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Wrzesien to zawsze
| miesigc, w ktérym w
PTSR po prostu wrze.
Wykonujemy  wiele
dziatan, w tym roku
na dodatek udato nam
sie zorganizowa¢ deba-
te w sejmie, ktora, jak
sadze pozwolita wielu
osobom spoza naszego

$rodowiska zrozumieé
lepiej problemy 0s6b z SM.

Jednak zacznijmy od poczatku. Naj-
pierw odbyta sie SyMfonia serc, kto-
ra przygotowywalis$my juz od bardzo
dawna. Niestety z powodéw zdro-
wotnych nie mogt wzia¢ w niej udzia-
tu Pawet Kukiz, ale udalo sie zatatwi¢
w zastepstwie zespot Krywan. Mysle,
ze wiele 0s6b bylo zadowolonych, po-
niewaz Krywan to bardzo fajna mu-
zyka, wpadajaca w ucho.

Jednak SyMfonia to nie tylko muzy-
ka, to przede wszystkim promocja

wiedzy o stwardnieniu rozsianym.
I to zadanie udato nam sie zrealizo-
waé w stu procentach. Nasze ulotki,
publikacje, informatory rozchodzi-
ty btyskawicznie. Bardzo wiele oséb
korzystato z innych mozliwosci, na
przyklad kursu udzielania pierwszej
pomocy, pomiaru ci$nienia, poziomu
cukru i szeregu innych ofert.

Ludzi przyciagaly tez pokazy tanca,
wielobarwne ,,motyle”, czyli zaprzy-
jaznieni z nami aktorzy na szczu-
dfach. Uwazam, ze kazdy kto przy-
szedl, na pewno znalazl co$ dla siebie.
Kolejnym waznym wydarzeniem by-
ta debata w sejmie. Przy udziale Par-
lamentarnego Zespolu ds. SM udato
nam sie zaprosi¢ wybitnych specja-
listéw, organizacje pozarzadowe, ale
przede wszystkim osoby chore. I to
one w sposob najbardziej autentycz-
ny i rzeczowy prezentowalty proble-
my, jakie wystepuja w dostepie do
réznych potrzebnych $wiadczen. To
dobrze, ze politycy mogli ustysze¢ z
ust chorych, czego tak naprawde bra-
kuje i czym nalezaloby si¢ zajaé na-
tychmiast.

W sposéb bardzo wyrazny zwrdcili-

$my uwage na problem ograniczenia
czasu leczenia w drugiej linii. Okres
ten konczy sie na poczatku przyszte-
go roku i jesli nie chcemy przezy-
wa¢ horroru sprzed pigciu lat, trze-
ba zaja¢ si¢ rozwigzaniami juz teraz.
Mam deklaracje obecnych na spo-
tkaniu postéw, ze beda pomagal
nam wywiera¢ presje na odpowied-
nie instytucje.

Podobne deklaracje padaty w spra-
wie rehabilitacji i opieki paliatywnej,
poniewaz i w tym obszarze dostrze-
gamy powazne mankamenty. Docho-
dzg tez sygnaly, ze mimo deklara-
cji poprawy sytuacji, wiele o$rodkéw
$wiadczacych ustugi rehabilitacyjne
ma zmniejszane kontrakty. To nie-
pokojace wiadomosci i trzeba je ko-
niecznie sprawdzi¢. Rehabilitacja to
przeciez podstawa dla SM.

Moge zapewni¢, ze zadna z poruszo-
nych tu kwestii nie zostanie przez
nas pozostawiona sama sobie. Przez
lata zabiegania o tak potrzebne
zmiany nauczyliSmy sie cierpliwosci
i dokfadnosci. Powoli, ale systema-
tycznie zmieniamy rzeczywistos¢. I
to jest w pelni nasza, PTSR, zastuga.

O SM NA FESTYNIE

Pod patronatem Prezydenta Miasta
Konina Jozefa Nowickiego 3. wrzesnia
na ,,Przystani Gostawice” odbyl sie Fe-
styn ,Na Pozegnanie Wakacji”, na ktd-
rym mozna bylo spedzi¢ czas bardzo
aktywnie oraz poglebi¢ swoja wiedze.
Impreza zorganizowana byla przez
Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w
Koninie, Polskie Towarzystwo Stward-
nienia Rozsianego Oddzial w Koninie
oraz Klub Zeglarski ,,Energetyk”.
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Wsroéd  licznie  zaplanowanych
atrakcji m. in. regat, $cianki wspi-
naczkowej, pokazu WOPR Ko-
nin, wystepéw magikéw oraz kon-
certow i wspoélnego gotowania z
uczestnikami z programu telewi-
zyjnego, inicjatywa obejmowa-
fa debate na temat stwardnienia
rozsianego pn. ,Zycie z SM”. Po-
nadto zorganizowane byto stoisko
z materialami informacyjnymi o

stwardnieniu rozsianym i dzialal-
nosci naszej organizacji, rozdawane

byty naklejki z PTSR - jako symbol

jednosci, a nasi cztonkowie pokazy-
wali swoje prace.

Przewodniczaca Rady Oddzialy

PTSR w Koninie, a zarazem Wice-

przewodniczgca Rady Gtéwnej PTSR
Krystyna Frankowska powitata

zgromadzonych gosci. Wstep do de-

baty oraz kilka stéw o dziatalnosci
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Towarzystwa wyglosit Przewodni-
czacy Rady Glownej PTSR Tomasz
Polec.

Wisréd licznej grupy chorych na SM
i ich bliskich na spotkaniu byli obec-
ni przedstawiciele wtadz miasta Ko-
nina oraz Dyrektor MOSiRu Ka-
mil Szadkowski. Wyktad pn. ,Zycie
ze stwardnieniem rozsianym” pro-
wadzony przez prof. Jerzego Koto-
wicza oraz prelekcja wygloszona na
temat ,,Aspektow funkcjonowania z
SM” w wymiarze psychologicznym
przez Anne Grudzien i ,,Seksualnos¢
0s6b z niepetnosprawnosciami” - wy-
powiedz prowadzong przez Milene
Trojanowska wzbudzily ogromne
zainteresowanie, co byto widoczne w
czasie dyskusji oraz aplauz.
Nastepnym punktem programu byto
wreczenie pucharéw i nagréd z oka-
zji 60-lecia Klubu Zeglarskiego Ener-
getyk. Bardzo waznym akcentem dla
nas bylo zaproszenie prof. Jerzego
Kotowicza oraz Tomasza Polcia do
wreczania wyrdznien dla wygranych

oraz aktywnych osob na rzecz dzia-
talnoséci Klubu wraz z Prezydentem
Miasta Konina Jézefem Nowickim
oraz Dyrektorem MOSiR w Koninie.
Klub Zeglarski Energetyk podzigko-
wal Przewodniczacemu RG PTSR za
szerzenie przez Towarzystwo $wia-
domoséci wsrod ludzi dotknigtych
schorzeniem oraz za wspdlprace w
organizacji festynu Polskiemu To-
warzystwu Stwardnienia Rozsiane-
go Oddzial w Koninie. Nasi przedsta-
wiciele otrzymali drobne upominki
od Zeglarzy. Tomasz Pole¢ wypo-
wiadajac sie zaakcentowal znaczenie
rocznic, jednoczesnie gratulowal za-
angazowania oraz zarazania takim
pigknym hobby coraz mlodsze poko-
lenia.
Bardzo waznym akcentem impre-
zy bylo zorganizowanie debaty o
stwardnieniu rozsianym dla zgtebie-
nia wiedzy o schorzeniu oraz wal-
ka ze stereotypowym postrzeganiem
stwardnienia rozsianego.
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Debata ,SM - nowe spojrzenie na
problemy”, zorganizowana przez
Parlamentarny Zespot ds. stward-
nienia rozsianego oraz Polskie Towa-
rzystwo Stwardnienia Rozsianego 26
wrzesnia w Sejmie RP wywolala bar-
dzo duze zainteresowanie. Wzieli w
niej udzial: parlamentarzysci, przed-
stawiciele instytucji rzadowych, w
tym Ministerstwa Zdrowia oraz Na-
rodowego Funduszu Zdrowia, orga-
nizacji pozarzadowych, lekarze oraz
oczywiscie osoby chore na SM.

Nie zabraklo cenionych ekspertow,
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swofe panele mieli: prof. Jerzy Ko-
towicz, prof. Krzysztof Selmaj oraz
dr Jacek Zaborski. Debate prowadzi-
ta posel Anna Kwiecien, przewodni-
czaca zespolu parlamentarnego ds.
SM. Udato nam si¢ zgromadzi¢ licz-
ne grono o0sob, ktérym los chorych na
SM nie jest obojetny, co jest dla nas
bardzo wazne i pokazuje, Ze problem
stwardnienia rozsianego jest coraz
bardziej widoczny.

Spotkanie swoim wykladem rozpo-
czal profesor Jerzy Kotowicz, ktory
przedstawil kilka faktow dotycza-
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cychfStwardnienia rozsianego, takich
jak czynniki ryzyka, przebieg choro-
by, jej wptywa na rézne aspekty zy-
cia pacjentéw oraz oczywiscie lecze-
nie, w tym najnowsze metody terapii.
Profesor wyraznie zaznaczyl, ze za-
niechanie leczenia prowadzi do po-
stepu choroby, pogorszenia jakosci
zycia oraz prawdopodobienstwa gor-
szej odpowiedzi terapeutyczne;j.

Nastepnie glos zabral dr Jacek Za-
borski, ktéry opowiadat o metodach i
systemie leczenia w Polsce. Dr Zabor-
ski przede wszystkich podkreslil po-

trzebe dostepu do lekdw, ktore obec-
nie s3 refundowane, zwrdcit jednak
uwage na konieczno$¢ wprowadzenia
pewnych poprawek w procesie refun-
dacyjnym.

Jako ostatni prelegent przemowit
prof. Krzysztof Selmaj. opowiedzial-
Moéwit o specyfice choroby, ale takze
o0 jej kosztach, zaréwno tych pono-
szonych przez pacjentéw, jak i przez
Panstwo. Wywiazala sie ciekawa
dyskusja o btedach w systemie opieki.
Wszyscy specjalisci wyrazili w tym
zakresie podobne zdanie, wiele osob
idzie do szpitala, gdy pojawia sie pro-
blem zwigzany z SM. Tymczasem,
gdyby nieco zreformowa¢ $§wiadczo-
na pomoc, wiele probleméw os6b
chorych mozna by rozwigzaé¢ am-
bulatoryjnie, obnizajac tym samym
koszty jakie ponosi placowka, ale

takze wychodzgc naprzeciw potrze-
bom pacjenta. Wymaga to jednak
zmian systemowych.

