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.| Nasza ostatnia batalia
0 zniesienie ograni-
czenia czasu leczenia
w drugiej linii w po-
towie zakonczyla sie
szczgsliwie.  Fingo-
limod bedzie poda-
wany bez ograniczen
czasowych. Cho¢ wy-
daje sie to oczywiste,
to jednak do ostatniej

chwili nie moglismy mie¢ tej pew-
nosci. Jak to wazne wiedzg z pew-
noscig ci, ktorzy swego czasu byli
w programach lekowych i musieli
z nich odej$¢, poniewaz tak stano-
wily przepisy. Poniewaz uznawa-
no, ze SM i tak nie da si¢ wyleczy¢,
nie trzeba wiec w nie ,,inwestowac”.
Dzi$ jak sie wydaje nikt juz tak nie
mysli, pewnie tez dlatego, ze s3 juz
nowoczesne terapie naprawde da-
jace nowe szanse.

Dlatego PTSR od lat prowadzit
usilne starania, aby te bezsensow-
ne zapisy zmienic. I jesteSmy w tym
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Z neurologiem, dr n. med. Waldemarem Brol3,

jak si¢ wydaje skuteczni. Tak na-
prawde zostalo nam jeszcze dopro-
wadzenie do likwidacji ogranicze-
nia czasowego dla natalizumabu
i wéwczas bedziemy mogli uzna,
ze Polska dolaczyta do tych euro-
pejskich krajow, w ktérych chorzy
na SM s3 traktowani jak partnerzy.
I przede wszystkim jak podmiot
systemu opieki zdrowotnej.

Jednak dopoki to nie nastapi nie
mozemy spocza¢ na laurach. Spo-
tykamy si¢ z przedstawicielami
Ministerstwa Zdrowia, staramy
si¢ przekonywac jego przedstawi-
cieli do zniesienia tego ostatniego
bastionu absurdu legislacyjnego.
I szczerze mowigc trudno mi sobie
wyobrazi¢, aby mogto sta¢ si¢ ina-
czej, niz zniesienie ograniczenia
czasu leczenia dla ostatniego leku.
Powotywanie si¢ na to, iz panstwa
nie sta¢ na leczenie tak duzej gru-
py ludzi jest naduzyciem. Tak na-
prawde panstwa nie sta¢ na niele-
czenie chorych na SM!

Dlaczego? Z ekonomicznego punk-
tu widzenia nie leczenie jest nielo-
giczne. Pacjent nie leczony niestety
dos¢ szybko staje si¢ osoba niepel-
nosprawng i trafia do ZUS, ktory

ordynatorem Szpitala Specjalistycznego
w Konskich, rozmawia Janusz Frychel

2

przez wiele lat wyptaca takiej oso-
bie rente. Do tego dochodzg jesz-
cze $wiadczenia dla oséb opie-
kujacych sie chorym. Tak wiec
panstwo i w jednym, i w drugim
przypadku utrzymuje tego czlo-
wieka. Jaki wiec sens probowac
»0szczedza¢” na leczeniu, gdy
trzeba i tak placi¢ za $wiadczenia
socjalne?

Cho¢ dla nas jest to oczywiste,
panstwo, podzielone na resorty
i patrzace na swoj budzet przez ta-
ki pryzmat, nie zawsze jest w sta-
nie dostrzec podobne problemy.
Dlatego nasza, PTSR rolg jest, aby
uswiadamia¢ zawsze i wszedzie
urzednikom panstwowym, ze ich
instytucje nie sa powotane jedy-
nie do przestrzegania dyscypliny
budzetowej, ale przede wszystkim
do zadbania o ludzka godnos¢.
W gaszczu przepiséw i rozporza-
dzen zagubil sie gdzies czlowiek.
Zapomniano juz chyba, ze caly
ten system zostal stworzony wia-
$nie dla niego. Tymczasem w sto-
sach statystyk, sprawozdan i roz-
porzadzen On sam gdzie$ zaginat.
Dlatego musimy o Nim wcigz
przypominac.
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- Wiele mowiono dzisiaj

o porozumieniu pomiedzy
pacjentem a lekarzem, takiej
personalizacji leczenia. Dlac-
zego jest to tak wazny temat

- Jest to jeden z najwazniejszych

tematéw i nareszcie mozemy
moéwi¢ o jakiejkolwiek perso-
nalizacji leczenia bo dawniej
w ogole nie bylo wyboru. W tej
chwili bierzemy pod uwage ry-
zyko, korzys¢, mozliwos¢ zgta-
szania si¢ na konkretne wizy-

ty, formy przyjmowania lekow
i mamy teraz po prostu o wiele
wiekszy wybdr. Problem jest jed-
nak innego rodzaju. Oprécz za-
pewnienia podstawowej opie-
ki i leczenia farmakologicznego,
gdzie w tej chwili bardzo wiele
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Wazny temat

sie zmienito, musimy zadba¢ do-
datkowo o calg otoczke sktada-
jaca sie na opieke dla pacjentow
na wyzszym poziomie. Mam tu
na mysli pomoc psychologicz-
n3 i pomoc innych konsultan-
tow, ktdrzy w tej chorobie sg nie-
zwykle istotni oraz zapewnienie
odpowiednio czestej i na odpo-
wiednim poziomie rehabilitacji.
Nad tym mozemy i powinni$my
dyskutowac.

- Od wielu lat jest Pan
propagatorem powstania
rejestru chorych na stward-
nienie rozsiane. Jak to jest
wazne wiemy wszyscy bo
Zeby zdiagnozowac prob-
lem musimy wiedziec z jakq
liczbg mamy do czynienia.

Na jakim etapie w tej chwili
jest ten projekt?

- Projekt ten jest dyskutowany
od 2012-2013 roku. Poczatko-
wo tylko jako inicjatywa regio-
nalna i dotyczaca wojewddztwa
$wietokrzyskiego po odzewie
z jakim spotkal si¢ w $rodo-
wisku medycznym zaintereso-
wanym ta tematyka staramy
si¢ go rozpowszechni¢ na in-
ne regiony kraju. Cho¢ idzie to
dos¢ opornie to rejestr funkcjo-
nuje na wlasciwym poziomie
w trzech wojewddztwach: $wig-
tokrzyskim, podlaskim i pod-
karpackim. Tam udato nam sig¢
zebra¢ wszystkich pacjentow,
a co najwazniejsze mamy wglad
w zmieniajacg si¢ sytuacje cho-
rych i staramy si¢ ja monitoro-
waé. W innych regionach kraju

idzie to zdecydowanie trudniej,
a to z jednego prostego powo-
du. Rejestr jest projektem non-
-profit i cho¢ od 2013 roku
probujemy zainteresowaé tym
rejestrem Ministerstwo Zdro-
wia i pomimo poparcia Polskie-
go Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego i Polskiego Towa-
rzystwa Neurologicznego jak
na razie brak efektéow tych roz-
moéw. Dopdki nie bedzie to w ja-
kikolwiek sposéb zunifikowane
i prowadzone pod jaka$ agen-
dg to trudno bedzie nam w ska-
li catego kraju wpisa¢ do reje-
stru chorych na SM wszystkich
chetnych. Dzigki rejestrowi mo-
zemy mie¢ wglada w jakos$¢ zy-
cia chorych, ich potrzeby, brak
dostepu, ograniczenia to jest to
co w rejestrach jest najcenniej-
sze gdyz to co prowadzi Naro-
dowy Fundusz Zdrowia, czy in-
nego rodzaju programy to jest
takie ogdlnie spojrzenie bez
wnikania w wewnetrzne proble-
my chorych.

