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Rok 2017 za nami.
.| Mysle, ze PTSR byl
to rok wytezonej pra-
cy, ale tez rok kilku
sukceséw. Na pew-
no nadal postrzegani
jesteémy jako najpo-
wazniejsza organiza-
cja dziatajaca w imie-
niu chorych na SM.

Dzigki temu nasz glos
ma naprawde duze znaczenie dla
0s6b decydujacych o waznych dla
nas sprawach.

Jedna z takich spraw byla na pew-
no kwestia zbyt malej liczby refun-
dowanych pieluchomajtek. Na pew-
no pamietaja Panstwo, ze pisatem
w tym miejscu o tym niejeden raz.
Do znudzenia przypominalem, ze
taka liczba jest niewspotmierna do
potrzeb. Dzi§ wiem juz, ze liczba
zostanie zwiekszona do 3. Dzien-

nie. Oczywiscie zdaje sobie spra-
we, ze jest stanowczo zbyt malo,
ale prosze sobie us$wiadomié, ze ta
zmiana to efekt naszych kilkulet-
nich staran, gdy czesto bezskutecz-
nie, upominali$my si¢ o te sprawe.
Wreszcie co$ drgneto.

Wierze, ze to poczatek efektu ku-
li $niegowej. Ze decydenci zrozu-
mieli, jak wazne s3 $rodki higie-
niczne i by¢ moze od tej pory beda
inaczej podchodzi¢ do tej kwestii.
Ja za$ moge zapewnic, ze PTSR nie
odpusci tej sprawy i nadal bedzie-
my naciskaé, aby limit refundacji
osiagnal poziom rzeczywistych po-
trzeb, a nie sufitowych statystyk.
Nie bede juz wspominal o zmia-
nach w programach lekowych, kt6-
re tez za naszg sprawg sie dokonaty,
poniewaz o tym pisalem juz wielo-
krotnie i doskonale Panistwo o nich
wiedzg.

Ten rok jednak zaczyna nam sig
z duzym niepokojem, poniewaz
nadal nie ma ostatecznych decy-
zji w sprawie refundacji II linii le-

czenia SM. To szczegélnie bolesna
sprawa dla osdb, ktére sg w tych
programach. Ja zdaje sobie sprawe
z niepokoju i obaw, jakie im towa-
rzysza. Moge zapewni¢, ze robimy
wszystko, aby wreszcie podjeto de-
cyzje, poniewaz juz sam fakt prze-
dluzania tego niepotrzebnie stre-
suje wiele os6b.

Z informacji, ktore mamy wyni-
ka, ze trwajg juz konicowe negocja-
cje miedzy Ministerstwem Zdro-
wia a producentami. Mozna sie
spodziewa¢, ze w najblizszym cza-
sie decyzja zapadnie. Nie wyobra-
zam sobie, aby mogla by¢ inna niz
o przedluzeniu leczenia. Wszy-
scy neurolodzy zgodnie uwazaja,
ze przerwanie leczenia byloby dla
chorych niezwykle grozne, a dla
parnistwo po prostu zmarnowaniem
dotychczas  ,zainwestowanych”
srodkow. Pienigdze wydawane na
leczenie przez pie¢ lat tak napraw-
de wyrzucono by w bloto. A my-
$le, ze na taka rozrzutno$¢ nie staé
zadnego panstwa.

Najnowsze hadania australijskich naukowcow
LECZENIA ALTERNATYWNE

| KOMPLEMENTARNE,
| ICH SKUTECZNOSC W SM

W 2017 roku, Journal of Neurology,
Neurosurgery and Psychiatry (cza-
sopismo medyczne) opublikowal
przeglad badan nad zastosowaniem
medycyny alternatywnej w stward-
nieniu rozsianym. Autorzy (Claflin
i wspélpracownicy) przeanalizowa-
li informacje ptynace z badan doty-
czacych leczenia komplementarne-
go, ktore ukazaly si¢ w literaturze
specjalistycznej w latach 2001 do
2017. W sumie, do ostatecznej ana-
lizy zakwalifikowali 38 doniesien
naukowych.

Wedle autoréw artykulu, badania
przekrojowe pokazuja, ze od 37 do
100% os6b z SM korzystalo z leczenia
alternatywnego i komplementarnego
(CAM, z jezyka angielskiego - com-
plementary and alternative medici-

nes) a nawet do 52% z nich zastoso-
walo tego typu terapie w ostatnich
12 miesigcach. Co wigcej, bada-
nia méwia, ze pacjenci z SM stosuja
CAM Iacznie z leczeniem tradycyj-
nym, ale decyzji o jego stosowaniu
czesto nie konsultuja z prowadza-
cym ich lekarzem (czy to neurolo-
giem czy lekarzem rodzinnym). Co
ciekawe, osoby z SM poszukuja du-
zej ilosci informacji o zastosowaniu
CAM, jednak gtéwnie w zrédtach
alternatywnych, przede wszystkim
przez Internet.

Autorzy przegladu podaja, za porta-
lem Touch Neurology, ze najczeéciej
poszukiwane informacje w mediach
spoteczno$ciowych o niefarmakolo-
gicznym leczeniu dotycza diety, ¢wi-
czen fizycznych, konopi indyjskich,

witamin i suplementéw mineralnych
oraz komoérek macierzystych.
Autorzy omawianego przegladu, po-
wolujac si¢ na badania, podaja gtow-
ne powody dla ktérych pacjenci z SM
korzystaja z leczenia alternatywnego:
brak wystarczajacej skuteczno$ci do-
stepnego leczenia immunomoduluja-
cego u niektorych pacjentéw (zwlasz-
cza tych z pierwotnie postepujaca
postacig SM), skutki uboczne, upo-
rczywe objawy.

Terapie komplementarne i alterna-
tywne obejmujg czynniki modyfi-
kowalne (np. dieta), a ich podstawy
teoretyczne lezg w zwigzku pomie-
dzy zachorowalnoscig lub ciezko$cig
SM a modyfikowalnymi czynnikami
ryzyka (np. poziomie surowicy wita-
miny D). Dieta, witaminy (szczegdl-
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nie D), ziolowe suplementy sg popu-
larnymi metodami alternatywnymi
stosowanymi w SM, ale opisuje sie tez
inne, bardzo rézne rodzaje tych tera-
pii, ktére maja wplywac zaréwno na
fizyczne jak i psychiczne efekty SM
(np. metody psychologiczne - terapia
poznawczo-behawioralna, lub tzw.
mindfulness; ¢wiczenia - joga, ae-
robik, stosowanie konopi indyjskich;
ale tez akupunktura czy pszczeli jad).
Wedle autoréw przegladu, mimo ze
istnieje wiele badan dotyczacych te-
rapii alternatywnych i komplemen-
tarnych i ich uzycia w SM, to jednak
trudniej znalez¢ takie, ktérych wnio-
ski o oparte s3 na jednoznacznych,
wysokiej jakosci dowodach. W swo-
im przegladzie Claflin i wspolpra-
cownicy skupili si¢ tylko na tych
badaniach, ktére spelnialy rygory-
styczne warunki (m.in. zawieraly do-
wody na skutecznoé¢ I i II stopnia,
posiadaly minimum 50 uczestnikéw
- zaré6wno w grupie badawczej jak
i kontrolnej oraz $lepg prdbe).

Do ostatecznych analiz uzyto tylko
38 badan, z ponad 1 900 wyszukan.
Tylko tak niewielka liczba, wedlug
badaczy, byla prawidtowo zaprojek-
towana i uzyto w nich solidnych me-
tod naukowych. Autorzy podzieli-
li je wedle opisywanej w nich terapii
alternatywnej, tzn. na dane dotycza-
ce konopi indyjskich, diety (badania
skupiajace sie na: suplementacji wi-
taminy D, suplementacji wielonie-
nasyconymi kwasami ttuszczowymi,

stosowania omega-3, witaminy B7
i G. biloba), ¢wiczen fizycznych (Ewi-
czenia versus ich brak, innowacyjne
¢wiczenia chodu i réwnowagi, joga),
podejécia psychologicznego (terapia
poznawczo-behawioralna, rehabilita-
cja poznawcza, mindfulness) oraz in-
nych (akupresura, relaksacja, reflek-
sologia - ucisk na stopy i dlonie, sole
amfetaminy).