Przedyskutowano takze problem do-
stepu do rehabilitacji oséb chorych,
ktéry pozostawia wiele do zyczenia.
Pacjenci czesto czekaja na rehabilita-
cje bardzo dlugo, a gdy zostanie im
ona przyznana, to okazuje sie, ze jest
to zaledwie kropla w morzu potrzeb.
Tomasz Pole¢, przewodniczacy Pol-
skiego  Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego zaznaczyl, ze system
opieki zdrowotnej nie dziala jak na-
lezy. Paiistwo nie zapewnia na przy-
ktad rehabilitacji, przez co koszty po-
nosi rodzina. Powaznym problemem
jest takze brak wystarczajacych srod-
kéw na leczenie i wdrazanie go zbyt
pozno. Jezeli chory jest leczony, pra-
cuje dluzej i pafistwo nie musi tozy¢

na jego utrzymanie. Tymczasem te-
raz mamy problem z dostepem do
leczenia, co powoduje, zZe wiele oso-
by zaledwie kilka lat po postawieniu
diagnozy SM idzie na rente.
- Wezesniejsze diagnozowanie i lecze-
nie przyniesie same korzysci zaréwno
dla pacjenta, jak i dla Paristwa - ar-
gumentowal Tomasz Pole¢, spotyka-
jac sie z aprobatg zaréwno specjali-
stow, jak i obecnych na sali stuchaczy.
Jestesmy pelni nadziei, ze ta deba-
ta byta kolejnym krokiem w drodze
do poprawy sytuacji oséb chorych
w Polsce. Wszyscy prelegenci zgod-
nie przyznali, Ze dzi$ leczenie w Pol-
sce jest na wiele wyzszym poziomie
niz zaledwie kilka lat temu. Wierzy-
my, ze to dopiero poczatek dobrych
zmian.
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Dzieki dofinansowaniu Pafistwowego
Funduszu Rehabilitacji Osob Niepet-
nosprawnych czlonkowie Oddzialow
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego z woj. odzkiego, lubel-
skiego, kujawsko-pomorskiego i wiel-
kopolskiego w dniach 04-09 wrzesnia
2017 r. uczestniczyli z warsztatéw mu-
zyczno-tanecznych na Podlasiu.

W przerwach miedzy taiicami i $§pie-
wem grupa zwiedzala wspaniale
atrakcje Podlasia. Zakwaterowanie
w Goscincu KUKLE potozonym na
skraju Puszczy Augustowskiej, nad
brzegiem objetego strefg ciszy jeziora
Pomorze pozwolito na odpoczynek i
zadume. W poblizu znajduje si¢ Gli-
niana Wioska z unikalnymi, glinia-
nymi ale nowoczesnymi domkami.
Whagénie w Kuklach zrodzita sie idea
zeglowania  niekonwencjonalnego.
Swojg przystan bowiem znalazta tu-
taj najwieksza i jedyna na $wiecie flo-
tylla okragtych zaglowek.

Dzien wolny podczas warsztatow
muzyczno-tanecznych uczestni-
cy spedzili na rejsie statkiem po Ka-
nale Augustowskim az do sanktu-
arium Studzieniczna i z powrotem.
Jego trasa rozpoczynala i konczy-

ta sie w porcie Augustow. Rejs przez
rzeke Nette, kolejne jeziora, dwu-
krotnie przez Sluze Przewiez i po-
wrét do Portu byl urozmaicony o in-
formacje turystyczne jakich udzielat
kapitan statku. Wycieczka wzboga-
cala takze duchowo, poniewaz przy-
pominata niezwykla posta¢ Papieza
Jana Pawla II, kt6ry takze skorzystat
z tej niesamowitej przyjemnosci rejsu
po jeziorach augustowskich. Znajdu-
jace sie na trasie statku Jez. Studzie-
niczne przypomina wlasnie pobyt
Papieza, upamietniony pomnikiem
widocznym na brzegu jeziora. Na-
zwa jeziora jak i sanktuarium pocho-
dzi od studni, ktéra wedtug legen-
dy i wierzen zawiera cudowng wode
uzdrawiajaca choroby oczu. Sanktu-
arium jest zwigzane z objawieniami
Matki Boskiej, ktére miaty miejsce w
XVIII w. Obecnie jest gtéwnym miej-
scem kultu maryjnego w diecezji etc-
kiej. Sanktuarium w Studzienicznej
od 1999r. kojarzy sie z wizyta Papie-
za Jana Pawla IT. Wtedy to 9 czerwca
wypowiedzial on pamietne i proro-
cze stowa: ,,Bytem tu wiele razy, ale
jako Papiez po raz pierwszy i chyba
ostatni’.
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Po rejsie uczestnicy zwiedzili Muze-
alia przy Zegludze Augustowskiej. Jest
to niewielki obiekt w porcie, w ktérym
zgromadzono réznorodne muzealia
zwigzane z gospodarka wodng na Ka-
nale Augustowskim. Zbiory to przede
wszystkim przedmioty codziennego
uzytku i narzedzia pracy.

Nastepnym punktem zwiedzania
byta miejscowo$¢ Sejny przez kto-
rg przeptywa rzeka Marycha. 30%
mieszkancow to Litwini. Nie sposéb
bylo nie zwiedzi¢ $wiatyni pod we-
zwaniem Najswietszej Maryi Pan-
ny ze stynaca cudownymi taskami fi-
gurka Matki Bozej Sejnenskiej.
Daleko na pélnocnym wschodzie
Polski, na samym skraju mapy, skry-
wa sie Punsk, ktéry réwniez uczest-
nicy zwiedzili. Warto wybrac sig tutaj
15 sierpnia, gdy niezwykle uroczy-
$cie obchodzone jest Swieto Matki
Bozej Zielnej. W Punsku latwo po-
czu¢ sie jak na Litwie (niegdy$ tere-
ny te nalezaty do Wielkiej Litwy, po
wojnie stajac si¢ czgscia ziem Polski).
Na sklepach i ogloszeniach widniejg
dwujezyczne napisy.

Nastepnym etapem zwiedzania byl
kamienno-drewniany kompleks, be-

dacy préba odwzorowania dawnego
grodu ja¢wieskiego. Osada znajduje
sie w Oszkinie kolo Punska, a na jej
terenie znajdziemy chaty i inne bu-
dowle typowe dla wymarlego w XVI
wieku ludu baltyckiego. Dla milosni-
kéw historii przewidziane s takze
noclegi w iécie spartanskich warun-
kach warowni, takich w jakich zyli i
mieszkali Jaéwingowie.

Na terenach gdzie dawniej zyli Ja-
¢wingowie i Prusowie powstal ka-
mienno-drewniany kompleks, be-
dacy préba odwzorowania dawnego
grodu ja¢wieskiego. Osada znajduje
sie w Oszkinie kolo Puriska, a na jej
terenie znajdziemy chaty i inne bu-
dowle typowe dla wymarlego w XVI
wieku ludu baltyckiego. Jaéwingo-
wie inaczej nazywani takze Jaéwie-
gami, to zaliczany do plemion pru-
skich wymarty lud battyjski, ktory
zamieszkiwal tak zwang Jaéwiez (Su-
dowie), czyli obszar polozony mie-
dzy Biebrza na potudniu, Niemnem
na wschodzie i pétnocy, od zacho-
du ograniczony Wielkimi Jeziorami
Mazurskimi.

Najwazniejszy cel wyjazdu - warsz-
taty ~muzyczno - taneczne daly

osobom z niepelnosprawnosciami
mozliwo$¢ kreowania muzycznej ak-
tywno$ci poprzez ruch, zabawy ta-
neczne, $piew i gre na instrumentach.
Udzial w warsztatach muzyczno-ta-
necznych pomoégt zaspokoi¢ natural-
ne potrzeby prezentowania siebie i
swoich uzdolnien oraz kulturalnego i
bezpiecznego spedzania wolnego cza-
su.. Ponadto terapeutyczna funkcja
muzyki sprzyjata ksztaltowaniu po-
zytywnych postaw i cech osobowosci
oraz tagodzila kompleksy niesmiato-
$ci w swobodnej radosnej atmosferze.
Nauka $piewu i tafica wyzwolita ra-
dosci i optymizm wsréd uczestnikéw
a poprzez wspdlne zabawy muzyczno
—taneczne i tance integracyjne, osig-
gneli zadowolenie i satysfakcje z wla-
snych osiagnie¢ twérczych.




dczas catodniowej imprezy SyM-
fonia serc na Krakowskim Przedmie-
$ciu, pomimo niesprzyjajacej aury,
przewineto sie mndstwo ludzi, kté-
rzy mogli skorzysta¢ z bardzo wielu
atrakcji przygotowanych przez PTSR.
Byty pokazy umiejetnosci miodych
adeptow sztuki karate, bajka ,,Czu-
purek” z chwytliwymi piosenkami, w
wykonaniu cztonkéw warszawskie-
go oddziatu Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego, joga $mie-
chu, pokaz magii, pokazy mlodzie-
zowych par tanecznych na wozkach
inwalidzkich i pokaz tanga argentyn-
skiego w wykonaniu profesjonalnych
tancerzy.
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17 wrze$nia, na
Przedmiesciu w Warszawie odby-
ta si¢ 10. edycja kampanii spolecz-
nej SyMfonia Serc, organizowana
przez Polskie Towarzystwo Stward-
nienia Rozsianego. Haslem tego-
rocznej edycji jest ,Zycie z SM”,
czyli wszystko to, co wigze sie z co-
dziennym zyciem osoby chorej na
stwardnienie rozsiane.

Duzym zainteresowaniem cieszy-
ta si¢ zaréwno loteria, w ktorej kaz-
dy los wygrywal, jak i stanowiska
do pomiaru poziomu cukru i ci$nie-
nia krwi. Wolontariusze z Polskiego
Czerwonego Krzyza pokazywali na
fantomach na czym polega udziela-

nie pierwszej pomocy i kazdy z za-
interesowanych przechodniéw mogt
sam sprobowa¢ pod okiem fachowca
takiej pomocy udzieli¢, jak réwniez
moglt uzyskaé wszelkich informacji w
tym temacie.