- W ostatnim czasie zaszlo
wiele pozytywnych zmian

w leczeniu stwardnienia
rozsianego. Jak Pan widzi te
zmiany?

- Zaréwno w SM jak i w calej neu-
rologii bardzo wiele si¢ dzieje.
Kazdego roku zostaja rejestrowa-
ne nowe leki, a co najwazniejsze,
cho¢ z pewnym poslizgiem, sg re-
fundowane i stajg si¢ dostepne dla
naszych pacjentéw. Zmieniaja si¢
tez programy lekowe, w ktorych
nastepuja zmiany ulatwiajace
wlaczanie pacjentéw i ich funk-
cjonowanie. Czekamy na no-
we leki, ktére wkrotce moga by¢
pewnym przelomem w leczeniu
stwardnienia rozsianego. Chodzi
o dwa gtéwne leki: okrelizumab
i kladribyna, ktore sg juz zareje-
strowane. Jest §wiatetko w tunelu
i jest szansa, zZe pod koniec tego
roku lub na poczatku przyszlego
beda refundowane i dostepne dla
naszych chorych, zwlaszcza dla
tych z postacig pierwotnie poste-
pujaca, dla ktorych aktualnie nie
mamy nic w arsenale.

- Dzigkuje za rozmowe
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»Kompleksowa opieka medyczna nad pacjentami
chorymi na stwardnienie rozsiane” byta tematem
debaty w Rzeszowie zorganizowanej przez tamtej-
szy Oddziat Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego oraz Instytut Ochrony Zdrowia. W de-
bacie, w ktorej wzieli udziat pacjenci, lekarze, przed-
stawiciele PTSR oraz Urzedu Marszatkowskiego,
NFZ, ZUS, Urzedu Wojewodzkiego i Urzedu Miasta
w Rzeszowie, poruszono wiele bardzo waznych za-
gadnien zwigzanych ze stwardnieniem rozsianym.

Dlaczego w SM liczy si¢ czas?
- w swojej prelekcji prof. Halina
Bartosik-Psujek, Konsultant Wo-
jewodzki w dziedzinie Neurologii
mowila - Mamy potwierdzone ba-
daniami klinicznymi, badaniami
neuropatologicznymi, ze najwigk-
szg korzys¢ pacjent odnosi wtedy,
kiedy szybko zostanie wlgczone le-
czenie. Nieodwracalne uszkodze-
nie komérek nerwowych nastgpuje
w najwczesniejszym okresie choro-
by, czyli im wczesniej zaczniemy
leczyc, tym mniej tych komdrek be-
dzie uszkodzonych, lepsze jest réw-
niez rokowanie dla pacjenta. We-
dlug  przeprowadzonych badan
ostre uszkodzenie aksonow, czy-
li nieodwracalne uszkodzenie ko-
morek nerwowych, w najwigkszym
stopniu nastepuje w pierwszym ro-
ku choroby. Im wczesniej zosta-
to rozpoczete leczenie tym diuzej
osiggano sprawnosc¢ u pacjenta.

O opiece interdyscyplinarnej prof.
Bartosik-Psujek moéwi, ze oprécz
neurologa chory potrzebuje tez
rehabilitanta, urologa. okuliste
i psychologa. Chodzi tez o wspar-
cie zawodowe i pomoc socjalna.
To s3 elementy, ktére moga i po-
winny obja¢ pacjenta w roznych
sytuacjach, gdyz jeden bedzie po-
trzebowal okulisty, drugi urologa,
a trzeci po prostu wsparcia socjal-
nego. Ze swojej strony jednak pa-
cjent powinien dostosowac si¢ do
programéw terapeutycznych i by¢
gotowym do zmiany trybu zycia.
Jak wyglada finansowanie lecze-
nia SM w wojewddztwie podkar-
packim przedstawil Robert Bu-
gaj, dyrektor Podkarpackiego
Oddziatu Narodowego Funduszu
Zdrowia.

- Kwoty wydatkowane na progra-
my lekowe stwardnienia rozsia-
nego w naszym wojewddztwie sq

z roku na rok wyzsze. W 2014 roku
byta to kwota 13,6 min zt, a w ro-
ku ubieglym (2017) juz 19,5 min
zt. Pomimo, Ze my na Podkarpa-
ciu jestesmy na pierwszym miejscu
jezeli chodzi o naktady na rehabi-
litacje ambulatoryjng i domowg to
kolejki sg jednak duze. Wynika to
z ogromnego popytu i duzego zapo-
trzebowania pacjentéw na te ustu-
gi (850-900 pacjentow rocznie).

Przewodniczacy Polskiego Towa-
rzystwa Stwardnienia Rozsianego
Tomasz Pole¢ méwil o zmieniaja-
cej si¢ sytuacji w leczeniu stward-
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nienia rozsianego w naszym kra-

ju. - Kilka lat temu w barometrze
SM, czyli europejskim rankingu
opisujgcym jakosé zycia osob cho-
rych (dostep do leczenia, rehabi-
litacji, terapii, opieki, nowocze-
snych lekow itp.) Polska byla na
niechlubnym, przedostatnim miej-
scu, przed Biatorusig. W tej chwi-
li sytuacja jest juz duzo lepsza, bo
chorzy majg dostep do wszystkich
nowoczesnych lekow ale jeszcze
jest wiele do zrobienia. Od wielu
lat staramy sig¢ uzmystowi¢ decy-
dentom jak waznym byloby stwo-
rzenie rejestru chorych w catym
kraju. Z powodzeniem taki rejestr
funkcjonuje w trzech wojewddz-

twach (Swigtokrzyskie, podlaskie p

i podkarpackie) ale jak na razie nie
ma decyzji Ministerstwa Zdrowia
by objgé nim caly kraj. Miejmy na-
dzieje, ze i w tym temacie nastgpi
przetom bo tak naprawde nie wie-
my nawet ilu doktadnie ludzi cho-
ruje na SM.