Po podsumowaniu dostepnych da-
nych, autorzy znalezli malo dowo-
déw na skuteczno$¢ terapii CAM
w SM. Jak twierdza, istnieje bardzo
duzo badan skupiajacych sie na efek-
tywno$ci konkretnych terapii alter-
natywnych i ich pozytywnym wply-
wie, ale brak jest sp6jno$ci pomiedzy
przedstawianymi przez te badania
dowodami, co powoduje, ze nie moz-
na wyciagna¢ znaczacych wnioskow.
Sposrod przetestowanych w przegla-
dzie CAM, te ktore posiadajg najsil-
niejsze dowody na skutecznos¢ to: eks-
trakt z konopi indyjskich, aktywnos¢
fizyczna (sport moze mie¢ pozytywny
wplyw na zdrowie oséb z SM, szcze-
gblnie na obszary zwigzane z mobil-
noscig i sita miesniowq) oraz terapia
poznawczo-behawioralna (wptywa na
lepsze radzenie sobie z psychologicz-
nymi efektami SM, depresje i stres;
istnieja tez dowody na jej skutecznosé
w radzeniu sobie ze zmeczeniem). Ale
réwniez te badania mialy rézng me-
todologie i niekiedy przeczyly sobie.
Podobne konkluzje byty juz opubliko-
wane w innych przegladach dotycza-

cych terapii alternatywnych i kom-
plementarnych, oraz rekomendacjach
np. National Institute for Health and
Care Excellence (organ zajmujacy si¢
poradnictwem majacym na celu po-
prawe opieki zdrowotnej i socjalnej).
Claflin i wspdtpracownicy nie skre-
$laja jednak leczenia alternatywnego
i komplementarnego. Stwierdzaja je-
dynie, ze "nie chodzi o to, aby stwier-
dzi¢, ze takie leczenie nie ma wptywu
na SM, ale obecnie nie ma rygory-
stycznych dowodéw naukowych, ktd-
re wspieraly by jego uzywanie”.
Podkreslaja rowniez, ze wiele rodza-
jow terapii alternatywnych i komple-
mentarnych nie zostalo wiaczonych
do tego przegladu, a majg one silne
podstawy teoretyczne i powinny zna-
lez¢ sie w centrum zainteresowania
badaczy. Podsumowuja swdj prze-
glad stwierdzeniem, ze wplyw terapii
komplementarnych i alternatywnych
powinien by¢ rygorystyczne ocenia-
ny w przysztych badaniach.
Poniewaz SM jest chorobg 1000 twa-
rzy i kazdy moze przechodzi¢ przez
nig w inny sposéb, réznorodne me-
tody terapeutyczne powinno si¢ kon-
sultowa¢ z lekarzem.
Artykut zrédlowy: Suzi B Claflin, In-
grid A F van der Mei, Bruce v Tay-
lor. Complementary and alterna-
tive treatments of multiple sclerosis:
a review of the evidence from 2001
to 2016. ] Neurol Neurosurg Psychia-
try 2017.
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Wigilia Stowarzyszenia Osdéb ze Stwardnieniem
Rozsianym w Zamosciu odbyla si¢ w hotelu ,,Ko-
ronny” w piatek 15 grudnia 2017 r. Nasze spotkanie
uswietnili swoja obecnoscia: Henryk Matej Staro-
sta Powiatu Zamojskiego, Konrad Dziuba cztonek
zarzadu Gminy Zamos$¢, ksiadz Czestaw Kora-
szynski, a takze przedstawiciele zaprzyjaznionych
stowarzyszen - Janina Stefaniak i Bogustaw Do-
linny ze Stowarzyszenia ,Feniks” w Zamoéciu
i Mieczystawa Nawrocka ze Stowarzyszenia ,,Pro-
myk” w Tomaszowie Lub.
Oprawe muzyczng zapewnil zesp6t mtodziezy nie-
petnosprawnej ,Meteor” z Zamos$cia, kierowni-
kiem jest Marek Smolarczyk.
Nastepnie glos zabrali nasi goscie, skladajac
wszystkim zebranym zyczenia. Ksigdz odczytat
ewangelie na §wieta Bozego Narodzenia i zaini-
cjowal wspolna modlitwe. Potem wszyscy podzie-
lili si¢ oplatkiem, zyczac sobie duzo zdrowia i sity
na dalsze dni. Mila atmosfera i §wiateczny nastroj
sprawily, ze trudno bylo si¢ rozstaé. Nastepne ta-
kie spotkanie dopiero za rok.
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6 grudnia biezacego roku Koninska Rada
Dzialalnosci Pozytku Publicznego podczas
Dnia Wolontariusza rozstrzygneta kon-
kurs SuperNova - dla organizacji pozarza-
dowych.

W tym roku kapituta konkursowa wy-
roznita Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego Oddzial w Koninie za
promowanie dzialan nowatorskich, nowo-
czesnych, angazujacych spoleczno$¢ mia-
sta, pozytywnie wplywajacych na wizeru-
nek dzialacza spolecznego i zmieniajgcych
oblicze koninskich organizacji w regionie
i kraju. Dyplom odebrata przewodniczaca
Rady Oddzialu Krystyna Frankowska.
Dziekujemy!
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&% SPOTKANIE
OPLATKOWE

o Fraande

Na drzewach juz nie ma lisci, za oknami szaruga,
ogarnia nas przygngbienie, zima coraz odwazniej
wdziera si¢ do naszego krajobrazu. Jednak grudzien
jest miesigcem, ktory za sprawa Swigt Bozego Na-
rodzenia wprowadza radosny nastréj. Swieta to czas
spotkan z bliskimi.
W sobote 9 grudnia 2017 PTSR O. Wielkopolska,
w Centrum Duszpasterstwa §w. Rocha, zorganizowa-
fo tradycyjne spotkanie optatkowe. Na uroczystosc¢
licznie przybyli cztonkowie oraz sympatycy naszej
organizacji. Mniej sprawni mieli zapewniona pomoc
w dojezdzie i na spotkaniu. Asystenci i wolontariu-
sze $wiatecznie udekorowali stoty, ktore stworzyly
przytulng i domowg atmosfer¢. Unoszacy si¢ aromat
kawy i $wiateczne wypieki zachg¢caly do zasiadania
przy stotach.
Uroczystos¢ rozpoczal przewodniczacy Rady Oddzia-
hu Edward Wojciechowski, ktory wszystkim uczest-
nikom spotkania ztozyt najserdeczniejsze Zyczenia
zdrowych i radosnych Swiat Bozego Narodzenia oraz
szczg$liwego Nowego Roku. Nastgpnie uczestnicy
spotkania wspoélnie tamali si¢ optatkiem, zyczac so-
bie wzajemnie, przede wszystkim zdrowia i pogody
ducha.
Na spotkaniu nie zabraklo $piewania koled, co spra-
wito, ze bardzo szybko zapanowala Swigteczna atmos-
fera. Pomiedzy uczestnikami wywigzaty si¢ rozmowy
i radosne §miechy. W takiej mitej i serdecznej atmos-
ferze czas uptynal bardzo szybko a tematow do roz-
moéw i wspomnien byto bardzo wiele. Rodzinny na-
stroj towarzyszyl nam do konca spotkania.
Spotkanie byto czgSciowo dofinansowane przez Urzad
Miasta Poznania w ramach programu ,,Ruch i Woda
i Rozmowa — 2017".

Wojciech Zielinski
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Jak co roku tak i w roku 2017 cztonkowie Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego Oddzial w Sieradzu uczestni-
czyli w spotkaniu Wigilijnym, ktdre odbyto si¢ 10 grudnia .
Wszystkich obecnych i goéci przywitala Przewodniczaca RO
Elzbieta Lewandowska. Go$¢mi byli: Pawel Osiewala - Pre-
zydent Miasta Sieradza, Mariusz Badzior - Starosta Sieradz-
ki, Stefania Gasiorowska - Prezes Sieradzkiej Spétdzielni
Mieszkaniowej, Krystyna Marcificzak - Dyrektor Powia-
towego Centrum Pomocy Rodzinie w Sieradzu, Dorota Za-
krzewska - Kierownik Zespotu do Spraw Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych, Dominika Bratek - Pracownik Socjal-
ny Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Sieradzu,
Krzysztof Bejmert - Dyrektor Miejskiego O$rodka Pomocy
Spotecznej, Jan Kruszynski - Prezes Oddziatu Sieradzkiego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw, przedstawicielki Sie-
radzkiego Klubu Amazonka, Alicja Nyziak - Prezes Sieradz-
kiego Kota Polskiego Zwigzku Niewidomych.

Sa to osoby wspierajace dziatalno$¢ naszego Stowarzyszenia,
a spotkania wéréd osob nam przyjaznych pozwalaja naszym
kolezankom i kolegom cho¢ na chwile zapomnie¢ o swoich
chorobach i by¢ razem.