Byla réwniez mozliwoé¢ skorzysta-
nia z symulatora SM, by zobaczy¢ jak
czuje si¢ osoba chora na stwardnie-
nie rozsiane. Jak co roku, tak i teraz,
przeprowadzona zostata akcja ,My
nie mozemy oddawac krwi - zréb to
za nas’. Przez caly dzien trwania im-
prezy, nieopodal sceny ustawiony byt
ambulans i wielu uczestnikéw wyko-
rzystalo t¢ nadarzajaca si¢ okazje do
oddania krwi.

- Przez lata narosto wiele mitéow na
temat stwardnienia rozsianego. Oso-
by chore byly czesto postrzegane ja-
ko naduzywajgce alkoholu, lub tez
obawiano sig, Ze SM jest chorobg za-
kazng. Na szczescie dzigki naszym
dziataniom i takim akcjom jak ta
na Krakowskim Przedmiesciu, uda-
je nam sig docierac do spoteczeristwa
i Humaczy¢, czym tak naprawde jest
stwardnienie rozsiane. Chcemy za-
checi¢ ludzi zdrowych do empatii,
by nie bali si¢ chorych na SM - méwi
Tomasz Pole¢, przewodniczacy Ra-
dy Gléwnej Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego.
Najmlodsza cze$¢ publicznosci byla
oczarowana kolorowymi motylami z
Teatru AKT, ktére przechadzajac sie
wérod thumu rozdawaly stodycze oraz
ulotki informacyjne na temat SM, jak
réwniez chetnie pozowaly do wspdl-
nych zdje¢. Podobnie jak w latach
ubieglych, w pikniku wziety udzial
zaprzyjaznione fundacje i stowarzy-
szenia zajmujace si¢ adopcja zwierzat:
zaréwno kotdéw, psow, jak i fretek.
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Oprocz tych atrakeji byty punk-  dy leczenia), jak réwniez o to jak nia imprezy przewinglo si¢ wiele
ty informacyjne, w ktérych kazdy moga poméc osobom juz choru- oséb, ktdre, czesto po raz pierwszy
mogl dowiedzie¢ sie wszystkie- jacym. To bardzo budujace, ze w zyciu, mialy okazje dowiedzie¢ '
go na temat stwardnienia rozsia- spoleczenstwo nie odwraca si¢ sie czegos na temat stwardnienia
nego, jak i pomocy osobom cho-  od ludzi chorych i wykazuje che¢  rozsianego, jak réwniez porozma-
rym. Kazdy zainteresowany mogl  niesienia im pomocy. wiaé z osobami chorujgcymi na
zabra¢ ze sobg bezplatne mate- Tradycyjnie zwienczeniem calo- SM. Dzigki naszym catorocznym
rialy informacyjne na temat SM, dniowej kampanii spolecznej na dziataniom pod szyldem kam-
ktére byty dostepne zaréwno na Krakowskim Przedmiesciu byl panii SyMfonia Serc, ktérej finat
stoiskach PTSR, jak i u wolonta- koncert charytatywny, w kt6- na Krakowskim Przedmiesciu
riuszy. rym wziely udzial: rockowy In- jest tylko jednym z jej elemen-
Co ciekawe, przypadkowe oso- ’Tact, laureat Pikniku Country w tdw sktadowych, sSwiadomos¢ spo-
by, ktére przechodzily Krakow- Mragowie zesp6l Teren C, a jako teczna na temat choroby wzrasta
skim Przedmie$ciem w niedziele, gwiazda na zakonczenie impre- z roku na rok, co pozwala opty-
widzac akcje PTSR, zatrzymy- zy wystapil zakopianski Krywan, mistycznie patrzec w przysztos¢
waly sie przy stanowiskach in- prezentujac swoje najwieksze - méwi Scholastyka Sniegowska,
formacyjnych i z wielkim za- przeboje. dyrektor ds. merytorycznych
ciekawieniem pytaly zaréwno o - Cho¢ pogoda w tym roku nie do- Polskiego Towarzystwa Stward-
samg chorobe (jej objawy i meto-  pisata, to przez caly dzies trwa- nienia Rozsianego.
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zalo sie, ze taczenie dzieci z SM i dzie-

MLODZI A SM

MSIF to organizacja parasolowa zrze-
szajaca 49 stowarzyszen SM-owych z
calego $wiata. W tym roku Miedzy-
narodowa Federacja Stwardnienia
Rozsianego (ang. Multiple Sclero-
sis International Federation - MSIF)
$wietuje okragla, 50. rocznice istnie-
nia i najczesciej powtarzanym zy-
czeniem z tej okazji bylo... zeby ko-
lejnych takich rocznic juz nie trzeba
byto obchodzié. Po prostu wszyscy
marzymy o skutecznym leku na SM,
ktéry definitywnie rozprawilby sie z
choroba.

W dniach 13-16 wrzesnia br. MSIF
zorganizowata w Londynie cyklicz-
ne spotkanie dla swoich czlonkéw.
Wsréd gléwnych tematéw porusza-
nych na wrzesniowym spotkaniu byt
temat angazowania si¢ w dzialania
dla os6b mlodych, a przede wszyst-
kim angazowania miodych w nasze
dziatania. Temat ,starzejacych sie”
organizacji jest aktualny wlasciwie w
kazdym kraju. Inne Zrédta pozyski-
wania informacji i kontaktéw, kto-
re umozliwia internet, w tym przede

wszystkim rézne strony tematycz-
ne, blogi i tzw. media spolecznoscio-
we, sprawily, ze towarzystwo SM-owe
nie jest juz pierwszym adresem, pod
ktéry udaje si¢ osoba po otrzymaniu
diagnozy. Jesli chcemy mie¢ w swoim
gronie osoby mlode, musimy ,,zawal-
czy¢” o ich zainteresowanie. W trak-
cie panelu poswieconego tematowi
»Mlodzi ludzie z SM” mieli$my oka-
zje zapozna( si¢ z dwoma bardzo cie-
kawymi prezentacjami, jak do tema-
tu podeszty towarzystwa kanadyjskie
i wloskie.

Doswiadczenia z Kanady

Kanadyjczycy moéwia, ze stwardnie-
nie rozsiane jest ich ,,narodowa cho-
robg” i faktycznie zachorowalno$¢
jest u nich dwa razy wyzsza niz w
Polsce (!). Na niecale 36 mln miesz-
kancéw przypada ok. 100 tys. oséb
z SM. Kanadyjskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego solidnie
zajelo sie tematem osob miodych juz
kilka lat temu i niejako przez przy-
padek. Zglosit si¢ do nich Aaron So-

lowoniuk - muzyk znanego zespo-
tu rockowego Billy Talent, ktéry sam
choruje na SM i zaoferowal pokazng
darowizne, pod warunkiem, ze zo-
stanie ona przeznaczona na wsparcie
0s6b mtodych.

Poczatkowo osoby decyzyjne w tej
organizacji nie wiedzialy jak maja
podej$¢ do tematu i co powinny mto-
dym zaoferowa¢. W koncu zdecydo-
wano sie pojs¢ dwutorowo i wspie-
ra¢ nie tylko mlodziez chora na SM,
ale takze dzieci 0s6b chorych. Sztan-
darowym dziataniem staty si¢ obozy
wakacyjne, poczatkowo pomyslane
jako odskocznia od tematu choroby,
ale dos¢ szybko okazalo sie, ze oso-
by dotkniete SM bardzo chcg wymie-
nia¢ sie doswiadczeniem z innymi
mlodymiludZzmi w tej samej sytuacji.
Miejsce pobytu bylo wybierane bar-
dzo ostroznie, zeby spetniato wymo-
gi bezpieczenstwa, byto maksymal-
nie dostosowane do potrzeb oséb
niepetnosprawnych, a przy tym mia-
to wysoki standard i gwarantowalo
duzo dobrej zabawy. Przy czym oka-
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ci 0s6b z SM to nie jest dobry pomyst.
Mlodzi ludzie nie czujg si¢ w takiej
kompilacji komfortowo i nie stuzy
to otwartosci i szczerym rozmowom.
Innych emocji do$wiadczajg osoby z
SM, a innych ich bliscy.

Kolejnym duzym przedsiewzigciem
byly stypendia socjalne (poczatko-
wo) i naukowe (pdzniej). Pomyst wy-
nikal z obserwacji, ze choroba prze-
wlekfa czesto uderza w zamoznosé
rodziny. To si¢ niestety nierzadko od-
bija na poziomie edukacji dzieci. Tu
najwiekszym problemem jest ewen-
tualny brak $rodkéw na stypendia,
jesli na czas nie znajdzie si¢ kolejny
darczynca. Zainteresowanie tg forma
wsparcia bylo ogromne.
Doswiadczenie pokazuje tez, co cie-
kawe, ze bardziej wigzaly sie z orga-
nizacja osoby, ktére otrzymywaly
stypendia naukowe, a wiec musialy
wykaza¢ si¢ postepami w nauce, niz
te ktore otrzymywaly pieniadze nie-
zaleznie od wynikéw (stypendia so-
cjalne).

Duza role odgrywa oczywiscie obec-
no$¢ w internecie, gdzie kanadyj-
skie towarzystwo utworzylo strone
https://someonelikeme.ca. To Zr6dlo
przydatnych informacji, ale przede
wszystkim platforma do wymiany
do$wiadczen miedzy mtodymi oso-
bami z SM.

Doswiadczenia z Wloch

Pierwsze powazne proby dziatan na
rzecz 0os6b mlodych zostaly podjete
przez wloskie towarzystwo, na pozio-
mie oddzialéw, w 2006 roku i zakon-
czyly si¢ niepowodzeniem. Okazalo
sie, ze ,,mlodzi ludzie nie sg zainte-
resowani wydarzeniami organizowa-
nymi przez starych”. I tak w 2009 ro-
ku utworzono grupe roboczg zfozong
z 0s6b w réznym wieku (ale nie wie-
cej niz 35 lat), réznej plci, z roéznych
czedci kraju, z réznym wyksztalce-
niem i w réznym stopniu dotknie-
tych choroba. Ich zadaniem bylo
stworzenie programu dla mlodych,
ktéry uwzglednialby rézne potrzeby
tej grupy wiekowe;.