Wszyscy uczestnicy debaty by-
li zgodni, Ze o stwardnieniu roz-
sianym warto i nalezy rozmawia,
zwlaszcza w szerokim gronie: pa-
cjenci, lekarze i osoby decyzyjne,

wazne jednak, by proponowane |

rozwigzania mialy realne podsta-
wy realizacji.
Ostatnim punktem byta dyskusja
w ktdrej brali udziat wszyscy za-
interesowani, a po jej zakonczeniu
odbyty si¢ warsztaty dla pacjen-
tow i przedstawicieli PTSR.
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W oddzialach

- et o 1

W ubieglym roku, w listopadzie,
Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego Oddzial w Sie-
radzu, przystapilo do IIT edycji
programu Tesco ,Decydujesz,
pomagamy”! Przygotowany pro-
jekt pt. ,Zdrowi i chorzy, blizej
siebie” otrzymat najwiecej glosow
klientéw i tym samym zwyciezyl
w naszym mikroregionie.

Dzigki wygranemu grantowi
i otrzymanej dotacji w kwocie
5.000 zi, mozliwa jest realizacja
naszego projektu. Ma on na celu
zorganizowanie spotkania z oso-
bami chorymi, cztonkami PTSR,
ktére odbedzie si¢ 10 lutego, oraz
gltéwnego spotkania informacyj-
nego z osobami niepelnospraw-
nymi, dotknietymi SM i innymi
chorobami neurologicznymi, jak
réwniez lokalng spotecznoscia.
Podczas gléwnego spotkania,
ktdére zostanie zorganizowane 16
marca, osoby z niepelnospraw-
no$ciami bedg dzieli¢ sie swoimi
umiejetnodciami, a szczegolnie

- NA SWOJ ULUBIONY LOKALNY
. FROJEKT SPOLECZNY
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Gratulujemy

%ﬁ@iomo oddzial w Siomodzull

otrzymania

5000 zt

na realizacje lokalnego projektu spotecznego.

Dziekujemy za udziat w naszym programie

""" .Decydujesz, pomagamy”.

Fundacja

tworzeniem wyrobow rekodziel-
niczych. Wszystko odbedzie sie
w przyjaznej atmosferze przy ka-
wie i poczestunku.

W przestrzeni lokalnej niepel-
nosprawno$¢ i SM ma ogromne
znaczenie. Choroba ktéra doty-
ka czlonkéw PTSR - stwardnie-
nie rozsianie, jest rozlegtym scho-
rzeniem. W mniejszych miastach
zjawisko jest rzadko ujawniane
przez chorych czy najblizsze oto-
czenie. Wynika to niestety z ka-
tegoryzowania innosci tych oséb.
Stwardnienie rozsiane nazywane
jest chorobg mlodych dorostych,
poniewaz diagnoza stawiana jest
najczesciej wérdd oséb w prze-
dziale 20-40 lat. Wsréd zdiagno-
zowanych 6 na 10 pacjentéw to
kobiety.

Dlatego tez, nasz projekt granto-
wy ma na celu podniesienie $wia-
domosci na temat SM jak i nie-
petnosprawnosci. Przeciwdziala
wykluczeniu spofecznemu, uka-
zuje ze osoby te nie s kim§ gor-

J( A
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TESCO

e
Clesx slg tym, co dobre

szym w spoleczenistwie i mimo
ograniczen potrafig cieszy¢ si¢ zy-
ciem, spedzajg aktywnie czas. Ma-
my nadzieje, ze projekt ten wply-
nie réwniez na mieszkancow,
zapozna jak i oswoi z dziatalnoscig
Stowarzyszenia i jego czlonkow.
Pomoze przyblizy¢ i zapoznac sie
z definicja choroby. Utrwali réw-
niez nowe spojrzenie na osoby do-
tkniete niepelnosprawno$ciami,
zaprzeczy etykietowaniu i wszel-
kiej dyskryminacji.
PTSR w Sieradzu chetnie wezmie
udzial w kolejnej edycji. Wsparcie
Tesco jest doceniane przez nasze
Stowarzyszenie. Wielkie podzig-
kowania réwniez nalezg si¢ na-
szej spofecznodci, ktora tak chet-
nie brala udzial w glosowaniu na
nasz projekt. Dzieki temu mozli-
wa jest realizacja naszych plandw,
a u$miech i rado$¢ na twarzach
naszych czlonkéw, wynagradza
trud jaki wkladamy w realizacje
wszystkich dziatan.
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Przewodniczaca i Wiceprzewod-
niczaca Gloéwnej Komisji Rewi-
zyjnej w dniach od 08.01.2018 r. do
13.01.2018 r. odwiedzily Oddzialy
w Koszalinie, Gdyni i Gdansku.
Wizyty te odbywaly sie w at-
mosferze pelnego zrozumienia
i zadowolenia. Czlonkowie Rad
Oddziatéw oraz czlonkowie
stowarzyszenia sg bardzo silnie
emocjonalnie zwigzani ze swo-
imi stowarzyszeniami i niezwy-
kle zdeterminowani w dazeniu
do budowy jego pozytywnego
wizerunku i zachowania jego
dobrego imienia.

Potrzebne bylo takie wsparcie
i sprawdzenie oraz podpowiedze-
nie prawidlowosci ich dzialania
i prowadzenia dokumentaciji.
Wizyta w Oddziale Koszalinskim
odbyta si¢ na zaproszenie Rady
Oddziatu w sierpniu 2017 r. Dzia-
lalnos¢ tego oddziatu prowadzona
jest na rzecz wszystkich czionkéw,
zaréwno lezacych jak i pozosta-
tych. Podobnie w oddziale Po-
morskim.

Wizyta w nowopowstajacym od-
dziale wojewddzkim w Gdansku
byla bardzo potrzebna i w odpo-
wiednim czasie, gdyz omdwiono
wszystkie aspekty dobrze funk-
cjonujacego oddziatu.

Wizyty te zakonczyly si¢ sporza-
dzeniem protokotu, a co najwaz-
niejsze bez zalecen pokontrol-
nych, a drobne nieprawidtowosci
beda naprawione niezwlocznie.
Dobra wspolpraca Rad kontro-
lowanych Oddziatéw z miejsco-
wymi samorzagdami umozliwilta
otrzymanie  wspanialych po-
mieszczen biurowych, w ktérych
moga spotyka¢ si¢ cztonkowie
i rdwnoczesnie s3 pomieszcze-
niem biurowym.