Glos réwniez zabrala Przewodniczaca GKR PTSR Ma-
ria Kulenty, ktéra przekazala ponizisze zyczenia: - Zy-
cze ciszy wewnetrznej, ktéra pozwoli Wam ustyszeé
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glos Boga, wiedzy, ktéra nie wpedzi Was w pyche,
bogactwa, ktore Was nie zepsuje, odwagi, by broni¢ stab-
szych radoéci na przekér wszystkiemu, dobrych ludzi wo-
kol, $wiata lepszego, madrych celéw... i skutecznej ich re-
alizacji oraz aby te $wieta, a takze caly nadchodzacy rok
uplywal w harmonii i zadumie, by nigdy nie zabraklo cie-
pla drugiej osoby, a kazdy dzien byl peten niezapomnia-
nych chwil.

Zyczenia wéréd cztonkéw i goéci plynely z serca, byly ra-
dosne, a u$émiech na twarzach byt dopetnieniem szczeécia
zaréwno dla organizatoréw jak i dla obecnych.

Nie zabraklo réwniez $w. Mikotaja, ktory wérdéd koled
$piewanych przez uczestnikéw spotkania wreczyt upo-
minki.

Zadanie dofinansowane bylo ze srodkéw PFRON beda-
cych w dyspozycji PCPR w Sieradzu. Paczki $wiateczne
dofinansowano ze srodkéw Wojewody Lodzkiego.
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27 wrzesnia 2017 r. w Muzeum
Okregowym w Sieradzu
odbyto sie wydarzenie
upamietniajace 600-lecie
stuzby zdrowia w Sieradzu.
Obchody obejmowaly takze
165. rocznice oddania do
uzytku szpitala $w. Jozefa

w Sieradzu, tzw. starego
szpitala, w ktorym znajduje sie
biuro Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego
Oddziat w Sieradzu.

Uroczystosci zostaly zorganizowa-
ne dzieki wsparciu z programu mi-
kro grantéw oraz funduszy Mini-
sterstwa Rodziny Pracy i Polityki
Spotecznej i funduszy Urzedu Mia-
sta. Na obchody zlozyla sie takze
wystawa poswiecona dziejom sie-
radzkiego szpitalnictwa. Ekspozy-
cja zostala urzadzona w sali Mu-
zeum Okregowego w Sieradzu przy
Rynku 1 i pozostawala czynna do
26 listopada.

Wydarzenie odbylo si¢ z inicjaty-
wy nieformalnej grupy ,Z pasjg
dla Sieradza” z Andrzejem Step-
niem na czele oraz Grzegorzem
Smugiem i Agnieszka Malinow-
ska, a osobowosci prawnej, pomo-
cy organizacyjnej i rozliczeniowej
udzielilo Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego Oddzial
w Sieradzu. Dzigki Andrzejowi
Stepniowi i jego kilkunastoletnich
zainteresowan  historig  szpita-
la $w. Jozefa w Sieradzu, spolecz-
no$¢ sieradzka mogta poznaé jego
600-letnia historie. Nawigzano ja
do czaséw szpitala bozogrobcow
zlikwidowanego w 1800 roku, na
miejscu ktdrego stoi nasz tzw. sta-
ry szpital. Byl budowany przez sa-
mych mieszkaficow miasta i powia-
tu za spoleczne pienigdze.




Jak w swoim wystapieniu przypo-
mnial lek. med. Zdzistaw Prajs,
pierwszy szpital w Sieradzu zalozo-
ny 600 lat temu miat zaledwie 4 16z-
ka. Funkcje lekarzy petnili w nim
zakonnicy. Do 6 16zek zwiekszony
zostal na poczatku XIX wieku.
Profesor zwyczajny, dr hab. Andrzej
Felchner, dziekan wydziatu nauk spo-
tecznych Uniwersytetu Jana Kocha-
nowskiego w Kielcach, Filia w Piotr-
kowie Trybunalskim i syn pierwszego
powojennego dyrektora placowki Ja-
na Felchnera, opowiadal: - Pierwsze
szpitale powstawaly przy klasztorach
i kosciotach w czasach Sredniowiecza,
ktore przyniosto mitosierdzie, pochyle-
nie si¢ nad wszystkimi potrzebujgcymi
pomocy. To byly placowki, ktore tgczy-
ty w sobie wiele funkcji opiekuticzych,
role domu pomocy spolecznej, przytut-
ku dla dzieci niechcianych, opieki nad
kalekimi zZotnierzami.

Andrzej Felchner przypomniat po-
sta¢ nie tylko swojego ojca, kto-
ry do Sieradza trafil z Pomorza
w trakcie wojny, wprost z bitwy
nad Bzura, by zajmowac si¢ ranny-
mi jenicami, trzymanymi w klasz-
torze, ale takze Austriaka Leopolda
Maiditscha, ktdry objal szpital po-
wiatowy w Sieradzu w 1939 roku,
z nadania niemieckich wtadz i ob-
jawil sie w tych tragicznych czasach
jako wielki przyjaciel Polakow.
Wydarzeniu towarzyszyly prelekcje

ol }

na temat historii medycyny, rekon-
strukcje metod leczenia w dawnych
czasach oraz wystawa w sali muze-
alnej przy ul. Rynek 1. Na tej ostat-
niej mozna bylto oglada¢ m.in. sprzet
medyczny sprzed kilkudziesieciu la-
ty oraz dokumenty i fotografie.
Obecny Szpital Wojewddzki przy ul.
Armii Krajowej 7, wraz z placow-
kami filialnymi przy ul. Nenckiego
2 w Sieradzu oraz w Warcie (Cen-
trum Psychiatryczne) i Rafalowce
(Oddzial Rehabilitacyjny dla Dzie-
ci), jest najwiekszym osrodkiem me-
dycznym w wojewodztwie todzkim.
Kieruje nim dyrektor Magdalena
Banach. Organem prowadzacym
szpital jest Samorzad Wojewddz-
twa Lodzkiego, stad obecnos$¢ na
uroczystosci Jolanty Zieby-Gzik,
czlonka Zarzadu Wojewddztwa oraz
Marszatka Wojewddztwa Lodzkiego
Witolda Stepnia.

Lecznica od lat wspoétpracuje z lo-
kalnymi samorzadami, w tym z Po-
wiatem Sieradzkim, dlatego na spo-
tkaniu w muzeum nie moglo
zabrakna¢ przedstawicieli miejsco-
wych wiadz powiatowych. W ich
imieniu, z okazji jubileuszu, wszyst-
kim pracownikom szpitala zZyczenia
zlozyl starosta sieradzki Mariusz
Badzior. Samorzad Powiatu repre-
zentowal réwniez wicestarosta Ma-
rek Kanicki oraz Prezydent Miasta
Sieradza Pawel Osiewala.

Obchody staty sie okazja do spojrze-
nia takze w odleglejsze czasy. Brac-
two Rycerskie Ziemi Sieradzkiej
przygotowalo inscenizacj¢ odzwier-
ciedlajaca leczenie dzumy w cza-
sach poznego Sredniowiecza. To by-
fo trudne zadanie? - W kregu naszej
kultury poszczycié sie mozemy du-
zym udziatem intelektualnej pra-
cy réznych zakonow, ktére w duzej
mierze skupialy si¢ na leczeniu ludzi,
pomaganiu i walce z chorobg. Dzig-

ki temu zachowato si¢ wiele Zrédet
pisanych w postaci ksigzek czy ma-
nuskryptow lekarskich i to jest po-
mocna baza Zrédlowa - odpowia-
da Michal Szymanski, wiceprezes
bractwa ds. organizacyjnych.

To leczenie woéwczas i obecne to
dwa odmienne $wiaty. Czy jednak
sa punkty wspolne? - Tamta epoka
wbrew temu, co si¢ méwi o Srednio-
wieczu, w duzej mierze bazowala na
antycznych teoriach, filozofii przy-

rody. Bardzo wiele koncepcji, jakie
wowczas powstato, opieraly sie z jed-
nej strony na wiedzy ludowej, zielar-
skiej, z drugiej wlasnie na antycznej
mysli. Mozna oceniaé poszczegol-
ne praktyki jakie wéwczas stosowa-
no jako kontrowersyjne, ale ta zioto
lecznicza strona dawnej medycyny
jak najbardziej znajduje w dzisiejszej
wiedzy swojg kontynuacje.

- Lekarze bez wqtpienia byli najle-
piej wyksztatconymi mieszkarca-

mi kazdego miast - opowiada dalej
Michatl Szymanski
Jak przekonuje Andrzej Stepien, pra-
ca nad opracowaniem historii sie-
radzkiego szpitalnictwa nie jest
skonczona. - Mam jeszcze tyle mate-
riatu do przerobienia, ze potrwa jesz-
cze kilka lat. Niebawem bedg obchody
30-lecia nowego szpitala, wigc mam
nadzieje, ze wpiszemy si¢ i w ten ju-
bileusz.

