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KTO DECYDUJE O LEKACH
W EUROPIE2

Co jaki$ czas w mediach pojawia sie
informacja o badaniach nad nowym
lekiem na ktéra$ z powaznych choréb
lub wrecz dobra wiadomo$¢ o wyna-
lezieniu nowego skutecznego leku.
Dla wielu pacjentéw jest to sygnal,
ze teraz moga udac sie do swojego le-
karza poprosi¢ o recepte, a nastepnie
wykupi¢ preparat w aptece. Niestety
proces od wynalezienia leku do jego
rejestracji troche trwa.

Najbardziej znang na §wiecie agen-
cja zajmujacy sie rejestracja lekéw jest
amerykaniska FDA (Food and Drug
Administration) . W Europie zajmuje
sie tym dzialajaca od 1995 roku EMA.
Do gléwnych zadan Europejskiej
Agencji Lekéw (ang. EMA-European
Medicines Agency) nalezy dopuszcza-
nie do obrotu produktéw leczniczych
dla ludzi i zwierzat w Unii Europej-
skiej 1 ich kontrolowanie. Firmy farma-
ceutyczne sktadaja do EMA wniosek o
pozwolenie na dopuszczenie do obrotu
danego produktu leczniczego. Pozwo-
lenia wydaje Komisja Europejska. Fir-
my, ktére otrzymaja takie pozwolenie,
moga wprowadza¢ dany produkt lecz-
niczy do obrotu w calej UE, a takze w
panstwach EOG (Europejskim Obsza-
rze Gospodarczym). Mogg si¢ tez ubie-
gac o rejestracje osobno w poszczegdl-
nych krajach UE, ale z uwagi na szeroki
zakres scentralizowanej procedury
wiekszo$¢ innowacyjnych lekéw wpro-
wadzanych do obrotu w Europie jest
zatwierdzanych przez EMA.

Proces dopuszczania lekéw do obro-
tu dzieli sie na 3 etapy: pierwszy jesz-
cze przed rejestracjg - zanim firma
ztozy swdj wniosek do EMA moze
wystapi¢ o konsultacje, zapytaé jakie
badania kliniczne bytyby dla Agen-
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cji zadowalajace, co nalezaloby w
nich uwzgledni¢, jakg grupe chorych
przebadac itp.

Drugi etap obejmuje ocene wniosku,
na ile lek jest skuteczny i bezpieczny.
Dokonuje tego tzw. Komitet ds. Pro-
duktéw Leczniczych Stosowanych u
Ludzi, ktory wydaje swoja rekomen-
dacje. Cata procedura wynosi 277 dni
i moze by¢ wydluzona, jesli poprosi
o to firma farmaceutyczna (np. w ce-
lu uzupelnienia dokumentacji, do-
precyzowania czego$ itd.) To wazna
informacja, poniewaz wielu osobom
wydaje sie, ze decyzja o rejestracji jest
podejmowana duzo szybciej. Jest co
prawda tryb, ktory nazywa sie wa-
runkowg zgoda na dopuszczeniem
leku, ale jest on stosowany w bardzo
szczegblnych sytuacjach. Jesli opinia
EMA jest pozytywna, pozwolenie
na dopuszczenie produktu do obrotu
wydaje Komisja Europejska.

Ostatni etap to juz okres, kiedy lek
jest na rynku i Agencja nadzoruje
bezpieczenstwo jego stosowania, by
w razie doniesien o nieraportowa-
nych weczesniej groznych skutkach
ubocznych zawiesi¢ lub cofna¢ reko-
mendacje. Na kazdym z tych etapow
EMA positkuje sie opiniami pacjen-
tow, reprezentowanych przez organi-
zacje lub pojedynczych ekspertow.

—— Tak w duzym skrécie

wyglada proces rejestra-
cji leku w Europie i te-
go tez dotyczylo szko-
lenie organizowane w
listopadzie biezacego ro-
ku w Londynie, w kto-
rym dzigki uprzejmosci
Europejskiej Platformy
Stwardnienia Rozsiane-

go (EMSP) mogta uczestniczy¢ row-
niez Dominika Czarnota-Szalkow-
ska z PTSR. To juz ostatnie chwile
EMA w stolicy Wielkiej Brytanii. W
zwigzku z planowanym wyjsciem te-
go kraju z Unii Europejskiej, z po-
czatkiem 2019 roku Agencja przenie-
sie sie do Amsterdamu.

To co najbardziej interesuje pacjentéw
z Polski to czesto nie sama rejestra-
cja leku w Europie, a decyzja o jego
refundacji podjeta przez nasze rodzi-
me Ministerstwo Zdrowia. Niestety
wiekszo$¢ innowacyjnych terapii jest
bardzo kosztowna i sama mozliwos¢

nabycia leku jest niewystarczajaca.
DC-$
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W oddziatach
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Podczas comiesigcznego spotka-
nia cztonkéw Oddziatu Ziemi Cie-
szynskiej PTSR, 4. listopada goscil
w drogomyskiej Effacie, ktdra jest
siedzibg oddzialu, Zespdét Regio-
nalny ,,Strumien”. - To perfa ziemi
cieszyniskiej — zaprezentowal wyste-
pujacych przewodniczacy Oddzia-
tu Ziemi Cieszynskiej Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsia-
nego Stanislaw Pietrzyk.

Zespol  zaprezentowal wigzan-
ke cieszynskich pieéni, ale nie za-
braklo takze regionalnych wierszy
w wykonaniu Jozefy Gren, pelnig-
cej funkcje kierownika zespotu. By-
ty zatem wiersze Jana Chmiela, ale
takze jej autorski o panu Hilarym...
»kierymu kierysikej ukrod bryle”.

- To osoba, ktéra miata nietuzinko-
wy charakter i niebywalg wrazliwosc.
Byt niezwykle barwng postacig -
wspominat J. Chmiela ks. Karol Ma-
cura, proboszcz drogomyskiej para-
fii ewangelickiej i posiadacz tytutu
Ambasador SM. - Bedgc wikariu-

szem w parafii skoczowskiej bywatem
czestym gosciem w jego domu, bo byt
moim organistg, gdy jezdzilismy do
Pierséca i Kowali. Szalenie ciesze sig
z tego, Ze promujecie pigkno cieszyhi-
skiego stroju - dodal, gdyz parafia
dysponuje wilasng kolekcjg strojow
cieszynskich liczgcych juz blisko sto
lat, ktore stuza dziewczetom idagcym
do konfirmacji.

Zespol ,Strumien” realizuje obec-
nie poprzez Stowarzyszenie Cie-
szynskiej Mlodziezy Twoérczej pro-
jekt, ktory ma na celu edukacje
regionalng w zakresie pie$ni, mo-
wy, obrzedu i strojéw Slaska Cie-
szynskiego. Zaplanowali zatem or-
ganizacje jedenastu spotkan dla
przedszkoli i szkél podstawowych
oraz trzech koncertéw z pokazem
strojow regionalnych, skierowa-
nych do mtlodziezy, oséb starszych
i chorych na SM, stad ich obecno$¢
w Drogomyslu.

- Cieszynski stréj je najpiekniejszy
na Swiecie — podkreslita gwarowo J.

Z) nggﬁ(lEJ ZIEMI |

Gren, zachwalajac w dowcipny spo-
s6b jego zalety. Mowila zetem o czep-
cu robionym haftem klockowym,
szatce wigzanej na zurek, biatym ka-
botku, ktérego bufiaste rekawy su-
szy sie na... nadmuchanych balonach
iktory zapinany jest pod szyja szpyn-
dlikiem. Na kabotek zaklada sie ha-
ftowany zywotek z hoczkami spie-
tymi tafdcuszkiem i napiersnikiem.
W pasie wiaze si¢ opadajacg na for-
tuch przeposke lub zapina srebrny
pas z trzepotkami, za$ na nogi zakta-
da biate poniczochy i trzewiki.

- Suknia z Zywotkiem to jest letnik -
tlumaczyla prezentujac na sobie po-
szczegllne elementy stroju. - Mlode
dziolchy jak szty na muzyke, to mia-
ty ciasnochy, czyli haleczki z koron-
kg pod suknig, a jo mém rozsypoly
- pokazatla rabek tej ciekawej bie-
lizny. Pelny stréj jest zatem sporo
wart. - Mgz nie mowi mi teraz ,ko-
chanie”, ale ,moja droga”, bo mo-
ja warto$¢ wzrosta - zartowala ku
uciesze zebranych.

Zespot Regionalny ,,Strumiet”

Na przykladzie przewodniczacego
PTSR Stanistawa Pietrzyka poka-
zala str6j meski skladajacy sie ze
spodni, bialej koszuli, chusty na
szyje¢ oraz bruclika i kaftanu wy-
konczonych licznymi guzikami.
Okazuje sie, ze strdj ten to pozo-
stalo$¢ po... stuzbie w austriackim
wojsku. - Gdy wracali z wojny,
mundury byly jeszcze w dobrym
stanie, wigc robili sobie z nich
brucliki - tlumaczyta pani Jézefa,
nie bez kozery przytaczajac wiersz
J. Chmiela ,Nie domy wom sple-
$nie¢ kabotki, brucliki...”.
Cztonkowie PTSR, ktérzy repre-
zentujg caly Slask Cieszynski nie
kryli zadowolenia z wizyty regio-
nalnego zespolu, ktéry zafundo-
wal im niejako podréz do prze-
szlosci...
(bs)
fot. Barbara Sieminska

Stanistaw Pietrzyk i Jozefa Gren
zaprezentowali na sobie poszczegblne
elementy cieszyriskiego stroju

Ambasador SM
ks. Karol Macura

Elzbieta Korpiela z dzie¢mi

Odbior_c)-/ odznaki ,,Przyjaciele Chorych na SM” -
Krystyna i Edward Pisarkowie
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19 listopada br. W Filharmonii Naro-
dowej mialo miejsce bardzo wznio-
ste wydarzenie, ktorego Polskie To-
warzystwo Stwardnienia Rozsianego
mialo zaszczyt by¢ czescia. Jubile-
usz LXX- lecia obchodzita Panstwo-
wa Szkofa Muzyczna imienia Karola
Szymanowskiego. Z tej okazji odbyt
sie piekny koncert, ktéry jednocze-
$nie byt 25. koncertem charytatyw-
nym na rzecz Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego.

Te dwa jubileusze to wspaniata oka-
zja do $wietowania. Szkola Muzycz-
na imienia Karola Szymanowskiego
jest naszym przyjacielem od 25 lat,
czyli prawie tylu, od ilu dziata nasze
stowarzyszenie. To pigkna przyjazn,
ktérg warto pielegnowac.

Koncert otworzyta dyrektor szkoty,
Hanna Sawicka, wyglaszajac krot-
ka, jednakze wzruszajaca przemowe.
To byl takze doskonaly moment, by
przedstawiciele Rady Gtéwnej PTSR
wreczyli kwiaty i podziekowania za
tyle lat picknej wspotpracy. Po czedci,
w ktdrej nie brakowato stéw i wzru-
szen, nadszed! czas na dzwigki. Za-
grala oczywiécie Orkiestra Jubile-
uszowa Zespolu Panstwowych Szkot
Muzycznych nr 4, zfozona z uczniow,
pedagogow i absolwentow.

Przygotowaniem orkiestry zajal sie
Wojciech Plawner, za$§ prowadze-
niem znakomity dyrygent Eukasz
Borowicz. Moglismy uslysze¢ m.in.
utwory E. Chaussona, W. Kilara, K.
Kurpinskiego, E. Pankiewicza, S.
Prokofiewa, G. Reinecke, K. Szyma-
nowskiego, zagrane po mistrzowsku.
Artysci dali z siebie wszystko i bylo to
styszalne w kazdym dzwigku.