Nalezy zaznaczy¢, ze takie wi-
zyty w Oddzialach sa konieczne
i niezwykle potrzebne, a Glow-
na Komisja Rewizyjna wesprze
w pierwszej kolejnosci oddzial,
ktory zglosi taka potrzebe.
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W oddzialach

W tym roku Gdynskie

to PTSR sSw

towato Dzien Kobiet

5 marca w towarzystwie wyjatkowego goscia... Cata uroczystosc od-
byta sie w zaprzyjaznionej kawiarni przy kawie i przepysznych dese-
rach lodowych i pogawedce z gosciem specjalnym — gdynska postan-
ka Henryka Krzywonos.

Trzeba zaznaczy¢ ze Henryka
Krzywonos to legenda solidar-
nosci. Od 1973 do 1978 praco-
wala jako motorniczy w Wo-
jewodzkim Przedsigbiorstwie

Komunikacyjnym Oddziat Ko-
munikacji Miejskiej Tramwa-
jowej w Gdansku. Pdzniej byta
zatrudniona w Stoczni Gdan-
skiej, na stanowisku operatora

urzadzen dzwigowych, jednak
juz w 1979 powrdcita do po-
przedniego miejsca pracy.

15 sierpnia 1980 w poblizu
Opery Baltyckiej zatrzymala

prowadzony przez siebie tram-
waj. Zdarzenie to bywa okre-
slane jako poczatek strajku
gdanskiej komunikacji publicz-
nej w okresie wydarzen sierp-
niowych. Wedlug niektdérych
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swiadkéw zdarzen juz w go-
dzinach rannych na swoje trasy
nie wyjechala czes$¢ kierowcow
autobuséw, zatem Henryka
Krzywonos przylaczyla si¢ do
trwajgcego juz strajku. Zosta-
ta nastgpnie przed-
stawicielem ~ WPK
w Miedzyzakta-
dowym  Komitecie
Strajkowym, weszta
w skfad jego prezy-

dium.
16 sierpnia, po pod-
pisaniu w  Stocz-

ni Gdanskiej poro-
zumienia z dyrekcja
i ogloszeniu przez
Lecha Walese kon-
ca strajku, wraz

i z Aling Pienkow-
ska, Anna Walenty-
7 nowicz i Ewg Osow-

ska  zatrzymywala
na bramach robotni-
kéw opuszczajacych
stoczni¢, co zapo-
bieglo zakonczeniu
strajku.

31 sierpnia znala-
zla sie¢ wérdd sygna-
porozu-
mien sierpniowych,
wkroétce zostala od-
wolana z prezydium
MKZ Gdansk przez

komitet zalozycielski NSZZ
»Solidarno$¢” w jej zakladzie
pracy.
W stanie wojennym zajmowata
sie pomocg internowanym, by-
ta tez kolporterka wydawnictw
podziemnych. Byta represjono-
wana, objeta nakazem opusz-
czenia Gdanska i pozbawiona
mozliwosci zatrudnienia. Ko-
rzystala wowczas ze wsparcia
réznych oséb, w tym ksiedza
Henryka Jankowskiego. Pod-
czas jednej z rewizji zostala do-
tkliwie pobita, na skutek czego
stracila ciaze.
Mamy Dzien Kobiet. Lubie to
$wieto, poniewaz jest okazja do
przegadania i przemyslenia na-
szych - kobiecych spraw w sfe-
rze publicznej - co w tym roku
chorym na SM udato si¢ dosko-
nale za sprawa wy$mienitego
goscia.
Co prawda pobolewa mnie
fakt, ze stawia on kobiety na
specjalnej pozycji, by nie po-
wiedzie¢ w opozycji, do ca-
tej reszty dorostej ludzkosci,
czyli ,nie kobiet”. Ale na tym
»babskim” przyjeciu nie za-
braklo przystojnego mezczy-
zny z nareczem pachnacych roz
dla kazdej Pani i upominkiem
w postaci ksigzki.

A.B.
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Problem chorych zeb6w jest trudny do pokonania
dla zdrowych, a co dopiero nas chorych.
Kolejki w przychodniach, ktére swiadcza taka
pomoc w ramach medycznych ustug gwaranto-
wanych przez Narodowy Fundusz Zdrowia s3 tak
odlegte, ze nie do przeskoczenia dla zdrowego,
a co dopiero dla nas z niepetnosprawnosciami.
A bol zeba dotkliwy i co wtedy? Szukamy pomo-
cy w gabinetach prywatnych. A w nich nie dos¢,
ze koszt leczenia wysoki, to i w wielu z nich ba-
riery architektoniczne dfa wielu nie do pokona-
nia. Co nam zostaje? tykamy kolejne tabletki
rzeciwbdlowe i w skrytosci czterech Scian z ko-
ejnym cierpieniem zyjemy.

O O
]

Pragne podzieli¢ si¢ z Wami in- kowanym i znacznym stopniem
formacja, ktora dla wielu z was niepelnosprawnosci.

bedzie interesujaca i moze przy- W Radomskim Oddziale PTSR
datna. Dotyczy ona opieki stoma- udalo si¢ ten problem rozwiazac.
tologicznej dla chorych z umiar- Poprzez wspdlprace z Diecezjal-

nym Oérodkiem Caritasu w Ra-
domiu dotarlismy do oséb, ktdre
pochylily si¢ nad problemem le-
czenia z¢bow osobom niepelno-
sprawnym. Czynig to w ramach
kontraktu z Narodowym Fundu-
szem Zdrowia. Zapytacie jak to
jest mozliwe? Otdz jest to mozli-
we. Przeciez jesteSmy w Unii Eu-
ropejskiej i jako jej czlonkowie
mozemy leczy¢ sie poza granicami
naszego panstwa. Jest to wszystko
zgodne z procedurami prawnymi.
Znalazta si¢ grupa polskich i cze-
skich specjalistow stomatologow,
pielegniarek, lekarzy chirurgéw
i anestezjologow, ktorzy w ramach
programu “Kierunek Us$miech”
wprowadzila kompleksowa i wy-
soce profesjonalng pomoc stoma-
tologiczng dla niepelnosprawnych
pacjentéw z Polski. Nikogo nie
trzeba przekonywaé, ze leczenie
zebow jest konieczne dla utrzyma-
nia zdrowia jamy ustnej, wygla-
du estetycznego oraz zachowania
prawidlowej funkcji zycia. Wie-
my przeciez, ze skutki nie leczo-
nej prochnicy i choréb przyzebia
to nie tylko problem estetyczny,
ale przede wszystkim negatyw-
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ny wplyw na caly nasz organizm.
Nasz jest juz i bez tego maksymal-
nie docigzony stwardnieniem roz-
sianym - a przeciez jest to choroba
sprzezona.