Zdefiniowano dwa priorytety: dostep
do wiarygodnej informacji i mozli-
wo$¢ wymiany do§wiadczen. Zaczeto
organizowaé ogdlnokrajowe spotka-
nia miodych, przypominajace bar-
dziej festiwal niz spotkanie organi-
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zacji pacjenckiej. Utworzono takze
platforme, na ktorej swoje blogi pu-
blikuje 9 réznych oséb z SM. Strone
w ubieglym roku (2016) odwiedzono
300 tys. razy.

Wedlug wloskiego towarzystwa jest
kilka spraw, o ktérych w kontekscie
os6b mlodych powinni$émy pamie-
ta¢. Po pierwsze czasem kontaktujg
sie z nami tylko po to, zeby uzyskad
konkretng informacje, nie potrzebuja
wiecej na tym etapie, nie chca sie an-
gazowac i to tez jest ok. Osoby mtode
chciatyby wieé¢ zycie mozliwie naj-
mniej zmgcone chorobg, maja swoje
zycie osobiste i zawodowe i czgsto nie
chcg ujawnia¢ sie z diagnoza. To tez
powinni$my uszanowac.

Czesto tez towarzystwa SM-owe zaj-
mujg sie gtéwnie tematami doty-
czacymi osOb starszych i bardziej
niesprawnych fizycznie, bo takie do-
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minujg wérdd ich czlonkéw. To jesz-
cze nie sa tematy wazne dla mlodych,
zwlaszcza gdy na spotkaniach w lo-
kalnych oddziatach natrafiaja glow-
nie na osoby w wieku swoich rodzi-
cow lub dziadkow.
Co w takim razie rekomendujs Wto-
si* Wyznaczenie w oddzialach kon-
kretnych oséb do zajmowania sie
tematem mlodych. Pozostawienie
samym Zzainteresowanym jak naj-
wiekszej swobody dzialania, przy
minimalnej kontroli. Male, ale zroz-
nicowane grupy. Jasno zdefiniowane
cele i zasady. Uwzglednienie wspot-
czesnych form komunikacji.
Mozna ostroznie podsumowaé, ze
zrodet inspiracji mamy wiele, teraz
warto rozwazy¢ implementacje nie-
ktorych pomystéw na naszym po-
dworku.

DC-$
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50-lecie
Miedzynarodowe;j
Federacji
Stwardnienia
Rozsianego —
Multiple Sclerosis
International
Federation

W dniach 13-16 wrzesnia 2017 ro-
ku blisko 100 oséb z calego $wiata
(39 krajéw) mialo mozliwo$¢ spotka-
nia i wymiany do$wiadczen podczas
50-lecia $§wiatowego ruchu na rzecz
stwardnienia rozsianego - 50 roczni-
cy powolania Miedzynarodowej Fede-
racji Stwardnienia Rozsianego (Multi-
ple Sclerosis International Federation
www.msif.org).

Réwniez polska delegacja uczestni-
czyla w tym wydarzeniu, dzielac sie
sukcesami i wielkimi zmianami, ja-
kie dokonaly si¢ w Polsce na prze-
strzeni ostatnich lat w dostepie do
leczenia i w zakresie poprawy jako-
$ci Zycia osob ze stwardnieniem roz-
sianym. Nasza prezentacja wzbudzi-
Ia wielkie zainteresowanie, a sukcesy
byly zacheta do jeszcze bardziej wy-
tezonej pracy dla wszystkich przed-
stawicieli krajow rozwijajacych sie, w
ktorych sytuacja osob z SM pozosta-
wia nadal wiele do Zyczenia w stosun-
ku do krajow od lat tworzacych ruch.
UslyszeliSmy wiele cieptych stow
wsparcia oraz gratulacji za nasz suk-
ces poprawy dostepu do leczenia (w
ciagu 5 lat czterokrotnie wzrosly na-
klady NFZ na programy lekowe - z
70 do 280 mln zlotych rocznie, real-
nie poprawiajac dostep i znoszac li-
mity czasowe w ramach I linii).

Forum Oséb z SM; jako$¢ zycia;
partnerzy i opiekunowie; opieka pa-
liatywna

Co dwa lata osoby z SM i ich bliscy
spotykaja sie, aby bezposrednio wla-
czy¢ sie w dyskusje nad ksztaltem
$wiatowego ruchu na rzecz SM. Dys-

kusja nad Zasadami poprawy jakosci
zycia 0s0b z SM (Principles to Improve
the Quality of Life), wskazala koniecz-
no$¢ pracy nad postawami spolecz-
nymi wobec SM oraz dotkneta kwe-
stii wsparcia zdrowia psychicznego
jako kluczowego w realizacji postu-
latu jakosci zycia. Wiele organizacji
krajowych, miedzy innymi w Danii i
Niemczech, wykorzystuje zasady ja-
kosci zycia wypracowane przez MSIF
dla strukturyzowania dyskusji wokét
priorytetéw jakosci Zycia oséb z SM i
ich bliskich oraz ksztaltowania agen-
dy dziatan tych organizacji.

Podczas prezentacji zauwazono, jak
wielka jest skala wplywu stwardnie-
nia rozsianego na zycie bliskich, ro-
dzin, partneréw i oséb nieodplatnie
wspierajacych chorych - podkreslono
konieczno$¢ znajdowania lepszych niz
do tej pory form wspierania os6b z SM
i ich bliskich, na poziomie indywidu-
alnym i instytucjonalnym.

Poruszono tez wazny, a czesto spycha-
ny na margines, problem opieki palia-
tywnej — jest on trudny nie tylko dla
decydentow, ale réwniez dla najbliz-
szych. Podejmowanie tematyki jako-
$ci zycia przy cigzkim przebiegu cho-
roby, ale takze planowania i opieki nad
pacjentem i bliskimi pod koniec Zycia,
jak réwniez przechodzenia przez pro-
ces zaloby, to ciggle tematyka wyma-
gajaca zastanowienia, przepracowa-
nia, stanowiaca tabu dla rodzin, ale i
organizacji. Temat ten bedzie podej-
mowany przez MSIF réwniez w przy-
sztym roku podczas wiosennego spo-
tkania.

Dostep do efektywnych terapii

Podczas jednodniowego warsztatu na
temat dostgpu, przedstawiono pre-
zentacje z roznych krajéw dotyczace
sposobu wplywu na rzadzacych, $ro-
dowisko medyczne i firmy farmaceu-
tyczne. Pokazano, jak wielki wpltyw
na poprawe sytuacji chorych moga
mie¢ organizacje SM, ale tez jak wie-
le mogg uczy¢ sie od siebie nawzajem.
Podkreslono wage tworzenia moc-
nych dowodéw i dobrej jakosci da-
nych w dyskusjach nad priorytetami
polityk publicznych i wplywaniu na
decydentow, koniecznos¢ wykorzy-
stywania indywidualnych historii dla
zobrazowania sytuacji chorych, ale tez
umiejetnego wykorzystywania i ad-
optowania dobrych wzorow miedzy-
narodowych, ktore stanowia inspira-
cje do dziafania.

Powolano réwniez grupe robocza
stanowigcg narzedzie realizacji ce-
16w strategii MSIF w zakresie popra-
wy dostepu do terapii. Obecnie skla-
da sie ona z przedstawicieli Australii,
Kanady, Guatemali, Irlandii, Wloch i
Wielkiej Brytanii, wspieranych przez
rozpoczynajaca prace w MSIF Joan-
na Laurson - Szefowq dzialu Badan i
Dostepnosci Terapii, wspierana przez
Dyrektor Zarzadzajaca Ceri Ango-
od. Podczas kolejnego spotkania ze-
spot roboczy przedstawi wyniki swo-
ich dziatan.

Koalicja na rzecz postepujacego SM

Réwniez Koalicja na rzecz postepuja-
cego SM miala mozliwoé¢ spotkania,
dyskutujac nad dokonaniami inicjaty-
wy i planami na kolejne pie¢ lat. Tak
jak rozwdj technik obrazowania re-
zonansem magnetycznym mial klu-
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czowy wplyw na zrozumienie natury
rzutowo-remisyjnej postaci SM, tak
rozwdj w dziedzinie ,,biomarkeréw” i
»pomiary rezultatéw” (outcome me-
asures) wplyna na rozumienie natu-
ry progresji, docelowo przyczyniajac
si¢ do znalezienia efektywnych terapii
dla postepujacej postaci SM. Podkre-
§lono tez wage zaangazowania (réw-
niez finansowego) organizacji czlon-
kowskich dla dzialalnosci Koalicji na
rzecz postepujacego SM, dla dalsze-
go rozwoju terapii w tym zakresie i
wspotpracy miedzynarodowej.
Relacje z przemyslem farmaceutycz-
nym i medycznym

W ramach Grupy doradczej Dyrekto-
réw Zarzadzajacych i Rady MSIF odby-
ly sie znaczace dyskusje nad relacjami
federacji z sektorem farmaceutycznym,
podkreslajac wage wzajemnych kon-
taktéw, ale réwniez konieczno$¢ za-
chowania niezaleznosci organizacji.
Zauwazono sytuacje, w ktorych sek-
tor wchodzi w role organizacji pacjenc-
kich tworzac zbyt bezposrednie relacje
z pacjentami, czy wrecz wplywajac na
tworzenie organizacji sprawiajacych
wrazenie pacjenckich i niezaleznych,
ale w praktyce nie bedacych takimi. W
zwigzku z tym, MSIF w dalszym cig-
gu bedzie eksplorowat to zagadnienie i
stworzy polityke ruchu w zakresie rela-
qji z sektorem farmaceutycznym i me-
dycznym.

Strategia, budzet, fundraising
Dokonano przegladu zaangazowania
organizacji cztonkowskich jesli chodzi
o skladki i wsparcie wolontariackie
dla ruchu MSIF w odniesieniu do stra-
tegii i planéw dzialan na kolejne lata.
Finalny budzet zostanie zaakceptowa-
ny przez Rade podczas zdalnej konfe-
rengcji, jednak juz teraz rosnace zaan-
gazowanie organizacji cztonkowskich
i deklaracje jeszcze wigkszego wkiadu
cze$ci z nich pozwala na $miate plano-
wanie dzialan w celu realizacji zatozo-
nej strategii, dajac bezpieczna baze.
Komitet ds. Fundraisingu przedsta-
wiréwniez cele i metody dzialania dla
zwiekszenia funduszy MSIF na rzecz
prowadzonych dzialann miedzynaro-
dowych.