BK




Karnawal, czyI| maczej zapusty,

to okres zimowych baléw,
maskarad, pochoddéw i zabaw.
'- Rozpoczyna sie najczeéciej w dniu

I'j

Ciekawostki

ARIN

Nazwa karnawal pochodzi od wto-
skiego carnevale, z faciny: carnem le-
vare (,,migso usuwac”) badz caro, va-
le (,zegnaj mieso”). Pokrewne nazwy
to starowloskie carasciale od carnem
laxare, rumunskie carneleaga od car-
nem ligat, oraz hiszpanskie carnesto-
lendas od caro tollenda. Wszystkie
oznaczaly pozegnanie migsa przed
rozpoczynajagcym sie wielkim po-
stem. Inna etymologia tej nazwy ka-
ze szukad jej Zrodet w tac. carrus na-
valis - woz w ksztalcie okretu, ktory
uczestniczyl w procesji $wigtecznej
ku czci bogini Izydy, a pézniej Dioni-
zosa w starozytnym Rzymie.
Karnawal wywodzi si¢ z kultéw
plodnosci i z kultéw agrarnych. Od
glebokiej przeszlo$ci utrzymywa-
fo sie przekonanie, ze im wyzsze be-
da skoki, tym wyzej bedzie rodzilo
zboze. Miedzy innymi dlatego Kar-
nawal jest tak $cisle zwigzany z tan-
cami. W wielu krajach europejskich,
zwlaszcza na wsiach praktykowano
takze tance dookota ogniska, najcze-
$ciej w formie kofa.

O ile poczatek karnawalu 2018 ma
stala date, o tyle koniec karnawalu
jest ruchomy i uzalezniony od daty
Srody Popielcowej. Popielec ma réz-
ne daty, w zaleznosci od daty Wielka-
nocy. Karnawat 2018 rozpoczyna sie
w sobote, facznie bedzie trwat 39 dni,
a w czasie karnawalu bedzie 6 week-
enddw, tak ze okazji do zabawy wiele.
Skoniczy sie 13 lutego, tuz przed $wie-
tem zakochanych i Popielcem. Sroda
Popielcowa, czyli dzien po karnawa-
le, rozpoczyna okres Wielkiego Postu.
Szczegblnie huczne byly zapusty
w dworach szlacheckich i magnac-
kich. W XVII wieku $piewano, ze na
zapusty ,,nie chcg panstwo kapusty;
wolg sarny, jelenie i Zubrowe piecze-
nie”. Faktycznie od jadla i napitkéw
uginaly sie stoty.

Urzadzano kuligi z pochodniami,
odwiedzano sie wzajemnie wérdd sa-
siadow. Tance trwaly przez cale no-
ce do bialego rana, czego echa prze-
trwaly w znanej do dzi§ w piosence

pt. »Jeszcze jeden mazur dzisiaj, cho¢
poranek $wita”. Oprécz mazura
w modzie byl wéwczas polonez, mty-
nek, hajduk i taniec $wieczkowy.

W czasie karnawatu popularne byty
korowody przebierancéw. W weso-
tym pochodzie nie brakowalo - w za-
leznosci od regionu kraju - konia, ko-
zy, bociana, kominiarza, diabfa,
$mierci, doktora, baby i dziada, anio-
ta, ktérym towarzyszyli muzykanci
»uzbrojeni” w tak oryginalne instru-
menty ludowe jak mazanki, dudy, li-
ry korbowe.

Najwazniejszym $wietem koscielnym
W czasie zapustow jest uroczystosc
Ofiarowania Panskiego, zwanego
Swietem Matki Boskiej Gromnicznej.
Gromnica stanowi symbol zycia czlo-
wieka, gdyz towarzyszy mu od dnia
narodzin az do $mierci.

Ze Swietem Matki Boskiej Grom-
nicznej konczyt si¢ w Polsce okres
$piewania koled, trzymania cho-
inek i ztobkéw. Byto to jakby prze-
dluzone Boze Narodzenie. Zwyczaj
ma swoje uzasadnienie, gdyz 2 lute-
go Pan Jezus, jeszcze jako Dziecie,
ofiarowany jest w $wiatyni.

Ostatni kolednicy wyruszali tego
dnia zwyczajowo z turoniem lub
kozg, odwiedzajac domostwa i od-
grywajac wesole scenki z zycia wsi
lub o tematyce religijnej, co nagra-
dzano datkami pienieznymi lub
poczestunkiem.

W ostatnie dni zapustne, zwane dia-
belskimi lub ostatkami, zabawom
i jedzeniu nie byto umiaru. Raczono
si¢ thustymi stodko$ciami - racucha-
mi, blinami i pampuchami oraz cia-
stem nadziewanym sloning i sma-
zonym na smalcu. Stad pochodzi
tradycja ,tlustego czwartku”, ktory
rozpoczynal ,tlusty tydzien”, wien-
czacy karnawal. Dzi§ z bogactwa
dawnych obyczajéow pozostal tylko
»tlusty czwartek”, w ktorym kroluja
na naszych stotach paczki i faworki,
czyli chrust.

Historia paczka siega czaséw rzym-
skich. Ostatnie dni karnawatu w sta-

rozytnym Rzymie byly czasem zaba-
wy, obfitego jedzenia i picia. Wszyscy
z luboscig spozywali woéwczas thu-
ste potrawy, w szczegolnosci paczki.
W Polsce zwyczaj smazenia tego spe-
cjalu pojawil sie w XIX wieku. Takze
obecnie najwiecej paczkow zjada sie
na koniec karnawatu. Méwi sie, ze je-
8li kto$ w tlusty czwartek w ogole nie
zje paczka, nie bedzie sie mu wiodto.
Podczas ostatnich trzech dni zapu-
stow, zaréwno kobiety, jak i mez-
czyzni przebierali si¢ w stroje roz-
nych postaci, zwierzat lub maszkar,
a napotkanym osobom wreczali
zielone bukiety z galazek drzew le-
$nych.
We wtorek zapustny, dzien przed Po-
pielcem, mlodziez z calej wsi zbierata
sie w gospodzie, by wesolo zakonczy¢
migsopust. W litewskiej tradycji lu-
dowej w trakcie zabawy przybywaty
dwie postaci: Konopiasty i Stonino-
wy. Symbolizowaly okres postu i czas
jedzenia migsa. Dwaj przeciwnicy
staczali ze soba walke, ktorg z za-
tozenia wygrywal Konopiasty, a to
oznaczalo zakaz spozywania posit-
kéw miesnych. Punktualnie o péino-
cy rozsypywano po podlodze popiot
- i tak rozpoczyna si¢ Wielki Post.
Pod koniec zabawy stawiano tak
zwany podkurek, to jest positek skta-
dajaca sie z jaj, mleka i $ledzi, ktéry
mial symbolizowa¢ przej$cie od mie-
sopustnych do postnych potraw.
Najwazniejszym z tych dni jest bez
watpienia wtorek, znany w Pol-
sce jako §ledzik, ostatki czy kusaki.
W Wielkopolsce i na Kujawach dzien
ten nazywamy podkoziotkiem, po-
niewaz byl to ostatni dzien, w kto-
rym mozna bylo tlusto pojes¢ przed
Wielkanoca. Symbolem tego jedzenia
byt w Wielkopolsce pieczony na roz-
nie baran lub koziol. Réwniez w tym
dniu stawiano na stole wyrzezbiona
w drewnie lub brukwi glowe kozia
i woko! niej taficzono i pito, czyli ba-
wiono sie pod koziotkiem. Stad pod-
koziotek.

BKG
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) otyto$¢é

jest definiowana jako nieprawidtowe lub nadmierne na-
gromadzenie ttuszczu w tkance ttuszczowej prowadzace
do pogorszenia stanu zdrowia. Najszersze zastosowanie

w analizie okres$lenia otylosci uzyskat wskaznik Queteleta
Il, znany jako wskaznik masy ciata BMI (Body mass index).
Obliczamy go, dzielagc mase (w kilogramach) przez wzrost
podniesiony do kwadratu. W wieku dorostym BMI powyzej
30 okreslana jest mianem otytosci, powyzej 25 jako nadwa-
ga. BMI wieksze od 40 wskazuje na otyto$¢ z bezposrednim
zagrozeniem zycia.

6 DZECT
lndscl 5%0{/97

Okreslenie otytosci u dzieci i mlo-
dziezy jest bardziej skomplikowane,
wiadomo, ze tempo rozwoju tkanki
tluszczowej w okresie od urodzenia
do dojrzatosci jest zmienne. W okre-
sie wzrostu wysoko$¢ i masa ciata
nie tylko sie zwiekszaja, ale zmianie
ulegaja réwniez proporcje.