Zakres leczenia dostepnego dla
niepetnosprawnych w Czechach,
a konkretnie w Ostrawie - od-
powiada polskiemu koszykowi
$wiadczen gwarantowanych, ktory
zostal ustalony przez Polskie Mi-
nisterstwo Zdrowia. Sklada si¢ na
niego ponad sto réznych s$wiad-
czen stomatologicznych, chirur-
gicznych i periodontologicznych.
Z uwagi na niepelnosprawnos¢ pa-
cjenta, a takze stan jego zdrowia
(w tym choroby przewlekle), zabie-
gi w wiekszosci przypadkow wy-
konywane sg w znieczuleniu czg-
$ciowym lub ogélnym (narkoza).
Kazdy z nas chorych, ktéry ma ta-
ka potrzebe i chcialby sie podda¢
takiemu leczeniu moze kontakto-
wac sie osobiscie z nami w Rado-
miu albo poprzez Rade Glowng,
ktéra moze zgloszenie przekiero-
wac na nas. Mozna o takie lecze-
nie wystapi¢ indywidualnie lub
w grupie, co zmniejszy koszt do-
jazdu do Ostrawy. Jak wczesniej

pisalam leczenie jest bezplatne to
znaczy ponosi je nasz Narodowy
Fundusz Zdrowia, ale koszt dojaz-
du ponosi pacjent.

Przychodnia w Ostrawie jest cal-
kowicie dostosowana do potrzeb
pacjenta niesprawnego ruchowo.
Bez wzgledu na ilo$¢ zebow za-
kwalifikowanych do leczenia, czy
tez resekcji — jest to jednodnio-
wa wizyta. Pacjenci przelecze-
ni s3 najwyzszej jakodci lekami
i maja zakladane najnowocze-
$niejsze plomby (takie, ktdre sto-
suje si¢ w gabinetach prywatnych).
W trakcie rozmowy z twoércami
programu poinformowano nas,
ze w tej samej miejscowosci czyli
w Ostrawie sa przychodnie okuli-
styczne, ktére na tych samych za-
sadach lecza polskich pacjentéw
z za¢my. Zabieg usuwania za¢my
jest dwudniowy. Drugiego dnia po
zabiegu jest powr6t do domu. Pa-
cjent réwniez ponosi tylko kosz-
ty dojazdu. Jezeli takie problemy
zdrowotne wystapityby u naszego
chorego — mozna te dwa schorze-
nia rozwiazac¢ za jednym wyjaz-
dem do Ostrawy.

Zasady udzialu w leczeniu stoma-

tologicznym w ramach programu
»Kierunek usmiech” s3 nastepu-
jace: tak jak wcze$niej pisalam,
bierze w nim udzial osoba, ktéra
skoniczyta osiemnascie lat i posia-
da orzeczenie o stopniu niepelno-
sprawnoéci umiarkowanym lub
znacznym. I tu jedynym wyma-
ganym dokumentem jest oryginal
orzeczenia lub odpis notarialny
tego orzeczenia.
Aby osoba niepelnosprawna mo-
gla skorzystac z leczenia refundo-
wanego w Czechach musi przejs¢
przez weryfikacje Polskiego In-
stytutu Zdrowia. Ale to nie sta-
nowi zadnego problemu, bo po
zgloszeniu przez nas tym zajmie
sie opiekun pacjenta. On przej-
mie zalatwienia wstepnej kwali-
fikacji i weryfikacji dokumentéw
oraz uméwi wizyte w gabinecie.
Zajmie sie rowniez organizacja re-
fundacji w naszym imieniu. Nas
nic nie bedzie to zajmowalo. Uwa-
zam, ze jest to dla nas chorych cie-
kawa propozycja, ktora zlikwiduje
problem chorych zeboéw nie ruj-
nujac przy tym naszego budzetu
domowego.

Helena Kladko

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Warto wiedzieé

12

EUROPEJSKA

PLATFORMA
STWARDNIENIA
ROZSIANEGO

dziekuje partnerom za wspotprace
| prezentuje plany na przyszty rok

W dniu 26 lutego 2018 roku, jak co roku, miata
miejsce_uroczysta kolacja organizowana przez
EMSP (Europejska Platforme Stwardnienia Roz-
sianego), podczas ktorej wtadze EMSP i jej pra-
cownicy zapraszajg organizacje wspotpracujace
i najwazniejszych sponsoréw do wspolnego cele-
browania sukcesow roku ubiegtego. Jest to row-
niez szansa na spojrzenie w przysztos¢ — w stro-
ne nowych projektéow, wyzwan i kierunkow
wspotpracy.

w8 —

<
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W spotkaniu brali udziat zaréw
no przedstawiciele europejskich
organizacji parasolowych, ta-
kich jak Europejskie Forum Pa-
cjentéw (European Patients Fo-
rum) czy Europejska Federacja
Stowarzyszen Neurologicznych
(European Federation of Neuro-
logical Associations) i wiele in-
nych, ale réwniez innowacyjne

firmy przemystu farmaceutycz-
nego, angazujacego sie w dzie-
dzinie stwardnienia rozsianego
nie tylko jako producenci lekéw,
ale réwniez wspierajacy inicjaty-
wy organizacji pacjenckich.
Rozmawiano o wadze wspdt-
pracy, kluczowych wyzwaniach
stojacych przed wszystkimi za-
angazowanymi stronami. Jako
przyklad podawano m.in. two-
rzenie dobrej jako$ci danych epi-
demiologicznych i rejestrowych,
dbanie o bezpieczenstwo terapii.
Méwcy zwracali réwniez uwa-
ge na zwrot od rzecznictwa do
tworzenia konkretnych rozwia-
zan i wspieranie jako$ci opie-
ki nad pacjentami z SM w calej
Europie. Dobrym przykladem
moze tu by¢ obszar wspierania
dostepu do lepszej jakosci opie-
ki zdrowotnej - précz informo-
wania decydentéw o potrzebach,
EMSP podejmuje konkretne
kroki aby tym potrzebom wy-
chodzi¢ naprzeciw.
Przedstawiono kluczowe projek-
ty, MS Nurse Pro - czyli szko-
lenie dla pielegniarek SM, ktore
z roku na rok poszerza si¢ o ko-
lejne wersje jezykowe, ale row-

niez stworzono nowy modul
szkolenia poswigcony rehabili-
tacji.

Duzo miejsca EMSP poswieca-
o réwniez kwestii zatrudnienia
0s6b z SM w projektach Believe
and Achieve (Uwierz i Osiagnij)
- staze w renomowanych fir-
mach dla mtodych oséb z SM, ale
réwniez Ready for Work (Gotowi
do Pracy) - material promujacy
osoby z SM jako warto$ciowych
pracownikéw. Projekty wokot
zatrudnienia maja by¢ obecnie
promowane i przystosowywa-
ne do implementacji w kolejnych
krajach europejskich, z uwzgled-
nieniem lokalnego kontekstu
krajow 1 potrzeb organizacji
cztonkowskich EMSP.