Wybory Wladz MSIF I Komitetu
Nominacyjnego

Wyboru wiladz dokonano podczas
Walnego Zebrania Czlonkéw Zwy-
czajnych MSIF. Nazwiska oséb wy-
branych, przedstawicieli poszczegol-

nych krajow, przedstawione zostaly
ponizej:

Weyman T. Johnson Jr. - Przewodni-
czacy, USA

Vicky Annis - Skarbnik, Wielka Bry-
tania

Mai Sharawy - Sekretarz, Egipt
Martin Stevens (Przewodniczacy
Grupy na rzecz Postepujacego SM),
Wielka Brytania

Prof. Xavier Montalban (Przewodni-
czacy Doradczej Komisji Medycznej)
Hiszpania

Prof. Reinhard Hohlfeld (Wiceprze-
wodniczgcy Doradczej Komisji Me-
dycznej), Niemcy

Klaus Hom (Przewodniczacy Dorad-
czej Gruoy Dyrektorow Zarzadzaja-
cych) Dania

Anne Winslow, Irlandia

Mario Battaglia, Wlochy

Daniel Larouche, Kanada

Michelle Mitchell, Wielka Brytania
Marie Vaillant, Kanada

Graham McReynolds, USA

Peter Galligan, USA

Cyndi Zagieboylo, USA

Charles van der Straten Waillet, Belgia
Dimitra Kalogianni, Grecja

Viresh Oberoi, Indie

Hendrik Schmitt, Niemcy
Magdalena Fac-Skhirtladze, Polska
Christian Bardenfleth, Dania
Guillaume Courault, Francja
Marlies Jansen Landheer, Holandia
Pedro Carrascal, Hiszpania

Ana Torredemer, Hiszpania

Maria José Wuille-Bille, Argentyna
Matthew Miles, Australia

Nagroda Wolfensohn’a i Nagroda
Charcot’a

Nagroda Wolfensohn wyrdznia os-
obe z MS, ktéra wniosta znaczacy
wklad w ruch SM. Kyoko Nakata z
Japonii zostala wyrozniona nagroda
i wyglosila inspirujace przeméwie-
nie, skupiajac sie na kierown-
iczej roli, jaka odegrala w procesie
zapewnienia przez jej organizacje do-
starczania prawdziwie niezaleznych
informacji dla oséb dotknietych SM.
Nagroda Charcota za osiagniecia zy-
cia zostala przyznana profesorowi Per
Soelbergowi Serensenowi z Danii.

50 lat Badan I terapii i nadzieje na
przyszlos¢

Podczas dyskusji panelowej ustyszeli$my
0 ogromnym postepie w rozumieniu

natury SM, dalszego rozwoju narzedzi
i metod pomiaru choroby oraz nadziei
na lepsze zrozumienie, jak dobrze zy¢
z SM - na przyktad poprzez ¢wiczenia,
i jak wreszcie znalez¢ naprawde skutec-
zne leczenie progresywnego stwardnie-
nia rozsianego.
Wizyta w Parlamencie: obchody
50-lecia MSIF
Wielkie wyzwanie, jakim bylo
powolanie $wiatowego ruchu na rzecz
SM, rozpoczelo sie 50 lat temu wlasnie
w brytyjskim Parlamencie - z tego
powodu organizatorzy zdecydowa-
li, aby oficjalne obchody 50-lecia ru-
chu uswietni¢ wizyta w tym imponu-
jacym miejscu. Obchody otworzyl
posel Richard Hoar, przewodniczacy
Grupy Parlamentarnej SM. W swo-
jej cieplej i zyczliwej przemowie miat
dla nas znakomitg niespodzianke -
wczoraj wstal w parlamencie i poprosit
premiera Wielkiej Brytanii, Terese
May, o przeslanie okoliczno$ciowych
zyczen dla MSIF. Odniost sie tez do
kwestii zatrudnienia. Odpowiedziala
mu w nastepujacy sposob:
“Dziekuje mojemu przyjacielowi za
poruszenie tej kwestii.(....) Wiem za po-
Srednictwem wlasnej rodziny, jak mo-
ze wyglgdacl stwardnienie rozsiane (...)
“. Nastepnie odniosta si¢ do postepu
w ciggu ostatnich 15 lat w dziedzinie
SM, w tym z finansowaniu SM ze stro-
ny Departamentu Zdrowia. Zakon-
czyta: “Wazne jest, aby staral sig po-
magac osobom z SM w powrocie do
pracy - co staramy sie czyni¢ w Depar-
tamencie Pracy i Emerytur - poniewaz
wiele z nich chce pozostawaé w miejscu
pracy i zapewniac sobie i swoim rodzi-
nom dobre zycie”.
Razem ku przyszlosci
Rocznicowe spotkanie stalo sie réw-
niez okazjg, aby wspomnie¢ osoby ta-
kie jak Silvia Lawry, ktdra rozpoczela
dzialtania ruchu. Nawiazujac do prze-
sztych doswiadczen wiemy, ze ciaggle
zostalo wiele do zrobienia — w zwigz-
ku z powyzszym kazdy z uczestnikow
mial mozliwoé¢ podpisania pamigt-
kowego banneru, deklarujac swoje
wsparcie i zaangazowanie w te global-
ng inicjatywe.
Jestesmy wspolnie powolani dla re-
alizacji naszego celu - poprawy ja-
kosci zycia kazdej osoby dotknietej
przez SM (chorych i ich bliskich).
Opracowala
Magdalena Fac-Skhirtladze
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W potowie wrzes$nia
dzieki Fundacji SM - to
nie wszystko, kilkoro
osob z Gdyni oraz inni
chorzy na SM z Polski,
mieli okazje podziwiac
piekne Tatry.

Gory zachwycily nas przepiekng -
ciepla i sloneczng pogods. Zachwy-
cajace widoki goér zrekompensowaly
tlok na Krupéwkach w Zakopanem
oraz czas oczekiwania na wjazd ko-
lejkg na Gubalowke.

Skapane w stoncu Tatry zapieraly
dech w piersiach...

Wycieczka byla pod tytulem ,,Szla-
kiem drewnianej architektury w Ma-

topolsce”, wiec mieliSmy okazje
zobaczy¢ co nieco tej drewnianej ar-
chitektury. W 2003 roku cztery ko-
$cioty drewniane z Malopolski zosta-
ty szczegodlnie wyrdznione wpisem na
Liste Swiatowego Dziedzictwa Kultu-
rowego i Naturalnego UNESCO. Na-
lezy do nich ko$ci6t pw. $w. Michala
Archaniota w Debnie Podhalanskim,
ktory mieliSmy sposobnos¢ zwiedzié.
Kos$ciol parafialny sw. Michala Ar-
chaniola w Debnie Podhalanskim,
zbudowany zostal w 1490 r., wieze
wzniesiono w 1601 r. Jego powsta-
nie wiaze si¢ z dziatalnoécig cyster-
séw w Ludzmierzu, ale wiarygodna
wzmianka pochodzi dopiero z 1335 r.

Folt. Jacek Kosralik

Sciany kosciola od wewnatrz zdobig
unikatowe malowidta - polichromia
z XV-XVI w.,, zawierajagca motywy
geometryczne i roélinne w ukladzie
pasmowym. Wewnatrz kosciota zo-
baczy¢ mozna m.in. péznogotycki
tryptyk w ottarzu gléwnym z pocz.
XVI w., zabytkowy krzyz z 1380 r.,
unikatowe cymbatki z XV w. oraz ta-
bernakulum z pocz. XIV w.
Oczywiscie nie obylo sie bez wspol-
nej integracji przy goralskiej muzyce
i biesiadzie oraz relaksu na Termach
w Bukowinie Tatrzanskiej ale naj-
wazniejsze byly gory...
A.B.
Fot. Jacek Koszalik

Fot dacak Rinaraik
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CZY WARTO UWZGLEDNIC

J DIECIE?

Grz¥lby sg istotnym elementem tradycyjnej Polskiej
ni. Wiele potraw takich jak jajecznica z kurkami,

rydze smazone na masle, wigilijne pierogi, bigos,
barszcz z ggskami cz wigilijne uszka nie mogtoby bez
nich powstac. Sezon grzybobran witasnie sie
rozpoczat, wiec przysmakami z lasu bedziemy mogli
cieszyc sie przez najblizsze miesigce.

W ostatnim czasie na rynku obok pie-
czarek i grzybow lesnych pojawily sie
grzyby importowane z krajow azja-
tyckich (okreslane mianem zywnosci
prozdrowotnej). Walory zywieniowe
grzybéw s w Polsce wcigz niedoce-
niane. Zjadamy okoto 1,5kg grzybéw
na rok, czyli okoto dwa razy mniej niz
Holendrzy i az cztery razy mniej niz
Japonczycy. Z literatury czy prasy cze-
sto mozemy wyczytaé, ze grzyby sa
ciezkostrawne i bezwarto$ciowe.

Grzyby w 70-90% sktadaja sie z wody.
Sa niskokaloryczne (w 100g zawiera-
ja przecietnie ponizej 50 kcal). Moga
by¢ z powadzeniem stosowane przez
osoby na dietach odchudzajacych.

W suchej masie grzybéw dominu-
ja weglowodany. Blonnik pokarmo-
wy w nich zawarty jest bez watpienia
wyjatkowy, poniewaz zawiera zwigz-
ki celulozy, lignin, chityny i chitozan,
ktére poza funkcjg substancji balasto-
wych, (pobudzajg procesy trawienne)

wykazuja dziatanie przeciwnowo-
tworowe oraz wzmacniaja uktad od-
porno$ciowy. Dodatkowo witaminy
obecne w grzybach (B2, PP) oraz po-
tas, wapni i magnez korzystnie wply-
Wajg na przemiane materii.