W ocenie stopnia nadwagi i otylo-
$ci nalezy bra¢ pod uwage roznice
w przebiegu wzrastania, dojrzewa-
nia i usytuowania tkanki ttuszczo-
wej u kazdej plci oraz indywidualne
rozbieznoéci w budowie i skladzie
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ciala. Przy ocenie odpowiedniego
skladu masy ciala nalezy postuzy¢
sie uktadami odniesienia uwzgled-
niajacymi wiek kalendarzowy da-
nego dziecka. Aby tego dokonaé
nalezy postuzy¢ si¢ siatkami centy-
lowymi.

Po dokonaniu odpowiednich pomia-
réw (wzrostu i wagi dziecka), kazdy
rodzic moze obliczy¢ BMI swojego
dziecka zgodnie ze wzorem waga-
(kg)/wzrost (km)2 i przenie$¢ wy-
nik na siatke centylows. Jezeli wynik
przekracza 85 dla danej plci i wieku
wowczas dziecko ma nadwage. Jeze-
li wynik przekracza 95 - dziecko jest
otyle.

Otylos¢ jest pewnego rodzaju odpo-
wiedzig organizmu na efekt dostar-
czania zbyt duzej liczby kalorii do
organizmu w stosunku do jej wydat-
kowania. Innymi stowy: dziecko al-
bo spozywa zbyt duzg ilo$¢ pokar-
mow albo ma zbyt mato aktywnosci
fizycznej. Regulacja energii pod-
lega nie tylko wplywom genetycz-
nym ale réwniez Srodowiskowym.
Genetyka to odpowiedzialno$¢ na
poziomie okolo 40-50%. Pozostale
50-60% to czynniki $rodowiskowe.
Nalezy podkresli¢, ze za najistotniej-
szy czynnik srodowiskowy uwaza sie
zachowania rodzicow, dziadkéw itp.
Wszelkiego rodzaju nieprawidiowo-

§ci w odzywianiu takie jak: jedze-
nie: zbyt duzej ilosci cukru, ttuszezy
trans, zywnosci wysokoprzetwo-
rzonej, nieodpowiedni stopien ak-
tywnosci fizycznej , czy ilo$¢ czasy
spedzanego przed ekranami multi-
mediéw majg istotny wplyw na syl-
wetke dziecka.

Moéwiac o problematyce otylosci
nalezy nadmienié, ze niezmiernie
istotnym czynnikiem wplywajacym
na problematyke nadwagi czy otylo-
$ci sa reklamy. Dzieci nie rozumie-
ja mechanizméw ktoérymi zadza sie
prawa marketingu i reklamy, i bez
problemu daja sie tapa¢ w zasadzke
wielkich firm handlowych.
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Francuscy naukowcy stwierdzili, ze
dzieci gubig zwykle nadmiar tkan-
ki ttuszczowej okolo drugiego roku
zycia (czyli w okresie wzrostu ak-
tywnosci). W kolejnych latach do-
chodzi do tzw. ,otyloéci z odbicia”.
Do znacznego przyrostu masy cia-
ta dochodzi zwykle okoto 8 roku zy-
cia i wigkszo$¢ dzieci utrzymuje ma-
s¢ ciala na tym samym poziomie az
do zakonczenia wzrastania. Wiele
prac naukowych pokazuje, ze rozwoj
powiklan w wieku dorostych zwig-
zanych z otyloscig rozpoczyna sie
w okresie dziecinstwa. Konsekwen-
cje wynikajace z otylosci sg rozne.
Zaczynajac od wzgledow estetycz-

nych, poprzez spoleczne az do zdro-
wotnych (tzw. zesp6l metaboliczny)
Zespdt metaboliczny - to zesp6t cech
warunkujacych podwyzszone ryzyko
chorob serca i naczyn krwionosnych.
Czynnik ryzyka to: otytos¢ centralna,
nadciénienie tetnicze, zaburzenia go-
spodarki tluszczowej, zaburzenia go-
spodarki weglowodanowe;j .
Medycyna nie potrafi leczy¢ takich
choréb u 0s6b dorostych dlatego nie-
zwykle wazna jest profilaktyka. Za-
pobiega¢ nalezy nie tylko w wieku
przedszkolnych czy szkolnych ale juz
nawet w okresie prenatalnym. Defini-
cja zespotu metabolicznego wg Inter-
national Diabetes Federation (IDF)

2007 stwierdza, ze w okresie od 6 do
10 lat nie mozna rozpoznaé zespotu
metabolicznego, jednakze wskazana
jest dalsza diagnostyka. Powyzej 10
roku zycia uwage nalezy zwrdci¢ na
takie parametry jak obwod talii, TG
(tréj glicerydy) HDL-C (cholesterol
HDL), ci$nienie tetnicze krwi oraz
glikemie na czczo.

Aktywnos$¢ fizyczna jest czynni-
kiem warunkujacym prawidlowy
rozw¢j fizyczny i psychiczny dzie-
ci i mlodziezy. Optymalna ilo$¢ ak-
tywno$ci wywiera korzystny wplyw
na prawidlowy przebieg proceséow
metabolicznych i hormonalnych.
Badania obrazujg, ze zwigkszona
i systematyczna aktywno$¢ rucho-
wa moze lagodzi¢ lub usuwaé wy-
stepowanie wielu czynnikéw cho-
robotworczych. Nalezyty przydziat
ruchu uczniowie powinni mie¢ za-
pewniony poprzez zajecia wychowa-
nia fizycznego w szkole oraz sport
i rekreacje w czasie wolnym. Sys-
tematyczna aktywno$¢ owocuje
w przyszto$ci szczuplejsza sylwetka,
lepszym umie$nieniem, brakiem ob-
jawéw zmeczenia podczas ¢wiczen,
poprawe szybkos$ci, zwinno$ci, wy-
trzymalo$ci oraz sity.

Ruch przyczynia si¢ do wzrasta-
nia i mineralizacji kosci, korzystnie
wplywa na warto$¢ szczytowej masy
kostnej . W zyciu dorostym hamuje
ubytek masy kostnej, ktory postepu-
je wraz z wiekiem. Wsréd aktywno-
$ci fizycznej najlepiej wptywajacej na
gestos¢ mineralng kos$ci wymienia
sie wchodzenie po schodach, aero-
bik oraz podnoszenie ci¢zaréw. Na-
lezy zaznaczy¢, ze aktywnos¢ fizycz-
na nie doprowadzi do zwigkszenia
masy kostnej jezeli zawarto$¢ wap-
nia w diecie jest mniejsza niz 800mg
dziennie.

Ruch na $wiezym powietrzu, gim-
nastyka korzystnie wptywa na row-
nomierny rozwdj miesni i wigzadet,
ktérych odpowiednia praca warun-
kuje prawidlowa postawe ciata. Po-
prawa miesni korzystnie wplywa na
stabilizacje ukladu kostnego. Bardzo
wazne jest wczesne rozpoczecie ¢wi-
czen i systematyczne ich stosowanie.
Codzienna dawka ¢wiczen jest nie-
zbedna dla mlodego, rozwijajacego
sie organizmu.

Aktywnos¢ ruchowa przyczynia sie
do zwiekszenia liczby erytrocytéw,
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wzrostu hemoglobiny, zwiek-
szenia liczby leukocytéw, po-
prawy proceséw oddychania
i zwiekszenia pojemnodci tle-
nowej oraz przeptywu krwi.
Wptywa korzystnie na zwigk-
szenie pojemnosci Zyciowej
pluc, poprawe perystaltyki jelit
oraz szybsze wydalanie toksyn
z organizmu. Nawet niewielki
wysilek fizyczny poprawia sa-
mopoczucie oraz dziata uspo-
kajajaco w przypadku oséb
nadpobudliwych. Aktywno$¢
ruchowa wplywa na podwyz-
szenie stezenia noradrenaliny
i serotoniny.

