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| Ustyszalem  ostat-
nio opinie, ze Rada
Gléwna zbyt malo
robi dla PTSR. Z per-
spektywy oddziatéow
by¢ moze nie dostrze-
ga sie dziatan RG, po-
niewaz w terenie pra-
ca wre i faktycznie
to przede wszystkim
oddzialy wykonuja te najciezsza
i najbardziej potrzebnym naszym
cztonkom prace.

Zawsze podkres§lam i bede podkre-
§lal, ze to, iz chorzy maja rehabilita-
cje, bezposrednig pomoc i wsparcie,
czesto takze wsparcie materialne -
to zastuga oddzialéw PTSR. Nie do
przecenienia sg tez wszelkie spotka-
nia, ktore urzadzane sg w siedzibach,
a ktére naszym czlonkom pozwala-
ja na wyjscie z domu i na poczuciu
wspolnoty. Cho¢ przez krétka chwile,
ale jednak. Nie mozna tez nie wspo-
mnie¢ wycieczkach organizowanych
dla chorych, dzieki ktérym moga oni
poznawac nowe miejsca, ale tez lepiej
sie pozna¢ i podzieli¢ problemami
czy rado$ciami.

W wiekszo$ci naszych oddzialéw sg
sale do prowadzenia rehabilitacji,
jest sprzet, co pozwala chorym przy
kazdej sposobnosci nawet samemu,
probowa¢é poprawia¢ swa kondycje.

I to sa rzeczy, ktore trzeba pokazy-
wac i zawsze podkre$laé ich war-
tos¢ i znaczenie.

Ale te dzialania to przede wszystkim
walka ze skutkami choroby. To fatanie
dziur systemu opieki zdrowotnej. Bez
nich chorzy na SM nie mieli wystar-
czajacego wsparcia. Jednak jak dlu-
go daliby$my rade wspiera¢ w miare
skromnych mozliwosci chorych?

I w tym miejscu rozpoczyna si¢ rola
Rady Gléwnej. Ta wybrana przeciez
przez wszystkich cztonkéw PTSR
grupa ludzi zabiega o to, aby cho-
rzy na SM, niejako z urzedu, mogli
otrzymywac pomoc. I te zmiany wi-
daé, cho¢ nie wszystkim one beda
stuzy¢. Osoby z zaawansowana cho-
roba raczej juz nie zostang wiaczone
do programéw lekowych, ale zmia-
ny ktére wprowadzamy w systemie,
moga pomdc tym, ktorzy niedawno
otrzymali diagnoze oraz tym, ktérzy
dostang ja.

To co zrobilo przez ostatnie lata PTSR
jest milowym skokiem w traktowa-
niu SM w Polsce. Wszyscy pamietamy
gdy jeszcze nie tak dawno refunda-
cja leczenia mogta trwaé tylko 3 lata.
Wezesniej bylo jeszcze krocej. Dzi$
w tzw. I linii leczenie trwa do skutku,
a w drugiej jeszcze 5 lat, ale wszystko
wskazuje na to, ze i tu ta bariera zo-
stanie zniesiona. Dzi§ w Polsce refun-
dacji podlegaja praktycznie wszystkie
nowoczesne leki. Oczywiscie dostep
nie jest wystarczajacy, ale sa!
Prowadzimy ogromng kampanie in-
formacyjna o SM. Dzieki temu ludzie
dowiaduja sie prawdy o tej chorobie,

znikajg uprzedzenia i mity. Odby-
waly sie spotkanie w wielu miastach
Polski. Mamy swoje wydawnictwo
SM Express, ktore trafia takze do de-
cydentdw, co sprawia, ze i oni wie-
cej wiedzg o chorobie. A to pozwala
im rozumie¢ potrzeby os6b chorych.
Posiadamy rozlegla biblioteke z pol-
skimi i zagranicznymi pozycjami
obejmujacymi prawie wszystkie za-
gadnienia stwardnienia rozsianego.
Od niedawna dziala nasza interne-
towa telewizja, dzigki ktdrej moze-
my pokazywaé zaréwno powazne
problemy naszego $rodowiska, ale
tez rozmawia¢ z politykami i poka-
zywac im nasze problemy.

Warto tez wspomnie¢ o infolinii,
dzigki ktorej wiele osob wlasnie
zdiagnozowanych uzyskuje pomoc.
Mamy psychologéw, ktérzy zawsze
sa skfonni do pomocy.

Rada Gléwna po prostu stara sie
zmieniac te rzeczywisto$¢, w ktorej
potem funkcjonuja oddziaty. I w kto-
rej w przysztosci beda zy¢ osoby cho-
rujace na SM. To nasza sila, ze jeste-
$my i bezposrednio z ludzmi, ktérzy
nas potrzebuja, ale tez z tymi, kto-
rzy podejmuja kluczowe dla naszego
srodowiska decyzje. JesteSmy w sta-
nie im wytlumaczy¢, czego tak na-
prawde potrzebuja chorzy.

Pieknie to swego czasu powiedzial
pewien mlody czlowiek, podczas
Swiatowego Dnia SM: Ja nie chce
walczy¢ z SM. Ja chcee je leczyc.

I mysle, ze to najlepsza puenta nasze-
go wspolnego dzialania. Wspdlnego
- Rady Glownej i Oddziatow.

SMExpress
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Juz od ponad pét roku dziata we Wroctawiu Centrum
Edukacji Medycznej i Wsparcia dla Chorych na
Stwardnienie Rozsiane. Centrum powstato przy
wspotpracy z Wydziatem Zdrowia i Spraw
Spotecznych Gminy Wroctaw oraz ZUS i MOPS, jest
wspotfinansowane przez Miasto Wroctaw.

Centrum ukierunkowane jest na po-
moc osobom chorym na SM i jest
prowadzone przez czlonkéw dolno-
$laskiego PTSR, ktérzy w tym celu
przeszli cykl szkoleni. Obecnie Cen-
trum $wiadczy pomoc jedynie raz
w tygodniu, ale juz planujemy jego
rozwoj w najblizszym czasie. P61 ro-
ku dzialalnosci to dobrze wykorzy-
stany okres w tym czasie pomogliémy
W nastepujacy sposob:

- 12 oséb objelismy indywidualng
pomoca psychologiczna a 17 bralo
udzial w warsztatach rozwojowych
prowadzonych przez psychologa.

- jedna interwencja w ZUS, w wyniku
ktérej osoba chora otrzymata rente
specjalng przyznawang przez Prezesa
ZUS. Osoba ta mimo przepracowa-

nych i udokumentowanych 18 lat pra-
cy nie spelniata wymogéw do otrzy-
mania renty.

- 11 0sdb otrzymalo porade z zakresu
doboru sprzetéw specjalistycznych
dla oséb niepelnosprawnych takich
jak tézka, podno$niki, wozki elek-
tryczne i mozliwoéci ich dofinanso-
wania. Osobom tym zostat wskazany
odpowiedni sprzet.

- 6 0s6b dostato informacje o moz-
liwosci zniesienia barier architekto-
nicznych w domach. Osoby te zo-
staly objete specjalng opieka przez
fundacje, ktora wraz z MOPS-em
wroclawskim i Politechnika Wro-
clawska prowadzi specjalny pro-
gram majacy na celu zniesienie ba-
rier architektonicznych.
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- okoto 25 o0séb zostalo poinformo-
wanych o skutecznosci rehabilitacji
przy pomocy lokomatu i wskazano
im os$rodek majacy takie urzadzenie.
- okolo 15 0sdb uzyskato informacje
o skutecznosci rehabilitacji na specja-
listycznym basenie rehabilitacyjnym.
Dla 10 0sdb zorganizowano taka for-
me rehabilitacji przy wspotpracy
z MOPS Wroclaw
- 17 0s6b otrzymato informacje o re-
habilitacji metoda Feldenkraisa, oso-
bom tym wskazano miejsce gdzie
odbywa si¢ turnus tg metoda. Szes§¢
0s6b skorzystalo z zaproponowanej
oferty.
- 76 osob otrzymalo informacje
o zalecanych formach rehabilita-
cji w chorobie, jaka jest SM cze$é
z tych oséb najbardziej potrzebu-
jacych w liczbie 35 skorzystato lub
korzysta z rehabilitacji zorgani-
zowanych przez PTSR. Dzialanie
Centrum pomoglo w dotarciu do
takich oséb, co spowodowalo, ze
osoby te wstapity do PTSR. Pozo-
statym chorym wskazano o$rodki
dzienne jak i sanatoryjne gdzie mo-
ga przejs$¢ rehabilitacje.
- 25 0s6b uzyskato informacje o do-
stepnych metodach leczenia SM i ich
skutkach ubocznych. W tym celu
zorganizowaliémy wyktad dr. Ewy
Gruszki, ktéra kolejny raz wsparta
nasze dziafania.
- przeprowadziliémy ponad 100 po-
rad telefonicznych, w trakcie, ktérych
chorzy dostali wsparcie i uzyskali in-
formacje szczegotows. W tym celu
uruchomili$émy specjalny nr telefonu,
ktory promujemy na ulotkach, plaka-
tach i w internecie (Centrum posiada
swoja wlasng strone na FB).
- przeprowadziliémy dwie ankiety
wérdd chorych. Zebrane w ten spo-
sOb informacje zostang wykorzysta-
ne w pracach naukowych na Uniwer-
sytecie Medycznym.

RK
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Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
Oddzial w Koninie, w ramach projektu Warsztaty
kulturalne. Twércza i turystyczna aktywnos¢ oséb
niepetnosprawnych, dofinansowanego ze srodkéw
PFRON w dniach od 2 do 7 pazdziernika biezgcego
roku zorganizowalo warsztaty plastyczne w Ustce.
Beneficjentami warsztatéw bylo 40 osob z niepet-
nosprawno$ciami, chorych na stwardnienie rozsia-
ne i schorzenia neurologiczne. Realizowane na wy-
jezdzie zajecia plastyczne tj. decupage, ceramika,
prace z koralikéw prowadzone byty przez instruk-
tora zaje¢ Julite Pigule. Dodatkowo mozna bylo
zglebid tajniki prac origami, ktére pokazywata Na-
sza Grazyna - hobbystka stowarzyszeniowa w tym
aspekcie.
W kazdym dniu realizowane byly inne zajecia. Na
poczatku ozdabiano technikyg decupage drewnia-
ne przedmioty. Nastepnie uczestnicy na zajeciach
malowali wyroby z ceramiki. Grupa oséb z niepet-
nosprawno$ciami sktadata kartki papieru i tworzy-
ta pigkne szkatulki w sztuce orgiami. W ostatnim
dniu osoby biorgce udzial w warsztatach tworzy-
ty piekne aniotki z koralikéw oraz bizuterie. Zaje-
cia umozliwily pobudzenie sprawnosci manualnej
oraz poprawy relacji w kontaktach miedzyludzkich.
Ponadto wszystkie zajecia przebiegaly w wesotej
atmosferze. Liczna grupa uczestnikéw warsztatow
wykazywata niezwykle zaangazowanie podczas
wykonywanych prac. Warto zaznaczy¢, iz 5. wo-
lontariuszy pomagalo beneficjentom warsztatéw
w swobodnym przemieszczaniu si¢ po zwiedza-
nych obiektach. Dlatego uczestnicy projektu mo-
gli zobaczy¢ Muzeum Chleba w Ustce oraz zglebili
wiedze na temat historii nadmorskiego miasta pod-
czas Rejsu Ciuchcia.
Miejscem, ktore zrobilo ogromne wrazenie byla
Dolina Charlotty. Waznym punktem, ktére zwie-
dzili uczestnicy zadania bylo fokarium. Uczestni-
czgc w treningu medycznym prowadzonym przez
opiekunéw zwierzat beneficjenci mogli obserwo-
wac zachowania fok. Warsztaty zakonczyly si¢ wre-
czeniem dyploméw wszystkim uczestnikom oraz
poczestunkiem.
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BOCG