W 100g grzybéw znajduje sie od 1 do
8 gramdw biatka. Najwiecej jest go w
pieczarkach, borowikach oraz pur-
chawkach. Nie jest to jednak biatko
pelnowartosciowe. Zbyt malo jest
(w stosunku do bialka pelnowarto-
$ciowego) niektérych aminokwasdw,
ponadto jest ono stosunkowo ma-
to przyswajalne. Na uwage zastuguje
jednak fakt, ze biatko znajdujace sie w
grzybach ma zdecydowanie wigksza
warto$¢ biologiczng niz to, znajdu-
jace sie np. w warzywach. Wystepu-
je tutaj bardzo duzo wolnych amino-
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kwaséw wplywajacych na poprawe
smaku czy dziatajacych oczyszczaja-
co. W grzybach nie znajdziemy prak-
tycznie thuszczu. Jest go zaledwie 1%.
Nalezy podkresli¢, ze 100g piecza-
rek pokrywa dzienne zapotrzebowa-
nie na witamine D. Grzyby zawiera-
ja réwniez karotenoidy (zawarto$é
beta karotenu jest poréwnywalna do
pomidoréw czy papryki), ktére ma-
ja bardzo silne wlasciwosci przeciw-
utleniajace. Grzyby zawieraja sporo
sktadnikéw mineralnych o dziataniu
odkwaszajacym organizm. Sg réw-
niez bogactwem witamin z grupy B
(B1, B2, B3, B6) odpowiedzialnych
za regulacje wiekszo$ci funkcji me-
tabolicznych. Grzyby zawieraja sub-
stancje o zdolno$ciach eliminujacych
wolne rodniki i hamujgcych reakcje
zwigzane ze stresem oksydacyjnym.
Aktywnos¢ przeciwutleniajaca wielu
gatunkow grzybéw przewyzsza pod
tym wzgledem warzywa, a poréwny-
walna jest do owocéw. Grzyby jadal-
ne moga z powodzeniem zastepowac
przyprawy, poniewaz stanowig na-
turalny wzmacniacz smaku i zapa-
chu. Dodawane do potraw wyostrza
ich walory smakowe. Znakomicie
sprawdzaja sie w diecie osdb, ktérych
prog odczué sensorycznych jest obni-
zony oraz w dietach osob ogranicza-
jacych spozycie soli.

Gléwnym problemem zwigzanym
z konsumpcja grzybéw sg zatrucia
zwigzane ze spozywaniem grzybow
niejadalnych oraz trujacych. Pamie-
tajmy, ze grzyby jadalne nieznacznie
réznig sie wygladem od grzybow tru-
jacych. Jedli mamy jakiekolwiek wat-
pliwosci lepiej zrezygnujmy ze zbie-
rania grzybéw samodzielnie oraz
kupowania ich od przypadkowych
handlarzy. Grzyby dostepne w su-
permarkecie w pierwszej kolejno-
$ci oceniane s3 przez rzeczoznaw-
ce. Mozemy réwniez ograniczy¢ sie
do kupowania gatunkéw uprawnych
(pieczarki np. s3 jednymi z grzybow
najbardziej obfitujacych w biatko).
Osoby wrazliwe ze strony ukfadu po-
karmowego powinny zrezygnowac z
grzybow lesnych bogatych

w substancje Sluzowate utrudniajg-
ce prace enzymow trawiennych. Spo-
zywanie (niewielkich ilosci) takich
grzybow jak boczniaki czy pieczarka,
ktore obfituja w cenne frakcje blon-
nika pokarmowego powinno mieé

raczej korzystny wplyw na dziala-
nie ukladu pokarmowego, w zwigz-
ku z czym nawet osoby wrazliwe mo-
ga sobie na nie pozwoli¢. W krajach
azjatyckich grzyby spozywane sg nie
tylko przez osoby starsze ale réwniez
przez dzieci. Ni odnotowuje si¢ tam
jakichkolwiek probleméw ze strony
przewodu pokarmowego.

Nalezy pamietaé, ze grzyby to réw-
niez zrédlo metali ciezkich. Panu-
je powszechne przekonanie, ze chio-
ng one wszystkie zanieczyszczenia z
podloza. Na calym $wiecie prowadzi
sie ciagly monitoring skazenia grzy-
bow. W Polsce jest ono niewielkie i
przy umiarkowanym spozyciu nie-
szkodliwe. Mycie grzybéw przed spo-
zyciem prowadzi do wyptukania zna-
czacych ilosci szkodliwych substancji
co dodatkowo ogranicza ryzyko.
Niektdre substancje wyizolowane z
grzybow wykorzystywane sg w le-
czeniu probleméw skoérnych, inne
obnizajg poziom cholesterolu, jesz-
cze inne obnizajg poziom cukru we
krwi czy hamujg wzrost komoérek no-
wotworowych. Zalet zjadania grzy-
bow jest wiele. Wiemy dzis, ze grzy-
by, to nie jak si¢ powszechnie uwaza
sama woda i zero wlasciwosci od-
zywczych, ale bogactwo substancji
mineralnych, witamin, blonnika po-
karmowego oraz biatka. Nalezy jed-
nak pamietad, Ze z uwagi na obecnosé
celulozy i chityny sa réwniez cigzko-
strawne. Niewskazane sg dla malych
dzieci oraz osob

z problemami nerek, przewodu po-
karmowego oraz watroby. Pamietaj-
my, aby zawsze grzyby pozyskiwaé z

pewnego zrodla i spozywac lub prze-
rabia¢ dopdki sg $wieze.

Risotto z boczniakami

Sktadniki:

50dag boczniakéw

1 szklanka ryzu arborio

2 szklanki wody

Y2 szklanki §mietany 30%

Y peczka natki pietruszki

5 dag masta

1 cebula

gatka muszkatolowa, sol
Przygotowanie:

Cebule obraé, umy¢. Grzyby umy¢
i cienko pokroi¢. Cebule posiekaé
i podsmazy¢ na masle. Doda¢ ryz,
grzyby i przyprawy, smazy¢ 2-3 mi-
nuty stele mieszajac. Nastepnie do-
lewa¢ partiami wode i gotowal 25
minut. Pod koniec gotowania doda¢
$mietane i dusi¢, az si¢ zagotuje. Na-
tke pietruszki umy¢, posiekaé, dodaé
do risotta i wymieszac.

Aneta Klimczak
dietetyk, wlascicielka sklepu
ze zdrowg Zywnos$cia

www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstat z my$la o wszystkich
tych, ktérzy pragng zdrowo sie 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
zywnosci niestandardowe;. Jest row-
niez ciekawg alternatywg dla oséb
chcacych wprowadzaé do swojego
menu nowe doznana smakowe.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

MExpress



Istnieje wiele sytuacji zewnetrznych, ktdre s3
zagrazajgce zdrowiu i Zyciu cztowieka, mogacych
wywotywac taki stan psychiczny, ktory bedzie objawiat
sie gtebokimi zmianami w funkcjonowaniu cztowieka.
O takich zdarzeniach méwi sie w kontekscie
psychologicznym jako o traumatycznych wydarzeniach
dla cztowieka. Do takich doswiadczen bedg zaliczaty sie
sytuacje w ktorych osoba jest narazona na silny
paralizujgcy strach czy bezsilno$¢: w czasie napadu,

wypadkow komunikacyjn
wojennych, kiedy cziowieK

ch, lotniczych, dziatan
ma niespodziewany kontakt

ze smiercig czy zagrozeniem zycia.

Traume moze wywola¢ uczestnicze-

nie w réznego rodzaju katastrofach

czy kataklizmach, bycie ofiarg prze-

mocy, czy zaistnienie okolicznosci

znacznie zmieniajacych sytuacje spo-

teczng osoby, a takze osierocenie cal-

kowite.

Po zaistnieniu zdarzenia traumatycz-

nego reakcja organizmu, ktéra poja-

wia sie niemal natychmiast jest ostra

reakcja na stres, ktdra jest zaburze-

niem przejéciowym i zwykle trwa

do kilku dni lub znika w ciagu kilku

godzin od narazenia na stresor psy-

chiczny. Ostra reakcja na stres obja-

wia sie:

« szokiem psychicznym

 zZwezeniem uwagi

« oszolomieniem

« pobudzeniem emocjonalnym lub
psychoruchowym

o agresja

« pobudzeniem ukladu wegetatyw-
nego tj. trudno$¢ oddychania, ko-

tatania serca, dolegliwoéci zolad-

kowo-jelitowe, pocenie si¢
o znieruchomieniem i brakiem kon-

taktu osoby z otoczeniem
« niezdolno$cig rozumienia bodzcéw
o rozpaczgizalem
Charakterystyczng cechg ostrej reak-
cjina stres jest niepamie¢ wydarzenia
w calo$ci lub we fragmentach. Jesli
osoba byla ofiarg napadu lub §wiad-
kiem, moze nie pamietaé zajscia, a re-
akcja $wiadczaca o zaistnieniu jakiej$
traumatycznej sytuacji bedzie reakcja
organizmu opisana powyze;.
W sytuacji kiedy mija jaki$ czas od
urazu, a osoba nadal wykazuje wzbu-
rzenie, unika wszystkiego co wigze
sie z tragedia, izoluje sie, wykazuje
nadmierng czujnos¢, lek, drazliwosc i
pojawiaja sie dreczace wspomnienia,
mozemy moéwi¢ o pojawieniu sie za-
burzen stresowych pourazowych.
Zaburzenia stresowe pourazowe s
reakcja czlowieka na skrajnie stresu-

jaca sytuacje, ktéra przekracza moz-
liwosci poradzenia sobie i adaptacji.
Osoba taka po wypadku samochodo-
wym, bedzie do$wiadczaé natretnych
wspomnien, bedzie si¢ ba¢ prowadzi¢
auto lub nawet jezdzi¢ jako pasazer,
bedzie mie¢ dreczace sny, silny lek,
bezradno$¢, poczucie odretwienia.
Moze niechetnie wychodzi¢ z domu,
pojawia sie stany depresyjne, gniew,
wycofanie ze wszystkiego co w jaki-
kolwiek najmniejszy sposéb mogloby
przypomnie¢ o zaistnialej traumie.
Taki stan moze trwaé do kilku mie-
siecy, moze ming¢ lub przeksztalci¢
sie w inne zaburzenie badZz zmienié
osobowo$¢ cztowieka.
Doswiadczenie silnego stresu powo-
duje, ze czlowiek zaczyna generalizo-
wac ten lek takze na bodzce, ktére do
tej pory byly neutralne, co powoduje,
ze staje si¢ bardziej czujny i wyszuku-
je z otoczenia sytuacje mogace zagra-
zaé. Skoro uwaga skupiona jest tylko
na tym co negatywne to pomijane s3
wszelkie pozytywy i sytuacje, kto-
re wcale nie sa niebezpieczne. Czlo-
wiek zaczyna spostrzegaé $wiat jako
miejsce potencjalnych zagrozen i za-
miast walczy¢ z lekiem i obiektywnie
ocenia¢ sytuacje generuje go jeszcze
wiecej. Moze to doprowadzi¢ do le-
ku przed wychodzeniem z domu, do
unikania ludzi do rezygnacji z pracy
na skutek paralizujgcego strachu kie-
dy ma wyj$¢ z domu do pracy.
Wazng kwestig w powrocie do zdro-
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wia jest zapewnienie bezpieczen-
stwa osobie doswiadczonej trauma-
tycznym zdarzeniem. Zapewnienie
poczucia bezpieczenstwa moze sie
wigzaé z zaangazowaniem czlonkéw
rodziny i przyjaciol. Osoby bliskie
powinny zasiegna¢ informacji jak
moga pomdc osobie po urazie, aby
by¢ wyrozumiatym dla osoby prze-
zywajacej traume, ktéra moze mieé
wahania nastroju i stroni¢ od do-
mownikow.

