, aby koja-
rzyla ci sie spokojnie czyli raczej nie
krzykliwe kolory, telewizor w sypial-
ni to tez nie jest dobry pomyst. Nad-
miar ksiazek w sypialni, ktére przy-
ciagaja kurz tez nie bedzie dobrym
rozwigzaniem. Zwr6¢ uwage na do-
chodzgce dzwieki moze jest cos draz-
niacego jak np. glosny zegar. Dobie-
gajace Swiatlo w postaci $wiecacego
w okno ksiezyca czy jakiejs miejskiej
latarni, albo pobudka wraz ze wscho-
dem storica moze denerwowac, zatem
porzadna zastona w okno sie przyda.
Przed snem, a nawet juz po polu-

dniu nie wskazane jest picie kawy
czy herbat, ktére moga pobudzac.
Réwniez niektére na pozér niewin-
ne zidtka czy herbata zielona, takze
beda dziataly pobudzajaco. Nie tyl-
ko to co pijesz wplywa na sen, ale
takze to co zjesz przed snem. Za-
dbaj, aby kolacja nie byta zbyt ciez-
kostrawna, ale tez zjedz positek taki,
aby nie czu¢ glodu, bo przy burcza-
cym brzuchu takze trudno zasnac.
Pamietaj, ze stodycze tez nie pomo-
ga ci w zadnieciu, kiedy to nie mogac
spa¢ zaczynamy podjada¢ w srodku
nocy. Aktywnos¢ owszem jest wska-
zana, ale nie drakonski wysitek tyl-
ko bardziej spacer.
Wieczorem staraj si¢ wyciszy¢, mo-
zesz zafundowac sobie cieply kapiel
albo postucha¢ muzyki lub zrobi¢
cos, co cie uspokaja. Kiedy jest pro-
blem ze snem nocnym to na pew-
no trzeba unikaé¢ drzemek w ciagu
dnia, ktére mogg wzmacniaé pro-
blem. Zaplanuj sobie o ktorej godzi-
nie bedziesz si¢ ktas¢ co dzien, miej
swoje rytualy. Przyjmuje sie, Ze naj-
korzystniej polozy¢ si¢ spaé mie-
dzy godzing 22 a 23. Postaraj sie
kta§¢ spa¢ ze spokojng glowa, zo-
staw przed 16zkiem rézne trudnosci
i problemy, to co mozesz rozwiaz,
a to na co wpltywu nie masz zostaw
i sie nie zadreczaj.
Poniewaz sen jest jedng z podstawo-
wych potrzeb biologicznych warto
o niego zadba¢, gdyz moze da¢ nam
komfort funkcjonowania. Higiena
snu to jest to o co masz zadbac.
Dorota Kaminska
www.pracowniaalfa.pl
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Caly $wiat pedzi; nasza kultura uza-
lezniona jest od predkosci, wigc sami
jesteémy w pospiech wplatani. Cze-
sto nie zdajemy sobie sprawy, jak bar-
dzo. Zamiast by¢ tu i teraz, swiadomie
przezywaé chwile - jeste$my w kilku
miejscach naraz. Nasze mysli tez pe-
dzg; analizujg, co bylo, planujg - co
bedzie. A przez to ,,zyja w tobie” ura-
zy, masz zal do kogos, tracisz energie
na roztrzasanie przeszlosci. A prze-
ciez nic juz w niej nie zmienisz.
Ogarnia cie strach, gdy zaprzatasz
swoje my$li przyszloscia. A jaki masz
na niag wplyw? Oczywiscie, nie mam
tu na mysli blahych spraw, typu: w co
sie ubral. Jedli zwolnisz, zaczniesz zy¢
obecng chwilg, przestaniesz sie bac.
Popatrz - zaldzmy, ze miesiac temu
byles chory. Jezeli zyjesz przeszloscia,
dopadaja ci¢ mysli, na wspomnienie
niewygdd choroby i pamieé cierpie-
nia spowodowanego przez nig; czesto
niekontrolowanie zamartwiasz sie¢: ze-
bym tylko nie zlapal wirusa i znowu
nie zachorowat!