Jako soliéci wystapili: Marianna Zol-
nacz - flecistka, absolwentka, tego-
roczna laureatka III Nagrody na Ko-
be International FluteCompetition
(Japonia), Koryfeusza Muzyki Pol-
skiej, studentka Mozarteum w Sal-
zburgu, Tomasz Ritter, absolwent
z roku 2014, zwyciezca Miedzyna-
rodowego Konkursu ,Artur Rubin-
stein in Memoriam” w Bydgoszczy,
obecnie student Konserwatorium
Moskiewskiego, Zuzanna Kuklin-
ska, przyszloroczna dyplomantka
klasy skrzypiec, laureatka wielu kon-
kurséw. Wystapit takze Jubileuszo-
wy Chér ZPSM nr 4, poprowadzony
przez Anne¢ Perzanowska-Tarasiuk,
ktéremu towarzyszyli piani$ci Jan
Tabedzki i Zuzanna Moskwik.

Nie bedzie przesada stwierdzenie,
ze cala sala stuchata koncertu w za-
chwycie, dowodem jest fakt, ze or-

kiestra nie mogla zej$¢ ze sceny bez
biséw, a owacjom nie bylo konca.
Cieszymy sig¢, ze mozemy by¢ partne-
rami tak wspaniatych wydarzen.

To pigkne, Ze uczniowie, absolwenci
i nauczyciele podczas swojego $wieta
zwracajg uwage na problem SM i ludzi
zyjacych z ta chorobg. Warto wspo-
mnieé, ze zaréwno przed koncertem,
jak i w jego przerwie mlodzi wolonta-
riusze ze szkoly muzycznej rozdawali
materialy informacyjne o stwardnie-
niu rozsianym i PTSR, oraz przeprowa-
dzali zbiérke publiczng na dziatalnosé
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego. Ci mlodzi ludzie wyka-
zywali si¢ przy tym ogromnym zaan-
gazowaniem, ktore bardzo nas cieszy
i pozwala mie¢ nadzieje, ze rosnie po-
kolenie 0sdb wrazliwych na problemy
spoleczne. Nalezy przyznaé, ze mio-
dziez ZPSM nr 4 w Warszawie zawsze
spisuje si¢ na medal.

Jestesmy przekonani, ze przed Ze-
spotem Szkoél Muzycznych im. Ka-
rola Szymanowskiego jeszcze wie-
le lat owocnej dziatalnosci, czego im
serdecznie zyczymy. Pozwalamy so-
bie takze mie¢ nadzieje, ze czeka nas
réwnie wiele lat wspotpracy, z ktorej
jestesmy tak dumni.

Dziekujemy!



Depresja jest chorobg,
ktora moze towarzyszy¢
chorym przewlekle,

a wiec rowniez osobom
ze stwardnieniem
rozsianym. Depresja to
trudny czas dla osoby
chorej i jej rodziny.

Jesli chcemy lepiej mierzy¢ sig z cho-
robg, dobrze jest poznal jej obja-
WYy, przyczyny oraz metody leczenia.
Czym zatem jest depresja?
DEPRESJA jest chorobg moézgu. Jak
twierdza specjalisci istnieja na to
twarde, naukowe dowody. Jak po-
kazuja badania depresja zaburza
funkcjonowanie pewnych obszaréw
mozgu. U oséb chorych moézgi wy-
gladaja inaczej niz u oséb zdrowych.
Zmiany moézgéw osob z depresjg wi-
doczne sg w takich obszarach jak hi-
pokamp, platy czotowe i kora przed-
czolowa.

U os6b z depresjg kliniczng obser-
wowane jest zmniejszenie objetodci
hipokampa i kory przedczotowej. Te
zmiany w strukturze moézgu wply-
wajg na zaburzenia jego funkcjo-
nowania. Czasami osobom chorym
przypisuje sie postawy i cechy, kto-

JAK SKUTECZNIE

re s3 probg wytlumaczenia objawdw.
Wokot depresji pojawia sie wiele mi-
tow. Dlatego warto jasno powiedzie¢
czym depresja nie jest.

Czym depresja nie jest? Depresja
nie jest chwilowym smutkiem, leni-
stwem, reakcja na trudne doswiad-
czenia. Depresja nie jest negatywnym
sposobem mysélenia, z ktérym moz-
na sobie poradzi¢. Depresja nie jest
stylem zycia, zaleznym od chorego.
Depresja nie jest proba zwracania na
siebie uwagi. Depresja nie jest zalezna
od naszej woli. W koncu nie jest ona
wynikiem stabego charakteru, jak
chca niektorzy. Po czym zatem moz-
na rozpoznaé, ze mamy faktycznie do
czynienia z tg chorobg?

ZWIASTUNY CHOROBY. Pocza-
tek moze by¢ bardzo dyskretny. Mo-
ga zwiastowaé go objawy takie jak:
zaburzenia snu, izolacja spoleczna,
zaburzenia laknienia. Chory na po-
czatku moze funkcjonowaé w mia-
re normalnie, jednak zaczyna uni-
ka¢ kontaktéw spolecznych, izoluje
sie od otoczenia, wycofuje z bliskich
relacji. Taka osoba pragnie blisko-
$ci jednak nie potrafi jej okaza¢ ani

) g Y 4 ,
na nig odpowiada¢. Niektorzy chorzy
moéwig o tzw. zamrozeniu uczué. Na
poczatku choroby moga pojawi¢ sie
roéwniez zaburzenia somatyczne, bole
i dolegliwosci o niezidentyfikowanej
przyczynie. Jesli na tym etapie obja-
wy zostang zbagatelizowane, choroba
moze przejs¢ w faze ostra.

OBJAWY ktére moga wystapi¢ u cho-
rych na depresje:

- permanentnie obniZony nastrdj,
niezaleznie od okolicznosci ze-
wnetrznych

- utrata wszelkich zainteresowan

- niemozliwo$¢ przezywania pozy-
tywnych emocji (alhedonia)

- znaczacy spadek masy ciata

- problemy ze snem (cze$ciej bezsen-
no$¢, czasami nadmierna senno$é)

- spowolnienie my$lenia

- zaburzenia koncentracji

- spowolnienie ruchowe

- zmeczenie i utrata energii zyciowej
- poczucie winy

- obnizenie wlasnej wartosci

- my$li samobdjcze.

Objawy te nie musza wystepowac la-
czenie. Kazdy chory na depresje cho-
ruje inaczej, u jednego moze wystg-

SMExpress
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pi¢ tylko kilka powyzszych objawéw
w réznym nasileniu i z rézng czesto-
tliwoscia.

KONSEKWENCIJE spoteczne depre-
sji. Depresja zaburza funkcjonowanie
osoby chorej we wszystkich sferach:
osobistej, rodzinnej, zawodowej i spo-
tecznej. Mozemy obserwowaé wycofa-
nie sie chorego z kontaktéw spotecz-
nych, zaniedbywanie obowiazkéw,
zaniedbywanie siebie. Osoba chora
nie ma sily i ochoty na relacje z inny-
mi. W skrajnych przypadkach moga
pojawi¢ sie¢ mysli samobdjcze. Depre-
sja jest chorobg $émiertelna.

PRZYCZYNY depresji. Depresja ma
charakter BIOLOGICZNY. Moz-
na odziedziczy¢ pewnag podatnosé
na nig. Podatno$¢ taka moze, ale nie
musi si¢ ujawni¢. Jak pokazuja bada-
nia u 50 proc. chorych kto$ z rodziny
réwniez chorowal na depresje. Ujaw-
nieniu si¢ depresji towarzysza czyn-
niki zwiekszajace ryzyko jej wysta-
pienia.

Depresji sprzyja okreslony sposob
wychowania. Jeéli mlody czlowiek
dostaje komunikaty typu: ,jeste$ do
niczego”, ,jeste$ gorszy od innych”,
»hie dasz rady”,” szkoda wysitku, to
nie dla Ciebie” etc. - to prawdopodo-

bienstwo zachorowania znaczaco ro-
$nie. W doroslosci taka osoba bedzie
gorzej radzi¢ sobie ze stresem i sta-
wianymi przed nig zadaniami .
Kolejnym czynnikiem sprzyjajacym
depresji sa traumy, szczegdlnie do-
$wiadczane w dziecinstwie. Takim
do$wiadczeniem traumatyzujacym
moze by¢ rozwod rodzicédw, $mieré
bliskiej osoby, przemoc psychiczna
lub fizyczna, alkoholizm w rodzinie.
Stres i poczucie braku kontroli nad
nim, znacznie podnosi ryzyko wy-
stapienia depresji. Mozemy mie¢ do
czynienia ze stresem przewleklym
(np. w sytuacji mobbingu i zagroze-
nia utratg pracy) lub stresem naglym
(utrata pracy, bankructwo, choroba
osoby bliskiej lub wiasna).

Choroby przewlekle, potaczone z nie-
sprawnoscia i/ lub silnym boélem,
one réwniez moga sprzyjac depresji.
LECZENIE depresji. Postepowanie
w przypadku depresji zalezy od stop-
nia nasilenia objawéw. W stanach
ciezkich i §rednich stosuje si¢ farma-
koterapie. W stanach lekkich psycho-
terapie lub/i farmakoterapie.

Leki dobierane sg indywidualnie ade-
kwatnie do objawéw danego pacjen-
ta. Czas trwania leczenia zalezy od
przebiegu choroby i nasileniu obja-
wow. Celem farmakoterapii jest do-

prowadzenie do ustgpienia objawdw
oraz zapobiegania nawrotom. Na
efekty farmakoterapii czeka si¢ kilka
tygodni.

Celem psychoterapii jest zmiana my-
$lenia, dzialania i reagowania. Sama
psychoterapie mozna stosowaé tylko
w stanach lekkich i w okresie zdro-
wienia. W stanach ciezkich koniecz-
na jest farmakoterapia. Psychoterapia
stosowana w okresie zdrowienia zna-
czaco zapobiega nawrotom choroby.
Dobrze i szybko podjete leczenie po-
woduje wycofanie sie objawdw.
Niestety chorzy na depresje czesto
unikajg leczenia. Tutaj jest nieocenio-
na rola bliskich, aby tagodnie i sta-
nowczo zachecali chorego do skorzy-
stania z pomocy specjalisty.

WSPARCIE o0s6b chorych i ich rodzin.
Depresja to wielkie wyzwanie dla sa-
mych chorych oraz ich biskich. Bylo-
by dobrze, aby rodziny towarzyszace
osobom chorym wiedzialy jak wspie-
ra¢ swoich bliskich, aby poznaly pod-
stawowe zasady komunikacji z cho-
rymi. Czesto zastanawiamy sie jak
sie zachowywa¢, co méwi¢, a czego
nie méwic osobie z depresjg. Tego sie
mozna nauczy¢. Najlepszymi nauczy-
cielami moga by¢ osoby dotkniete tg
choroba. Najlepiej zatem uczy¢ sie
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stuchajac uwaznie samych chorych. . :

Oni najlepiej wiedza co ich wspiera,
a co utrudnia zdrowienie.

CZEGO NIE MOWIC?

Depresja zaskakuje samych chorych
oraz ich bliskich. Rodzina zaskoczo-
na chorobg stara si¢ reagowac jak naj-
lepiej potrafi. Niestety nie zawsze sto-
wa kierowane pod adresem chorego
s3 wzmacniajgce. Komunikaty sfor-
mulowane nieumiejetnie moga wy-
wolac u osoby z depresja poczucie wi-
ny, obnizenie samooceny, pograzenie
w sobie oraz wycofanie z relacji.
Osoby towarzyszace chorym uzywa-
ja czasem pseudo-pocieszaczy typu:
»nikt nam nie obiecal, ze bedzie lek-
ko”, ,co nas nie zabije to nas wzmoc-
ni”, ,nie martw si¢ wszystko bedzie
dobrze”.

Zdarza si¢ ze bliscy dokonujg oceny
chorego majac nadzieje, ze to go zmo-
tywuje do pracy nad soba. Wysylaja
wtedy komunikaty typu: ,nie uzalaj
sie nad sobg”, ,nie docenisz tego co
masz”, ,, przestan sie leni¢”, ,tak nie
mozna zy¢”.