W ostatnig sobote pazdziernika pod-
opieczni gdynskiego kota PTSR mieli
okazje zapoznac si¢ z dyscypling pa-
raolimpijska jaka jest boccia. Dyscy-
plina paraolimpijska wywodzaca sie
od wloskiej gry w bule. Posiada walo-
ry rehabilitacyjne i integracyjne - do
tego stopnia, ze rzucenie kuli na plac
gry moze sie odbywa¢é poprzez rece
asystenta kierowanego przez gracza.
Ma to umozliwi¢ udzial w grze oso-
bom z duzg niepetnosprawnoscia, np.
o glebokim porazeniu mézgowym.
Gra polega na rzucaniu lub wypycha-
niu kul w okreslonym kierunku tak,
aby znalazly si¢ one jak najblizej ce-
lu. Zawodnicy moga wprowadzaé ku-
le na boisko dowolng technika, m.in.
poprzez rzucenie, kopniecie, lub za po-
mocg sprzetu wspomagajacego — spe-
cjalnej rynny. Bardzo proste i przej-
rzyste s3 réwniez zasady bocci. Chodzi
bowiem o to, aby byt to sport jak naj-
bardziej powszechny, dostepny dla
kazdego chetnego. Stad tez przepisy nie
okreslajg chocby postawy w jakiej nale-
zy wyrzucaé kule. Moze by¢ stojaca lub
siedzaca (na wozku czy krzesle).

Aby przyblizy¢ zasady bocci odwie-
dzita chorych instruktorka Bocci -
Mariola Janus, ktéra opowiedziala
o tej grze. - Kurs szkoleniowy od-
byt si¢ pod koniec sierpnia tego roku
w Wagrowcu, gdzie otrzymalam cer-
tyfikat nr 5 zgodnie z nowymi przepi-
sami bocci — méwi pani Mariola.
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Pozornie dyscyplina ta wyglada jak
zabawa dla dzieci. By¢ moze dlate-
g0, ze stosuje sie ja czesto jako $ro-
dek terapeutyczny dla oséb z gle-
bokimi dysfunkcjami. Jest jednak
niezwykle powaznie traktowana
w $rodowisku 0sob niepelnospraw-
nych zajmujacych sie boccig wyczy-
nowo. Szczegdlnie od ro-
ku 1984, kiedy to weszla
do grona dyscyplin pa-
raolimpijskich.

Boccia  posiada  wie-
le aspektéow wychowaw-
czych. Uczy tolerancji
i szacunku do przeciw-
nika. Brak tu ograniczen
wiekowych i sprawno-
$ciowych. Innymi sto-
wy, moze gra¢ w nig do-
stownie kazdy. Co wiecej,
nie wymaga specjalnych,
kosztownych boisk. Moz-
na w nig gra¢ zaréwno
w hali, jak i na podwérku.
Pani Mariola przyszta
wraz ze swoja niepel-
nosprawng cérka Pauli-
ng, ktdra trenuje boccie
1,5 toku. - Do tej po-
ry bratam udzial w tur-
niejach  integracyjnych
(raczej zabawa, nie ry-
walizacja). Niedaw-
no otrzymatam katego-
rie BC2, umozliwi mi to
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branie od przyszlego roku udzia-
tu w Polskiej Lidze Bocci” - powie-
dziata Paulina Janus.

Okazalo sie ze Boccia to fajna inte-
gracyjna zabawa z pifeczky, ktora
jest tez wspaniala forma rehabilitacji
i skupienia.

A.B.
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Chociaz pogoda nie nastrajata opty-
mistycznie, tegoroczny koncert SyM-
fonia Serc przebiegal w Strumieniu
w humorystycznej oprawie za spra-
wa $laskich artystow, ktory nie tylko
$piewali i sypali dowcipami, ale takze
rozruszali publiczno$¢.

Jak co roku Oddzial Ziemi Cieszyn-
skiej Polskiego Towarzystwa Stward-
nienia Rozsianego zorganizowal
koncert charytatywny na rzecz oséb
chorych na SM, dzieki czemu mo-

ga skorzysta¢ z domowej rehabilita-
cji, co jest dla nich najskuteczniejsza,
a zarazem nieosiagalng ze wzgledu
na koszty pomoca.

8 pazdziernika po raz kolejny or-
ganizatorom uzyczono sale MGOK
w Strumieniu, aby mogla zagra¢
SyMfonia serc. A te otworzyly sie na-
der szeroko, bo gdy szczytny cel, to
portmonetki oczyszczajg si¢ nieraz
z ostatnich groszy.

Na sali zasiadlo wielu czlonkéw
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PTSR, ale takze ich znajomych, przy-
jaciol 1 dobrodziejow, wséréd kto-
rych byli ambasadorowie SM ks.
Karol Macura, dyrektor DPS w Go-
rzycach Ryszard Nawrocki i Krysty-
na Dzwonek-Madecka, ordynator
Oddzialu Rehabilitacji Szpitala Sla-
skiego w Cieszynie oraz pielegniar-
ka oddzialowa Bogustawa Kisiala,
ktora zostala laureatkg podziekowa-
nia ,Serca Serc”. W przyszlym roku
dziesieciolecie Oddzialu Ziemi Cie-
szynskiej PTSR, totez niewykluczo-
ne, ze jubileuszowym akcentem be-
dzie wystep podczas SyMfonii Serc
Haliny Mlynkowej, ktdra takze zo-
stata uhonorowana odznakg ,,Amba-
sador SM”.

Jak zauwazyl przewodniczacy PTSR
Stanislaw Pietrzyk, dzieki ubieglo-
rocznemu koncertowi az 14 osobom
udalo sie skorzysta¢ z serii zabiegéw
rehabilitacyjnych  obejmujacych po
dziesie¢ wizyt w cenie od 700 do 800
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Widownia cho¢ nie tak liczna jak rok wczesniej, nie zawiodta jesli chodzi o hojnos¢

zt. — W tej chwili na 40 oséb w oddzia-
le 12 jest na wézkach, a 12 porusza sig
z trudem. U nas staby stabszemu mu-
si pomoc - moéwil przewodniczacy i tak
w oddziale jest, bo jedni drugim wza-
jemnie sobie nieraz pomagajg. — Dzig-
kuje wam za empatie, ktorg zescie dzi-
siaj wyrazili bedgc tutaj z nami - dodal.
Najwyzsze wyrdznienie oddziatu,
czyli statuetka ,Przyjaciel Chorych
na SM” powedrowala w tym roku
do Krystyny i Edwarda Pisarkéow.
- Trafita do wyjgtkowych oséb, czy-
li matzenistwa wolontariuszy, ktérzy
przygotowujg  spotkania, pomagajg
wysiadad ludziom chorym z samocho-
du, gdy przyjezdzajg do drogomyskiej
Effaty - moéwil S. Pietrzyk, dzigku-
jac tym samym gospodarzowi owego
nalezacego do parafii ewangelickiej
obiektu ks. proboszczowi Karolowi
Macurze za umozliwienie bezplatne-
go korzystania z tego dostosowanego
dla 0sdb niepelnosprawnych lokum.

Jak zauwazyl przewodniczacy, nie sa-
mymi zabiegami chory zyje, ale waz-
ne jest takze stowo. - Jednym wy-
powiedzianym wlasciwie zdaniem

Poza koncertem jak zawsze uruchomiono minikawiarnie
z przesympatyczng obstugg

mozna sig karmic¢ pare miesiecy. Cho-
rzy potrzebujg rozmowy — zauwazyt,
dodajac, ze takze wyjscia poza wla-
sne cztery $ciany i chloniecie na zywo
sztuki, co jest im zapewniane pod-
czas comiesiecznych spotkan.
Tego dnia podzigkowania doczekali
sie pracownicy MGOK-u, kwiaciar-
nia z Bgkowa, Trumpf Mauxion Cho-
colates, cukiernia ,,Aleksander”, kto-
ra podarowala na licytacje tort z logo
PTSR i malarz Zbigniew Damiec,
przekazujac swoja akwarele, bowiem
jego syn i synowa Malgorzata i Sta-
womir Damcowie sg lekarzami cho-
rymi na stwardnienie rozsiane. - Sfa-
wek jest czlonkiem naszego oddziatu.
Gdy do niego zadzwonitem dwa lata
temu, powiedzial wzruszony, ze ca-
te zycie jako lekarz pomagat ludziom
i ktos pierwszy raz zaoferowat mu po-
moc w postaci rehabilitacji — zdradzit
przewodniczacy.

Tego dnia gwiazdami wieczoru by-
li kabareciarze. - Staramy si¢ poma-
gac ludziom, bo nie zawsze wazne sq
pienigdze, ale wazny jest uSmiech,

uscisk dloni, szczeros¢ i przyjazn, kto-
ra pozostaje na lata. Jeszcze raz zy-
cze zdrowia - mowil Andrzej Pote-
pa, nazywajac siebie humorystycznie
ksieciem Lipin, jako ze z tej miejsco-
wosci pochodzi. Zebrani mieli oka-
zj¢ nie tylko postucha¢ znanych, acz
zapomnianych troszke polskich pio-
senek, ale po$piewac sobie wraz z ar-
tystami, a nawet pokiwa¢ si¢ w takt
muzyki. Nie zabraklo zartéw i ske-
cz6w, ktore bawity niektérych do tez.
Po takiej dawce §miechoterapii ciasta,
napoje i stodycze serwowane przez
wolontariuszki Ewe Gwizdz, Darie
Grzybek, Kornelie Klode, Ewe Le-
biode i Karine Pietrzyk smakowatly
jeszcze lepie;...
Barbara Sieminska
Zdj. bs

Statuetka ,,Przyjaciel Chorych na SM” powedrowata w tym
roku do Krystyny i Edwarda Pisarkéw. Nagrode z rgk prze-

wodniczgcego Oddziatu Ziemi Cieszyfiskiej PTSR Stanista-

wa Pietrzyka odbiera Krystyna Pisarek




Tak jak w latach ubiegtych nie mo-
glo nas zabrakna¢ w ciekawych miej-
scach naszego miasta czy wojewodz-
twa. W tym roku postawili§my na
turystyke gorska. Pierwsza wyciecz-
ke odbylismy do Kotliny Klodzkiej,
miejscowosci Sienna. To wlasnie tam
znajduje sie dolna stacja wyciagu,
ktorym wjechali$my na szczyt Czar-
nej Gory o wysokosci 1025 m n.p.m.
w ramieniu Zmijowca w Masywie
Snieznika.

Na zboczach Czarnej Gory znajdu-
je si¢ jeden z najbardziej znanych
oérodkow narciarskich w naszym
wojewodztwie. Dla narciarzy przy-
gotowanych jest teren o powierzchni
55 ha, ktdry latem oferuje duzo atrak-
cji dla turystyki pieszej i rowerowej.
Osrodek stynie z najdtuzszej w Pol-
sce zjezdzalni grawitacyjnej. Te oko-
lice obfituja w miejsca godne uwagi -
to wlasnie tutaj w niedalekim Kletnie
znajduje sie jedna z najpiekniejszych
polskich jaskin, Jaskinia Niedzwie-
dzia oraz nieczynna juz kopalnia
uranu.