Ale przeciez to nie jest strach, bo w da-
nym momencie - teraz - jestes zdro-
wy. To mysl, ktéra zawsze jest stara
(my$l jest reakcja pamieci), a wspo-
mnienia (przeszlo$¢) sa niezmiennie
stare — to ona wywoluje uczucie stra-
chu, cho¢ w rzeczywistoéci nie ma
go. Jesli cieszysz si¢ i radujesz z chwi-
li obecnej, w ktérej tworzysz i dzialasz
- nie boisz sie. Ale jesli tylko uchylisz
drzwi do przesztosci... Zatesknisz za
czyms co bylo, zrodzi si¢ frustracja, ze
to sie nie powtérzy. I sprawisz sobie
bél. Lepiej wiec nie mie¢ oczekiwan
i przyjmowac¢ kazdy dzien z wdzigcz-
noscia.

Ja zwolnitam. Zaczelam zy¢ tu i teraz.
Po czesci wymusita to choroba, ale

Przest

Anna Drajewicz

to tez moja $wiadoma decyzja. Jesz-
cze sie tego caly czas ucze, ale juz do-
$wiadczytam, ze zycie w terazniejszo-
$ci jest nieustannym postrzeganiem
piekna i wielkim rozkoszowaniem sie
nim. Nie nosze zegarka. Nie potrzebu-
je. Celebruje picie kawy; niech bedzie
w pieknej filizance, na urokliwej ser-
wetce, z dodatkiem kawatka szlachet-
nej, gorzkiej czekolady.

Kiedy jem, nie odbieram telefonow.
To m 6 j czas i mojego ukladu po-
karmowego. Najpierw nasycam oczy
wygladem dania. Potem niespiesznie
wkiadam male kesy do ust i pomatu
przezuwam. Slow. Pamietasz, ze jelita
to drugi moézg? Zatroszcz sie o niego.
Jak zacza¢ zwalnia¢? Poprzygladaj
si¢ sobie w réznych dziedzinach zy-
cia; zweryfikuj swoje nawyki i zacho-
wania, np. czy naprawde musisz je-
cha¢ 100 km/godz wracajac do domu?
Ile czasu oszczedzisz? Pie¢, 10 minut?
Czy musisz je$¢ przed komputerem
albo telewizorem, zamiast spokojnie
przy stole? Bez gazety albo ksiazki, za
to cieszgc sie rozmowg z bliskimi.
Czesto okazuje sie, ze w wiekszosci
przypadkow spieszysz sie z przyzwy-
czajenia, a nie dlatego, ze musisz. Mo-
ze tez wyj$¢ na jaw, ze tak naprawde
masz mnostwo czasu, ale go marnu-
jesz! Na przyklad bezsensownie prze-
skakujagc po kanalach badz surfujac
w Internecie w poszukiwaniu nie wia-
domo czego. TO sg rzeczy, ktore mo-
zesz zmieni¢. ZA DARMO.

Ideg ruchu ,Slow” nie jest, ze-
by wszystko robi¢ w zélwim tem-
pie. Chodzi o to, zeby biec tylko wte-
dy, kiedy sytuacja rzeczywiscie tego
wymaga, a nie ciagle. Tak naprawde
»Slow” jest stanem umystu. To spo-
sob, w jakim odnosimy sie do ludzi;

Y,

do tego, co robimy; jak postrzegamy
czas. Pomaga medytacja, joga. Krotkie
zatrzymanie w $rodku dnia; popatrz
co jest za oknem, czy na niebie ply-
ng obloki; ustysz $piew ptakow, dzwo-
nek tramwaju. Wreszcie — wyprostuj
sie, popatrz na siebie i podziekuj za
wszystko, co masz.

Duze $wiatowe firmy, tez zaczyna-
ja sie przestawia¢ na ,Slow”. To nie-
zwykle, ze te, ktore przykltadajg re-
ke do tego, by $wiat wirowal jeszcze
szybciej — Google, Microsoft — zwal-
niajg. Ostatnio wydany przez nie ra-
port wykazal, ze przez to, Ze jestesmy
nieustannie podlaczeni do telefonu,
Smartfona czy Facebooka, nasze IQ
leci w dét o dziesie¢ punktéw. To mit,
ze czlowiek, ktéry odpowiada od ra-
zu na wszystkie maile, odbiera telefon
po pierwszym dzwonku i natychmiast
aktualizuje swoj status - jest superpro-
duktywny. Jesli nie pracujesz ,,pod na-
pieciem” - ze wszystko musisz zro-
bi¢ natychmiast, ,na wczoraj” - jeste$
duzo bardziej kreatywny i rodza sie
w twojej glowie wybitne pomysty.