Inni umniejszaja wage problemu liczac
na to, ze wtedy réwniez chory podzie-
li ich ocene: ,,to nic takiego”, ,przejdzie
ci”, ,daj spokdj, bedzie dobrze”.
Jeszcze inni udzielajg tzw. “do-
brych” rad typu: ,ogarnij sie i wez sie
w gar$¢”, ,zmien my$lenie”, ,,mysl po-
zytywnie”, ,,zréb co$ z sobg”, ,wyjdz
do ludzi”, ,,zréb co$ z sobg”.
Niektdrzy wspieraja chorych stosujac
metode poréwnania ich z nimi: ,,Zo-
sia tez chorowala, ale szybko z tego
wyszlta®, ,inni maja gorzej i dajg ra-
de”, ,trzeba silnego charakteru, aby
poradzi¢ sobie z chorobg. Popatrz na
Karola, ten to ma silng wole”
Niestety zaden z powyzszych ko-
munikatéw nie wzmocni chorego.
Wbrew dobrym intencjom nadaw-
cow takie stowa odbierajg site i ener-
gie, ostabiajg chorego i powoduja jego
wycofanie oraz zamkniecie na kon-
takty z nami.

CO ZATEM MOWIC?

Jak twierdza sami chorzy stowa, ktéore
s3 dla nich wzmacniajace to komu-
nikaty typu:”jestem z Tobg”, ,nie je-
ste$ sam”, ,,poradzimy sobie razem”,
»hie opuszcze Cig”, ,jeste$ dla mnie
wazny/a”, ,mozesz na mnie liczy¢”,
»pamietam o Tobie”. Bardzo pomaga

choremu préba zrozumienia jego sta-
nu i tego co przezywa. Wspierajace
s3 empatyczne pytania. Mozna zapy-
ta¢ taka osobe jak jej sie udato prze-
trwad ten trudny czas i skad czerpala
do tego site. Zapewnic, ze jest z nami
bezpieczna. Wazne jest nie tylko to
co méwimy, ale rowniez w jaki spo-
s6b méwimy oraz jakie zachowania
i postawy za tym ida.

CZEGO POTRZEBUJE OSOBA
Z DEPRESJA ?

Chorzy na depresje potrzebuja sy-
gnalow milosci, ciepta oraz czutosci.
Potrzebujg mie¢ poczucie zrozumie-
nia i blisko$ci. Czasem wystarczy sa-
ma obecno$¢ i przytulenie. Czasami
kubek goracej herbaty. Mozemy za-
proponowaé wspélny spacer lub ja-
ka$ inng forme aktywnosci, jednak
bez naciskania i przymuszania do
czegokolwiek. Pamietajmy zache-
camy nie zmuszamy. Je$li skladamy
choremu propozycje to najlepiej, aby
to byla jedna rzecz bez stawiania go
przed koniecznoscig wyboru. Wybo-
ry bowiem w ostrych stanach sg zbyt
duzym wyzwaniem. Nie trzeba wie-
le, ale wazne aby towarzyszy¢ oso-
bie chorej w sposob akceptujacy. Jesli
chory poczuje, ze jest dla nas cieza-
rem, wycofa sie z tej relacji.

CZEGO POTRZEBUJE RODZINA
CHOREGO NA DEPRESJE?

Choroba moze wywolywac¢ u bliskich
rézne emocje od niepokoju, po ztos¢,

"Depresja ma
twarz tysiecy
ludzi z
roztrzaskanymi
0 bruk glowami
i cialami

zmiajd7onymi
W serpentynie
pogietych blach

"

samochodow.

bunt, wybuchy agresji. Rodzina moze
czu¢ sie porzucona i obcigzona obo-
wigzkami. Moze przypisywaé chore-
mu zle intencje, lenistwo, nieodpo-
wiedzialno$¢ etc. Wtedy pojawiaja
sie pretensje, zale i kiotnie.
Towarzyszenie osobie z depresja mo-
ze by¢ wyczerpujace, dlatego wazne
jest, aby réwniez pomagajacy zadba-
li o siebie. Warto aby bliscy chorego
zrobili dla siebie co§ przyjemnego,
spotkali si¢ z przyjaciotmi, wybrali
na basen czy spacer. Warto aby row-
niez osoby towarzyszace skorzystaty
z konsultacji psychologa. Nauczyly
sie skutecznie pomaga¢, ale tez dbad
o siebie.

Jesli sam/a podejrzewasz u siebie de-
presje, jesli jestes bliskim osoby cho-
rej na SM u ktorej stwierdzono depre-
sje koniecznie porozmawiaj o tym ze
specjalista.

GDZIE UDAC SIE PO POMOC?
Przy Centrum Informacyjnym
PTSR dziala Telefoniczna Porad-
nia Psychologiczna. Tutaj mozna
skorzysta¢ z bezplatnej konsultacji
psychologicznej. Mozesz skorzysta¢
z rozmowy osobiscie lub telefonicz-
nie. Osoby zainteresowane konsul-
tacja moga zapisac si¢ na rozmowe
pod numerem:

22127 48 50 lub wypelniajac formu-
larz na stronie:
https://www.ptsr.org.pl/jak
pomagamy,specjalisci,143.

asp#zgloszenia
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Przed nami najbardziej wymagaja-
ca pora roku, czyli zima; niesprzy-
jajaca aura bedzie wptywad na nasz
nastrdj oraz skutecznie zniecheca¢
do wychodzenia z domu. Postaraj-
my sie w tym czasie utrzymac do-
tychczasowa aktywno$¢ fizyczng
- nawet odrobina ruchu pozwoli
nam na zachowanie dobrego samo-
poczucia.

Lekarze oraz fizjoterapeuci zgodnie
twierdza, ze wszelka aktywno$¢
fizyczna jest dobra, w zaleznosci od
ogolnej sprawnoséci mozemy wybraé
dla siebie odpowiednig dyscypline
sportowa. Na nasz wybor zapewne
wplynie to, wjakisposéb SM rzutuje
na nasze funkcje motoryczne
(przy lagodnej postaci SM wybor
ten bedzie najwiekszy), jednak
¢wiczenia - obojetnie czy bedzie

to plywanie, joga, tai chi, jazda
na rowerze stacjonarnym, nordic
walking, czy tez delikatne ¢wiczenia

rozciagajace i wzmacniajace
pod okiem rehabilitanta lub
samodzielne w domu - dajg te
same efekty: pozwalaja zmniejszy¢
napiecie mie$niowe oraz odczucie
zmeczenia.

Poprawiaja tez réwnowage, sile
mieé$ni i koordynacje, wzmacnia-
ja mies$nie posturalne, pozwalajace
zachowywa¢é stabilno$¢, wplywa-
ja pozytywnie na nastr6j, zmniej-
szajg ryzyko choréb serca i uktadu
krazenia oraz pozwalajg dluzej za-
chowa¢ mobilnos¢ i sprawnos$é. In-
tensywno$¢ ruchu powinna zalezeé
od stanu pacjenta; gdy nie jestesmy
pewni, na ile mozemy sobie pozwo-
li¢, w podjeciu decyzji pomocny be-

(i

dzie fizjoterapeuta, ktoéry okresli
site i dynamike ¢wiczen oraz posta-
wi realistyczne cele do osiagniecia,
a takze nakresli granice, chronigce
przed urazem lub nie§wiadomym
pogorszeniem kondycji.
Jednak aktywnos¢ fizyczna to nie
tylko sport na sali gimnastycznej,
boisku lub biezni. To kazdy rodzaj
ruchu angazujacy nasze migénie.
Specjali$ci podkreslaja, jak wazne
jest przetozenie do$wiadczenia zdo-
bytego w trakcie treningéw na co-
dzienne sytuacje zyciowe. Gdy tem-
peratura i pogoda krzyzujg nasze
plany zwigzane z treningiem, pa-
mietajmy, Ze nawet takie czynno-
$ci jak wejscie po schodach, dojscie
do sklepu osiedlowego, czy tez zwy-
kle prace domowe, mogg by¢ trakto-
wane jako pewne formy aktywno-
éci fizycznej. Cwiczenie we wlasnym
zakresie i podejmowanie szeroko ro-
zumianego wysitku fizycznego jest
bardzo wazne w przypadku przy-
wracania i zachowywania sprawno-
$ci pacjentow z SM.
Jesli kto$ z czytelnikéw zastanawia
sie, jak zaczaé swoja przygode ze
sportem, przydatne moga by¢ bez-
platne publikacje Polskiego Towa-
rzystwa Stwardnienia Rozsianego:
»Stwardnienie Rozsiane i sport -
zawsze w ruchu” oraz zeszyty ¢wi-
czen lub ptyty DVD z cyklu ,Moge
SaM!” (dostosowane do mozliwo-
$ci osOb poruszajacych sie samo-
dzielnie, lezacych lub poruszaja-
cych sie na wozku - wszystkie do
wykonywania w domu).
Zainteresowane o0soby prosimy
o kontakt z Centrum Informa-
cyjnym SM, pod numerem 22 127
48 50. Zamowienia mozna zgla-
sza¢ rowniez przez nasza strone
www.ptsr.org.pl (w zakladce ,Zy-
cie z SM” i dalej ,Wydawnictwa
PTSR”).

MS

SMExpress




ZYJACYCH Z SM

EUROPIE

Kobiety czesciej niz mezczyzni stysza dlaﬁnozq

stwardnienia rozsianego. W przebiegu c
borykaja sie ze specyficznymi problemami

oroby

wynikajacymi z pfci. Firma Charles River Assomates

na zlecenie firmy Merck przeprowadzita w szesciu

krajach europejskich badanie, ktére miato pokazac
jakie problemy i potrzeby staja sie udziatem kobiet

z diagnozg SM w Europie.

Kraje, ktore wziety udziat w badaniu to Polska,

Czechy, Francja, Niemcy, Hiszpania, Szweqa i Wlelk_g:

Brytania.

Stwardnienie rozsiane wplywa na
jako$¢ zycia rodzinnego, na decyzje
o posiadaniu potomstwa, jest prze-
szkodg w rozwijaniu kariery zawodo-
wej i negatywnie wplywa na psychi-
ke osoby chorej. Jednak te oczywiste
dla wielu osob stwierdzenia okazuja
sie wspolne dla kobiet chorych w ca-
tej Europie. Wynika z tego, ze nawet
wysokiej jakosci leczenie i dostep do
rehabilitacji nie sprawia, ze choroba
dla mieszkanek Niemiec czy Szwecji
jest duzo mniej dotkliwa.

Ciekawych danych dostarcza czgé¢ ra-
portu po$wiecona oczekiwaniom ko-
biet wobec zmian, ktére moglyby
przyczynic sie do poprawy ich funkcjo-
nowania w spoleczenstwie. Najczesciej
udzielang odpowiedzig jest wsparcie ze
strony rodziny i przyjaciél, a na dru-
gim miejscu §wiadomos$¢ spoteczna,
brak dyskryminacji. Dopiero na kolej-
nych miejscach znalazta si¢ pomoc fi-
nansowa ze strony panstwa czy wyzsze
zarobki. Zatem udzialem kobiet cho-
rych na stwardnienie rozsiane w calej
Europie jest brak wsparcia ze strony
najblizszych i nieswiadomo$¢ spotecz-
na przekladajaca si¢ na brak zrozumie-
nia i wykluczenie.

W obszarze diagnozowania stward-
nienia rozsianego u kobiet nadal pro-
blemem pozostaje nietrafne rozpo-
znanie choroby. Problem ten dotyczy
az jednej na pie¢ kobiet zyjacych z SM
w Europie. Wiaze sie to z opdznie-
niem we wiaczeniu odpowiedniego
skutecznego leczenia i rehabilitacji,

ktore sa kluczowe w pierwszej fazie
rozwoju choroby, moga bowiem spo-
wolni¢ rozwdj choroby, co dla cho-
rych jest to bardzo wazng kwestia.
W  obszarze zycia rodzinnego
i spolecznego problemem sg relacje
w zwigzkach. Kobiety rozwiedzio-
ne lub bedace w separacji stanowi-
ty az 41% wszystkich badanych, przy
czym 81% pan w tej grupie jako istot-
na przyczyne rozpadu zwigzku poda-
je wlasnie istnienie choroby. W $wie-
tle doniesien medycznych na temat
braku przeciwwskazan do posiada-
nia dzieci przez kobiety chore i moz-
liwo$ci kontynuowania leczenia pew-
nymi substancjami bez zagrozenia
dla plodu, informacja o 37% kobiet,
ktére rezygnuja lub odkladajg decy-
zj¢ 0 posiadaniu potomstwa z powo-
du choroby, moze niepokoi¢. Czestg
przyczyna tej decyzji jest brak infor-
macji, wiedzy na temat cigzy u kobie-
ty zyjacej z SM i ryzyka zwiazanego
z takg decyzja. Inne podawane powo-
dy to zmeczenie ibdl.