Odrebng grupe projektéw roz-
wijanych przez EMSP stanowia
wszelkiego rodzaju projekty ba-
dawcze i inicjatywy majace na
celu dostarczenie rzetelnej wie-
dzy o SM koniecznej do kreowa-
nia rozwigzan w europejskich
politykach publicznych.
Inicjatywy te to przede wszyst-
kim prace nad europejskimi
projektami woko! tworzenia re-
jestréw chorych i dobrej jakosci

danych rzeczywistych pacjentéw
w terapiach (real world evidence
data), ale tez projekty badawcze
(koszty choroby, Barometr SM
itp.).
EMSP w biezacym roku konty-
nuujac wigkszo$¢ z tych inicja-
tyw zamierza w dalszym ciggu
reprezentowal glos osob z SM
w Europie poprzez zaangazo-
wanie w inicjatywy europejskie
w Komisji Europejskiej, Parla-
mencie Europejskim, wspotpra-
cowa¢ z Europejska Agencja Le-
kéw i ekspertami.
W  zakresie wspierania roz-
woju  krajowych  organizacji
cztonkowskich EMSP przede
wszystkim zamierza wspieraé
pacjentéw i ich przedstawicieli
w zdobywaniu wiedzy o systemie
opieki zdrowotnej, procedurach
oceny technologii medycznych,
ale réwniez budowaniu profesjo-
nalnie zarzadzanych organizacji
pacjenckich $wiadomych swojej
misji.
Najblizszy rok to takze rok wy-
tezonej pracy w oczekiwaniu na
kolejny - jubileuszowy - 30 rok
dziatalno$ci EMSP w roku 2019.
Magdalena Fac-Skhirtladze

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Witaminy i mineraty traktowa jko synonim sity oraz
energii. Wiele oséb uwaza, ze zwiekszona suplementacja wptywa
korzystnie na zachowanie zdrowia i mtodego wygladu. Jednak raw-
dajest taka, ze zarowno witaminy jak i mineraty nie dostarczajg nam
energii, a ich zapas w organizmie wcale nie gwarantuje lepszego sa-

mopoczucia czy dobrej kondycji.

WITAMINY
| MINERALY

- %g Qe 5 we.
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Witaminy, to zwiazki organiczne
o duzej aktywnosci biologicznej,
niezbedne do rozwoju, zdrowia
fizycznego i dobrego samopo-
czucia. Wiele z nich tworzy pod-
stawowe skladniki systeméw en-
zymoOw, inne s3 zaangazowane
w dzialanie ukladéw: hormonal-
nego, nerwowego, odpornoscio-
wego. Organizm ludzki nie jest
w stanie sam wytworzy¢ wita-
min, dlatego nalezy je dostarczaé
z pozywieniem. Zapotrzebowanie
ilosciowe na nie jest stosunkowo
niewielkie, uzaleznione od plci,
wieku oraz aktywnosci fizycznej.
Niektore zwigzki (pro witaminy)
wymagaja wczesniejszego prze-
ksztalcenia w organizmie we wia-
$ciwg witamine (np. beta-karoten
jest pro witaming A).

Mineraly to skladniki nieorga-
niczne, ktdre pelnig w organizmie
liczne funkcje (np. regulacyjne
i budulcowe). Niektore wplywa-
ja na stan naszych kosci i zgbow
inne kontroluja plyny ustrojo-
we, kurczliwo$¢ mieéni, dziatanie
nerwéw, wydzielanie enzymoéw
czy tworzenie krwinek. Analo-
gicznie z witaminami, minera-
ty nie sg produkowane przez nasz
organizm i nalezy je dostarcza¢
Z pozywieniem.

Najistotniejsze pytanie dla kaz-
dego z nas brzmi: Ile witamin
i mineratéw potrzebuje MOJ or-
ganizm? Zapotrzebowanie zy-
wieniowe to kwestia indywidual-
na kazdego czlowieka. Zmienia

si¢ wraz z wiekiem, plcia, waga,
poziomem aktywnosci i sktadem
chemicznym ciala. Niemozliwe
zatem jest dokladne ustalenie za-
potrzebowania na witaminy dla
wszystkich ludzi. Chcac je ustali¢,
nalezaloby poddac si¢ serii badan
i testéw biochemicznych i fizjolo-
gicznych.

Uczeni zbadali grupy oséb o po-
dobnych cechach po czym doko-
nali pewnych przyblizonych usta-
len. Regulacje Unii Europejskiej
wymagaja, aby zalecana dzienna
spozycie (RDA) byta umieszczana
wszystkich produktach spozyw-
czych oraz suplementach. RDA
stosowane jest dla przecigtnej oso-
by doroslej i jest to bardzo ogol-
na wytyczna. DRV czyli dietetycz-
ne warto$ci wzorcowe ,to termin
0godlny, okreslajacy rozne dzienne
rekomendacje dietetyczne. Obej-
muje trzy wartosci ustalone dla
kazdego skladnika odzywczego:
EAR czyli przyblizone przecietne
zapotrzebowanie — to ilo$¢ danej
substancji odzywczej niezbedna
danej osobie

RNI czyli zalecana dawka sklad-
nikéw odzywczych - to iloé¢ da-
nej substancji odzywczej , ktora
powinna pokry¢ zapotrzebowanie
97% populacji

LRNI czyli dolna dawka sktadni-
kéw odzywczych - dotyczy osob,
ktdére majg niskie potrzeby (okolo
3% populacji)

Zalecana dawka skfadnikéw od-
zywczych stanowi jedynie wska-

zowke. Jezeli konsekwentnie zja-
damy mniej jakiego$ skladnika,
niz wynosi jego RNI, mozemy
miec¢ jej niedobér w organizmie.
Jezeli odpowiednio dobierze-
my produkty zywno$ciowe w na-
szej diecie, uda nam si¢ réwniez
podwyzszy¢ ilosci spozywanych
witamin i mineraléw. Przygo-
towywanie positkoéw oraz prze-
chowywanie Zywnosci nie pozo-
staje bez znaczenia na zawartos¢
witamin i mineraléw w gotowym
daniu. Intensywne nawozenie
i nowoczesna gospodarka powo-
duja, ze uprawy s3 mniej zasob-
ne w substancje odzywcze niz te
sprzed lat. Sztucznie podciggane
ceny warzyw spowodowaly, ze to-
war potrafi zalega¢ w magazynach
bardzo dlugo zanim trafi do skle-
pu. Podczas tak dlugiego przecho-
wywania dochodzi do znacznych
strat witaminowych.

Najlepszym rozwigzaniem zapew-
niajacym odpowiednia ilo§¢ wita-
min i mineraléw jest odpowied-
nio dobrana dieta, wystarczajaca
na zaspokojenie potrzeb danego
organizmu. Skladniki odzywcze
powinny pochodzi¢ z wielu roz-
nych produktow.