Kopalnia dzialala w latach 1948-
1953, wykorzystujac m.in. kilka $re-
dniowiecznych sztolni, w ktérych
w przeszlosci prowadzono wydoby-

Oddziat dolnoslaski

cie zelaza, srebra i miedzi. Kopalnia
obejmowata 20 sztolni, 3 szyby, a su-
maryczna dlugos¢ wszystkich wyro-
bisk gorniczych wynosita ponad 37
km. Lacznie wydobyto tu 20 ton ura-
nu.

Udajac sie do Czarnej Géry odwie-
dzili$my Ladek Zdrdj. To uzdrowisko
jest najstarszym kurortem wodolecz-
niczym na ziemiach polskich. W cze-
$ci przyrodoleczniczej tej perly euro-
pejskich uzdrowisk mozna korzystaé
z kapieli siarczkowo-fluorkowych
i peretkowych, masazy wirowych,
wibracyjnych, natryskéw biczowych
oraz zabiegow borowinowych. Wy-
cieczke zakonczyliSmy w miejsco-
woéci Trzebieszowice na towisku.
Te rejony styng z licznych hodowli
pstraga. W Trzebieszowicach czekala
na nas rybna uczta.

Celem drugiej wycieczki byl jeden
z najwigkszych szczytéw Gor Izer-
skich, Stog Izerski o wysokosci 1105
m n.p.m. W roku 2008 zostala tutaj
uruchomiona jedna z najnowocze-
$niejszych kolei gondolowych w Pol-
sce. Kolej ma dtugos¢ 2172 m, stacja
dolna umiejscowiona jest na wyso-
koéci 617 m n.p.m., a gérna 1060 m
n.p.m. Kolej ma 71 o$mioosobowych

wagonikow. Czas przejazdu koleja to
8 minut. Po wjechaniu na szczyt mo-
glismy cieszy¢ oczy przepieknymi wi-
dokami Gor Izerskich jednych z naj-
mniej znanych w Polsce, ale bardzo
urokliwych. Jedng z wielu odmien-
nosci wyrdzniajacych Gory Izerskie
spoéréd innych polskich pasm gor-
skich jest mozliwo$¢ ich poznawania
przez turystow poruszajacych si¢ na
wozkach, potocznie zwanych inwa-
lidzkimi.

W trakcie wycieczki odwiedzilismy
karczme goralska, w ktérej czekal na
nas obiad. Obie wycieczki odbyly sie
dzieki wsparciu Zarzadu Wojewodz-
twa Dolnoélaskiego.

Jak co roku nie mogto nas zabrakna¢
w masywie Gory Sleza 718 m n.p.m.
w tym wypadku wspomaga nas Za-
rzad Powiatu Wroctawskiego, ktory
wspotfinansowal impreze. Géra Sle-
z3 nalezy do korony Polski. Jest to
miejsce magiczne, petne historii. Sle-
za w dawnych wiekach byta miejscem
poganskiego kultu religijnego miej-
scowych plemion, uznawana za ,sie-
dzibe bogoéw” - Slaski Olimp.
Poczatki kultu siegaja epoki brazu
(700 r. p.n.e.), a upadek przypada na
poczatki chrystianizacji tych obsza-
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réw w X i XI w. Géra Sleza jeszcze
w XI w. styneta z poganskich praktyk
religijnych. Jednym z nich bylo sta-
rostowianskie $wieto Kupaly, $wieto
radosciipojednania, ktorego central-
nym punktem jest palenie ogniska
zwanego Sobotka, zwigzane jest
z Géra Sleza, obchodzone w okresie
najdluzszego dnia, znane jeszcze dzis
w Polsce pod nazwg ,,Sobotki”.
Chcac zapoznal sie z historig mia-
sta Wroctawia odbyliémy wyciecz-
ke $ladami Zydéw wroctawskich,
ktéra byla mozliwa dzigki wsparciu
MOPS Wroctaw ze $§rodkéw PFRON.
W trakcie wycieczki zwiedzili$my
Synagoge Pod Bialym Bocianem wy-
budowang wedlug projektu wybitne-
go architekta Carla Ferdynanda Lan-
ghansa otwartej 23 kwietnia 1829
roku. W synagodze poznalismy kul-
ture, zwyczaje ludnosci pochodzenia
zydowskiego.

Nastepnie zwiedzili§my Stary Cmen-
tarz Zydowski, ktory jest obecnie cze-
$cig Muzeum Miejskiego Wroclawia.
Pierwszy pochéwek na cmentarzu
odbyt sie w 1856 roku, ostatni w 1942
roku. W tym czasie nekropolia byta
trzykrotnie powiekszana. W 1975
roku zostata wpisana do rejestrow za-
bytkéw miasta, a od 1988 roku funk-
cjonuje w randze muzeum. Obecnie
powierzchnia cmentarza to prawie 5
ha, na ktérych znajduje sie ok. 12 tys.
nagrobkéw.
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REHABILITACJA

PRZEZ SPORT
Oddziat Dolnoslaski

W biezacym roku dolnoélaski oddziat PTSR wyszedt do cho-
rych z propozycja rehabilitacji poprzez sport. W tym celu zor-
ganizowali$my II zawody w strzelaniu z tuku ,,Strzala Bedzie
Lata¢”, ktore odbyty sie w goscinnym Osrodku Sportéw Wod-
nych Starostwa Powiatu Wroclawskiego nad jeziorem miet-
kowskim.

Po raz pierwszy w historii zorganizowali$émy I zawody w po-
towie pstraga. Odbyly sie one w gérach w Kotlinie Ktodzkiej
w Trzebieszowicach. Uruchomili$my cykliczne zajecia na spe-
cjalistycznym basenie rehabilitacyjnym, ktére rozpoczety sie
od sierpnia i beda trwaty do konica roku. Zajecia sa prowadzo-
ne przez wyspecjalizowang kadre rehabilitantow.

Cwiczenia w wodzie, i to w dodatku stonej, powoduja, ze cho-
rym jest znacznie tatwiej ¢wiczy¢, a zajecia s3 urozmaicone.
Wraz z nastaniem jesieni zaprosiliémy naszych czlonkéw na
nasze cykliczne zawody w kregle w ramach programu , Ak-
tywni w SM”. To juz drugi rok jak spotykamy sie na kregielni
raz w miesigcu w jesienne soboty.

Rok 2017 to nie tylko nowe zajecia sportowo-rehabilitacyjne
na basenie. Wlasnie w tym roku rozpoczelismy cykl zajec re-
habilitacji poprzez taniec. Zajecia z choreoterapii to potacze-
nie tanca i rehabilitacji. Nasze spotkania sportowe mogly by¢
realizowane dzieki otrzymanemu wsparciu od wladz samorzg-
dowych. Takiego wsparcia udzieli nam: Zarzad Wojewddztwa
Dolnoslaskiego dzieki uzyskanemu dofinansowaniu odbywa-
ja sie zawody w kregle oraz odbyly si¢ I Mistrzostwa w Po-
fowie Pstraga, Zarzad Powiatu Wroclawskiego, dzieki ktore-
mu odbyly sie nasze zawody w strzelaniu z tuku, Urzad Miasta
Wroclawia, ktory wspétfinansowal nasze zajecia z choreotera-
pii oraz MOPS Wroctaw, ktéry wspoélfinansowat ze srodkow
PFRON zajecia na basenie.

Rok 2017 to duzo $wietnej zabawy w naszym oddziale, nieza-
pomniane spotkania, w trakcie ktérych poprawiali$my nasza
kondycje i sprawnosc¢.
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ANDRZEJKI

Jaka jest geneza Andrzejek?
Andrzejki to wieczér wrézb odpra-
wianych w nocy z 29 na 30 listo-
pada w wigilie §wietego Andrzeja.
Data Andrzejek wypada zazwyczaj
na poczatku Adwentu, a wiec na
poczatku nowego Roku Liturgicz-
nego, ktérego poczatek przypada
w pierwsza niedziele miedzy 27 li-
stopada, a 3 grudnia.

Andrzejki byly ostatniag okazjs do
zabawy przed rozpoczynajacym sie
okresem Adwentu, w ktorym po-
wstrzymywano sie tradycyjnie od za-
baw, podobnie jak w okresie Wiel-
kiego Postu. Obecnie okres Adwentu
w Kosciele Katolickim nie jest okre-
sem postu, a jedynie czasem reflek-
sji, czasem oczekiwania na przyjscie
Zbawiciela. Tak wiec, wierni moga
w Adwencie (i w Andrzejki) organi-
zowac oraz uczestniczy¢ w zabawach
(post obowigzuje jedynie w pigtki).

Wré6zby Andrzejkowe

Tradycyjnie w Andrzejki wykonywa-
ne sg roznego rodzaju wrozby, najcze-
$ciej dotyczace tematyki zwiazkow
damsko-meskich. Niegdys przykta-
dano do nich duzg wage i wykonywa-
no je w odosobnieniu. Wspélczesnie
wrozby andrzejkowe majg jedynie
charakter zabawy.

I tak, wérod andrzejkowych wrozb
wyliczy¢ mozna:

wylewanie wosku na zimng wode
przez klucz — na podstawie ksztal-
tu zastyglego wosku lub rzucanego
przez niego cienia wrézono o przy-
sztym ukochanym, jego cechach wy-
gladu, zawodu itp.

ustawianie kolejno butéw zgroma-
dzonych dziewczat od $ciany do pro-
gu drzwi — ta, ktérej but jako pierw-
szy dotarl do progu jako pierwsza
miata wyj$¢ za maz.

rzucanie psu kosci lub kulek cia-
sta oznaczajacych wybranych chlop-
cow — jezeli pies jako pierwszy zjadl
ko$¢ od danej dziewczyny, to ona ja-
ko pierwsza miata wyj$¢ za maz.

wrézba z kartkami — uczestnicy spi-
suja imiona dziewczat na jednej kart-
ce, a imiona chlopcéw na drugiej, po
czym kartki sa odwracane i przeklu-
wane od gory — imig, ktére zostanie
przeklute oznacza imie przyszlej wy-
branki / wybranka.

losowanie przedmiotéw o przypisa-
nym umownym znaczeniu — listek,
to staropanienstwo, obrgczka lub
wstazka, to rychly $lub, rézaniec, to
powolanie do zakonu.

ucigcie w dniu $w. Andrzeja galazki
wisni lub czeresni — jezeli gatazka
zakwitnie w Boze Narodzenie, to jest
to zwiastun szybkiego zamazpojécia.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



W oddziatach
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Czy mozna si¢ przenie$ z Polski mu-
rowanej do Polski drewnianej? Tak.
Tego trudnego zadania podjela sie
Fundacja ,,SM to nie wszystko”. Ka-
rolina Budziak - prezes Fundacji
napisala projekt pt.: ,Ku korzeniom
historii polskiej kultury. Razem od-
krywamy polskie dziedzictwo naro-
dowe Szlakiem Architektury Drew-
nianej’.