Kobiety po diagnozie stwardnienia
rozsianego zmniejszaja swoja aktyw-
no$¢ spoleczng. Czesta przyczyng te-
go zjawiska jest zmeczenie, problemy
z mobilnoscig, zaburzenia snu i bol.
Brak $wiadomodci spolecznej jest réw-
niez przyczyng spadku zaangazowania
w zycie spoleczne kobiet Zyjacych z SM.
Kwestig problemowg jest rowniez ry-
nek pracy, na ktérym 66% kobiet po
diagnozie odczuwa negatywne skut-
ki informacji o chorobie. Z powodu

-

|

SM 38% respondentek zrezygnowa-
to z pracy. Po 15 latach od diagnozy
0d 60 do 80% pan znika z rynku pra-
cy. Ciekawe jest to, Ze istnieje zwigzek
miedzy statusem kobiety na rynku
pracy, a ich sytuacja rodzinng. Ponad
polowa kobiet, ktore sg aktywne za-
wodowe, jest mezatkami.
Whioski plyngce z calego raportu
mozna uzna¢ za odzwierciedlenie sy-
tuacji w Polsce. Mamy $wiadomos¢
zwigkszajacych si¢ mozliwosci tera-
peutycznych, szans na zatrzymanie
rozwoju choroby i skutecznej wal-
ki z jej objawami. Trudno$ciami po-
zostaje nadal trafna i szybka diagno-
za umozliwiajaca wlaczenie leczenia
w odpowiednim momencie oraz §wia-
domos¢ spofeczna. Ten drugi czynnik
wydaje sie¢ by¢ dla czeéci kobiet nawet
bardziej dotkliwym. Brak wsparcia ze
strony rodziny, bliskich i dyskrymina-
cja spoleczna to obszary, ktére wyma-
gaja pracy. Po wyeliminowaniu tych
probleméw by¢ moze zmianie ulegta-
by réwniez sytuacja tej grupy spofecz-
nej na rynku pracy. Nalezy tez szerzy¢
wiedze na temat prokreacji i rodziciel-
stwa, gdyz brak wlasciwej wiedzy cze-
sto jest przyczyng odkfadania lub za-
niechania decyzji o posiadaniu dzieci
przez kobiety zyjace z diagnoza SM.
Artykut powstal na podstawie rapor-
tu ,,The socioeconomic impact of MS
on women in Europe”. Caly doku-
ment dostepny jest na stronie inter-
netowej www.merckgroup.com.
Opr. MT

SMExpress

Wazny temat

Tllocem

TO NAPRAWDE DUZO

1 stycznia 2004 roku weszla w zycie
ustawa o dzialalnosci pozytku pu-
blicznego i o wolontariacie. Na jej
mocy podatnik ptacacy podatek do-
chodowy od oséb fizycznych moze
przeznaczy¢ 1% swojego naleznego
podatku na rzecz wybranej przez sie-
bie organizacji pozytku publicznego /
OPP/ znajdujacej si¢ na oficjalnej li-
$cie tego rodzaju organizacji.

Przed 1 stycznia 2007 roku podatnik
byl zobowigzany osobiscie dokonaé
przelewu na rzecz wybranej przez sie-
bie organizacji, a nastepnie odliczy¢
te kwote w swoim rozliczeniu rocz-
nym. Obecnie, na wniosek podatnika
wyrazony w zeznaniu rocznym, jeden
procent na konto bankowe OPP prze-
kazuje naczelnik urzedu skarbowego.
1% nie jest darowizng ani ulga, jest
jednym z przywilejow, ktére przystu-
guja organizacjom pozytku publicz-
nego. Dzieki niemu kazdy polski
podatnik moze samodzielnie zade-
cydowac¢, do kogo trafi czes¢ podat-
ku dochodowego, ktoéry powinien
zaplaci¢ panstwu. Nie jest to wiec
darowizna, ktora wy-
klada si¢ dobrowolnie
z wlasnej kieszeni.

1% podatku dochodo-
wego od oséb fizycz-
nych moga przekaza¢
rozliczajgce si¢ w Polsce
osoby fizyczne: podatni-
cy podatku dochodowe-
go od osob fizycznych,
podatnicy opodatkowa-
ni ryczattem od przy-
chodéw ewidencjo-
nowanych,  podatnicy
prowadzacy jednooso-
bowa dzialalnos¢ go-
spodarczg i korzystajacy
z liniowej, 19-procen-

towej stawki podatku, emeryci, pod
warunkiem jednak, ze samodzielnie
wypelnig formularz PIT-37 i zrezy-
gnuja z pomocy ZUS w tym zakresie.
Podobna zasada dotyczy osdb, ktore
sg rozliczane przez pracodawce: aby
przekaza¢ 1% podatku dochodowe-
go wybranej organizacji OPP, musza
rozlicza¢ sie samodzielnie.

1% podatku dochodowego nie moga
przekazywac osoby prawne, np. spt-
ki, inne organizacje pozarzadowe,
przedsigbiorstwa panstwowe.
Zgodnie z ustawg pieniagdze z 1%
otrzymane przez OPP moga by¢ wy-
dane wylacznie na prowadzenie dzia-
talnosci pozytku publicznego czyli na
to, co sama organizacja sobie okresli-
ta w statucie. Wazng dla NGO infor-
magcja jest ta, ze pienigdze te moz-
na wydatkowa¢ na pokrycie wktadu
wlasnego w projektach.

W ustawie nie okreélono terminu,
w jakim pienigdze pozyskane z od-
pisow 1% podatku powinny by¢ wy-
dane. To zalezy od samej organiza-
cji OPP, od jej plandw czy od potrzeb

jakie moga sie pojawié. Wazne jest
to, by jednoprocentowe wptywy by-
ty wydawane na dzialalnoé¢ pozytku
publicznego.
Informacje, na co zostaly spozytko-
wane $rodki z 1%, organizacja po-
zytku publicznego ma obowigzek
umies$ci¢ w swoim sprawozdaniu
merytorycznym, zgodnie z wzorem
okre§lonym w rozporzadzeniu Mi-
nistra Rodziny, Pracy i Polityki Spo-
tecznej. Jest to sprawozdanie jawne,
powinno by¢ opublikowane m.in. na
stronie internetowej organizacji OPP.
Znowelizowane przepisy dotyczace
ksiegowania, ktore weszly w zycie od
9 listopada 2015 r. zobowigzuja OPP
do wprowadzenia zmian w ksiego-
wym planie kont. W praktyce oznacza
to wydzielenie w planie kont (w ana-
lityce) odrebnych kont ksiegowych
do pokazania operacji finansowych
zwigzanych ze $rodkami pochodzacy-
mi z odpiséw 1% podatku. Odzwier-
ciedlenie tych danych znajdzie sig
w sprawozdaniu finansowym OPP.
S.S

Przekai
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OWY POTENCJALNY BIOMARKER
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Ten kanadyjski zespol zostal zatozo-
ny w 1993 roku przez czterech kole-
gow ze szkoly sredniej w Ontario.
W sklad weszli: wokalista Ben Ko-
walewicz, gitarzysta Ian D’Sa, basi-
sta Jonathan Gallant oraz perkusi-
sta Aaron Solowoniuk. Jak mozna si¢
domyslaé wokalista i perkusista maja
polskich przodkéw.

Jako swoich idoli muzycy wskazu-
ja najczesciej zespoly Rage Against
The Machine, The Clash i Jane’s Ad-
diction a ich muzyka okreélana jest
jako punk rock lub rock alternatyw-
ny. Nazwe Billy Talent zaczerpne-
li z filmu ,Hard Core Logo”(1996)
opowiadajacego historie¢ fikcyjnego
zespotu rockowego. O tym jak mylg-
ca bywa ich nazwa dla spotykajacych
sie z muzyka zespolu stuchaczy mé-
wili w jednym z pierwszych wywia-
dow dla polskich fanéw: ,,Wiele 0sdéb
sqdzi, ze Billy to Ben, ale jest juz w tej
kwestii coraz lepiej. Moze robimy sig
bardziej znani i stuchacze nabiera-
jg swiadomosci, ze w zespole nie ma
zadnego Billy'ego? Wierzymy w spra-
wiedliwos¢ dziejowg, ktéra sprawi, ze
kiedys ludzie bedg myslec, ze w ,,Pearl
Jam” byta jakas Pearl.”

Co ciekawe Billy Talent nie odnie$li
od razu sukcesu i kilka razy zmieniali
nazwe. Na odkrycie przez szerszg pu-
blicznos¢ musieli czeka¢ az dekade.
W 2003 roku zespot wydal przelo-
mowg dla siebie plyte ,Billy Talent”,
ktéra pokryla sie w Kanadzie potrdj-

na platyng. Krazek zostal doceniony
tez przez srodowisko muzyczne i ze-
spot uhonorowano kilkoma prestizo-
wymi nagrodami.

Nastepna plyta ,,Bllly Talent II” wy-
dana w 2006 roku odniosta miedzy-
narodowy sukces. Utwory ,Surren-
der”. ,Fallen leaves” czy ,Red Flag”
nadawane byly przez §wiatowe stacje
radiowe i osiggaly wysokie miejsca
na listach przebojow. Zespot zaczal
koncertowa¢ na wszystkich konty-
nentach. Rok 2006 to tez moment,
w ktérym perkusista Aaron Solowo-
niuk zdecydowal sie poinformowaé
fanéw, ze choruje na stwardnienie
rozsiane. W o$wiadczeniu napisat, ze
zostal zdiagnozowany w 1997 roku,
w wieku 24 lat. Przez caly czas, az do
ubieglego roku, pozostawal czynnym
cztonkiem zespotu.

W styczniu 2016 roku nagral film na
kanale zespotu, w ktérym wyjasnil,
ze nie bedzie uczestniczyl w nagry-
waniu nowej plyty, ani koncertowat
wnajblizszym czasie z przyczyn zdro-
wotnych. Zapewnil, ze bedzie robit
wszystko, by wréci¢ do gry na perku-
sji tak szybko jak bedzie to mozliwe.
Swoje doswiadczenia w walce z cho-
robg opisal w utworze ,This is how
it goes” z debiutanckiej plyty. ,,Billy
Talent ITI” umocnila pozycje zespotu
na scenie muzycznej.

W lipcu biezgcego roku muzycy wy-
dali swoj najnowszy, piaty juz album
»Afraid of Heights” po czym ruszy

w trase koncertowg m.in. po Europie.
Przy tej okazji odwiedzili tez Polske.
Weczeéniej wystapili w Warszawie
w2008 r.,2010r.aw 2016 r. w War-
szawie i w Poznaniu.
Zespot od kilku lat wraz z przyja-
ciotmi aktywnie wspiera Kanadyj-
skie Stowarzyszenie SM organizujac
rozne akcje charytatywne takie jak
koncerty czy turnieje golfa. Uczestni-
czy réwniez w Swiatowym Dniu SM.
Jedng z ciekawszych akgji byta licyta-
cja jednej z perkusji Aarona. Wylicy-
towana kwota zostala przeznaczona
na stypendia dla mlodych oséb z SM
w Kanadzie.
JH-K
Zdjecia ze strony
www.billytalent.com
Zespol i Aaron Solowoniuk

SMExpress

Obiecujace badania wykazaly obec-
nosé¢ czgsteczek we krwi, ktére mo-
ga poméc w diagnozowaniu SM.
Moga by¢ one wykorzystane do opra-
cowania prostego badania krwi w ce-
lu zdiagnozowania choroby, a takze
do wykrycia, ktdry typ (rzutowo-re-
misyjny lub postgpujacy) ma dana
osoba.