Dotychczasowe badania wyka-
zuja, ze najlepsza i najskutecz-
niejszag metodg walki z otylo-
$cig jest odpowiednio dobrana
dieta z réwnomiernym zwiek-
szeniem wydatkowania ener-
gii poprzez aktywno$¢ fizycz-
ng. Regularne wykonywanie
¢wiczen powoduje zmniejsze-
nie ilo$ci tkanki tluszczowej
i zwigkszenie beztluszczowej
masy ciala. Wplywa réwniez
znaczaco na dystrybucje tkanki
tluszczowej w organizmie.
Leczenie otylo$ci dzieciecej
wymaga trwalej zmiany stylu
zycia. Pamietajmy, ze poprzez
nasze podejécie do aktywno-

Zalecenia zywieniowe w diecie
dzieci z nadwaga/ otyloscia

- regularno$¢ positkéw czyli 5-6 positkéw
w ciggu dnia spozywanych co 3-4 godziny
- $niadanie powinno by¢ spozyte do 2 go-
dzin po przebudzeniu, a kolacja powinna
by¢ spozyta na 3 godziny przed snem

- powinno sie wypija¢ 1,51 ptynéw dzien-
nie, wykluczamy napoje gazowane, napo-
je barwione, napoje stodzone

- eliminujemu stodycze, dzemy, produkty
pszenne, ciezko strawne, produkty prze-
tworzone, produkty typu fast food

- nie podjadamy miedzy positkami

- przygotowywanie potraw: gotowanie,
gotowanie na parze, grillowanie, piecze-
nie w piekarniku, pieczenie w folii, pie-
czenie w rekawie, duszenie

- dania zabielamy/ zageszczamy jogurtem
naturalnym a nie $mietana

- spozywamy duzo warzyw i owocow

- spozywamy: produkty z petnego prze-
miatu, pieczywo razowe, pieczywo z pel-
nego przemialu, kasze gruboziarniste,
makarony razowe, maki razowe, ryz bra-
zowy, chude migsa (kurczak, indyk, wo-
fowina- w ograniczeniu), chude wedliny,
ryby, oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej
rzepakowy), masto, przyprawy, mleko
i przetwo mleczne, sery, twarogi

- aktywnosc¢ fizyczna

§ci w znaczacy sposdb wply-
wamy na spojrzenie mlodych
ludzi na wysiltek fizyczny. Dzie-
ciom i mlodziezy zaleca sie wy-
konywanie wysitku fizycznego
o umiarkowanej intensywno-
éci przez okolo godzine dzien-
nie. Wdraza¢ nalezy dziecko od
30 minut przez 3 do 5 razy w ty-
godniu. Najczgsciej zalecanymi
formami aktywnosci ruchowej
dla dzieci i mlodziezy w celu za-
pobiegania oraz leczenia otylosci
s3 marsze, gry i zabawy ruchowe,
jazda na rowerze, ptywanie, ta-
niec, gry zespolowe oraz biega-
nie.
Aneta Klimczak
dietetyk, wlascicielka sklepu
ze zdrowa zywnoscia

www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstat z mysla o wszyst-
kich tych, ktérzy pragna zdrowo
sie odzywia¢, dbac zaréwno

o wlasne zdrowie jak i zdrowie
swoich bliskich. Jest to miejsce
dla tych, ktorych kuchnia inspi-
ruje do zmiany stylu Zycia, jak
réwniez dla tych, ktorych stan
zdrowia zmusza do spozywania
zywnosci niestandardowej. Jest
réwniez ciekawg alternatywa
dla 0séb chcacych wprowadzaé
do swojego menu nowe doznana
smakowe.
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Niektore doswiadczenia /

zyciowe z przeszitosci
moga rzutowac na
terazniejsze zycie
cztowieka mimow-
olnie. Ktos kto

lata temu przezyt
jakies trudne
doswiadczenie

moze go nawet

nie pamieta¢, gdyz
wypart je z pamieci, :
ale skutki tego zdarzenia "}
towarzysza mu nieSwiadomie
w umysle czy w ciele. Czesto
taka osoba szuka pomocy le-
karzy bezskutecznie dopdki so-
bie nie uSwiadomi sobie przyczyn
swojego funkcjonowania na skutek
doswiadczonej traumy.
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Objawy ktére pojawia sie po sytu-
acji ocenianej jako zagrozenie beda
dotyczyty:

- stalej czujnosci jakby co$ sie miato
sta¢ osoba bedzie a ciagglej gotowosci
- wysokiego poziomu pobudzenia

- pojawiania sie obrazéw i wspo-
mnien z tego co sie stalo

- koszmaréw sennych

- poczucia bezradnosci

- niewspolmiernych reakcji emo-
cjonalnych

- nadmiernych wybuchéw ztosci,
gwaltownych zmian nastroju

- unikania pewnych miejsc czy sy-
tuacji

- napadéw paniki

Czestym sposobem na poradzenie
sobie z trudnym do$wiadczeniem
jest unikanie wszystkiego co sie
z nim wigze. Jednak nie jest to sku-
teczny sposob bo wowczas czlowiek
i jego organizm nie funkcjonuje tak
jak przed trauma. Niekiedy w in-
nych sytuacjach, ktore dotychczas
nie byly zwigzane z traumg, mo-
g3 pojawi¢ sie nieprzyjemne emo-
cje, ktore wplyna na to, ze osoba
zacznie unika¢ kolejnych sytuacji
i tak mozna wkolo, az do catkowite-
go wycofania sie z zycia. Pojawienie
sie nadmiernej czujnosci ma chro-
ni¢ osobe przed wystgpieniem nie-
bezpieczenstwa.

Ludzie réznig sie od siebie i nie kaz-
da sytuacja dla danej osoby bedzie
tak samo trudna do zniesienia. Za-
lezy to od réznych czynnikéw:

- w jakiej sytuacji zyciowej znajdu-
je sie dana osoba, czy ma rodzine,
przyjaciol czy bedzie miata wsparcie
- wydarzenie traumatyczne i jego
okoliczno$ci na pewno bedzie mia-
to decydujacy wspltyw na pozniej-
szy rozwoj sytuacji. Wiadomo, ze
wojna czy przemoc to sa czynniki,
ktére powoduja najwiekszg traume
u czlowieka

- charakter czlowieka, jego odpor-
no$¢ na stres na pewno jest takze
wazna w takich sytuacjach

- podejécie czlowieka do sytuacji
stresujacej, czy byl juz w podobnych
sytuacjach, czy podejmuje dziala-
nie, czy od razu si¢ zalamuje i sta-
je sie bezradny czy podejmuje jakies
dziatania, ktére moga mu pomoc
Sytuacje, ktére mogg traumatyzo-
wa¢é cztowieka na cale zycie to na
pewno tak, jak juz wczesniej wspo-

mnialam, szeroko pojeta przemoc
oraz wojna ale takze:

- uczestnictwo w rdznego rodzaju
katastrofach czy kataklizmach

- bycie $wiadkiem przemocy

- wypadki

- $mier¢ bliskiej osoby

- choroby, operacje

Gdy dojdzie do traumatycznego
wydarzenia jednym z objawdw jest
zjawisko dysocjacji, zjawisko, ktd-
re warto omowi¢ oddzielnie. Mowi
sie o dysocjacji jako o zjawisku od-
plyniecia czy ograniczonego kon-
taktu z rzeczywisto$cia. Jest to taki
mechanizm obronny, ktéry zabu-
rza pamiec¢, tozsamo$c, percepcje
i $wiadomo$¢. W codziennosci to
zjawisko mozna wyttumaczy¢ tym,
ze na przyktad osoba bedzie wyko-
nywaé pewng czynno$¢ nieswiado-
mie i ockniecie si¢ po chwili, ze juz
ta czynno$¢ wykonala, cho¢ nawet
nie wie kiedy.

Czasami kto$ powie: ,0 nawet nie
wiem kiedy wypilem ta kawe my-
slalam ze mam jg jeszcze” albo
przejechanie jakiegos$ odcinka dro-
gi samochodem i zauwazenie po
chwili, ze jest si¢ juz w jakim$ in-
nym miejscu. Natomiast w sytuacji
trudnego zdarzenia, te trudne zda-
rzenia odrywane sa od §wiadomo-
$ci i spychane w nie$wiadomo$¢.
Osoba sie od nich odcina, nie pa-
mieta ich badz moze tez przybie-
ra¢ inng osobowo$¢ tzw. wieloraka,
gdzie staje si¢ czlowiekiem o innej
tozsamosci - moze przejawiac inne
zachowanie, moze przybiera¢ inne
imie czy ton glosu.