Projekt byt wspolfinansowany ze
srodkow  Ministerstwa  Kultury
i Dziedzictwa Narodowego w ramach
programu Kultura Dostepna. Do
wziecia udzialu w projekcie Funda-
cja zaprosila osoby chore na stward-
nienie rozsiane z calej Polski. We
wrzesniu w ramach projektu Szla-
kiem Architektury Drewnianej, od-
byla si¢ wycieczka krajoznawcza po
Matopolsce. Drugi etap wedréwki
po kraju w poszukiwaniu architektu-
ry drewnianej odbyt si¢ w dniach 27-
29 pazdziernika 2017 i przenidst sie
z potudnia na péinoc Polski do woje-
wodztwa pomorskiego. W planie wy-
jazdu byto zwiedzanie $redniowiecz-
nego grodu Slowian oraz warsztaty
fotograficzne. W wycieczce uczestni-
czyta duza grupa oséb z SM, na woz-
kach, wraz z opiekunami.
Wieczorem, po przyjezdzie do Bol-
szewa, ktdre znajduje sie koto Wejhe-
rowa, uczestnicy wyjazdu zostali za-
kwaterowani w hotelu ,,Victoria”. Po
obiadokolacji byt czas na relaks. Do
dyspozycji mieliémy basen, jacuzzi,
saune, kregielnie, bilard i inne atrak-
cje hotelowe.

Nastepnego dnia po $niadaniu cze-
kal nas prawdziwy gwoézdz progra-

Areketekdurs Dr
SLAWUTC

mu. Wsiadamy do autokaru, ktd-
ry niczym wehikul czasu cofa nas
0 1000 lat do okresu $redniowiecza.
Niedaleko Wladystawowa, w malej
miejscowoéci Stawutowo, ktéra lezy
na obrzezach Puszczy Darzlubskiej,
jest miejsce niezwykle - ,Osada Sla-
wutowo”. Jest to rekonstrukcja weze-
snosredniowiecznej osady Stowian
z przetomu IX-X wieku.

Na terenie osady otoczonej obron-
ng palisadg znajduje si¢ 8 chat, kaz-
da z nich jest po$wiecona innemu
rodzajowi rzemiosla z dwczesnych
czasow. Przekraczajac bramy gro-
du witaja nas niewiasty w strojach
stosownych do epoki $redniowie-
cza. Przewodniczki opowiadajg
nam o powstaniu grodu i budowie
poszczegolnych zabudowan. Z cie-
kawoscig zagladamy do wszystkich
chat wewnatrz widzimy paleniska,
toza, stoly, tawy, skory zwierzat,
warsztat tkacki, ziola i wiele innych
eksponatow. Dowiadujemy sie wiele
ciekawostek zwigzanych z poszcze-
gélnymi eksponatami, ktdre stuzy-
ty naszym praprzodkom. Poznali-

OWO0

$my prace rzemie$lnikéw oraz jak
dawniej wygladata praca rybaka,
garncarza, tkaczki, zielarza, kowa-
la, piekarza oraz zapoznalismy sie
z bronig wojéw.

Na koniec kolejna niespodzianka,
mamy mozliwo$¢ poprébowaé wia-
snych sit w garncarstwie. Dostajemy
gline garncarska oraz wzory garn-
kow i 0zdob z okresu sredniowiecza.
Po krétkim wprowadzeniu ochoczo
przystepujemy do lepienia garnkéw,
bowiem ... nie $wieci je lepig. Pod-
czas wyjazdu na zywo zapoznali$émy
si¢ z historig zycia naszych
przodkéw. W osadzie mie-
lismy wyjatkowa okazje
pozna¢ dawne tradycje
i obrzedy.

Niestety pobytowi w gro-
dzie pogoda nie sprzyja-
ta. Z pewnoscia w jesienny
deszczowy dzien niewiele
0s6b wychodzi z domu, ale
podczas wyjazdu do $re-
dniowiecznego grodu po-
jawili sie wszyscy uczest-
nicy wycieczki. Zmoknieci
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wracamy do hotelu, ale byto warto
przenies$ sie w $wiat naszych praoj-
cow. Po krotkiej przerwie zaczynaja
si¢ kolejne zajecia. Kolezanka Hania
prezentuje nam ciekawy dokumen-
talny film pt.: ,,SM”, ktdrego autor-
ka jest Ilona Bidzan. Film przed-
stawia troje bohateréw, ktorzy
pomimo zmagan z chorobg SM
nie porzucaja swoich pasji.

Link do filmu: https://www.youtu-
be.com/watch?v=718Un2ZtxiM
Warsztaty fotograficzne prowadzit
kolega Wojtek, ktdry przyblizyt nam
histori¢ zdje¢ i aparatow fotogra-
ficznych. Chcac uzyskaé fotografie
na papierze nalezy zrobi¢ zdjecie na
kliszy niczym w rentgenie. Pierw-
szg klisza fotograficzng byla ptytka
szklana, pozniej weszly wygodniej-
sze w uzyciu blony fotograficzne.
Pierwsze zdjecia byly czarno-biale,
w konicu wprowadzono kolor. Row-

niez w szybkim tempie zmienialy
sie aparaty fotograficzne, teraz pa-
nujg aparaty cyfrowe. Obecnie fo-
tografie z telefonéw komorkowych
staly sie produktem masowym
i kazdego dnia w sieci pojawiaja
si¢ miliony zdje¢.

Wojtek méwil, ze swoje pierw-
sze zdjecia wykonal, jako mlody
chlopak blisko 50 lat temu, ale naj-
wiekszg przyjemno$¢ sprawiata
mu praca w ciemni fotograficznej.
Pasjonaci fotografii wymieniali sie
sowimi do$wiadczeniami w ro-
bieniu zdje¢. Na koniec wspodlne
pamiatkowe zdjecia, obiadokola-
cja i wieczorny relaks. Rano pelni
wrazen zawozimy do domu pigk-
ne wspomnienia i niezapomniane
przezycia z wyjazdu Szlakiem Ar-
chitektury Drewnianej.

Wojciech Zielinski
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NOWY ALGORYTM
DO PRZEWIDYWANIA
SKUTECZNOSCI

TERAPII

Inicjatywa na rzecz Brain Health
Multiple Sclerosis podkreslita zna-
czenie skutecznej wczesnej interwen-
cji w zapobieganiu dlugotrwalej nie-
petnosprawnoséci w SM.

Poniewaz jednak kazdy przebieg SM
jest inny za$ poszczegdlne osoby mo-
ga reagowal na leki w zréznicowa-
ny sposéb, trudno jest dobraé od-
powiedni lek do wlasciwej osoby we
wczesnym stadium choroby. Ozna-
cza to czesto, Ze pacjenci przechodza
okres prob i btedéw w poszukiwaniu
optymalnego leczenia, potencjalnie
powodujac uszkodzenie neurologicz-
ne (badz suboptymalng odpowiedz
na zastosowane terapie).
Miedzynarodowi naukowcy wyko-
rzystuja duza ogoélnoswiatowa Kkli-
niczng baze danych pacjentéw MS,
zwang MSBase, w celu przewidzenia
reakeji jednostki na leczenie. MSBase
zawiera informacje kliniczne od po-
nad 52 000 pacjentéw z SM na calym
$wiecie. Badanie to poprowadzit dr
Tomas Kalincik z University of Mel-
bourne w Australii i wykorzystal da-
ne prawie 9000 pacjentéw w MSBase
do opracowania algorytmu przewi-
dujacego reakcje jednostki na lecze-
nie.

SMExpress

SM

Korzystajac z danych ze 117 szpita-
li i klinik MS z 34 krajow, naukowcy
ocenili wiek, pte¢, przebieg choroby,
czas trwania choroby, wczesniejsze
terapie, zmiany w zakresie niepel-
nosprawnosci, rodzaje objawéw SM
oraz liczbe i lokalizacje uszkodzen.
Korzystajac z tych wszystkich infor-
macji, probowali przewidzie¢ wyniki
réznych opcji leczenia SM.

Po zbudowaniu algorytmu zastoso-
wano go do niezaleznego zestawu
danych pacjenta ze szwedzkiego re-
jestru stwardnienia rozsianego, aby
sprawdzi¢ czy zadziatal. Odkryli, ze
moga wlasciwie przewidzie¢ reakcje
jednostki na leczenie w ponad 80%
przypadkéw. W szczegolnosci mo-
ga przewidywa¢ niepetnosprawnos¢
i wyniki nawrotéw. Naukowcom
udalo si¢ przewidzie¢ konwersje po-
staci rzutowo-remisyjnej we wtdrnie
postepujaca.

Model ten wykazal na przyklad, ze
w przypadku terapii iniekcyjnych
wystepowalo wieksze prawdopodo-
bienstwo (szansa na progresje nie-
pelnosprawnosci w trakcie leczenia
w zaleznoéci od poziomu niepel-
nosprawnosci w trakcie rozpocze-
cia terapii) oraz ze poprzednie te-

rapie réwniez mialy na nig wplyw.
W przypadku fingolimodu, natali-
zumabu lub mitoksantronu progresja
choroby byla gléwnie zwigzana z niz-
sz aktywnoécig choroby przed roz-
poczeciem leczenia. Wykazali réw-
niez, ze kombinacja czynnikow, ktére
rozpatrywali, miala wyzsza wartos¢
predykcyjna niz kazda z poszczegdl-
nych zmiennych rozpatrywana indy-
widualnie.
Naukowcy udostepniaja swo6j mo-
del leczenia neurologom za posred-
nictwem narzedzia internetowego,
umozliwiajacego szybkie ttumacze-
nie tego badania na korzys¢ klinicz-
ng. Chociaz algorytm ten nie daje le-
karzom ostatecznej odpowiedzi na
pytanie jakie leczenie bedzie najko-
rzystniejsze, pomaga im podejmo-
wac bardziej swiadome decyzje, ktore
moga zmniejszy¢ wplyw choroby na
pacjentow.
Dr Matthew Miles, Dyrektor Za-
rzadzajacy MS Research Australia,
powiedzial, ze stwardnienie rozsia-
ne jest bardzo zlozong i réznorod-
ng chorobg, ale leczenie jej na wcze-
snym etapie prowadzi do znacznie
lepszych dlugoterminowych rezulta-
tow. - Ostatnie badania zaowocowaly
innowacyjnym narzedziem, ktére da
neurologom mozliwos¢ przewidywa-
nia wraz z pacjentem, jaka terapia be-
dzie najodpowiedniejsza.
Chociaz prognozy moga nie by¢
w 100% dokladne, znaczaco popra-
wig szanse dopasowania wlasciwego
pacjenta do wlasciwego leczenia we
wlasciwym czasie, co bedzie mialo
pozytywny wplyw na pacjentow.
Podzigkowania dla MS Research Au-
stralia (przygotowanie podsumowan
z badan) i Miedzynarodowej Federa-
cji Stwardnienia Rozsianego, na ktd-
rej stronie zamieszczono to doniesie-
nie.
Thumaczenie:
Magdalena Fac-Skhirtladze

www.ptsr.org.pl

Badania

i’ROCESY ZAPALNE W SM

A LEK | DEPRESJA

Doswiadczenie leku i depresji czesto
towarzyszy osobom, u ktérych zdia-
gnozowano SM. Nie jest jednak jasne,
co dokladnie powoduje zaburzenia
nastroju w przebiegu stwardnienia
rozsianego — czy to przede wszyst-
kim psychologiczny wplyw diagno-
zy choroby przewleklej, czy moze jest
to efektem proceséw biologicznych
zwigzanych z samg choroba.
Najnowsze doniesienia naukowe do-
wodzg, ze u podstaw zmian nastroju
w SM moga leze¢ zmiany chemiczne
w organizmie zwigzane z aktywno-
$cig choroby.