Jak podaje Brytyjski Departament
Zdrowia, dieta powinna koncen-
trowaé si¢ na pigciu gléwnych
grupach produktéw zywnoscio-
wych:

Platki zbozowe i warzywa boga-
te w skrobi¢ - od 5 do 11 porcji
dziennie

R
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Owoce i warzywa - >5

Mleko i nabiat - od 2 do 3

Migso, ryby oraz substytuty wege-
tarianskie - od 2 do 3

Oleje i ttuszcze — 0d 0 do 3
Przestrzeganie zasad zdrowej, zbi-
lansowanej diety jest szczegdlnie
trudne jesli duzo podrézujemy,
czesto jemy poza domem, pracu-
jemy w systemie zmianowym lub
nie jesteSmy w stanie sami przy-
gotowywac sobie positkow. Jesli
zauwazymy, ze W naszym organi-
zmie brakuje witamin sprobujmy
tak skorygowa¢ diete aby wiaczy¢
produkty spozywcze bogate w da-
ng witamine. Czasowo mozna za-
stosowaé suplementacje jezeli: je-
my nieregularnie, spozywamy
mniej niz 1500kcal/dzien, w ciazy
(kwas foliowy), podczas diety we-
getarianskiej (B12), gdy dokucza
nam anemia (zelazo), cierpimy na
alergie i nietolerancje pokarmo-
we, czesto spozywamy alkohol,
duzo palimy, chorujemy lub wra-
camy do zdrowia.

Niepozadane skutki zdrowot-
ne moze przynie$¢ spozywanie
zbyt duzej ilosci witamin co sta-
nowi zagrozenie dla 0séb stosuja-
cych suplementacje. Szczegdlnie
grozne moga by¢ hiperwitami-
nozy witamin rozpuszczalnych
w tluszczach. Nadmiar witami-
ny A moze uszkodzi¢ watrobe.
Objawy uboczne to: bole brzu-
cha, suchos¢ skory, podwojne wi-
dzenie, wymioty, bole glowy, wy-
padanie wloséw. Moze rowniez
powodowaé uszkodzenie plodu.
Nadmiar witaminy D powodu-
je ostabienie mie$ni, bole stawdw
oraz zwapnienie miekkich narza-
dow i tkanek. Objawy: nadci$nie-

nie, mdlosci, nieregularne bicie
serca i nadmierne pragnienie. Wi-
tamina E spozywana dluzszy czas
moze powodowac zmeczenie, bole
glowy i antagonistyczne dzialanie
w stosunku do witaminy K. Nad-
mierna ilo$¢ witaminy K réwniez
moze wplywa¢ niekorzystnie na
prace watroby.

Nadmiar witamin rozpuszczal-
nych w wodzie nie powoduje tak
powaznych  konsekwencji  dla
zdrowia. Objawy przedawkowa-
nia witamin z grupy B wystepu-
ja rzadko. Nadmiar suplementu
nie jest gromadzony w organi-
zmie lecz wydalany z moczem.
Witamina C w wiekszych daw-
kach nie jest toksyczna. Wysokie
dawki moga powodowa¢ biegunki
i zwieksza¢ ryzyko powstawania
kamieni nerkowych u oséb, ktore
maja do tego sklonnosci.
Réwnowaga wapniowa we krwi
i w ko$ciach kontrolowana jest
przez hormony. Zatrucia wap-
niem s3 zatem niespotykane. Spo-
zywanie zbyt duzej ilosci tego
makroelementu moze prowadzié
do zaklécenia absorpcji zelaza
i funkcjonowania nerek. Spozy-
wanie zbyt duzej ilosci fosforu
moze prowadzi¢ do obnizenia po-
ziomu wapnia we krwi. Wyso-
kie spozycie sodu moze powodo-
waé podniesienie ci$nienia krwi,
zwigksza¢ ryzyko udaru oraz po-
wodowa¢ zachwianie réwnowagi.
elektrolitbw w organizmie. Nad-
mierne spozycie wapnia moze
powodowa¢ biegunke. Wysokie
dawki zelaza moga powodowac
zaparcia i dolegliwosci zoladkowe.
Wysokie dawki cynku moga po-
wodowa¢ mdlosci oraz wymioty.

Stosujac pojedyncze suplementy
witaminowe czy mineralowe fa-
two mozna doprowadzi¢ do za-
chwiania réwnowagi biopier-
wiastkowej Wiele substancji
oddzialuje na siebie wzajemnie.
Zelazo, cynk oraz wapti s3 wchta-
niane i transportowane w iden-
tyczny sposob, wiec przyjmowa-
nie duzych dawek zelaza moze
zmniejszy¢ przyswajanie cynku
i wapnia. Zeby mie¢ zdrowe kosci
niezbedna jest rOwnowaga wita-
miny D, wapnia, fosforu, magne-
zu, fluoru, chloru, miedzi i boru.
Witamina C poprawia wchlania-
nie zelaza, przeksztalcajac je z for-
my nieaktywnej w aktywna. Jeze-
li mamy jakiekolwiek watpliwosci
co do stosowania suplementéw
najlepiej wybra¢ multiwitamine
oraz zestaw mineraléw niz poje-
dyncze suplementy konkretnych
substancji odzywczych. Na poje-
dyncze suplementy powinni$my
decydowac sie¢ dopiero gdy zaleci
to lekarz lub dietetyk.

Aneta Klimczak
dietetyk, wlascicielka sklepu
ze zdrowa zywnoscia

www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstal z mysla o wszyst-
kich tych, ktérzy pragna zdrowo
sie odzywia¢, dba¢ zaré6wno

o wlasne zdrowie jak i zdrowie
swoich bliskich. Jest to miejsce dla
tych, ktérych kuchnia inspiruje
do zmiany stylu zycia, jak réwniez
dla tych, ktérych stan zdrowia
zmusza do spozywania Zywnosci
niestandardowej. Jest rdwniez
ciekawg alternatywa dla oséb
chcacych wprowadza¢ do swojego
menu nowe doznana smakowe.
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Swieta Wielkanocy, w porow-
naniu do Swiat Bozego Narodze-
nia s3 Swietami ruchomymi, tzn.
nie maja konkretnej, stalej daty.
Dzien Zmartwychwstania Jezusa
poprzedza 40-dniowy post, Nie-
dziela Palmowa a potem S$wieto
Wielkiego Czwartku, Wielkiego
Piatku oraz Wielkiej Soboty ma-
jace wspolng nazwe Triduum Pas-
chalnego. Zatrzymajmy si¢ chwi-
le przy kazdym z tych dni. Wielki
Czwartek to pamigtka ustanowie-
nia przez Chrystusa sakramentu
Kaplanstwa i Eucharystii podczas
Ostatniej Wieczerzy. Tego dnia
wieczorem sprawowana jest spe-
cjalna Msza Wieczerzy Panskiej.
W niektérych Kosciotach odbywa
sie podczas niej obrzed mycia nog
dwunastu mezczyznom. Po za-
konczeniu mszy Naj$wigtszy Sa-
krament przenosi sie do kaplicy

adoracji, gdzie czuwa si¢ nad nim
do poéznych godzin nocnych oraz
przez caly Wielki Piatek. Ze sto-
téw znikaja réwniez $wiece i ob-
rusy a Tabernakulum pozostawia
si¢ puste.