Objawy z kolei, ktore beda towarzy-
szyly dzieciom, ktére doznaly trud-
nych doswiadczen, beda sie charak-
teryzowaly takimi zachowaniami
jak:

- cofniecie do wczesniejszych wzor-
cow zachowan, takich jak moczenie
sie czy ssanie palca, cho¢ juz np. te-
go od dawna nie robily

- napady zlosci

- nie$mialoé¢, wycofanie, zamknie-
cie, nieche¢ do rozméw, cho¢ weze-
$niej dziecko bylo rozmowne

- przyleganie do dorostych, ciagte
przebywanie z nimi

- dolegliwosci somatyczne jak béle
brzucha czy gtowy

- trudnos¢ koncentracji, uwagi, za-
legtosci w szkole

- nadmierne pobudzenie
- koszmary senne
Dzieci zdecydowanie mniej beda
komunikowaly werbalnie, ze co$ sie
stato, ale moze to sie objawiaé po-
przez dziwne, czy bardziej infantyl-
ne zachowanie, ktérego nie mozna
ignorowac.
Jak pomdc osobie, ktdra znalazta sie
w trudnej sytuacji zyciowej, ktora
dla niej jest najgorszg w Zyciu:
- zapewnienie osobie poszkodowa-
nej bezpieczenstwa, zaproponowa-
nie pomocy towarzyszenia, zapyta-
nie kogo ewentualnie powiadomi¢
z bliskich
- wezwanie odpowiednich stuzb je-
$li to konieczne
- zapytanie co moze by¢ pomocne
dla niej w danym momencie, czego
potrzebuje
- warto skierowa¢ osobe poszko-
dowang do specjalisty, ktéry oceni
stan psychiczny osoby
Przepracowanie traumy wymaga
dotarcia do swoich mysli, uczu¢. Po
pomoc trzeba siegnaé, im szybciej
tym lepiej. Nie mysle¢, ze czltowiek
sam sobie poradzi, ze przejdzie sa-
mo, tylko odwazy¢ sie siegnaé po
pomoc czy to oséb bliskich czy psy-
chologa.
Stresujace wydarzenie moze po-
wracaé pod postacig flashbac-
koéw, czyli nagtych i bardzo re-
alnych, ponownych przezyciach
traumy. Towarzyszace im emocje
s tak silne, Ze osoba moze mieé
poczucie, ze ponownie przezywa
to samo wydarzenie. Czeste za-
chowanie dorostych to unikanie
rozmoéw, a nawet myslenia o trud-
nej sytuacji. Unikanie konfrontacji
z wlasnymi przezyciami na dluz-
sz3 mete jest nieskuteczne, gdyz
ogranicza zdolno$¢ myslenia oraz
wyrazania swoich mysli, jak réw-
niez uniemozliwia robienie wielu
rzeczy, ktére przed traumg spra-
wialy przyjemnosc¢.
Uciekanie od traumatycznego prze-
zycia jest btednym kotem, poniewaz
zawsze istnieje ryzyko pojawienia
sie jakiego$ czynnika, ktéry uru-
chomi to co stlumione. Aby méc
dalej prawidlowo funkcjonowaé
nalezy uwolni¢ to, co gleboko scho-
wane.
Dorota Kaminska
www.pracowniaalfa.pl
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Wiedza o zdrowym zywieniu i najlep-
szych dla naszych organizméw pro-
duktach nie zawsze byla tak dostepna
jak dzié. Kiedys$ zdani bylismy na do-
$wiadczenia i rekomendacje naszych
babek, ktére wiedzialy, ze sok z bu-
raka dziata cuda na kaca, orzechy po-
winni$my je$¢ podczas nauki, a pigwa
wyleczy z kazdego przeziebienia. Te-
raz to my wiemy wszystko — w koncu
jeste$my na biezaco z superfood.
Tymczasem wielu wpadlo w pulap-
ke zbyt tfatwego dostepu do informa-
cji i uwierzylo, ze doniesienia o na-
sionach chia czy jagodach goi to cata
prawda o zdrowej diecie. W ten spo-
sOb zapomnieliémy, co mamy pod
nosem od lat - o starej, dobrej, pol-
skiej super zywnosci, ktora jest tak
dostepna i popularna, ze niestusznie
przestaliSmy ja ceni¢. Siemie Iniane,
olej rzepakowy czy aronie uznali$my
za nudne i pospolite. Dali$my sobie
wmoéwi¢, ze to, co dobre, musi by¢
drogie i trudno dostepne. Bzdura.
Przedstawiam wam liste 10 zupel-
nie niemodnych i zapomnianych
polskich produktéw, ktore dziala-
ly cuda jeszcze przed era jagod goi
isyropu z agawy.

1. Olej rzepakowy - Olej kokosowy
przez ostatnich kilka lat uznawany
byl za najzdrowszy tluszcz na $wie-
cie. Smazyliémy, dusiliémy, doda-
wali$my do wszystkiego wierzac, ze
przechytrzymy raka, otylos¢ i miaz-
dzyce. Tymczasem najnowsze bada-
nia udowadniajg, ze postepujac w ten
sposob narazaliémy nie tylko nasz
portfel (olej kokosowy, cho¢ tanial
z biegiem czasu, cenowo i tak bardzo
odstaje od ,zwyklych” olejow), ale
przede wszystkim zdrowie.

Anna Drajewicz

American Heart Association wyka-
zala, ze az 82% tluszczu zawartego
w oleju kokosowym to tluszcz nasy-
cony, czyli ten ,zty”. Ten, ktéry od-
powiedzialny jest za podwyzszo-
ny cholesterol, czego konsekwencja
jest zwiekszone ryzyko powstawania
choréb sercowo-naczyniowych. Dla
poréwnania warto doda¢, ze masto
ma tego rodzaju ttuszczu 63%. ,,Nud-
ny i zwyczajny” olej rzepakowy ma
go tylko 7%; najmniej ze wszystkich
olejow. Ponadto ma w sobie az 10 ra-
zy wiecej cennych omega-3, niz wy-
chwalana za prozdrowotne dziatanie
oliwa. Jest rowniez dobrym Zrédfem
kwasu oleinowego, ktory dziata ko-
rzystnie na uklad krazenia. To nie
olej rzepakowy powinien by¢ na-
zywany ,oliwg potnocy”, lecz oliwa
»olejem rzepakowym potudnia”

2. Ksylitol, czyli cukier brzozo-
wy - Tutaj podobnie jak w przypad-
ku oleju kokosowego, dali$émy sie na-
bra¢ na wiasciwosci soli himalajskiej
i cukru trzcinowego. Okreslenie ,,bia-
ta $mier¢” opisywalo przez chwile i sol
kuchenng i biaty cukier, wiec by uspo-
koi¢ nasze sumienia, potrzebni byli
kolorowi - kilka razy drozsi - zastepcy.
Padlfo na sol himalajska i cukier
trzcinowy. Ta pierwsza to bezczelna
oszustka, chwalaca sie znacznie wyz-
sz zawarto$cig mineraléw niz zwy-
kla biata sél. Tymczasem kazda sol
bez wzgledu na jej pochodzenie ma
w sobie ok. 97-99% chlorku sodu i od
3 do 1% mineraléw. Biorgc pod uwa-
ge, ze solimy niewiele, iloéci dostar-
czanych z soli mineraléw sa sladowe,
zatem nawet jedli jest ich wiecej w soli
himalajskiej pozostaje to bez znacze-
nia dla naszego organizmu. Przy wy-

borze soli o wiele wazniejszy jest fakt,
czy jest jodowana. Tego pierwiastka
rzeczywiscie nam w diecie brakuje.
Ten drugi za$ to cukier o brazowym
zabarwieniu, ktdrego sprawczynig jest
melasa. Cho¢ w istocie jest ona bogata
w zelazo, magnez, wapn oraz potas, to
jej zawarto$¢ w rafinowanym cukrze
brazowym jest minimalna, a sam cu-
kier niczym (poza kolorem) nie rézni
si¢ od bialego. Ma réwnie wysoki in-
deks glikemiczny. W tym wypadku,
przy wyborze produktu zdrowszego,
nalezy kierowa¢ sie tym, czy cukier
jest rafinowany czy nie, poniewaz to
wlasnie proces rafinacji pozbywa go
wszystkich warto$ci odzywczych.
Tymczasem na sklepowych poétkach,
w dziale ze zdrowa zywnoscig, za cene
zblizong do cukru bragzowego niera-
finowanego znajdziemy ksylitol, czy-
li cukier brzozowy, ktéry smakuje tak
samo, a jego indeks glikemiczny jest
ponad 10 razy nizszy. Metabolizowa-
ny z niewielkim udzialem insuliny,
polecany jest diabetykom. Jednak nie
zaleca sie spozycia ksylitolu wigcej
niz 15 g (3 mate tyzeczki), ze wzgle-
du na mozliwo$¢ podraznienia uktla-
du pokarmowego, ale ryzyko w po-
réwnaniu z tym, ktére podejmujemy
uzywajac biatego cukru, to pryszcz.
3. Kiszona kapusta - Podobno gdy
Gomutka gorliwie przekonywal, ze
transport cytryn do Polski jest zbed-
ny, poniewaz kapusta kiszona ma
znacznie wiecej witaminy C, Cyran-
kiewicz nie wytrzymat i doradzil, by
pierwszy sekretarz sprobowat dola¢
soku z kiszonej kapusty do herbaty.
Cho¢ faktycznie w smaku nie byt-
by to rarytas, to Gomutka mial ra-
cje - kapusta kiszona od cytryny jest
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zdrowsza. Dzi§, ob$miana réwniez
przy okazji mody na kebaby ( nam
od poczatku jako$ lepiej smakowaly
z kiszong wktadka), wraca do fask.
Ta nieefektowna potrawa jest podsta-
wa we wzmacnianiu flory jelitowej. To
idealna pozywka dla dobrych bakte-
rii, ktorych im wigcej w naszym jeli-
cie grubym, tym jesteSmy zdrowsi i...
szczuplejsi. Podczas procesu kiszenia
warzywa tracg kalorie, za to zyskuja
na warto$ci. Kiszona kapusta ma mno-
stwo witaminy C, witamin z grupy B,
cynku, potasu oraz zelaza. Jej jedzenie
cudownie usprawnia prace jelit, a co za
tym idzie, réwniez odchudzanie.