W stwardnieniu rozsianym komor-
ki ukladu odpornosciowego dostaja
sie do mézgu i/ lub rdzenia kregowe-
go, powodujac stan zapalny i uszko-
dzenia. To zapalenie (ruch komérek
odpornosciowych w tkankach) jest
zwigzane z uwalnianiem substancji
chemicznych zwanych cytokinami,
ktére umozliwiaja komoérkom im-
munologicznym komunikowanie sie
ze soba. Te cytokiny moga réwniez
wplywa¢ na inne uklady organizmu.
W badaniu grupa badaczy z Wioch
chciata sprawdzi¢ zwigzek miedzy
markerami chemicznymi zapalenia
(cytokinami), a lekiem lub depresja
u 0s6b z SM.

Badaniem objeto 405 oséb z rzuto-
wo-remisyjng postacia stwardnie-
nia rozsianego, z czego ponad jedna
czwarta nie byta leczona immunolo-
gicznie. Okazalo sie, ze osoby z na-
wrotem klinicznym czedciej cierpia
roéwniez na lek lub depresje niz osoby
w fazie remisji. Jednak po ustgpieniu
zapalenia zwigzanego z tym nawro-
tem ustgpily takze lek lub depresja.
Odkryli réwniez, ze osoby, u ktérych
wystepowaly nowe zmiany w obrazie
rezonansu magnetycznego, ale nie
mialy fizycznych lub klinicznych ob-
jawow, rowniez czgsciej doswiadcza-
ty stanu lekowego lub depresyjnego.
Naukowcy zmierzyli poziom cyto-
kin, ktore przyczyniaja si¢ do zapa-
lenia, w plynie otaczajagcym mozg
i rdzen kregowy (plyn moézgowo-
-rdzeniowy). U o0s6b, u ktorych wy-
stapil nawrét, poziom IL-2 byt wyz-
szy u osdb, ktore cierpialy réwniez
z powodu leku, a poziomy TNF-alfa
i IL-1beta byly wyzsze u osdb, ktdre
zglosily objawy depresji.

Stwierdzili takze, ze u os6b w stanie
remisji wysokie poziomy IL-2 byly
w stanie przewidzie¢ nawrdt w ko-
lejnych sze$ciu miesigcach. Podobnie
u 0s6b z objawami leku czesciej wy-
stepowal nawrot.

Zaburzenia nastroju u osoby ze
stwardnieniem rozsianym cze-
sto byly uwazane za konsekwencje¢
$wiadomosci choroby i zmian po-
ziomu niepelnosprawnosci. Jednak
badania te podkreslaja, ze zwigzek
ten moze by¢ bardziej ztozony i ze
zmiany chemiczne zwigzane ze sta-
nem zapalnym w mézgu mogg row-
niez powodowal zaburzenia na-
stroju.
Wyniki te moga doprowadzi¢ do
opracowania testow wykrywajacych
wskazniki stanu zapalnego. Jesli za-
palenie jest obecne, neurolodzy i pa-
cjenci moga by¢ bardziej wyczuleni
na zauwazenie i leczenie zaburzen
nastroju. Ponadto, jesli pacjent za-
czyna odczuwaé objawy leku lub de-
presji, moze to wskazywac, ze zapa-
lenie wystepuje w mozgu lub rdzeniu
kregowym i moze by¢ wskaznikiem
nowych zmian w mézgu badz zbliza-
jacego sie rzutu.
Podzigkowania dla MS Research
Australia  (przygotowanie pod-
sumowan z badan) i Miedzyna-
rodowej Federacji Stwardnienia
Rozsianego, na ktorej stronie za-
mieszczono to doniesienie.
Tlumaczenie: Magdalena Fac-
Skhirtladze




Jaki$ czas temu—
bardzo modne, dzi$
odrobine
zapomniane.
Wszystkich tych,
ktorzy nie mieli
jeszcze okazji )
sprobowac gotowania
na parze oraz tych,
ktdrzy zetkneli sie

z nim'i zniechecili,
zapraszamdo
poznania korzysci
ptynacy z tego typu
odzywania ]

i prz_yg,otowywanla
posiftkow.

Nie ulega watpliwosci, Ze najwiecej
witamin majg naturalne, nieprze-
tworzone produkty. Zwolennikéw
surowej diety wcigz przybywa, ale
0s6b poddajacych jedzenie przed
spozyciem obrébce termicznej jest
ciggle zdecydowanie wiecej. Go-
tujemy nie tak catkiem bez powo-
du. Po pierwsze, pokarmy zyskuja
wtedy nowe substancje smakowe
i aromatyczne, pobudzajace ape-
tyt. Po drugie, sktadniki odzywcze
staja sie wtedy latwiej przyswajane
przez organizm. Obrébka termicz-
na niszczy drobnoustroje i neutra-
lizuje substancje toksyczne.

Gotowanie na parze, jest czyms w ro-
dzaju subtelnej wersji gotowania. Je-
dzenie poddawane jest do$¢ niskiej
temperaturze (w stosunku do piecze-
nia czy smazenia). Pozwala zachowac
wiecej witamin oraz innych aktyw-
nych biologicznie skfadnikow. Jest
smaczne i niskokaloryczne. Nie powo-
duje powstawania groznych dla zdro-
wia zwiazkéw chemicznych, jak ma to
miejsce w wysokich temperaturach.
Podczas gotowania na parze, tempera-
tura nie przekracza 100 stopni C, po-
zwala to, na zachowanie jak najwiek-
szej liczby witamin oraz unikniecie
negatywnych konsekwencji procesu.

SMExpress

17

Warto wiedzieé

Niebywalym atrybutem gotowania
na parze jest fakt, ze potrawy zacho-
wuja naturalny wyglad i aromat. Wy-
gladaja kolorowo i apetycznie, maja
niepowtarzalny smak.

Przy niektdrych schorzeniach, takich
jak np: choroby jelit, zoladka, wo-
reczka zo6lciowego czy stanach zapal-
nych dwunastnicy, przygotowywanie
potraw na parze jest wrecz koniecz-
noscig. Schorzen, przy ktérych taki
sposob zywienia jest wskazany, jest
znacznie wiecej (dolegliwosci serco-
wo-naczyniowe, miazdzyca, zabu-
rzenia przemiany materii, nadwaga,
alergia). Jednak nie tylko w przypad-
ku jednostek chorobowych powin-
ni$my wybiera¢ zdrowy styl przy-
gotowywania jedzenia. Powinni$émy
powaznie potraktowaé to co jemy,
w szczegdlnosci gdy ciezko pracuje-
my, nie wysypiamy sie lub gdy towa-
rzyszy nam stres.

Gotowanie na parze zyskuje prze-
wage nad klasycznym gotowaniem,
poniewaz jedzenie nie ma kontaktu
z plynami. Zawarto$¢ kwasu folio-
wego oraz witaminy C zmniejsza si¢
tylko o 20- 40% (w wodzie ubytek ten
jest okoto dwa razy wiekszy).
Najprostszym urzadzaniem do goto-
wania na parze jest garnek lub rondel
z wodg, odpowiedniej wielkosci sito,
pokrywa oraz dodatkowe uszczelnie-
nie w postaci grubej Sciereczki.
Podobnie jak wigkszo$¢ kuchennego
wyposazenia, calg sztuke gotowania
na parze wynalezli Chinczycy. Przed
tysigcami lat w Chinach przygotowy-
wano potrawy na parze, wykorzystu-
jac do tego celu gorace zrédta. W azja-
tyckiej kuchni najpowszechniejsze sg
bambusowe parowary. Sa to, charak-
terystyczne koszyki stawiane jeden
na drugim. Dolny koszyk stawiany
jest pat lenni zwanej wokiem.

We wspoélczesnej kuchni kréluja pa-
rowary ze stali nierdzewnej. Moga to
by¢ proste modele z jednym, dwoma
lub trzema wkladami z zasilaniem
wlasnych lub zewnetrznym. Na po-
pularnosci zyskuja parowary zasi-
lane pradem. Gotowanie w takim
urzadzeniu staje si¢ zdecydowanie
przyjemniejsze oraz szybsze.
Urzadzeniami bardziej zaawansowa-
nymi technicznie sg piekarniki paro-
we. Mozna w nich przyrzadza¢ znacz-
nie wigksze kawalki miesa, a takze
podgrzewaé i rozmrazaé. Gotowaé

mozemy réwniez za pomocg urzadze-
nia ci$nieniowego w tzw. szybkowa-
rze. Przy zamknietej pokrywie szyb-
kowaru ci$nienie ro$nie i temperatura
wrzenia moze osiggac nawet 120 stop-
ni C. Dzieki temu potrawy gotuja sie
$rednio trzy razy szybciej.

Na parze mozemy przyrzadzaé¢ wha-
$ciwie wszystko: mieso, ryby, owoce
morza, rozmaite potrawy z warzyw,
jaja, ryz, pierogi, kasze czy desery
owocowe. Produktéw ktérych nie na-
lezy gotowa¢ w parowarze jest bardzo
malo np.: suszony makaron, faso-
la, groch, niektére grzyby (smardze,
piestrzenice), a takze niektére po-
droby (nerki, flaki). Na parze nato-
miast z powodzeniem mozemy goto-
wa¢ $wiezy makaron. Jezeli chcemy,
aby smak potarw przyrzadzanych
w parowarze byt intensywniejszy na-
lezy wczesniej zamarynowaé surow-
ce, mozna réwniez uzy¢ rozmaitych
przypraw, ziot i soséw, ktére wzboga-
ca smak potrawy.

Kilka porad o ktorych
nalezy pamietac
przystepujac do
gotowania na parze:
Pamietajmy, aby gotowaé zawsze
ze §wiezych i sprawdzonych pro-
duktéw. Wybierajmy chude migso
(drob, cielgcina, wolowina i jagnig-
cina). Warzywa i owoce gotowa-
ne w caloéci powinny by¢ zblizonej
wielkosci, aby ugotowaly sie w tym
samym czasie. Warzywa solimy do-
piero po ugotowaniu, dzieki temu
pozostang soczyste. Nie rozmra-
zamy wcze$niej zamrozonych pro-
duktéw. Mieso przed gotowaniem
nalezy lekko posoli¢, pozwoli to,
zachowac jego smak. Najlepiej uzy-

wa¢ $wiezych przypraw ziotowych.
Jezeli decydujemy sie na przyprawy
suszone - zmiejnszamy ich ilos¢.
Szczypior nalezy kroi¢. Natke pie-
truszki i selera, koper, $wieze ga-
tazki tymianku i estragonu mozna
kroi¢. Listki bazylii najlepiej rwaé
na kawalki. Ryby i mieso najlepiej
najpierw zamarynowaé. Drob na-
lezy oprészy¢ i natrze¢ przyprawa-
mi. Umieszczone w naczyniu pro-
dukty nie powinny si¢ dotyka¢, aby
para mogla swobodnie przeplywac.
Migso oraz ryby nalezy umieszczaé
W parowarze na najwyzszym pozio-
mie. Twarde warzywa nalezy ukla-
da¢ w naczyniu na najnizszym po-
ziomie. Surowce soczyste nalezy
gotowa¢ w miseczkach. Do goto-
wania zamiast wody mozna uzywaé
wywaru warzywnego, rosotu lub
wina wymieszanego z woda. Wo-
de, ktéra pozostala po gotowaniu,
mozna wykorzysta¢ np. do przygo-
towania sosu.