Obecnie nie ma ostatecznych testéw
na SM oraz na postep choroby. Roz-
poznanie i monitorowanie choro-
by opiera si¢ na kilku parametrach,
w tym badaniu klinicznym i bada-
niu rezonansem magnetycznym. Te-
sty te sg kosztowne i majg ograniczo-
ng zdolnoé¢ do rozrézniania miedzy
rzutowo-remisyjnym i progresyw-
nym MS.

W badaniu opublikowanym w bar-
dzo prestizowym Nature Scientific
Reports, profesor Buckland i jego ze-
spot z University of Sydney i Royal
Prince Alfred Hospital odkryli pew-
ne specyficzne czasteczki zwane mi-
kroRNA. Te mikroRNA sg obecne na
réznych poziomach w egzosomach
we krwi os6b chorych na SM w po-
réwnaniu z osobami zdrowymi. Do-
datkowo, byli oni w stanie wykorzy-
sta¢ te egzosomalne mikroRNA do
rozrdznienia miedzy réznymi typa-
mi SM.

Egzosomy to male czastki (peche-
rzyki wydzielnicze), ktore sa wydala-
ne przez wszystkie komorki w ciele.
Komorki wydalajg je jako metode ko-
munikacji, czesto przenoszac zawar-
to$¢ komorek, takich jak mikroRNA
i biatka komérkowe.

MikroRNA (miRNA) to krétkie frag-
menty RNA, materiatu podobnego do
DNA, ktéry moze regulowaé sposob,
w jaki komorki wykorzystuja swoje
geny. Moga dziata¢ jako przetaczniki
genéw, mowigc komoérkom, aby uzy-
waty lub nie uzywaty réznych genéw
w ludzkim ciele. Do tej pory zidenty-
fikowano ponad 1800 tych przetacz-
nikéw u ludzi.

Uwaza sie, ze mikroRNA w eksoso-

mach s3 normalng cze$cig komu-
nikacji migdzy komoérkami, jednak
w chorobach zapalnych, takich jak
SM, wystepuje wzrost liczby tych eg-
zosomow przelanych do krwi.
Podczas tego badania poréwnano
poziomy miRNA w egzosomach we
krwi 25 0s6b ze stwardnieniem roz-
sianym (14 z rzutowo-remisyjnym,
7 z wtdrnie postepujacym i 4 z pier-
wotnym postepujacym) i 11 oséb bez
stwardnienia rozsianego. Wykorzy-
stujac techniki o nazwie sekwencjo-
nowanie nastepnej generacji i inte-
grujaca bioinformatyke, naukowcy
okreslili miRNA znalezione w egzo-
somach i poréwnali je miedzy rézny-
mi grupami ludzi.

Odkryli kombinacje miRNA lub
profili miRNA, ktére moga réznico-
wac osoby z SM od o0s6b zdrowych,
ale mogg réwniez réznicowaé mie-
dzy postepujacym a rzutowo-remi-
syjnym SM. Co wazne, naukowcy by-
li w stanie powtorzy¢ swoje odkrycia
w osobnej grupie 11 0séb z postepu-
jacym SM, potwierdzajac ich wyniki.
W komunikacie prasowym wyda-
nym przez University of Sydney, pro-
fesor Michael Buckland mowi:
»10 jest pierwsza demonstra-
cja, ze mikro-RNA we krwi
sa informacyjnymi biomar-
kerami nie tylko do dia-
gnozy SM, ale do prze-
widywania  podtypéw
choroby.”

Te miRNA  moga
da¢ nam wspania-
ty wglad w mecha-
nizmy stwardnienia
rozsianego, poniewaz
te czasteczki moga
przekroczy¢ barierg
krew-mézg  (blone, ¥4
ktéra  normalnie -

zgu), wiec mo-
ze pochodzié:

z samych ko=

DO DIAGNOZY SM

morek mozgu, ktére sg atakowane
w przebiegu stwardnienia rozsiane-
go.
Co bardziej istotne dla 0sob z SM al-
bo podczas diagnozy, praca ta mo-
glaby wkrotce zosta¢ przeksztalcona
w prosty test krwi, ktéry pozwoli na
postawienie diagnozy stwardnienia
rozsianego w polaczeniu z innymi te-
stowymi lub klinicznymi obserwa-
cjami w szybszym tempie.
To moze pozwoli¢ na szybsza diagno-
ze, CO oznacza, ze osoby ze stward-
nieniem rozsianym mogg wcze$niej
rozpocza¢ leczenie. To z kolei mo-
ze prowadzi¢ do mniejszej liczby na-
wrotéw i wolniejszej utraty objetosci
mozgu, dajac lepsze efekty terapii.
Podzigkowania dla MS Research Au-
stralia (przygotowanie podsumowan
z badan) i Miedzynarodowej Federa-
cji Stwardnienia Rozsianego, na kto-
rej stronie zamieszczono to doniesie-
nie.
Tlumaczenie:
Magdalena Fac-Skhirtladze

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Coraz czgsciej zwracamy uwage na zdrowy, pigkny
wyglad. Coraz wiecej gfasu poswiecamy na dbanie
o siebie, o swoje zdrgvie odzwierciedlajace sie

w naszym wygladzig# Zadbane paznokcie, geste,
ISnigce wiosy to wazne atrybuty, ktore oceniamy
w kategoriach estetyki. Prawidiowa dieta,
odpowiednio zbilansowana i urozmaicona oraz
zdrowy, aktywny styl zycia bez watpienia przektada

DRIEWSAORE

sie na to jak wygladamy.

Stuchajmy sygnaléw naszego ciata
a bardzo latwo zaobserwujemy czego
aktualnie sie domaga.

Nasze cialo bardzo szybko komuni-
kuje nam niedostatki witamin czy
mineraléw. Kiedy tylko postanawia-
my zgubi¢ ,zbedne” kilogramy, a nie
decydujemy sie na zbilansowany ja-
dlospis, szybko mozemy zauwazy¢
komunikaty naszego ciala w postaci
tamigcych paznokei, wypadajacych
wloséw czy szarej cery.

Plytka paznokciowa zbudowana jest
z biatka fibrylarnego - keratyny.
Aminokwasem, ktory gltéwnie two-
rzy to biatko jest cystyna. Jej wig-
zania dwusiarczkowe wplywaja na
twardo$¢ plytki paznokcia. Warstwe
ochronng ptytki przed utrata wody
stanowig lipidy. Stan nawodnienia
plytki jest czynnikiem, ktéry bezpo-
$rednio wplywa na jej twardos¢. Zbyt
male uwodnienie plytki powodu-
je jej kruszenie, zbyt duze natomiast
jej rozmiekanie. Plytka paznokcio-
wa poza biatkiem, tluszczami i wo-
da zbudowana jest ze zwigzkéw mi-
neralnych: magnezu, wapnia, zelaza,
cynku, miedzi i sodu.

Wrtosy tak samo jak paznokcie na-
leza do wytworéw naskorka oraz sa
zbudowane z keratyny. W sklad wto-
sa wchodzi rowniez woda oraz wie-
le substancji nieorganicznych: siar-
ka, zelazo, cynk, potas, fosfor, miedz,
wapno.

Bezdyskusyjne wydaje sie stwierdze-
nie, ze na zdrowy wyglad wlosow czy
paznokci poza czynnikami mecha-
nicznymi czy hormonalnymi wpty-
wa odpowiednia podaz witamin, mi-
kroelementéw oraz bialek. Kazdy
niedobdr odzwierciedla sie w osta-
bionej kondycji wlosa czy paznokcia.
Niezwykle istotne jest utrzymywa-
nie zbilansowanej, roznorodnej die-
ty, bogatej w skladniki odzywcze.
Wtasciwa dieta, wspomagajaca zdro-
wy wyglad wloséw i paznokci po-
winna by¢ odpowiednio dobrana
pod wzgledem energetycznos$ci oraz
rozktadu  sktadnikéw pokarmo-
wych. Zbyt uboga energetycznie die-
ta(w stosunku do jej wydatkowania)
przyczynia sie do ostabiania paznokci
oraz wypadania wlosow. Pamietajmy,
ze biatko, ktore jest gtéwnym sklad-
nikiem budulcowym nie powinno
przekracza¢ 15% energii ogotem.
Metionina jest aminokwasem, ktore-
go nasz organizm nie syntetyzuje. Nie
ma jednak potrzeby jego suplementa-
cji, poniewaz zaréwno dieta wegeta-
rianska czy weganska jak i tradycyjna
jest w stanie zaspokoi¢ dzienne zapo-
trzebowanie na ten aminokwas. Cy-
steina jest aminokwasem wzglednie
egzogennym. Nie ma wiec réwniez
potrzeby jej suplementowania pod
warunkiem odpowiedniego przyj-
mowania witamin B2, B6, kwa-
su foliowego oraz metioniny. War-
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i konserwach rybnych. Niédobér zelaza prowadzi do
niedokrwistosci a co za tym idzie szorstkimi i mato-

wymi wlosami oraz i?jﬁm paznokciami. Zelazo
mozemy znalez¢ w produk zwierzecych np.
chudym miesie drobio )
Warto nadmieni¢, ze produkty takie
jak skrzyp czy pokrzywa bogate sa
w krzem (uczestniczy biosyntezie ko-
— laggnu) cynk oraz selen Stanoww},

sz pokrzywy lub skrzypu
"W znaczacy sposéb wplywa
na wyglad naszych wlosow

to wspomagac¢ gifganizm spozywajac

dodatkowe poifje aminokwasow po- i paznokci.
chodzace z migsa, jaj oraz nasion ro- Badania nad wplywem
§lin straczkowych. Nie zapominaj- sktadnikow odzyw-
my réwniez o odpowiedniej podazy czych na zdrowy wy-
kwasow tluszczowych, ktore mie- Sk glad s

znokci "-,;7- 0 }‘J"'

czesto pon
ne przez V\?lelkl
cerny farmaceu‘fytﬂne
i kosmetyczne. Zda--
rza sig, ze wyniki tych =

dzy innymi wplywaja na sprezysto$é
i blask wloséw oraz zapobiegaja ich
wypadaniu. \

taminy E, ktéra jako s1lny przeciwu-
tleniacz chroni przed uszkodzeniami
naczynia krwio Warto siegnac

przeﬁf iezalezne in- ‘,";

stytuty naukowe. Trud-
no jest jednoznacznie
okreéli¢, n '%(’)r kto-

rych skladnikéw ma zna-
czacy wplyw na pogorsze-
nie stanu zdrowia wlosow
i paznokci. Jedno jest nie-
podwazalne: zdrowa i uroz-
maicona dieta oraz aktywny styl
zycia przyczyniajg sie do poprawy
kondycji i wygladu naszego calego
organizmu.

dobér przyczynia sie do
wloséw oraz suchosci sk
wacd ja zgodnie z zaleceniafi od paz-
dziernika do marca. Znajdziemy ja
réwniez w takich produktach ryby
morskie czy oleje rybne.

Niedobér witaminy A powoduje su-
chos¢ skory oraz tamliwos¢ pa
Nalezy jednak pozyskiwaé ja low-
nie z pokarméw, a nie z supl -
tow. Witamina H przyczynia sie do
zwickszenia grubosci oraz popra-
wy elastycznosci wlosow i paznok-
ci. Korzystnie wptywa na ich wzrost. -

Mozemy ja znalez¢ w orzechach Ep— Aneta Klimczak

oraz jajach. dietetyk, wlascicielka sklep
Ustalajac jadtospis pod katem zdro- ze zdrowg zywnosc
wych wloséw i paznokci powinni- www.zakupynazdrowie.p
$my skupi¢ si¢ réwniez na prawi- Sklep powstat z my$la o wszystkich
dlowej ilosci magnezu, zelaza oraz tych, ktérzy pragna zdrowo sie odzy-
wapnia. Ich niedob6r moze skutko- © wia¢, dba¢ zaréwno o wlasne zdrowie
wa¢ kruchoécig oraz tamliwoscig pa- jak i zdrowie swoich bliskich. Jest to
znokci. Magnez bierze udzial w syn- miejsce dla tych, ktérych kuchnia
tezie biatka oraz jest aktywatorem inspiruje do zmiany stylu zycia, jak
ponad 300 enzymdw. Przetwory bo- réwniez dla tych, ktorych stan zdro-
gate w ten skladnik to zboza, nasiona wia zmusza do spozywania Zywnosci
roélin stragczkowych, komosa ryzo- iestandardowej. Jest rowniez cie-
wa, suszone owoce, orzechy, kakao, awa alternatywa dla oséb cheacych
czekolada. Wapn mozemy znalezé ¢ do swojego menu nowe
w przetworach mlecznych doznana smakowe.