A kiedy poznasz, ze skutecznie zwol-
nile§? Kiedy przestaniesz obsesyjnie
mysle¢ o czasie, zamienisz ,musze”
w ,chee”, przestaniesz sie martwié,
ze czego$ nie zdazysz zrobi. Zegarek
przestanie tobg rzadzi¢. Zaczniesz by¢
»tu i teraz’; jesli z kim§ rozmawiasz,
to tylk oz nim rozmawiasz, a nie
myslisz o tym, co ugotujesz na obiad.
Jesli co$ piszesz, tylko tym jeste$ po-
chlonigty; nie odbierasz maili, telefo-
noéw. Jesli bawisz sie z dzieckiem, je-
ste$ z nim w 100%. Izaczniesz szukaé
swojego wewnetrznego z6twia, cokol-
wiek bedziesz robit - kochal, jadl, spa-
cerowal, ogladat film, pisat list, roz-
mawial przez telefon.\
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PAST ERNAK WRACA DO LASK

Ludzgco przypomina pietruszke, a je-
go jadalna czescig jest korzen. Dawnej
zle sie nam kojarzyl, bo stosowano go
glownie jako pasze dla zwierzat. Teraz
triumfalnie wraca do kuchni, jak bu-
rak, batat czy dynia. Pasternak to zré-

dlo olejkéw eterycznych, ttuszezy ro-
slinnych, biatka, blonnika i cukrow.
Zawiera witamine C oraz te z grupy B,
glownie kwas foliowy. Kto ma skofa-
tane nerwy, powinien docenic¢ to sta-
ropolskie warzywo, bo dziala uspo-

kajajaco, ulatwia zasypianie a nawet
poprawia humor.

Paniom znaczgco tagodzi dolegli-
wosci menstruacyjne. Oprocz tego
pasternak dziala moczopednie i za-
pobiega powstawaniu kamieni mo-
czowych. Pomaga w dbaniu o urode;
stymuluje wzrost wloséw i wzmacnia
je. Wspomaga leczenie tysienia plac-
kowatego; zaleca si¢ go chorujacym
na bielactwo i tuszczyce. Spozywany
na surowo moze powodowal wzde-
cia, natomiast przygotowany w for-
mie puree z powodzeniem zastepu-
je ziemniaki. Placki z pasternaku,
robione tak jak placki ziemniacza-
ne, maja wielu zwolennikéw. Bardzo
smaczne sg takze salatki i surdwki,
jak choc¢by z dodatkiem jablek, ce-
buli i oliwy. Nie bez znaczenia jest
rowniez fakt, ze nalezy on do nisko-
kalorycznych jarzyn. 100g dostarcza
organizmowi tylko 75 kalorii.
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Ciemna strona Ameryki
Niewolnictwo w Ameryce do dzi$
stanowi wstydliwg karte w dziejach
Stanéw  Zjednoczonych. Colson

Whitehead autor nagrodzonej tego-
rocznym Pulitzerem ksigzki ,,Kolej
podziemna. Czarna krew Ameryki”
probuje przyblizy¢ nam ten problem.
Tytulowa kolej podziemna to prze-
nos$na nazwa bezpiecznych szlakéw
i kryjowek dla niewolnikow ucieka-
jacych z amerykanskiego Potudnia
na Péinoc, az do Kanady.

Gléwng bohaterka ksigzki jest nie-
wolnica Cora. Autor ksigzki w jed-
nym z wywiadéw powiedzial, ze ko-
biety - niewolnice mialy najgorszy
los. Prawie zawsze byly wykorzy-
stywane seksualnie nie tylko przez
przez niewolnikéw — mezczyzn. Wie-
le z nich nie wytrzymywaty udreczen
i popelnialy samobdjstwo. Codzien-

no$¢ niewolnika to byt nieustajacy, wrecz
paralizujacy strach o wlasne zycie.
Dlatego za gléwna posta¢ wybral kobie-
te. Cora ucieka z plantacji w Georgii. To-
warzyszy jej Caesar. W poscig za nimi
ruszajg fowcy niewolnikéw. Jesli by ich
ztapali, uciekinieréw czeka straszny los.
Cora przemierza kolejne stany Amery-
ki i kazdy z nich jednoczesnie ja przera-
za bardziej niz poprzedni. Poszukuje ze
swoim towarzyszem spokojnej przysta-
ni na przyszio$¢. Ale by zaczaé nowe zy-
cie, musi najpierw uczciwie rozliczyc¢ sie
z przeszlodcia.