Filety z dorsza

Sktadniki:

20 dag filetéw z dorsza

Y peczka natki pietruszki

1 tyzka soku z cytryny

oliwa

mielony imbir

sOl, pieprz

Sposéb przyrzadzenia:

Filety skrapiamy sokiem z cytryny,
oprészamy imbirem i ukfadamy na
folii lekko skropionej oliwa. Na ry-
bie ukladamy kilka galazek natki
pietruszki, doprawiamy sola i gru-
bo mielonym pieprzem. Szczelnie
zawijamy w folie i gotujemy na pa-
rze przez 10-15 minut. Gotowa ryba
powinna by¢ matowa (nie moze by¢
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przezroczysta). Przed podaniem od-
stawiamy filety na 2-3 minuty, aby
odparowaly.

Piersi z kurczaka w sosie
jogurtowym

Sktadniki:

4 piersi kurczaka

100ml jasnego sosu sojowego

50ml wytrawnego bialego wina

2 zgbki czosnku

1 tyzka oliwy

1 tyzeczka ptynnego miodu

1 szklanka gestego jogurtu

mielony imbir

sOl, pieprz

Przygotowujemy zalewe: miéd mie-
szamy z oliwg, dodajemy sos sojo-
wy i wino, doktadnie mieszamy. Do-
dajemy drobno posiekany czosnek
i szczypte imbiru. Mieso wkladamy
do zalewy i odstawiamy na 2 godziny
do lodéwki. Mieso ukladamy na sicie
i gotujemy na parze pod przykryciem
okolo 40 minut. Ostudzone migso
kroimy w plastry. Na pétmisku roz-

kladamy kilka listkow karbowanej
salaty, ukladamy miegso i zalewamy
jogurtem doprawionym pieprzem.

Dorsz z pieczarkami
gotowany na parze
Sktadniki (na 3 porcje):

500 gramow fileta z dorsza,

250 gramoéw pieczarek,

1 peczek natki pietruszki,

50 gramo6w masta,

sOl, pieprz,

cytryna.

Pieczarki obierz ze skorki i pokrdj na
grube plasterki.

Dorsza (rozmrozonego badz $wieze-
go) dopraw solg i pieprzem.

Na folii aluminiowej utéz pieczarki
i lekko osol. Na pieczarki pol6z ka-
walek dorsza wraz z mastem.

Calo$¢ starannie zawin i przetéz do
parowaru. Gotuj na parze przez 25
minut.

Po uplywie czasu wyciagnij z paro-
waru rybe i odlej roztopione masto
i wode.

Dorsza uléz na talerzu i skrop so-
kiem z cytryny. Posyp $wieza natka
pietruszki.

Makaron z brokutami
Sktadniki (na 2 porcje):

200 g makaronu,

1 brokut,

18 zielonych oliwek,

4 liscie laurowe,

zabek czosnku,

10 tyzek zmielonych migdatow,

2 tyzki oliwy z oliwek,

3 tyzki tartej bulki,

$wiezo zmielony pieprz, sl morska,
tarty parmezan.

Makaron gotuj w lekko osolonej wo-
dzie przez 10 minut.

Brokul pokréj na rézyczki. Przez
okolo 6 minut gotuj go na parze z list-
kami laurowymi, oprész solg.
Zielone oliwki pokrdj na plasterki.
Czosnek drobno posiekaj.

Na patelni rozgrzej oliwe lacznie
z czosnkiem. Dodaj oliwki oraz zmie-
lone migdaty. Chwile podsmaz, a na-
stepnie dodaj tyzke wody.

Na drugiej patelni (suchej) zarumien
tartg butke.

Odcedz makaron i wymieszaj z bro-
kutami, oliwkami, zmielonymi mig-
datami i tartg butkg. Danie polej oli-
wa, dopraw solg i pieprzem. Potrawe
posyp tartym parmezanem.
Smacznego!

Aneta Klimczak
dietetyk, wlascicielka sklepu
ze zdrowa Zywnoscia

www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstat z mysla o wszystkich
tych, ktérzy pragna zdrowo sie odzy-
wiaé, dbaé zaréwno o wlasne zdro-
wie jak i zdrowie swoich bliskich.
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zalet gotowania na parze

1. Zdrowie

W trakcie gotowania na parze jedzenie zacho-
wuje wiecej witamin i mineraléw niz podczas
tradycyjnego — w wodzie, smazenia czy dusze-
nia. Co wiecej, potrawy przygotowywane w ten
sposob s duzo bardziej lekkostrawne i mniej
kaloryczne, poniewaz nie nasigkaja tluszczem.
Naprawde warto wprowadzic je do naszego co-
dziennego menu. O ich wysokich wartosciach
odzywczych $wiadczy fakt, ze polecane sa one
nie tylko osobom dbajacym o linie, ale takze
mamom karmigcym piersig a nawet malusz-
kom od czwartego miesigca Zzycia.

2. Estetyka i smak

Korzystanie z parowaru sprawia, ze jedzenie
zachowuje wilgo¢, a warzywa nie rozpadaja
sie 1 nie blakng, wiec marchewka i groszek na
naszym talerzu maja piekne, intensywne ko-
lory, co zdecydowanie doceniaja moje dzieci,
jest szansa, ze twoim tez sie to spodoba. Potra-
Wy gotowane na parze sg réwnie smaczne co te
przygotowywane w sposob, do ktérego przy-
wyktas. Para wodna $wietnie podkresla natu-
ralny smak ryzu, zwlaszcza basmati i jasmino-
wego.

3. Szybkos¢

Oszczednos¢ czasu to ogromna zaleta gotowa-
nia na parze. Pelnowartoéciowy positek moz-
na przygotowa¢ nawet w mniej niz trzydziesci
minut, zwlaszcza, jesli korzystamy z dobrego
jakos$ciowo urzadzenia. Zainwestuj w parowar
przynajmniej dwu- a jeszcze lepiej trzy-pozio-
mowy, co pozwoli gotowaé jednoczesnie np.
miegso, ryz i warzywa.

4. Oszczednos¢

Ten sposdéb przygotowywania potraw pozwa-
la oszczedzad nie tylko czas, ale tez pieniadze.
Proces gotowania jest szybszy, wiec zuzywamy
mniej pradu. Co wiecej, w zwiazku z tym, ze
gotujemy w tak zwanym systemie kominowym
(czyli na dwoch lub trzech poziomach jedno-
cze$nie) potrzebujemy energii elektrycznej lub
gazu do ogrzania tylko jednego garnka.

5. tatwosé

Nie musisz si¢ martwié, czy bedziesz potrafita
gotowac w ten sposdb. Jest to naprawde proste
i poradzi sobie z tym kazda, nawet poczatkuja-
ca pani domu. W parowarze mozna przygoto-
wac wladciwie kazdy rodzaj miesa, ryb, maka-
ronu i warzyw. Internet dostarcza dziesigtkow
nieskomplikowanych przepiséw z wykorzy-
staniem tatwo dostepnych produktéw. Kolejna
zaletg jest fakt, Ze w parowarze najzwyczajniej
w $wiecie nie jest mozliwe przypalenie czego-
kolwiek i nic nigdy nie wykipi.
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Temat zmagania si¢ z checig utra-
ty wagi dotyczy wielu oséb, obecnie
statystyki podaja, ze przybywa osob,
ktére maja problem z utrzymaniem
wagi w normie. Chudniecie i tycie
czy efekt jojo po diecie znane jest oso-
bom, ktére usitujg straci¢ na wadze.
Podejmujesz wysilek, zjadasz §ladowe
ilosci jedzenia, wreszcie co$ drgnie
na wadze i kiedy myslisz, ze ideal-
na sylwetka jest juz w twoim zasiegu
czar pryst, bo nie mogte$ sie oprzeé
pokusie zjedzenia czegos. Pojawia sie
z10$¢ na siebie i dajesz sobie prawo do
dalszego objadania.

Wedtlug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia nadwaga i otylo$¢ charaktery-
zowane s3 jako nadmierne nagro-
madzenie si¢ tkanki tluszczowej

w organizmie, ktére moze powodo-
wac pogorszenie stanu zdrowia. Do
okreslenia masy ciala stuzy wskaznik
BMI /body mass index/. Jest to pro-
porcja wagi w kg do wzrostu w me-
trach do kwadratu. Gdyby ktos chciat
policzy¢ to musi wage ciala np. 68 kg
podzieli¢ przez wzrost do kwadratu
czyli np. 1,73 wzrostu x 1,73= 2,9929.
Czyli 68 waga ciala dzielimy na
2,9929 tyle wyszlo wzrostu do kwa-
dratu = 22,72 wskaznik BMI. Przyj-
muje sie, ze ponizej 18,5 jest niedowa-
ga, wynik w normie od 18,5 do 24,99,
natomiast powyzej 25 jest nadwaga,
a powyzej 30 otylos¢. Jest to skala dla
0s6b dorostych. Czyli wynik uzyska-
ny w przykltadzie BMI 22,72 jest wy-
nikiem w normie.

Wskaznik BMI (BODY MASS INDEX) okresli czy Twoja masa ciata jest prawidlowa

I"ﬁ ) B,

<18,5 18,5-24,99 25,0-29,99 >30,0
niedowaga norma BMI nadwaga okytosd
Klasylikacja Bl A ko chordh bowarsyszacych abylodcl

{g,/m] Ry > rEYsIqCych oLy
tibgtows g <185 Wlskie (51 fieje rilnak owiekutne ryepho ingeh problemndw adiowotiyo
[ 1,55 hie
Kowania po

1* oty 30,0-34 59 Podiwiytizoneg
IF obybodei 35,0-30.99 Wysokle
11 npylodci ) Bardro wytokie

Wekaknik BMI = masa ciata (kg) / warost® (m%)
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Jakie sg konsekwencje dla ciebie po-
siadania wysokiej wagi? Czy wypisa-
ne ponizej s3 ci znane?

- obnizony nastrdj,

- rezygnacja z ubran z tych ktore sie
podobaja na rzecz tych w ktére moge
sie zmiesci,

- obnizona samoocena i trudno$¢ ak-
ceptacji siebie,

- problemy ze zdrowiem, réznego ro-
dzaju dolegliwosci bdlowe np. sta-
wow, popuchniete nogi, dolegliwosci
zotadkowo-jelitowe,

- lek przed miejscami publiczni,
w ktorych trzeba sie rozebraé np. ba-
sen czy plaza,

- ciggte podejmowanie diet i skupia-
nie uwagi na cyfrach,

- dreczace mysli typu nigdy nie
schudne.

Podstawowa kwestia jest, zanim wez-
miesz si¢ za odchudzanie, to odpo-
wiednia motywacja i $wiadomos¢
dlaczego chcesz schudnaé. Zastandéw
z czym si¢ wigze podjecie diety jakie
sg plusy, a jakie minusy.