SMExpress
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ROLA DIETY

W STWARDNIENIU ROZSIANYM

Ewa Dygaszewicz - dyplomowany
dietetyk, certyfikowany edukator dia-
betologiczny wspotpracujacy z Ogol-
nopolska Federacja Organizacji Po-
mocy Dzieciom i Mlodziezy Chorym
na Cukrzyce.

JOWARZYSZE
Rk ML befakie o

ul Armii koo

Prezes Polskiego  Stowarzyszenia
Diabetykéw Oddzialu Wojewddz-
kiego oraz Kola Miejskiego w Gdy-
ni. Wiceprzewodniczaca powiatowej
Spolecznej Rady ds. Osob Niepet-
nosprawnych - organu opiniodaw-
czo-doradczego Prezydenta Gdyni.
Autorka ksigzek z przepisami na die-
tetyczne potrawy ,,Gotujemy” i ,,Kie-
runek zdrowie”. Zajmuje sie rowniez
opracowywaniem  indywidualnych
programéw dietetycznych dla oséb
pragnacych utrzymaé zdrowie oraz
dla ludzi zmagajacymi si¢ z choroba-
mi dieto-zaleznymi.

Ewa Dygaszewicz, chorujac na cu-
krzyce typu I od 1997 roku prowa-
dzi aktywny tryb zycia. Lubi prace z
ludZmi i chetnie organizuje szkolenia
i warsztaty z zakresu zdrowego odzy-
wiania, poniewaz dietetyka to nie tyl-
ko jej praca zawodowa ale réwniez pa-
sja.

Warto nadmieni¢, ze pani Ewa wcie-
lifa si¢ w role Mikotaja I zjawila si¢ na
spotkaniu oplatkowym w gdynskim
kole PTSR obdarowujac chorych na
SM, swoja kolejng ksiazka ze zdrowy-
mi przepisami.

Ksigzka ,,Kierunek zdrowie” powstala
w ramach realizacji zadania publicz-
nego ,Podnoszenie kompetencji osob
niepetnosprawnych z zakresu zdro-

wia” z inicjatywy Kota Miejskiego w
Gdyni Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykéw.

Znajdziemy w niej podpowiedzi jak
uatrakcyjni¢ pierwsze i drugie $niada-
nia oraz podwieczorki i kolacje.

Na pierwszych stronach zamieszczo-
ny zostal szablon menu, ktéry ulatwia
zaplanowanie i dopasowanie diety do
swojego trybu zycia. Sg réwniez jadlo-
spisy na cztery pory roku, ktére poka-
zujg ze jedzac zdrowo mozna si¢ na-
jesc.

Wedlug autorki Ewy Dygaszewicz
dieta to nie glodzenie sie¢ lub elimino-
wanie kolejnych grup produktéw spo-
zywczych. Zdrowe odzywianie to za-
sady, ktére powinniémy wprowadzi¢
na state do swojego domu, robigc za-
kupy i przygotowujac positki.

L R ——

Prawidlowe odzywianie moze mieé
wplyw na polepszenie stanu zdro-
wia oraz zapobieganie i rozwéj wie-
lu chordb, w tym réwniez stwardnie-
nia rozsianego. Skuteczno$¢ diety w
stwardnieniu rozsianym nie zostala
jednoznacznie potwierdzona. Przy-
puszcza sie jednak, Ze zaostrzenie
niektorych objawéw moze wynikac ze
zle zbilansowanej diety.

Niski wskaznik masy ciala BMI oraz
niska podaz energii z dieta moga pro-
wadzi¢ do niedozywienia, ktore cze-
sto wystepuje u 0sob ze schorzeniami
neurologicznymi. Niedozywienie ob-
niza odpornos¢, zwieksza podatnosé
na zakazenia oraz ryzyko wystapienia

odlezyn. Stan niedozywienia moze
takze wplynac na obnizenie stezenia
albumin, co powoduje ograniczong
skutecznos¢ lekow.

Szczegolnie wazne jest ogranicze-
nie nasyconych kwaséw tluszczo-
wych i dbanie o odpowiedniag ilos¢
wielonienasyconych kwasow tlusz-
czowych, witamin antyoksydacyj-
nych (C, E i -karotenu), witami-
ny D, B12 oraz kwasu foliowego w
diecie.

Kilka waznych zasad zdrowego zy-
wienia w stwardnieniu rozsianym
Czesto siegaj po:

Produkty bogate w witamine C:

- warzywa: brukselke, chrzan, jarmuz,
papryke czerwong i zielona, natke pie-
truszki, szpinak, kalafior, kalarepe

- owoce: porzeczki czarne, truskaw-
ki, poziomki, kiwi, cytryny, grejpfru-
ty, pomarancze

Produkty bogate w witamine E:

- warzywa: natke pietruszki, papryke
czerwong i zielong, kapuste

- owoce: czarne jagody, nektarynki,
awokado

- orzechy i nasiona: migdaty, orzechy
laskowe, orzechy wloskie, pestki dyni,
oleje rodlinne

Produkty bogate w witamine B12:

- produkty pochodzenia zwierzecego,
produkty nabiatowe

- warzywa: brokuty, brukselke, kala-
fior, kapuste wioska, papryke czerwo-
na, szpinak

- owoce: banany, kiwi, pomarancze,
truskawki

- kasze gryczang, ryz brazowy, pieczy-
Wwo Zytnie, pieczywo pszenne, orzechy
laskowe, orzechy arachidowe
Produkty bogate w kwas foliowy:

- warzywa zielonoli$ciaste: szpinak,
kalafior, brokuly, szparagi, salate, ka-
puste wloskg

- owoce cytrusowe: pomarancze, ba-
nany

5. Produkty bogate witamine D:

- jaja, dorsz, toso$, sledz, sledz solony,
makrela wedzona

6. Produkty bogate w kwasy ome-
ga-3:

- ryby: makrela, szprot, fosos$ atlantyc-
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Nowosci

ki, halibut, $ledz, sardynka

- owoce morza: kraby, krewetki, ostry-
gi, homary

- oleje: Iniany, rzepakowy, stoneczni-
kowy

- siemie Iniane

Wazne
Wedlug Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia w Warszawie zapotrzebowanie
organizmu na weglowodany powin-
no stanowic 45-55% catkowitego za-
potrzebowania cztowieka na energie.
Nalezy przestrzega¢ zasad zbilanso-
wanej diety oraz ogoélnych zasad zdro-
wego zywienia. Wazne jest spozywa-
nie warzyw i owocow, ograniczenie
cukréw prostych, ttuszczéw zwierze-
cych, zwigkszenie udzialu w diecie
ttuszczow rodlinnych, uwzglednienie
ryb i przetworéw rybnych w cotygo-
dniowym jadlospisie u 0s6b z SM.
Do bledéw zywieniowych nalezy za-
liczy¢ czeste (a u niektdrych codzien-
ne) spozywanie stodyczy. Sieganie po
stodkie przekaski (czekolade, batonik,
stodka bulke lub ciastko) powoduje
krétkotrwale uczucie sytosci. Cukry
proste zawarte w takich produktach
dostarczaja nam dodatkowych kalorii
i sg zrédlem szkodliwie dzialajacych
kwaséw tluszczowych nasyconych
oraz izomeréw trans (powstajacych
podczas uwodornienia tluszczéw ro-
§linnych).
Niekorzystne jest tez picie stodzonych
napojow (lemoniady, oranzady, napo-
jow typu cola) oraz dostadzanie po-
traw. Cukréw prostych moga nam do-
starczy¢ owoce i warzywa.
PODSTAWOWEZASADY ZYWIENIA
Jes¢ posilki regularnie co 3-4 godzi-
ny, rozpoczynajac od $niadania.
Unika¢ cukru i produktéw zawiera-
jacych cukier.
Unika¢ tlustych potraw, bogatych w
tluszcze pochodzenia zwierzecego.
Codziennie je$¢ warzywa, przynaj-
mniej do gléwnych positkéw.
Nie przejadac sie (wstawac od stolu z
lekkim niedosytem).
Unika¢ podjadania pomiedzy posil-
kami.
Je$¢ urozmaicone positki.
Jes¢ owoce w umiarkowanych ilo-
$ciach, do godziny 16.
Gasi¢ pragnienie woda.
Jes¢ najpdzniej 2-3 godziny przed
snem.

Opr. AB
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Ksiegozbiér PTSR wzbogacit sie o
nowa pozycje: ,Mlodzi z SM”.

Od wielu dekad stwardnienie roz-
siane (SM) uznawane jest za choro-
be, ktorg najczesciej diagnozuje sie
wéréd miodych dorostych. Ludzie
mlodzi staja wobec wyzwan, jakie
niesie ze soba SM w takim momencie
ich zycia, w ktérym dopiero ksztattu-
ja 1 rozwijaja si¢ ich plany oraz zain-
teresowania.

Nastolatki z SM mogg obawiac sie te-
go, jak beda sobie radzi¢ w szkole, czy
w przyszlosci na studiach. Z kolei 20-
i 30-latkowie moga potrzebowa¢ in-
formacji dotyczacych radzenia sobie

z SM w kontekscie kariery zawodo-
wej lub zakladania rodziny. Wiele
kwestii zwigzanych z SM obecnych
jest w kazdym wieku, dotyczy to na
przyktad relacji z rodzicami, obra-
zu wlasnego ja lub ujawniania dia-
gnozy w nowym zwigzku.
Broszura ta skierowana jest gtow-
nie do mlodych dorostych, pomie-
dzy 18. a 35. rokiem zycia, jednak
poruszane w niej tematy moga do-
tyczy¢é znacznie szerszej grupy
0s6b, w zaleznoéci od ich osobiste;
sytuacji i kultury, w ktdrej zyja.
W naszej opinii wiele tematow za-
stugiwalo na oméwienie, a kazde-
mu z nich towarzysza odnoszace
sie do niego pytania. Uwzglednili-
$my takze kwestie dotyczace dzie-
ciecego SM.
Broszure opracowano na podsta-
wie publikacji Young People with
MS (wydanej w serii MS in Focus w
styczniu 2013 roku), dzieki uprzej-
moéci Multiple Sclerosis Interna-
tional Federation (MSIF).
Ksigzka dostepna jest za darmo
w Centrum Informacyjnym SM
PTSR w Warszawie. Mozna zama-
wia¢ ja telefonicznie, e-mailowa
badz przez strone internetows.
Publikacja wspolfinansowana ze
srodkow PFRON.

SWS

WAZNE ZMIANY
W PRZEPISACH W NGO

Od 25 maja 2018 r. bedzie nas, or-
ganizacje pozarzadowe obowiazy-
waé Rozporzagdzenie UE o Ochro-
nie Danych Osobowych RODO.
Nowe przepisy wprowadzaja sze-
reg obowiazkow, nowe rodzaje od-
powiedzialnosci oraz sankcje finan-
sowe. Juz teraz powinni si¢ Panstwo
przygotowac sie do tych zmian, aby
od maja 2018 roku Oddziaty PTSR
dziataty zgodne z RODO w zakresie
ochrony danych.