Mocna, wstrzgsajaca lektura, ktéra zo-
staje na dtugo w pamieci.

»Kolej podziemna. Czarna krew
Ameryki”, Colson Whitehead,Alba-
tros 2017

Historia nie do konca milosna

Vanda i Aldo zakochali si¢ w sobie
niemal od pierwszego wejrzenia. Po-
brali sie szybko, gdy oboje mieli po
dwadzie$cia lat.

Z rodzinnego Neapolu przeprowadzi-
li si¢ do Rzymu i wiedli szczesliwe mat-
zenskie zycie. Od tego czasu minelo juz
kilkadziesiat lat. Oboje sa na emerytu-
rze. Dwojka dzieci jest juz dorosta — ma-
ja wlasne rodziny. Wiodga spokojne zy-
cie ludzi w ich wieku. Ale jak to w zyciu
bywa, szczgécie nie moze trwac za dtu-
go. Z powodu pewnych niefortunnych,
podejrzanych zdarzen na $wiatlo dzien-
ne wychodzg od lat skrywane tajemnice.

Okazuje si¢, ze chtodne stosunki miedzy
malzonkami nie sg wcale efektem wielo-
letniego pozycia i pewnej rutyny.

Aldo rzucit sie w wir goracego roman-
su. Zostawil zone, zdjat z palca ob-
raczke i calkowicie stracil glowe dla
nowej milosci. Tylko czy to jest tylko je-
go wina? W opowieéci mozemy doklad-
nie przyjrze¢ sie pewnym decyzjom, kt6-
re kiedys podjeli oboje matzonkowie, ich
wzajemnym relacjom. A wtedy nasza
ocena zachowania wiarolomnego mal-
zonka juz nie jest taka jednoznaczna.
Gorzka diagnoza wieloletniego zwiazku.
»Sznurowki” Domenico Starnone,
W.A.B 2017

szrurowki

Domenico Starmons
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Noc wspomnien

Akcja ksigzki opisuje jedna noc
z zycia bohatera, muzykologa Fran-
za Rittera. Tej nocy nie moze zasng¢
w swoim wiedenskim mieszkaniu.
Niepokoj, wrecz obezwladniajacy

strach wzbudzila w nim wiadomo$¢,
ze cierpi na nieuleczalng $miertel-
na chorobe. Jakby tego bylo malo, do
Franza przyszedt list od Sary - jego
wielkiej, niespetnionej mitosci.

By przesta¢ mysle¢ o diagnozie ucieka
w $wiat wspomnien o picknej Sarze,
o dniu, w ktérym ja spotkal. Godzi-
nami mogli rozmawia¢ o orientali-
styce, muzyce, wplywach orientu na
zachodnioeuropejska sztuke. Wraz
z bohaterem wyruszamy najpierw
w podréz po Stambule. Spacerujemy
po meczetach. W jednym z nich Ritte-
rowi ging buty, wiec, by nie i§¢ na bo-
saka, bierze plastikowe klapki.

Franz wspomina réwniez swoje po-
dréze do Aleppo, Damaszku, Pal-
miry, Teheranu, Stambulu, Kairu.
Towarzyszymy mu w niezwyklych
spotkaniach z interesujacymi ludzmi,
ale réwniez w porazkach w relacjach
damsko-meskich.

Bohater snuje tez zabawne anegdoty
z zycia kompozytoréw i pisarzy XIX
i XX wiecznych. Dowiadujemy sie
wielu ciekawych historii m.in. o Ho-
nore Balzacu, Ludwiku Beethovenie,
Hektorze Berliozie, a takze o Karolu
Szymanowskim, ktory réwniez prze-
zyl fascynacje Bliskim Wschodemije-
go kultura. Dal temu wyraz w trypty-
ku ,,Piesni muezina szalonego”.

Ale tak naprawde jest to tylko pretekst
do snucia refleksji o zyciu i $mierci, re-
ligii, sztuce, filozofii, etyce, a przede
wszystkim kulturze Wschodu i Za-
chodu.

Swiat Rittera dryfuje od wspomnieri
do marzen, prébuje uchwyci¢ w pa-
mieci to co kochat najbardziej, jednak
zawsze mu sie wymykalo i stawalo sie
niedostepne, czyli Orient i Sare.
Wciagajaca, intrygujaca lektura.
»Busola” Mathias Enard, Wydaw-
nictwo Literackie 2017
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