Dla wielu oséb po urazie, ktére my-
§la, ze tracg rozum, korzystne bedzie
zabranie ich do specjalisty psychote-
rapeuty, ktory wyjasni co sie¢ dzieje z
nimi po wypadku i ze to czego do-
$wiadczaja ma swojg medyczng na-
zwe tj. zaburzenie stresowe pourazo-
we.

Osoby po urazie czesto czujg sie bez-
radne i uwazaja, Ze nie maja nad ni-
czym kontroli, Ze nic nie jest zalez-
ne od nich. Bywa tez tak, ze przestaja
jes¢, czy zaniedbujg inne dziedziny
zycia, ktére do tej pory byly wazne.
Trzeba pokaza¢ im, ze proces zdro-
wienia to takze powolne wracanie
do czynnosci sprzed wypadku dzieki
czemu odzyskaja kontrole nad swoim
zyciem. Na pewno mozna pomysle¢
takze o farmakologii, ktéra wyciszy,
zminimalizuje objawy niepokoju czy
drazliwoéci, w tym celu nalezy uda¢
sie do lekarza psychiatry, ktory za-
proponuje odpowiednie leczenie.

Nie ma jednej metody na uporanie
sie z urazem psychicznym. Jest to za-
wsze kwestia indywidualna. Przepra-
cowanie traumy w gabinecie psycho-
terapeutycznym na pewno przyniesie

ulge i pozwoli kroczy¢ dalej przez

zycie. Jednak nie jest powiedziane,

ze sytuacje traumatyczne nie wro-
€3 juz w ciggu zycia na innym etapie.

Wszystko zalezy od predyspozycji

osobowosciowych czlowieka od je-

go wczesniejszych pozytywnych do-
$wiadczen czy umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem.

Czynniki, ktére mogg oslabiac to:

o doswiadczanie traumy w dziecin-
stwie

« brak wsparcia ze strony najblizsze-
go otoczenia, poczucie bycia same-
mu

» powtarzajace si¢ negatywne stresu-
jace sytuacje

« zanizone poczucie warto$ci,

« brak poczucia kontroli i tego na co$
moge mie¢ wpltyw

« ratowanie si¢ alkoholem zamiast
logicznym mysleniem rozwiazania
sprawy

« poczucie bezsilno$ci

o dos$wiadczanie wczesniej choréb
natury psychicznej

« obwinianie siebie

Psycholog Mary Harvey podaje sie-

dem kryteriéw uporania si¢ z trau-

ma:

« Fizjologiczne objawy zmniejszyly
si¢ do tego stopnia, ze mozna nad
nimi zapanowac

o Poszkodowany moze znie$¢ uczu-
cia zwigzane z traumatycznymi
wydarzeniami

o Poszkodowany ma poczucie kon-
troli nad swoimi myslami trauma-
tycznymi i moze je przywolywac i
odsuwac od siebie.

o Pamieé o wydarzeniu cechuje si¢

spojnoscig wydarzen i uczué
« Osoba zaczyna mysle¢ o sobie po-
zytywnie
« Osoba nie izoluje si¢ od ludzi i od-
budowata zwiazki z waznymi dla
siebie ludzmi
« Stworzenie spdjnego systemu war-
toéci i przekonan uwzgledniajace-
go historie urazu.
Aby mozna bylo upora¢ si¢ z trudny-
mi dos$wiadczeniami, nalezy o nich
moéwié. Czas zgloszenia si¢ po po-
moc osoby po urazie nie pozostaje
bez znaczenia. Czgsto jest tak, ze bol
psychiczny jest tak ogromny, ze czto-
wiek chcialby o tym krzyczec, ale tez
sie boi albo wstydzi i wowczas obja-
wy przechodza w cialo. Dopoki nie
wyartykuluje si¢ traumy osoba mo-
ze do$wiadcza¢ roznych dolegliwosci
pod postacig somatyczng, ktére be-
da symulowaly jakas$ inng chorobe.
Czy to niedawna trauma czy trudne
do$wiadczenia przemocy z dalekiej
przeszioéci, nalezy do nich wrdci¢
bo to jedyny sposéb do uzdrowie-
nia osoby. Po przejéciu terapii wla-
snej osoby czesto czuja wielka ulge
i zaluja, Ze nie odwazyly si¢ na ten
krok wczesniej. Wczesniej mowie-
nie o urazie psychicznym wydawato
sie niemozliwe i osoby robity wszyst-
ko, aby odwréci¢ od niego uwage.
Terapia pokazala im, ze gdzie by nie
chciaty uciec, gdzie by sie nie chcialy
schowa¢ nie mozna uciec od siebie i
predzej czy pdzniej trzeba bedzie sie
zmierzy¢ z traumatycznym doswiad-
czeniem.
Dorota Kaminska
www.pracowniaalfa.pl
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Konczg si¢ wakacje. Mam nadzieje,
ze jesien - swojg aurg, przedtuzy ten
beztroski, leniwy czas. Pozwoli dalej
niespiesznie celebrowa¢ picie kawy,
herbaty - na werandzie (badZ cho-
ciazby na balkonie). Obdaruje nas
obficie dojrzalymi owocami; korzy-
stajcie z jej daréw. Niech sok sptywa
wam po brodzie, a palce bedg lepkie
od stodkiego nektaru gruszKki...
Zajadajcie sie knedlami ze §liwkami,
morelami; poczujcie, jak rozkosznie
smakuja polane $mietang i przyru-
mieniong buleczky... A moze posy-
piesz platkami migdatéw? Otworz sie
na nowe smaki, improwizuj... Wez
do reki jablko; powachaj - zanim
ugryziesz. U mojej babci w sadzie, ro-
sty z6kciutkie kosztele, czesto pokry-
te cetkami.

To bardzo stara odmiana, znana juz
od 1590 roku. Byla ulubionym owo-
cem krdla Jana IIT Sobieskiego i jego
zony Marysienki, a drzewka uprawia-
no w ogrodach Patacu Wilanowskie-
go. Wowczas znana byla jeszcze jako
Wierzbowka Biata. Nazwa ,,Kosztela”
wiaze sie z ciekawg historia. Jak po-
dajg zrodla historyczne, pewnej nie-
urodzajnej jesieni plony byly tak ni-
skie, ze na dworze udalo sie zebrac
tylko kosz tych owocdéw, na co za-
wiedziony krdl rzekl: ,kosz tylko?” I
tak powstata nazwa , Kosztylka”, kto-
ra pozniej przerodzila sie w Kosztele.
Jest drzewem niezmiernie odpornym
na mroz oraz wiekszo$é chorob ata-
kujacych jablonie; corocznie obficie
owocuje.

Wilaénie z nich moja ciocia piekia
przepyszng szarlotke. Ach, jak cu-
downie smakowala posypana cu-

Anna Drajewicz

krem pudrem; jadtam jg jeszcze cie-
plal A ty? Jaki smak mialo twoje
dziecinistwo? Powrd¢ tam cho¢ na
chwile - zamknij oczy... oddychaj
gleboko... Przywolaj dobre chwile z
tamtego okresu... Stuchaj spokojnej
muzyki; niechaj ci¢ zaprowadzi do
mitych i przyjemnych wspomnien...
kiedy cieszylo tak niewiele..... Wy-
starczyl lizak w budzi, pigkna pogo-
da i droga wijaca si¢ wzdluz dojrza-
tych zbéz, pachnacej ziotami laki,
czy brzegiem toczacego krystalicznie
czyste wody, strumyka...

Powrd¢ tam... wakacje... gdzie spe-
dzalidcie letnie miesigce?... Przyje-
cia rodzinne... zabawy z kolegami...
Przypomnij sobie... kto chodzit z to-
ba na plac zabaw? Do wesotego mia-
steczka? Na festyny? Kto pokazal ci
cyrk? Kto kupowat takocie: wate cu-
krowa... lody... cukierki... ciastka?
Przezywaj rado$¢ plynaca z przywo-
tania tych chwil dziecinistwa... Smie-
chu... podniecenia... wzruszenia...
tez radosci... zachwytu. Tamte obra-
zy nosimy w sobie do dzi$, bo przezy-
cia z dziecifistwa nie ging. Stanowig
bagaz emocjonalny, z ktorym wkra-
czamy w doroste Zycie.

Przypomnij sobie matke... przywo-
taj co$, za co najbardziej ja kocha-
te$... Przypomnij sobie ojca... co dat
ci najcenniejszego? A dziadkowie?
wujkowie... a moze to ciocia by-
ta najwazniejsza? Przypomnij sobie,
kto byl dla ciebie autorytetem... Te
wspomnienia uksztaltowaly twoje
zycie. Byty czeécig twojego losu... Te
przezycia to czas kairos, czyli chwi-
le o szczegdlnym znaczeniu. Kaz-
dy z nas przechowuje je w zakamar-

.

kach pamieci. To one sg kluczem do
wszystkiego, co piekne.

Gdy kochamy, podziwiamy, jeste-
$my wdzieczni, szczerze oddani in-
nym; gdy jest nam dobrze i lekko, gdy
czujemy sens zycia; gdy oddajemy sie
tworczosci, wtedy nie§wiadomie sie-
gamy do zapamietanego czasu ka-
iros. To czas milosci, troski, oddania
i poswigcenia ze strony innych ludzi,
ktérych doswiadczali$my jako dzieci.
Byli$my dla kogo$ wazni, kto$ bezin-
teresownie oddawal swdj czas i uwa-
ge — to byly bezcenne chwile. Nieraz
wystarczy jeden czlowiek, jedno ser-
ce, bySmy zostali uratowani, prze-
trwali we wrogim $wiecie. Chwile w
czasie kairos budujg poczucie warto-
$ci i sensu.