RODO wprowadza zmiany m.in.:
nowe uprawnienia osob, ktorych
dane dotycza; obowiazek prowa-

dzenia rejestru czynnosci przetwa-
rzania danych osobowych; obo-
wigzek przeprowadzenia oceny
skutkéw dziatalnosci dla ochrony
danych (nie bedzie obowiazku zgta-
szania zbioréw danych); obowig-
zek powolania Inspektora Ochrony
Danych; obowiazek zgtaszania na-
ruszen; wysokosci kar pienieznych
za naruszenie RODO.
Wszelkie informacje dotyczace RO-
DO znajdg Panstwo na stronach in-
ternetowej m.in. www.giodo.pl,
www.ngo.pl, www.gov.pl/cyfryzacja.
SWS
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Wazny temat

0
Zazdros¢ jest jedng z emocji, stanem psychicznym
odzwierciedlajgcym nasze uczucia wobec kogos lub
czegos. Nie ma cztowieka, ktdry by w ciggu zycia nie
doswiadczyt tej emocji, poczynajac od najmtodszych
lat, kiedy to jako dziecko poczgtkowo zazdroscimy
jakiejs zabawki, ktérahma kolega, czy ze ktos dostaje

wiecej uwagi czy poc

Z wiekiem zmieniajg si¢ tylko obiek-
ty. Ludzie zazdroszcza sobie samo-
chodéw, wakacji czy pracy. Tak na-
prawde wszystko co jest w posiadaniu
innych, a dla nas stanowi jakas$ war-

wat.

to$¢, moze by¢ obiektem zazdrosci.
W sytuacji kiedy ulegamy uczuciu
zazdrosci zaczynamy o sobie gorzej
mysle¢, spada nasze poczucie warto-
$ci i oceniamy kogo$ przez pryzmat

tego, czego mu zazdroscimy przypi-
sujac mu czesto wiekszg wartos¢. Na-
sze mys$lenie staje sie wowczas malo
obiektywne czy wrecz znieksztatco-
ne, poniewaz inne rzeczy przestaja
mie¢ dla nas znaczenie i my dla sie-
bie jeste$my wowczas surowszym se-
dzig, poniewaz nie posiadamy tej za-
zdroszczonej rzeczy.

Niektdrzy traktuja zazdro$¢ jako ne-
gatywne uczucie, jednak wszystko
zalezy od czestotliwo$ci wystepowa-
nia i nasilenia tej emocji. Zazdros¢
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wystepujaca w zdroworozsgdkowym
natezeniu, na przykltad w zwiazku,
moze tylko go wzmocni¢, $wiadczy o
sile zaangazowania w zwigzek. Pro-
blemem staje si¢ sytuacja kiedy to
wystepuje chorobliwa zazdros¢ w po-
staci $ledzenia partnera, kontrolowa-
nia, sprawdzania telefonu czy ograni-
czania wolnosci.

Chorobliwa zazdros¢ w postaci uro-
jenia zazdroéci nazwana zostala ze-
spotem Ottela, kiedy to partner po-
dejrzewa o zdrade, szpieguje. Moze
to w konsekwencji prowadzi¢ do po-
pelnia jakiego$ zabronionego czy-
nu pod wplywem silnego uczucia za-
zdrosci. Zesp6l Otella jest czestym
zjawiskiem wérdd osob naduzywaja-
cych alkoholu.

Negatywne skutki zazdrosci wy-
stepuja nie tylko we zwigzkach. W
zyciu codziennym zazdrosnicy, be-
da doswiadczaé silnych frustracij,
gniewu, ze kto$ inny posiada co$,
czego oni nie moga mie¢. Dla nie-
ktérych to uczucie bedzie motywa-
torem do dzialania, aby tez to osia-
gnaé, a dla innych powodem do
zachorowania na depresje i piele-
gnowania w sobie tego uczucia. W
takiej sytuacji wazne jest, aby prze-
sta¢ poréwnywac sie do innych, nie
patrzec na to co inni maja czy jacy
sa. Nalezaloby sie skupi¢ na sobie
po pierwsze akceptujac siebie za to
kim sie jest, a nie za to jakie dobra
materialne posiada.

Po drugie zauwazy¢ swoje osiggnie-
cia i je doceni¢ i nie umniejsza¢ swo-
ich dziatan. Moze by¢ tak, ze ty takze
posiadasz co$ co jest wartosciowe dla
innych, czego nie zauwazasz. Przy-
pomnij sobie wszystkie pozytywne
stowa skierowane pod twoim adre-
sem, wszystkie komplementy jakie
dostate$ i docen siebie. Zazdros$¢ jest
twoim punktem widzenia, kto$ in-
ny moze spostrzegal zupelnie ina-
czej. Na pewno to czego potrzebujesz
to nauczy¢ si¢ opanowywac zazdrosé
nim ona opanuje ciebie i bedziesz zio-
na¢ ogniem ze zlosci i gniewu. Prze-
prowadz krotki test czy nie jestes
chorobliwie zazdrosny. Ponizej kil-
ka zachowan zazdro$nika, zastanéw
sie czy przypadkiem nie nalezysz do
tej grupy:

- sprawdzanie telefonu
-wydzwanianie kiedy partner spoz-
nia sie lub ciggte dzwonienie w celu

upewnienia si¢ czy partner na pewno
nie zdradza,

- ograniczanie wyj$¢ partnerowi lub
towarzyszenie mu,

- awantury i podejrzenia dotyczace
zdrady,

- zakazywanie ubrania tego, na co
mialo by sie ochote,

- zabranianie uzywania perfum czy
robienia makijazu,

- obsesyjne my$li dotyczace zdrady
partnera,

- robienie réznych ,zabiegéw” aby
partner tylko nie odszed}: kupowanie
prezentéw lub ograniczenie dostepu
do finanséw, - wzbudzanie poczucia
winy, krytykowanie partnera, zani-
Zenie jego poczucia wartosci,

- wydzwanianie do znajomych i ich
przepytywanie o partnera,

- probujesz zwroci¢ na siebie uwage
wszelkimi sposobami choc¢by szanta-
zem czy grozba,

- podejmujesz rézne dzialania, aby
ukara¢ partnera za rézine czyny
$wiadczace o jego potencjalnej zdra-
dzie,

- stosujesz przemoc fizyczng lub psy-
chiczng wobec partnera aby da¢
upust swoim frustracjom zwigzanym
uczuciem zazdrosci.

Sa rozne teorie na temat zazdrosci. Jed-
naz nich méwi, ze spoleczenstwo i kul-
tura decyduja co bedzie tematem za-
zdroéciw zaleznosci od plci. Przypisuja
one pewne role i zadania zaréwno ko-
bietom jak i mezczyznom. Inna teoria
na temat zazdrosci méwi o spostrzega-
niu partnera jako swojej wlasnosci, a co
z kolei wigze si¢ z tym, ze skoro co$ do
nas nalezy to wywoluje zazdro$¢, kiedy
kto$ inny chce po to siegnac.
Przyjmuje si¢ takze, ze ludzie nie-
pewni siebie, z niskg samooceng do-
$wiadczajg tego uczucia czesciej. By¢
moze ktora$ z tych teorii zawiera w
sobie wiecej prawdy, jednak faktem
pozostaje to, ze jest to palace uczucie,
z ktérym kazdy cho¢ raz zetknat sie
w swoim zyciu. Juz w Biblii wyczytaé
mozna bylo o zazdro$ci Kaina wobec
Abla i o sile tego uczucia, ktore do-
prowadzito do dramatycznych skut-
kéw, do odebrania zycia jednemu z
braci w wyniku zazdroéci o przyje-
cie daréw przez Boga tylko jedne-
go z braci. Literatura podaje wiele
przypadkow tego niszczacego uczu-
cia, ktore mialo katastrofalne konse-
kwengje.

Jak radzi¢ sobie z tym palacym uczu-
ciem:
- zaakceptuj, ze istnieje taka emocja i
ze tobie tez moze si¢ przytrafic,
- potraktuj uczucie zazdroéci jako sy-
gnal, ze zadzialo sie co$ co pobudzi-
fo to uczucie, a by¢ moze twdj sposéb
interpretacji to spowodowat,
- pracuj nad dobrym my$leniem o so-
bie, wtedy bedziesz docenia¢ siebie
i nie bedziesz czu¢ dyskomfortu, ze
ktos ma wiecej, bo bedziesz cenit sie-
bie za to jakim jeste$ czlowiekiem a
nie za to co posiadasz.
Warto rozmawiac i ujawniac to uczu-
cie, aby ono w nas nie dojrzewalo,
az wybuchnie. Rozmowa o naszych
uczuciach moze przynie$¢ nie tyl-
ko roztadowanie, ale pokaza¢, ze by¢
moze co$ blednie zinterpretowates.
Na pewno przestan kontrolowal. Za-
miast skupi¢ sie na sobie skupiasz
sie na innych dokarmiajac swoja za-
zdros¢. Wyzbadz sie tego i skieruj
uwage na siebie i swoj wlasny roz-
woj. Kontrola wigze sie z ciagla po-
dejrzliwoscia, brakiem bezpieczen-
stwa, brakiem zaufania, obnizonym
nastrojem, z wybuchami zloéci i cig-
glym uczuciem niepokoju. Zobacz ile
mozesz zyskaé rezygnujac z kontroli.
Zamien zazdro$¢ na motywacje. Jesli
zazdroscisz, ze twdj partner oglada
sie za innymi, a ty czujesz si¢ mniej
atrakcyjnie, zastanéw si¢ czy moz-
na z tym zagadnieniem co§ zrobi¢,
w jaki$ sposéb popracowa¢ nad swo-
ja atrakcyjnoscia, zamiast innym za-
zdrosci¢ tego czy tamtego.
Pamietaj tez o profesjonalistach, ktd-
rzy pomoga uporaé ci si¢ z proble-
mem zazdrosci, kiedy okaze sig, ze
twoje sposoby radzenia sobie sg nie-
wystarczajace.
Zwroc uwage, czy twoja zazdro$é nie
jest powtarzalna. Co to znaczy? Czy
czasem nie powtarza si¢ w tych sa-
mych sytuacjach i czy nie dotyczy
tych samych tematdow.
Zazdros¢ jest zjawiskiem intryguja-
cym, towarzyszy nam w zyciu tak jak
i inne emocje, jednak w nadmiarze
moze mie¢ niszczycielska site. Znisz-
czy zwiazki, zerwie relacje towarzy-
skie, pozostawi zgliszcza. Jak to pisat
Owidiusz ,U sgsiada zbiory zawsze
wydaja sie lepsze, a jego krowa daje
wiecej mleka”
Dorota Kaminska
www.pracowniaalfa.pl
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Anna Drajewicz

P0 plerwsze,

Kolejny rok prawie za nami, kolej-
ny grudzien, kolejne $wieta... Za nie-
dtugo - w gronie rodziny, przyjaciol,
znajomych - bedziemy sobie Zyczy¢
dobrego i obfitego we wszystko roku
2018. Odklepiesz to, czy zastanowisz
sie, co komu zyczy¢? Tak jak prezenty;
pomysl, czym komus sprawisz radosc.
Niech to nie bedzie wymuszony obo-
wigzek; obdaruyj tylko tych, ktérym
naprawde dobrze zyczysz. Czy sam
chcialbys$ dostaé kolejne skarpetki al-
bo nietrafione w twoj gust kosmetyki?
Namawiam do samodzielnie wyko-
nanych, ,hand made” drobiazgéw. Te
ciesza najbardziej, bo $§wiadcza o za-
angazowaniu, ze jestesmy dla kogos
wazni. Na magiczny czas Swiat, i ca-
ty 2018 rok, zycze Wam wszystkiego
najpigkniejszego - stowami/przyka-
zaniami profesora Leszka Kotakow-
skiego, ktérego bardzo szanuje:

Po pierwsze, drugie i trzecie - Przy-
jaciele, a poza tym:

- chcieé niezbyt wiele,

- wyzwolié si¢ z kultu mtodosci,

- cieszy¢ sig pieknem

- nie dba¢ o stawe,

- wyzby¢ sie pozgdliwosci,

- nie miec pretensji do swiata

- mierzy¢ siebie swojg wlasng miarg,
- zrozumiec swoj swiat

- nie pouczad,

- i$¢ na kompromisy ze sobg i swiatem,
- nie wierzy¢ w sprawiedliwosé swiata,
- nie skarzyc sie na Zycie,

- unikaé rygoryzmu i fundamenta-
lizmu.

drugie | frzecie 3§

I L £

Znacie dr Johanne Budwig? Byta no-
minowana do nagrody Nobla w dzie-
dzinie medycyny sze$¢ razy i za to
zasluguje u mnie na pelen szacunek.
Leczyla skutecznie pacjentéw cho-
rych na raka, niezaleznie od typu.
Bez zadnych toksyn i efektéw ubocz-
nych. Mozesz skorzysta¢ z tego, co
odkryta. Prowadzita badania w pro-
cesie utwardzania olejow do ciat sta-
tych - badata, jak zrobi¢ margaryne.
Dzieki tej pracy, jako pierwsza do-
wiedziala sie, ze kwasy tluszczowe
trans (utwardzone oleje) sg szkodliwe
dla zdrowia.