Do minuséw zaliczymy:

- odmawianie sobie tego na co mialo
by sie ochote,

- bedzie to dlugotrwaly wysilek i mo-
ze uplynaé troche czasu zanim za-
uwazysz pierwsze efekty,

- moga pojawi¢ si¢ nieprzyjemne
uczucia typu: zlo$¢, smutek, strach,
znudzenie, zmeczenie,

- zmaganie z pragnieniem zjedzenia
czego$ co w diecie jest zabronione,

- planowanie diety czyli zakup po-
trzebnych produktéw, wysitek wio-
zony w przygotowywanie positkow,
zabieranie ze sobg gotowych posil-
kéw i trzymanie sie grafiku jedzenia
co oznacza, ze nie ma podjadania czy
niezliczonej liczy przekasek.
Korzyéci jakie mozesz zyska¢ na
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pewno sg kwestia indywidualna. Jed-
nak zwrd¢ uwage czy moze utrata
wagi wplynie istotnie na przyktad na:
- twoja kondycje, sprawno$¢, co mo-
ze przyczyni sie do podejmowania
wigkszej ilosci aktywnoéci czy za-
interesowan o ktérych wczeséniej nie
bylo mowy,

- twoje zycie intymne, znajomosci to-
warzyskie czy prace,

- twoje cialo, myélenie o sobie, zdro-
wie.

Jakie mysli pojawiaja sie najczedciej
podczas walki z wagg. Sa to czesto my-
§li negatywne tak zwane sabotujace:

- nie uda mi sig,

- jestem beznadziejna,

- jak zjem jeden kawalek ciasta to nic
mi nie bedzie,

- jak juz zjadlam jeden kawalek ciasta
to moge wiecej i tak juz nici z diety,

- mam dosy¢ tej diety,

- miatam takie nerwy w pracy, Ze mo-
ge zje$¢ ten batonik,

- nie moge odmoéwic¢ cioci, musze
zje$¢, bo co sobie pomysli o mnie.
Diete nalezy podja¢ rozsadna, aby
byla wartosciowa dla organizmu.
Kazda dieta restrykcyjna polegaja-
ca na znacznym obnizeniu kalorii
spowoduje po jej zakonczeniu przy-
rost wagi. Dieta powinna sklada¢ sie
z pieciu positkéw w ciggu dnia. Na-
lezy dzien wczeéniej planowac co sie
zje, aby nie tworzy¢ sytuacji, Ze nie
mam co zje$¢ i zjem cokolwiek. Zrob
grafik positkéw i pilnuj godzin jedze-
nia. Jedli wiesz, ze nie zdazysz wroci¢
do domu na dany positek zabierz go
ze sobag, ale to by oznaczalo, ze mu-
sisz go wczesniej przygotowac i miec
w czym go zabra( ze soba.

W takiej sytuacji trzeba sie przygoto-
wa¢ do diety odpowiednio wczesniej
i by¢ moze wigze si¢ to tez z jakimis$
dodatkowym wydatkiem. Musisz tez
przeorganizowaé dzien, aby mieé
czas na zakupy i przyrzadzenie po-
sitku. Moze nalezy przejrze¢ swoje
szafki i pozby¢ sie produktéw, ktdre
kuszg. Od teraz masz zwracaé szcze-
golna uwage na to co zjadasz.
Oczywiscie bardzo istotng kwestig
podczas stosowania diety sg my$li:

- caly tydzien na diecie i nic nie schu-
dlem,

- ta dieta jest okropna caly dzien my-
§le tylko o jedzeniu,

- nie dam rady jestem taka glodna,

- moje zycie jest takie trudne jedynie
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jedzenie byto mojg przyjemnoscia,

- juz nigdy nie bede mogla jes¢ tego
co kocham.

Takiego rodzaju mysli na pewno nie
ulatwig bycia na diecie. Naucz sie
rozprasza¢ nieprzydatne, sabotujace
mysli. Sprébuj z nimi podyskutowacé
i znalez¢ inne wytlumaczenie dla
swojej mysli:

- czy nazbyt czesto mysle, ze sobie nie
poradze,

- czy sg jakie$ cho¢by drobne dowo-
dy, ktére by wskazywaly, ze moja
mysl nie jest prawdziwa,

- czy przewiduje przyszto$é, cho¢ nie
mam na nig potwierdzenia,

- czy nie wyciggam wnioskéw na
podstawie emocji i tego jak czuje sie
w danej sytuacji, zamiast obiektyw-
nie spojrze¢ na sytuacje,

- co by mi w tej sytuacji powiedziata
bliska osoba,

- sprébuj znalez¢ inne przyjemnosci,
rzeczy ktore sprawig ci przyjemnos¢,
moze nowe hobby, co$ pasjonujacego,
- probuyj takze nowych rzeczy, nowe
smaki, nowe zainteresowania, ak-
tywnosci.

Kwestig bezsporng podczas podej-
mowanych wysitkéw utraty wagi
jest aktywno$¢ fizyczna. Dozwolona
kazda forma, od sportéw wyczyno-
wych po kilkunastominutowy spacer.
Zwr¢ uwage czy jako czynnik wspo-
magajacy mozesz doda¢ aktywnos¢
do swojego odchudzania. Dobrze by
bylo, aby aktywnos$¢ na state znala-
zla sie w grafiku. Pozwoli to nie tylko
utrzymac wage, ale takze doda ener-
gii, poprawi kondycje i zdrowie. Za-
cznij od zastanowienia sie¢ jakie sg ro-
dzaje aktywnoéci. Jesli do tej pory nie
byles szczegolnie aktywny, to zacznij
od czego$ prostego i co nie bedzie
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zbyt obcigzajace aby sie nie znieche-
ci¢, niech to bedzie aktywno$¢, ktéra
takze bedzie sprawiala przyjemnos¢.
Pamietaj, Ze nie ma diet lekkich, ta-
twych i przyjemnych. Kazda dieta
bedzie miata wady i zalety. Diete kto-
ra chcemy podja¢ mozemy skonsul-
towac ze specjalista np. dietetykiem,
ktéry udzieli wszelkich niezbednych
informacji o pozywieniu, ktdre be-
dzie zdrowe i doda ci energii, a za-
razem korzystnie wplynie na twoja
wage. Innym specjalista pomocnym,
moze by¢ psycholog, ktéry pomoze
uporaé sie z sabotujagcymi myslami
i emocjami.
Najistotniejsza kwestia jest zmiana
nawykow zywieniowych. Nie przej-
muj sie je$li jednorazowo ulegniesz
pokusie i co$ podjesz, od razu po zje-
dzeniu nawet kilku kawalkéw ciasta
nie przytyjesz, wazne aby$ dalej kon-
tynuowal diete i nie myg¢lal, ze sko-
ro podjadfem to koniec z dietg. Kie-
dy z kolei poddamy sie restrykcyjnej
diecie takiej gdzie prawie wcale nie
jemy, nasz organizm przestaje nor-
malnie funkcjonowa¢, poniewaz za-
czyna magazynowal pokarm na
czarng godzine, zamiast spala¢. Dla-
tego w diecie wazne jest aby je$¢, a nie
sie glodzic.
W diecie takze wazne jest spozy-
wanie plynéw, nie mniej niz 2 litry
dziennie. Kazda osoba jest inna i dla-
tego dobor diety powinien by¢ indy-
widualny. Dobierz taka diete, ktéra
zaspokoi twoje potrzeby smakowe,
ale zarazem bedzie zdrowa. Ponie-
waz dieta to proces to nie rzucaj sie
od razu na gleboka wode i zaplanuj ja
metoda matych krokéw.
Dorota Kaminska
www.pracowniaalfa.pl
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Jeszcze nie tak dawno bylo lato...
potem babie lato... Przesuneli nam
czas, zrobilo sie leniwie, moze bar-
dziej spokojnie... Przerazajace, jak
ten czas leci. Czy wam tez? Ostatnio
natknelam si¢ na interesujaco cieka-
we, a jednoczesnie proste wytluma-
czenie. Gdy mamy 10 lat, to jeden
rok jest jedng dziesigty naszego zy-
cia. Gdy mamy lat 50, to jest to jedy-
nie jedna pig¢édziesigta. Prawda, ze
proste? Jedna pie¢dziesigta musi by¢
(pie¢ razy) kroétsza od jednej dziesia-
tej. Przekonato was?

Moéj syn w tym roku skonczyt 18 lat.
Patrze na niego z niedowierzaniem -
to juz? Dopiero co... Jeszcze nie tak
dawno... Tyle co... I juz. Jak ciezko
czasem pogodzi¢ sie z tym, ze dzieci
nie s3 naszg wlasno$cig. Mamy tylko
przywilej - przez jakis czas — uczest-
niczy¢ w ich zyciu. Korygowac. Po-
kazywa¢ $wiat z jego dobrem i ztem.
Uwrazliwi¢ na pigkno, uczy¢ pochy-
lenia sie nad krzywda innych, za-
szczepi¢ dobre nawyki, umiar, takt,
empatie. Uczciwos¢. Przede wszyst-
kim wzgledem siebie, by mogli z pod-
niesiong glowa patrze¢ w lustro.

Ale tez uczmy zdrowego egoizmu
i asertywnosci. I zeby wiedzialy, ze
najwazniejsze sa motywy czyjego$
postepowania. Dlaczego robi to, co
robi. Nie sadz, zebys nie byl sadzony.
Nie oceniaj. Masz swoje zycie. I nigdy
nie chowaj urazy, przebaczaj.

Co jest przypadkiem, a co przeznacze-
niem? To co przypadkowe wydaje sie
nieistotne, mniej warte; z samej defi-
nicji podwaza to, co ze sobg przyno-
si. Przychodzi fatwo i bez okazji. Prze-
znaczenie automatycznie wyrdznia nas
z thtumu. Moze by¢ darem, ale i karg.

Anna Drajewicz

Staro$¢ nie jest przypadkiem. Sta-
rzenie sie i nieuchronnie nastepuja-
ca po nim staros¢ jest naszym prze-
znaczeniem (je$li oczywiscie nie
pojawi sie w naszym losie jaki$ zty
przypadek i nie pozwoli nam jej do-
czeka¢). Boimy sie chyba bardziej
starzenia niz staro$ci. Gléwnie dla-
tego, ze ze starzeniem trzeba po-
tyka¢ sie¢ kazdego dnia przez diu-
gi okres, a staro$¢ trzeba ktoregos
dnia po prostu zaakceptowac.

W rozmowach ludzi, ktérym zycie
w duzej czesci juz przeleciato, wyta-
nia si¢ powszechne zdziwienie fak-
tem, Ze to wszystko potoczylo sie tak
szybko. Bylo i juz nie zamierza wro-
ci¢. Stad zapewne, u niektérych - te
czesto desperackie, proby zatrzyma-
nia na sobie wzroku plci przeciwne;.
Krzykliwym makijazem, opieta bluz-
ka, krétka spddniczka, nadmiernym
swyluzowaniem”, glosnym $mie-
chem. Jest w tym co$ przygnebiajace-
go (oprdcz $miesznosci).

To niepogodzenie si¢ z uplywaja-
cym czasem. Przemijaniem. Pogo-
dzona staro$¢ jest pogodna, jak ba-
bie lato. Bo przeciez wszystko w zyciu
ma swoja pore. Wlasciwg pore. Swoje
miejsce i swoj czas.

Plaga konca XX i XXI wieku. Sa-
motno$¢. Ludzie boja sie jej bar-
dziej, niz konca $wiata czy AIDS.
»Catkowita samotnosc jest byé mo-
Ze, najwiekszq karq, jakiej moze-
my doznaé. Wszelka przyjemnosc
stabnie i znika, gdy jej doznajemy
w odosobnieniu, a wszelka przy-
kros¢ staje sie bardziej okrutna
inie do zniesienia...”. Tak o samot-
noéci pisal jeden z najwybitniej-
szych filozoféw, David Hume,

w swoim dziele ,Rozprawa o ludz-
kiej naturze”. Potrafi by¢ przeraza-
jaca i porazajgca.