Jako dzieci byliémy bardzo wrazliwy-
mi istotami. Czuli$my, Ze przyroda
takze czuje, ze jest nam bliska. Ze nas
ochrania. W dziecinstwie tkwig tez
zrodla tworczosci. Impuls wyobraz-
ni, sita charakteru, odwaga. Dzie-
cieca rado$¢ i zachwyt nie majg gra-
nic. Nigdy juz tak intensywnie - jak
w dziecinistwie - nie bedziemy prze-
zywac $wiata.

Jesli jako dorodli potrafimy cieszy¢
sie zyciem, to znaczy, ze nasze dzie-
cinstwo bylo szczesliwe, pelne za-
chwytéw. Wiedzac to wszystko; ro-
dzice - zafundujcie swoim dzieciom
radosne dziecifistwo! Najwspanial-
sze — co mozemy dosta¢ jako dzieci
(ale tez i jako dorodli) - to chwile, gdy
czujemy sie bezwarunkowo i bezin-
teresownie kochani. Rodzice maja
wiele okazji, by okaza¢ dzieciom czy-
sta milos¢. Rébcie to jak najczesciej!
Niespodziewany prezent, pochwala,
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Warto wiedzieé

przytulenie - na ktére nie musialo
zastuzy¢ i z ktérym nie beda sie wia-
za¢ zadne zobowigzania.

Nasze dzieci najbardziej pragng co$
dla nas znaczy¢. Kazda godzina po-
$wiecona im bez reszty to najwiekszy
dar, jaki mozemy im ofiarowad. A z
takich chwil, z takich godzin - sktla-
da sie najpiekniejsza pamie¢ dziecin-
stwa. Pamig¢, ktora jest kapitatem i
ktéra trwa cale zycie.

Czy wiesz, jak wazna jest siarka?
To trzeci pod wzgledem iloéci w or-
ganizmie pierwiastek, po wapniu i
fosforze. Dostarczasz jg sobie prawie
wylacznie za posrednictwem spozy-
wanego biatka. Blisko potowa siarki
w twoim organizmie znajduje sie w
miesniach, skorze i kosciach.

Siarka odgrywa wazng role w setkach
proceséw fizjologicznych. Na pozio-
mie czgsteczkowym, wigzania siar-
kowe sa niezbedne do utrzymania
ksztaltu biatek i okre$lania ich bio-
logicznej aktywnosci. Z wiekiem ela-
styczne tkanki tracg na elastycznosci.

To tlumaczy sztywno$¢, zmarszcz-
ki, obwistg skore, tamliwe paznokcie.
Niedobor siarki sprzyja problemom
zwigzanym ze starzeniem sie.

Oprocz wigzan miedzybiatkowych,
siarka jest niezbedna do budowania
i biologicznej aktywnoéci enzymow.
Jesli masz za malo siarki, enzymy
nie moga funkcjonowa¢ prawidlowo.
Siarka odgrywa takze wazng role w:
- systemie transportu elektronéw w
organizmie; zwlaszcza w bialkach za-
wierajacych siarke i Zelazo - w mito-
chondriach, naszych ,.elektrowniach”,
wytwarzajacych energie w komor-
kach; - metabolizmie witaminy Bl
(tiamina) i witaminy B8 (biotyna),
ktdre sg niezbedne do przeksztalcenia
weglowodanéw w energie; - syntezie
waznych metabolitéw, np. glutationu;
- funkcjonowaniu insuliny. Czastecz-
ka insuliny sklada si¢ z dwoch tan-
cuchéw aminokwaséw zlaczonych
mostkami siarkowymi; bez nich insu-
lina nie mogtaby by¢ biologicznie ak-
tywna; - oczyszczaniu watroby.

Pierwszym Zrodlem siarki w diecie
sa zwykle jajka oraz dréb, wotowina
i ryby. To tam znajduje sie najwiece;j
biatek ,pelnych”, tj. takich, ktére
zawierajg do$¢ wszystkich amino-
kwasow, a zwlaszcza dwa niezbed-
ne aminokwasy zawierajace siarke:
metionine i cysteine. Dzieki nim
mozesz wytwarza¢ nowe biatka za-
wierajace grupy siarkowe, ktérych
potrzebujesz. Zaden z tych dwoch
aminokwaséw nie moze by¢ ma-
gazynowany jako taki w organi-
zmie. Podlegaja one utlenieniu i sa
wydalane z moczem lub magazy-
nowane w postaci glutationu. Jest
wiec bardzo wazne, by w pozywie-
niu stale dostarcza¢ sobie te amino-
kwasy siarkowe. Niewielkie ilo$ci
siarki wystepuja réwniez w rosli-
nach strgczkowych, czosnku, ce-
buli, szparagach, koprze wloskim,
a zwlaszcza we wszystkich gatun-
kach kapusty: brukselce, kapuscie
wloskiej itd. Majg ja takze orzechy
oraz migdaty.
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winni zna¢ go wszyscy. Autor zauwaza
tez, ze co jaki$ czas pojawia sie debiu-
tant, na punkcie ktorego szalejg media
i czytelnicy. Do$wiadczony pisarz nie
moze si¢ tym przejmowaé tylko musi
robi¢ swoje. Konkurencja nawet chwi-
lowa dobrze wptywa na tworczo$¢.

W swoich esejach dotyka nie tylko pi-
sarstwa, ale rowniez szkolnictwa w Ja-
ponii, zmian spotecznych, roli litera-
tury we wspolczesnych swiecie.
Warto po$wieci¢ czas na lekture tej
ksigzki. A co wazne dla wszystkich pi-
szacych, bez wzgledu co si¢ napisze i
jak dobre to bedzie zawsze znajdzie si¢
kto$, kto to skrytykuje...

»Zawod: powiesciopisarz”, Haruki
Murakami, MUZA 2017

Pisarz, czyli kto?
Nowa ksiazka Haruki Muraka-
miego, japonskiego pisarza, autora
m.in.: ,,Przygody z owcg”, czy ,,Nor-
wegian Wood”, to préba odpowiedzi
na pytanie: kim tak naprawde jest li-
terat? W zbiorze zabawnych esejow
zastanawia sie nad odpowiedzia.

Bo przeciez idac ulicg, czy wcho-
dzac do sklepu lub restauracji ni-
czym nie rzuca sie w oczy, czasem,
a raczej przewaznie nie jest nawet
rozpoznawany przez swoich czy-
telnikow. Zdarza si¢, ze nawet tych
wydawaloby si¢ najwierniejszych.
Murakami z dowcipem pisze, ze kil-
ka razy dostal najgorszy stolik w re-
stauracji, cho¢ przeciez w Japonii po-
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Ksigzka zakazana

| ..Dzikie tabedzie” Jung Chang to przej-

mujgaca historia trzech pokolen jednej
rodziny. Chociaz stala si¢ $wiatowym
bestsellerem, to ponad miliard ludzi nie
bedzie miato mozliwosci jej przeczytac.
Ksigzka jest zakazana w Chinach.

Opowies¢ zaczyna sie od histori babki
autorki. Jest poczgtek XX wieku, mto-
da kobieta zgodnie ze starg tradycja
miata zabandazowane stopy, wszystko

-‘ po to by nie urosty zbyt duze. Rodzi-
| ce, aby zapewnic sobie i cérce w mia-

re spokojna przyszlo§¢ przeznaczy-
li ja, by zostata konkubing generata.
Dziewczyna miala wtedy 15 lat.

Matka autorki najpierw jest zaangazo-
wang komunistka, ktéra wraz z mezem
buduje potege nowych Chin. Jednak
wystarczyl moment, w ktérym w towa-
rzystwie wydawaloby sie dobrych zna-

e

jomych skrytykowali decyzje Mao o
»rewolucji kulturalne;”, i wyladowa-
li w obozie pracy.

Sama autorka wczesng mlodosé
spedzita jako pionierka z czerwong
ksigzeczka pod pacha i wiarg w cu-
downo$¢ swej ojczyzny. Jednak juz
jako mtoda kobieta zobaczyla bez-
sens otaczajacej jej rzeczywistosci.
Wykorzystata nadarzajaca sie oka-
zj¢ i wyjechata z Chin na zawsze.
W tle trzypokoleniowej epopei ro-
dzinnej ogladamy Chiny, spote-
czenstwo i zmiany jakie zaszly w
tym kraju.

Powies¢ czyta sie z zapartym tchem,
niemal jak doskonaly kryminal, a
to przeciez prawdziwe zycie...
»Dzikie labedzie. Trzy corki
Chin” Jung Chang, ZNAK Litera-
nova 2017

Discsnge oarss Matejhi prseponsiada| ey logy Farinta
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Tajemnica obrazu

Ksigzka zaczyna si¢ od mocne-
go uderzenia. Pawel Wlodarczyk
dziennikarz jednej z gazet ginie
w wypadku w centrum miasta. Je-
go auto zostaje niemal zmiazdzo-
ne przez rozpedzonego tira. Poli-
cja i eksperci uznali, ze zawiodly
hamulce. Kierowca byl Albanczyk.
Spokojnie czekal na przyjazd po-
licji odmawiajac wersety Koranu.
Moze jednak ta $émier¢ to nie byl
przypadek?

Z ta zagadka musi si¢ zmierzy¢ pro-
kurator Jakub Kania. Jednak jego
przeciwnikami nie beda islamscy
terrorysci, ani tajne stuzby.

JUNG CHANG

DZIKIE
LABEDIZIE
TRZY CORKI CHIN

Ponad miliard ludzi migdy nie praeceyta tej ksigiki,

Za wszystkim stoi tajemnicze brac-
two Bakira, ktore strzeze sekrety
sprzed tysiaca lat - dotyczy tajem-
nej przepowiedni umieszczonej na
skrawku tkaniny. Tajemnice skry-
wa tez obraz Jana Matejki ,,Chrzest
Warnenczyka”, a tytutowa liczba 444
nawigzuje do czterech wybrancéw,
ktdrzy co 444 lata zyskajg szanse po-
jednania islamu z chrzescijanstwem.
Czy Jakub Kania zdota wyjasni¢ za-
gadke obrazu i stawi¢ czola brac-
twu Bakira, ktéra zrobi wszystko,
aby udaremni¢ spelnienie przepo-
wiedni?

»444” Maciej Siembieda, Wielka
Litera 2017