Jednoczesénie odkryta jak leczy¢ raka,
a takze inne choroby, w tym cukrzy-
ce, zaburzenia czynno$ci watroby,
choroby sercowo-naczyniowe i zapa-
lenie staw6w. Leczyta za pomocg od-
powiedniej diety; tzw. Dieta Budwig
jest bogata w sktadniki odzywcze, nie
zawiera produktéw zwierzecych, za
wyjatkiem twarogu, ktory miesza sie
z olejem Inianym.
Napromieniowanie, toksyny oraz
kwasica to efekty zazywania lekéw
i niedozywienia. Jest to tez ,$wicta
trdjca nowotworowa”. Kwasica jest
ostatnim stadium i oznacza, ze nasz
organizm jest zbyt zakwaszony, aby
przechowywac krew i korzystac z tle-
nu. Zdrowi ludzie maja okolo 98 -
100 % tlenu we krwi, a ludzie chorzy
na raka zaledwie 60.

Ten deficyt tlenu bierze si¢ z guzdw,
ktére mutujg i potrzebujg energii.
Proces taki prowadzi tez do wydzie-
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lania toksyn, ktére poglebiajg kwasi-
ceideficyt tlenu. A jest on niezbedny,
aby wyleczy¢ raka. To fakt potwier-
dzony i udowodniony przez dr Otto
Warburga, zdobywce nagrody Nobla
w roku 1931.

Zalecenia dr Budwig stymuluja po-
ziom tlenu lepiej niz jakakolwiek in-
na terapia, przez co organizm zyskuje
alkaliczno$¢, a jego pH staje si¢ neu-
tralne. Kiedy tak si¢ dzieje, zabijamy
komorki rakowe.

Metoda opiera si¢ na siemieniu Inia-
nym i twarogu. Budwig twierdzila,
ze dieta pozbawiona zdrowych tlusz-
czéw jest gtéwna przyczyng proble-
mu, bo zmniejsza poziom tlenu w ko-
morkach. Zalecala zdrowe jedzenie
i zdrowe tluszcze. Propagowala tez
wychodzenie na storice, czyli natu-
ralne Zrédto witaminy D.

Proces zdrowienia dr Budwig skiada
sie z dwoch etapéw. Pierwszy opiera
sie na biatku i siarce z twarogu oraz
kwasach omega-3 z siemienia Iniane-
go. Bez tych skladnikéw nasz orga-
nizm dusi si¢, nawet gdy oddychamy
normalnym powietrzem.

Druga cze$¢ to specjalna dieta, kto-
ra trzeba utrzymac przez 6 miesiecy.
Przepis na zrobi¢ zdrowg mase sero-
wa. Sktadniki: 1 szklanka twarogu; 2
- 5 lyzek stolowych oleju Inianego;
odrobina pieprzu cayenne. Wszystko
nalezy dobrze wymieszal i je$¢ co-
dziennie. Wazne: mieszaj drewnia-
ng tyzka, a nie metalowg! Mozna tez
zmiksowac.
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Wytyczne co do diety:

- nalezy zrezygnowac z cukru, ttusz-
czéw zwierzecych, sosow do salatek,
majonezu, margaryny, masta i miesa,
- pi¢ $wiezo wyciéniete soki, np. z sele-
ra, marchewki, burakdw,

- pi¢ cieplg herbate 3 x dziennie. Sto-
dzi¢ jedynie miodem,

- unika¢ biatego ryzu, bialego
chleba, biatej soli, biatego cukru,
bialej maki, slodzikéw i rzeczy
zawierajgcych chlor,

- zrezygnowac z napojow gazowanych,
nie pi¢ wody z kranu ani z butelek,

- przyrzadzaé $wieze, gotowane
positki,

- korzysta¢ z oleju Inianego, ktory byt
przechowywany z dala od ciepla, po-
wietrza i $wiatta. Musi by¢ organiczny
i tloczony na zimno,

- unikac ttuszczéw rybnych i kwaséw
omega-3 niepochodzacych z Inu.

- spozywaé codziennie chlorofil
i wit. C.

- zastapi¢ mydla, wybielacze i inne de-
tergenty zdrowszymi produktami.

DAKTYLE

nadajg sie do spozycia zaréwno kie-
dy sa $wieze, jak i ususzone. Sg za-
sobne w cukry proste, ktére do-
starczaja mndstwo energii i z tego
powodu cenig je osoby uprawiajace
sport lub podejmujace cigzki wysitek
fizyczny. W krajach arabskich drze-
wo daktylowca zwane jest ,drzewem
zycia”, z powodu waznych wiasciwo-
$ci odzywczych, jakie posiadaja jego
owoce:

- uzupetniajg braki potasu i glikoge-
nu w organizmie,

- s3 bogate w btonnik,

- zawierajg duzo witaminy B3,

- w swym skladzie posiadajg prze-
ciwutleniacze i salicylany (dzialanie
podobne jak aspiryna),

- w roznych ich odmianach mozna
znalez¢ magnez, zelazo, so6d, wapn,
fosfor, witamine A, C, K, oraz kwas
foliowy i inne. W zwigzku z tym -
zapobiegaja powstawaniu miazdzy-
cy, chronig przed odkladaniem sie

cholesterolu, dzialajg tez przeciw-
zapalnie i przeciwzakrzepowo. Za-
warty potas reguluje ci$nienie krwi,
blonnik - przeciwdziata zaparciom,
tryptofan przyspiesza metabolizm
serotoniny a witamina B wspomaga
uktad nerwowy.

Na koniec przepis na przepysz-
na, zdrowa czekolade z suszo-
nymi daktylami:

100g daktyli

2 - 4 tyzki mleka roslinnego

3 plaskie tyzki kakao

1/4 tyzeczki soli

Przygotowanie: Daktyle zala¢ cieply
woda i zostawi¢ na kilka godzin, im
dluzej postoja tym latwiej bedzie je
zmiksowac. Nastepnie je odcedzi¢ lek-
ko przyciskajac, zeby pozby¢ sie nad-
miaru wody.

Do naczynia blendera wlozy¢ namo-
czone daktyle, wla¢ mleko oraz wsy-
pa¢ kakao i s6l. Wszystko zmikso-
wac na gtadki krem i przetozy¢ do
foremki.
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Ludzkie tajemnice

Elizabeth Strout po kilkunastu la-
| tach znéw zabiera nas do malego
.| | = miasteczka w stanie Illinois, z ktore-
] I — go przed laty wyniosta si¢ Lucy Bar-
f ton, bohaterka ,,Mam na imie Lucy”.
Caly czas zyje jednak we wspomnie-
niach mieszkancéw. Tym bardziej,
ze ukazala sie wlasnie jej ksigzka.
Powie$¢ to dziewig¢ opowiadan,
ktérych ~ bohaterowie powracajg
w kolejnych historiach. W pierw-
szej historii szkolny wozny wyja-
wia swoj3 tajemnice w rozmowie
z mlodszym bratem Lucy Barton.
. W kolejnym matzenstwo wynajmuje

Sztuka wybaczania
Najpierw trzeba wyjasni¢ tytut debiu-
tanckiej powiesci Nathana Hilla. Nik-
sy to wedlug skandynawskiej legen-
dy demony, ktére wciagaja do swojego
$wiata. Kazdy widzi je inaczej. Niksa
to ktos, kogo kochates, ale nie potrafi-
te$ przy sobie zatrzymad, albo co$ nie-
uchwytnego, czego szukasz przez cale
zycie, o czym marzysz. Kazdy ma swo-
M jego nikse.
. Ksigzka jest doskonalym polfaczeniem
skandynawskiej legendy, $wiata gier
komputerowych, chicagowskich za-
mieszek studenckich z 1968 roku i mi-
tosci, ktora definiuje cztowieka na ca-
te zycie.
Glowny bohater Samuel uwaza si¢ za
1§ osobe nieszczesliwa. Dobrze zapa-
' mietal dzien, w ktérym odeszta mat-

pokéj pewnej kobiecie. Zainstalowa-

pocatowat ukochang i popotudnie,
w ktérym ostatni raz widzial naj-
lepszego przyjaciela. Wszystkich
stracit bezpowrotnie. Przynajmniej
tak sadzit wtedy.

Teraz jest wykladowca literatu-
ry angielskiej. Zmaga sie z niemo-
ca tworcza. Po doskonalym debiu-
cie literackim, musi napisa¢ kolejna
ksigzke — za ktora juz wzial niezlg
zaliczke. Jednak na co dzien uze-
ra sie ze studentami. Wieczora-
mi szuka zapomnienia w grach
komputerowych. Jednak pewne-
go dnia w jego zyciu po latach po-
jawia sie matka... Odkrywa praw-
de o swojej rodzinie. Spostrzeze, ze
jego dotychczasowe zycie byto ulot-
ng gra pozoréw. Przyszedt czas, by
zmierzy¢ si¢ z niksami, o ktorych

1 ka. Podobnie pamigta noc, w ktérym w dzieciistwie opowiadala mu
Chinska tragedia
| Ksigzka Madeleine Thien rozpoczy-
na si¢ wyznaniem: ,,Ojciec opuscil
nas dwukrotnie w ciggu jednego ro-
ku. Po raz pierwszy, aby zakonczy¢
swoje malzenstwo, i po raz drugi, gdy
odebral sobie zycie.” I juz nie jeste$my
w stanie sie od tej powiesci oderwal.
Glowna bohaterka jest Marie Jiang
i jej matka. Po $mierci ojca i meza ko-
| biety emigruja do Kanady. Mieszkajg
w Vancouver. Marie jest nauczycielkg
' matematyki. Wiedzie spokojne zycie.
Jest rok 1990. W telewizji ogladaja re-
lacje z zamieszek na placu Tiananmen
- w Pekinie. Sg wstrzasniete okrucien-
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b, (20 i stwem wiladzy wobec protestujacych

ne w pomieszczeniu kamery pozwalaja
podglada¢ co ona robi. Gustuje w tym
gospodarz domu.

Spotykamy tu tez dwie siostry z do-
brego domu, ktére wybraty dwie rézne
drogi zyciowe. Jedna po$wiecita si¢ dla
meza, druga po lekturze pewnej ksigz-
ki catkowicie zmienia swoje zycie.

W kazdej z tych historii bohaterowie
skrywaja swoje tajemnice, niekiedy
mroczne, jednak ich wyznanie powo-
duje, ze zaczynajg inaczej patrze¢ na
swoje zycie. Czesto tez musza uwierzy¢
we wlasne sity i mozliwosci. A wtedy
wszystko staje sie latwiejsze.

»To, co mozliwe” Elizabeth Strout,
Wielka Litera
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matka i przeszloscia. Musi tez wyba-
czy¢ tym, ktorzy kiedys go zawiedli.
»Niksy” Nathan Hill, ZNAK

rzeniach w stolicy. To wlasnie opowie
Marie o rodzinnych tajemnicach.

Dowie sie, ze ojciec byt studentem kon-
serwatorium w Szanghaju. Cho¢ nigdy
o tym nie méwil cérce. W ich domu nie
bylo fortepianu, na ktérym pono¢ grat
po mistrzowsku. Wszystko owiane by-
fo niedopowiedzeniami i sekretami.
Rodzinna historia, ktorg Marie powoli
sktada z okruchéw wspomnien i $wia-
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dectw réznych oséb, okazuje sie by¢ fo*

kigbkiem skomplikowanych relacji
uczuciowych i wielu dramatéw, roz-
grywajacych sie w cieniu, ale i w bez-
posrednim nastepstwie, totalitarnej
polityki Mao Zedonga.

Piekna, przejmujaca opowie$é, po kto-
rej diugo zostaniemy pod wrazeniem.
»Nie mowcie, Ze nie mamy nicze-
go” Madeleine Thien, Wydawnictwo
Literackie
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