4. Pigwa - Z6lty, twardy i okragly
owoc, ktdrego raczej nie da si¢ kupi¢
na targowisku (moze czasem wcze-
sng jesienig), za to mozna go spotkac
na przypadkowych krzewach rosna-
cych miedzy blokami. Pigwa to obok
krwawnika, rokitnika, dzikiej rézy
i jarzebiny kolejna zaniedbana oraz
zapomniana na rzecz innych - bar-
dziej egzotycznych - roélina, ktorej

nie sposob nie nazwaé polskim super
produktem, rosngcym w niemal kaz-
dych chaszczach. Zawiera mndstwo
witaminy C oraz witamin z grupy B
(wiecej niz cytrusy, a smakuje w her-
bacie - w przeciwienstwie do kiszo-
nej kapusty - wybornie). To czyni
ja skutecznym, naturalnym obronca
przed przeziebieniami i grypa.
Ponadto pigwa jest Zrédlem ogrom-
nej ilosci mineratéw; miedzy innymi:
magnez, wapn, potas, zelazo, miedz
i fosfor. Z kolei garbniki i pektyny
wspieraja nasz uklad odpornosciowy.
W pigwie znajduje si¢ cenny kwas fo-
liowy. Picie z niej soku pobudza tra-
wienie, ulatwia odchudzanie, obni-
za ci$nienie krwi, reguluje poziom
glukozy i zmniejsza poziom ,zle-
go” cholesterolu. To nie koniec! Pi-
gwa ma wiele antyoksydantow, ktore
niszcza wolne rodniki, tym samym
zmniejszajac ryzyko wystapienia no-
wotworu. Sok z pigwy jest réwniez
$wietnym antydepresantem, dziata
uspokajajaco i wyciszajaco.

5. Burak - Wiecie, ze wypicie szklan-
ki soku z buraka daje efekt poréwny-
walny z wypiciem hiper niezdrowego
»energetyka”? Udowodnili to brytyj-
scy naukowcy z uniwersytetu w Exe-
ter. Wydolnos¢ organizmu skacze
0 16%, a przy okazji dostarczamy so-
bie gigantyczna porcje zdrowia. Suro-
wy burak ma w sobie chyba wszystkie
witaminy i mineraly. Nie bez powodu
wywar z tego warzywa - czyli barszcz
- podaje si¢ w kryzysowym momen-
cie kazdej imprezy, oraz podczas ko-
lacji wigilijne;j.

Buraki pomagaja pokona¢ kaca
i efekty przejedzenia, tagodza objawy
zgagi i nadkwasoty. Sg dobre wtasci-
wie na wszystko - reguluja ci$nienie,
pozytywnie dzialaja na funkcjono-
wanie tarczycy i $ledziony, koja ner-
wy (za sprawa zawartosci litu), maja
wladciwoéci  przeciwnowotworowe,
wzmacniaja odporno$¢, a przy oka-
zji sg dietetyczne (tylko 38 kcal na
100 g).

Za miesiac - ciag dalszy listy.
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Bunt kobiet

Jest przetom osiemnastego i dzie-
wigtnastego wieku. Anglicy kolo-
nizuja Jamajke, przyciaga ich tutaj
cukier. Powstaje mnostwo plantacji,
na ktorych cigzko, czgsto ponad sity
pracuja niewolnicy.

Teraz na jednej z nich — stynacej
z nieludzkiego traktowania niewol-
nikéw wybucha bunt. Na jego cze-
le staje mtoda, ciemnoskora dziew-
czyna, Lilith. Nie zna innego zycia.
Rodzi si¢ jako niewolnica, ale nikt
nie potrafi jej zniewoli¢. Jej matka
umiera, gdy dziewczynka jest ma-
fa. Lilith nie chce zgodzi¢ si¢ na ro-
l¢ ofiary. Kobiety — niewolnice sa
gwalcone, torturowane i zabijane nie

tylko przez wiascicieli, ale takze przez
innych niewolnikow — m¢zezyzn.
Niewolnice maja dosy¢ tego. Imponu-
je im Lilith. Zabita w koncu przeciez
swojego oprawce, innego niewolnika —
batowego, ktory co noc przychodzit ja
gwalcic.

W czasie przygotowan do przewrotu
splatana sie¢ powigzan mi¢dzy bialy-
mi i czarnymi zaczyna si¢ rozpraszac,
odstaniajac niebezpieczne tajemnice,
skrywane zazdrosci, nieludzka prze-
moc 1 bardzo ludzkie uczucia. Moc-
na, petna skrajnych emocji lektura, ale
warto po nig siggnac. Chocby po to, by
zobaczy¢ jak to wszystko si¢ skonczy.
,,Ksiega nocnych kobiet” Marlon Ja-
mes, Wydawnictwo Literackie 2017

Co by bylo gdyby...
Zygmunt Mitoszewski porzucil tak
jak obiecywal, prokuratora Szackie-
go 1 literatur¢ kryminalng. Rzucit si¢
w literature historyczna, ale taka al-
ternatywng. I do tego mamy jeszcze
ognisty romans.

Glowni  bohaterowie, malzenstwo
Grazyny i Ludwika przezylo ze so-
ba piecdziesiat lat. Niektore byty lep-
sze inne gorsze, jak to w zyciu. Jed-
nak pewnego dnia budzg si¢ rano i...
sa o rowne pigcdziesiat lat mtodsi. Jest
rok 1963. Tylko Polska, w ktorej si¢
znalezli jest calkiem inna.

Nie ma w naszym kraju Armii
Czerwonej, kwitnie za to przyjazn
polsko-francuska. Para podrozni-
kéw w czasie nie moze wyjs¢ z za-
skoczenia. Jednak to nie koniec nie-

spodzianek na nich czyhajacych.
Powies¢ peina jest typowych dla
nas ztych nawykow narodowos$cio-
wych: ze my wybrancy, zabory
i wojny. Do tego dochodza zabaw-
ne, ironiczne sytuacje, jak chocby
tak kiedy Ludwik jest przekonany,
ze zbije fortung i pomoze mu w tym
wiedza o przyszlosci, Grazyna za$
probuje zrobi¢ rewolucje seksualna
w szkole.

Generalnie w trakcie lektury swiet-
nie si¢ bawimy i tylko czasem do-
pada czytelnika mysl, ze to prze-
ciez i 0 nas jest opowies¢. Bo cho¢
bohaterowie zyja niby w innej Pol-
sce, to wszystko konczy si¢ jak za-
wsze.

»Jak zawsze” Zygmunt Milo-
szewski, W.A.B. 2017

Zygmunt
Milosxzewski

Kryminalna lamigtéwka

Szef wydawnictwa nic nie wie o bra-

Agaitho Cheiile KX winku
Fubilihan Waskly™

ANTHONY
HOROWITZ

Morderstwa
w Somerset

»Zanosilo sie na pogrzeb”. To zdanie
otwierajace opowies¢ jest zapowie-
dzia mocnego, pelnego zwrotoéw i an-
gielskiej elegancji kryminatu.
Wszystko zaczyna si¢ od wydruku
najnowszej powiesci autora bestsel-
lerowych kryminatéw, Alana Con-
waya. Dostaje go redaktorka male-
go wydawnictwa, ktore wspolpracuje
z pisarzem, Susan Ryeland. Powie$¢
jak zwykle jest wciagajaca. Susan
spedza na lekturze calg noc. Jednak
okazuje sie, ze tekst nie jest komplet-
ny. Zagineto zakonczenie.

W tym samym dniu ginie poczyt-
ny autor. Nie ma wiec od kogo uzy-
ska¢ informacji co stalo sie z tekstem.

kujacych stronach. Policja umarza
$ledztwo w sprawie $mierci Conwaya,
uznajac, ze bylto to samobdjstwo.
Susan rozpoczyna wilasne dochodze-
nie. Nie wierzy w samobojczg $mier¢.
Historie ze stron ksigzki probuje do-
pasowaé do realnego zycia. I dosta-
jemy doskonala zabawe literacko -
kryminalng. Wszystkie brakujace
ogniwa lacza sie w zaskakujacy final.
A upér Susan opfacit sie, cho¢ wielu
patrzylo na jej dziatania bardzo scep-
tycznie, a niektdrzy wrecz niechetnie.
Jedna z tych ksigzek, dla ktorych war-
to zarwac noc.

,Morderstwa w Somerset” Antho-
ny Horowitz, REBIS 2017