Dzisiaj samotno$¢ postrzegamy nie
jako wybdr, lecz dotkliwe cierpienie.
Zreszta pustelnictwo wedlug Ame-
rykanskiego Towarzystwa Psychia-
trycznego jest jednostka chorobowa,
tak jak depresja czy psychoza. Nie-
ktérzy cynicy uwazaja, ze Pan Bog
stworzyl $wiat jedynie dlatego, bo nie
chcial czué sie samotny...  Zaopie-
kujmy si¢ samotnymi; oni czesto sie
nie skarza, cierpia w milczeniu, zbyt
taktowni, by absorbowa¢ $wiat swo-
ja osobg czy problemami. Pierwsi za-
proponujmy wspolng kawe, przyjdz-
my z ciachem, zabierzmy do parku,
kina, ugotujmy co$ razem... Jest tyle
mozliwoséci. Daj co$ z siebie drugie-
mu czlowiekowi, a zycie od razu sta-
nie sie prostsze i fatwiejsze.

Docenmy KAPUSTE,

bo jest warzywem o wysokich wa-
lorach odzywczych i dietetycznych.
Swieza jest bogatym zrédltem wita-
min A, Bl, B2, Ci PP, a takze sklad-
nikéw mineralnych jak: potas, wapn,
magnez, zelazo. Zawiera sulforafan,
zwiazek o dzialaniu antyrakowym.
Uwaza sie, ze leczy kaca i choroby
stawow, zapobiega anemii, podnosi
odporno$¢, zapewnia piekne wlosy,
skore i paznokcie.

Liscie kapusty (najlepiej lekko zbi-
te, zeby puscily sok) dezynfeku-
ja i ulatwiajg gojenie ran, oparzen,
owrzodzen; tagodza skutki ukaszen
owadéw i bole menstruacyjne. Na-
sze babcie robily sobie z nich okla-
dy na nagniotki, odciski i haluksy.
Natomiast kiszona kapusta przeciw-

SMExpress

23

Warto wiedzieé

dziala rozwojowi szkodliwych bak-
terii w przewodzie pokarmowym.
Ma wlasciwosci przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe, bo zawiera duzo
witaminy C. Jej sok pomaga przy za-
parciach, przy problemach z watroba,
zoladkiem i $ledziong.

Pijac go wzmacniasz odpornosé
i przeciwdzialasz anemii. Kwas mle-
kowy oraz jego bakterie przyczy-
niajg si¢ do regulacji trawienia oraz
usprawniajg prace ukladu pokar-
mowego. Ulatwiajac rozklad po-
zywienia, obnizaja poziom zlego
cholesterolu. Dzieki swojej niskoka-
lorycznosci — 100g ma tylko 40 kcal
- kapusta wykorzystywana jest w roz-
maitych dietach odchudzajacych

| JESZCZE INFO DLA

KAWOSZY

Wedlug badan przedstawionych na
Kongresie Europejskiego Towarzy-
stwa Kardiologicznego, wyzsze spo-
zycie kawy jest zwigzane z nizszym
ryzykiem przedwczesnego zgo-

nu. Badanie obserwacyjne pokaza-
to, ze kawa moze stanowi¢ istotny
element zdrowej diety; picie kawy
moze pomodc zapobiega¢ cukrzy-
cy, chorobie Parkinsona, chorobie
Alzheimera, a nawet pewnym for-
mom raka. Badanie zostalo prze-
prowadzone w ramach projektu Se-
guimiento Universidad de Navarra
(SUN), wieloletniego prospektyw-
nego badania kohortowego prze-
prowadzonego wsérdd hiszpanskich
absolwentéw uniwersyteckich.
Rozpoczeto sie w 1999 roku. Ana-
liza ta obejmowala 19 896 uczest-
nikéw projektu SUN, a ich $red-
ni wiek w czasie rejestracji wynidst
37,7 lat. Po przystapieniu do badania
uczestnicy wypelniali kwestiona-
riusz dotyczacy czestotliwosdci spo-
zycia kawy, stylu zycia, aktywno-
$ci fizycznej, palenia tytoniu, oraz
cech socjodemograficznych. Byli ob-
serwowani przez dziesie¢ lat. Infor-
macje o $miertelnosci uzyskano od
uczestnikéw badania i ich rodzin.

W ciagu dziesieciu lat zmarlo 337
os6b. Naukowcy stwierdzili, ze
uczestnicy, ktorzy spozywali co naj-
mniej cztery filizanki kawy dziennie,
mieli 64% mniejsze ryzyko przed-
wczesnego zgonu niz ci, ktérzy ni-
gdy lub prawie nigdy nie spozywa-
li kawy. Zbadano tez, czy ple¢, wiek
lub przestrzeganie diety $roédziem-
nomorskiej miaty wptyw na zwigzek
miedzy konsumpcja kawy, a przed-
wczesng $miertelnoscia.

Zaobserwowano znaczng interak-
cje miedzy spozyciem kawy a wie-
kiem. U 0s6b, ktére miaty co najmniej
45 lat, picie dwoch dodatkowych fi-
lizanek kawy dziennie wigzalo sie
z 30% nizszym ryzykiem $miertel-
nosci. W projekcie SUN stwierdzono
odwrotny zwiagzek miedzy piciem ka-
wy, a ryzykiem $miertelnosci wszyst-
kich oséb, szczegoélnie u 0séb w wie-
ku 45 lat i starszych. Wyniki badan
sugeruja, ze picie czterech filizanek
kawy kazdego dnia moze stanowi¢
cze$¢ zdrowej diety u zdrowych oséb.
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Sztuka manipulacji
Stany Zjednoczone, wiek XIX, $rodek
wojny secesyjnej. Wszystko dzieje sie
w Wirginii, w podupadajacej pen-
sji dla dorastajacych dziewczat. Wy-
chowanki, ich opiekunki i rezydentki
zyja spokojnie. Z dala od wojennego
zgietku. Jednak pewnego dnia sielska
atmosfera pryska. Powéd? Mezczy-
zna, ktdry sie pojawit wérod kobiet.
Jedna z podopiecznych pensji, dwu-
nastoletnia Amelia natyka si¢ w lesie
na ciezko rannego zotnierza, kaprala
wojsk Unii Johna McBurneya. Przy-
prowadza go do budynku, by go opa-
trzy¢ i by doszedt do zdrowia. Poczat-
kowo i dojrzale kobiety i nastoletnie
damy sg do$¢ nieufne, jest to w koricu
jedyny mezczyzna w posiadlosci...

Ale dzigki ich opiece dochodzi do

siebie, a wtedy zaczyna manipulowaé
przebywajacymi tam kobietami i dziew-
czetami: obnaza ich leki i rozpala w nich
namietnos¢, kusi i zwodzi, w jednych
wywoluje lito$¢, w innych pozadanie.
Poczatkowo trafia na mur obojetnosci,
ale z czasem kobiety ulegaja jego uroko-
wi. Kazda chcialaby go mie¢ tylko dla
siebie, gotowe sg poswieci¢ nawet lojal-

no$¢ wobec pozostatych.

Namietnos¢ i pozadanie buzujg tu ostro
i tak naprawde nie wiadomo kto nakogo s
rozpoczat polowanie i kto kim manipu- [
luje oraz kto zostanie zwyciezca...? Nie-
samowita i wciggajaca opowiesc.

Na podstawie powieéci powstal film,
ktéry miat premiere w polskich kinach
we wrzesniu br.

»Na pokuszenie” Thomas Cullinan,
MARGINESY 2017

%" Julia jest samotna. Ma trzydziesci lat,
B¢ i cho¢ pochodzi ze Szwecji to mieszka
w Wiedniu, z kotem Optimusem. Uczy
angielskiego w jednej ze szkdt jezyko-
wych. Jej uczniami sg bezrobotni dyrek-
¢ torzy z przerostem ambicji i mocno nie-
douczona mlodziez. Nasz szczery smiech
. = wzbudzajg rozmowy w pokoju nauczy-
cielskim, w ktorym lektorzy wymieniaja
' sie uwagami na temat stuchaczy.

| Julia marzy jeszcze o dwoch rzeczach.
| Pierwszej. Chciataby si¢ zaprzyjazni¢
1 ze swoja sasiadka — pisarka, noblistka
Elfriede Jelinek. Druga to pozna¢ kogos
i przestac by¢ samotna. Jest tylko z tym
' jeden problem - Julia nie bywa na wie-
lu imprezach. Jesli juz to chodzi na spo-
tkania z innymi nauczycielami ze szko-

ty. Jak wida¢ szanse marne. Bo tak
na co dzien, to dom - praca - dom.
Pewnego dnia siedzac na lawce |
w parku, poznaje Bena, wesolego
mezczyzne, ktory catkowicie odbie-
ga od jej wezeéniej poznanych mez-
czyzn. Jest dowcipny, inteligentny
i ma to co§ w spojrzeniu. Bohater-
ka poczatkowo mysli, ze to chodzg-
cy ideal. Jest jednak jeden problem
- Ben mieszka... w krzakach. Jest |
bezdomny. Ale dla Julii to zaden
problem... Zabawna, petna humo- _
ru opowie$¢ o tym, jak milo§¢ moze
catkowicie zmieni¢ nas i nasze po-
dejécie do $wiata.

»Jak sie zakocha¢ w facecie, ktory
mieszka w krzakach” Emmy Abra-
hamson, REBIS 2017

Jak Si¢ zakochac
w facecie,
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Konsekwencje pewnego spotkania
Stambul, polowa lat 80. Ojciec na-
stoletniego Cema z powodéw poli-
tycznych trafia do wiezienia. Chlo-
pak marzy o studiach, ale by sie na
nie dosta¢ musi zdoby¢ pienigdze
na oplacenie kurséw przygotowaw-
czych. Zatrudnia si¢ jako pomocnik
studniarza. Pracuja pod Stambufem,
w poblizu miasteczka Ongoren. Po
calym dniu, wieczorem opowiadaja
sobie rozmaite historie z Zycia wzie-
te, czasem zahaczajg o mity, m.in.:
o Edypie - zabdjcy wlasnego ojca
i Rustamie, ktory w ferworze walki
zabija wlasnego syna. Relacje miedzy
mistrzem, a jego uczniem coraz bar-
dziej si¢ zacie$niaja. Staja sie niemal
ojcowsko-synowskie.

e

Pewnego wieczora obaj idg do mia-
steczka. Cem poznaje tam dwa razy
starsza od siebie, rudowlosg aktorke
teatralng i traci dla niej glowe. Jeszcze
nie wie, jakie konsekwencje bedzie
musial ponies¢ za ten krétkotrwaty
romans w przyszlosci.

Po skonczeniu studiow Cem oze- '
nit si¢, znajduje tez doskonale ptatng &
prace, umiejetnie inwestuje zarobio-
ne pienigdze.

Mija wiele lat, Cem jest juz po czter-
dziestce, nalezy do elity finansowej
Stambutu, jest wlascicielem kilku
firm. Pewnego dnia dostaje tajemni-
czy list, ktory wywrdci jego poukla-
dany $wiat do géry nogami.
»Rudowlosa” Orhan Pamuk, Wy-
dawnictwo Literackie 2017
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