Wielki Piatek jest dniem, w kto-
rym wyjatkowo nie s3 odbywa-
ne msze. Odbywa si¢ za to droga
krzyzowa oraz adoracja Krzyza.
Ten dzien jest dniem petnej zadu-
my nad meczenskg $miercig Chry-
stusa Pana. Tego dnia wszystkich
katolikéw obowiazuje réwniez
$cisly post.

Wielka Sobota utozsamiana jest
wielu ludziom ze §wigtem bardziej
radosnym. A to dlatego, ze kojarza
ja z przygotowywaniem $wigcon-
ki, malowaniem pisanek i $wiece-
niem pokarmoéw. Tak naprawde
jest to jednak dzien wielkiej za-
toby, w ktorej oprocz poswigcenia

pokarméw powinniémy nawie-
dzi¢ grob Jezusa Chrystusa. Wie-
czorem, po zapadnieciu zmro-
ku rozpoczyna si¢ liturgia Wigilii
Paschalnej, ktora zwiastuje pocza-
tek nowego dnia.

Gléwna Msza zwiastujacg zmar-
twychwstanie Jezusa Chrystusa
jest jednak niedzielna rezurekgja,
ktéra odbywa si¢ we wczesnych
godzinach porannych.

Zostawmy jednak tematy zwig-
zane z obrzedami liturgiczny-
mi i skierujmy uwage na trady-
cje wielkanocne, ktére zaczynaja
krolowa¢ w naszych domach po-
czynajac od Niedzieli Palmowe;j.
Tego dnia wszyscy katolicy wybie-
raja si¢ do kosciota, aby poswieci¢
specjalnie wykonane na ten dzien
palemki. Niegdy$ uwazano, ze po-
tkniecie jednej bazi z palemki za-
pewni zdrowie na caly rok. Po-
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$wiecone palemki za§ winni$my
postawi¢ w naszym domu, aby
chronity nas dom przed nieszcze-
$ciami oraz zlosliwoscig sgsiadow.
Tradycje wielkanocne w Polsce
sa gleboko zakorzenione. Row-
niez $wigteczne porzadki to nie
tylko zwykle sprzatanie mieszka-
nia przed wizytg gosci. Ono réw-
niez ma znaczenie symboliczne —
ma wypedzi¢ z domu zime oraz
choroby.

W przeszlosci z Wielkanoca wig-
zalo si¢ duzo wiecej tradycji niz
w chwili obecnej. Bardzo waznym
dniem byla wowczas Wielka Sro-
da, kiedy to mlodziez wykonywa-
fa specjalng Kukle na podobien-
stwo Judasza i topila ja w rzece by
symbolicznie pozby¢ si¢ zdrajcy.
W Wielkim Tygodniu dzieci obda-
rowywano tez grzechotkami, kto-
rych dzwigk dalo si¢ stysze¢ wszem
i wobec po ustaniu bicia dzwonow.
Niegdys rowniez post trwal cale
40 dni, a nie jak w czasach obec-
nych jedynie w piatki. Dlatego
tez jego koniec $wietowano wyle-
wajac gltéwny positek owych dni
- mianowicie zur symbolicznie
na ziemi¢. W bardzo specyficz-
ny sposoéb zegnano si¢ réwniez ze
$ledziem, ktérego przybijano do
drzewa.

Dziewczeta w Wielka Sobote
przemywaly swoja twarz w wo-
dzie, w ktorej gotowaly si¢ wcze-
$niej jaja do $wieconki. Uwazano
bowiem, ze jest to znakomity spo-
s6b na piegi i wszelkie inne niedo-
skonatosci skory.

Obecnie wiele tych tradycji po-
sztlo w zapomnienie. Jednak
cze$¢ z nich oczywiscie pozo-

- et ) | I8
stala. Ich  poczatkiem jest
w zasadzie Wielka Sobota, ktéra
w kazdym domu rozpoczyna sie
wspolnym, rodzinnym przygoto-
wywaniem §wieconki. Dzieciom
specjalna frajde sprawi na pewno
malowanie pisanek. Tu obowia-
zuje petna dowolnos¢, sg rowniez
rézne metody na barwienie jaj jak
np. gotowanie jaj w tupinach ce-
buli. Oprdécz pisanek w koszyczku
nie moze zabrakna¢ innych pod-
stawowych pokarmoéw takich jak:
chleb, kietbasa, pieprz i sol czy
chrzan. Oprécz pokarméw po-
winno znalez¢ si¢ tam kilka sym-
bolicznych figurek - mianowicie
baranek - symbol Ciata Chrystu-
sa oraz kurczaczki, ktore sg z ko-
lei symbolem nowego zycia. Tego
dnia zazwyczaj caly dom wypet-
nia si¢ zapachami gotowanych
potraw. W wielu rodzinach post
konczy si¢ w momencie po$wie-
cenia pokarméw, aby po powrocie
z Kosciola méc sprobowac przy-
rzadzanych dan.

Rezurekgcji, bedacej glowna msza
Wielkiej Nocy juz od wielu lat to-
warzyszg wystrzaly z petard, kto-
ra sa symbolem radosci i zwia-
stunem dobrej nowiny, jaka jest
Zmartwychwstanie Jezusa Chry-
stusa. Po rezurekcji cala rodzina
zasiada do Wielkanocnego stotu
by podobnie jak oplatkiem po-
dzieli¢ si¢ jajkiem ze $wigconki.
Na stole wielkanocnym nie mo-
ze zabrakna¢ jajek, mazurka czy
baba wielkanocnej. Obecnos¢ ja-
jek na stole to réwniez glebsza
symbolika. Jaja bowiem to sym-
bol zycia i odrodzenia. Tradycja
dzielenia si¢ nim sigga az czasow

starozytnej Persji. W Rumunii
istnieje przystowie, ktére mowi
o tym, ze zaprzestanie barwienia
jaj na czerwono moze prowadzic
do konca $wiata. Czerwony ko-
lor jest bowiem symbolem serca
i mitosci.

Ostatnim dniem celebracji jest
Lany Poniedzialek zwany row-
niez $migusem - dyngusem. Na-
zwa wzigla si¢ od tradycji pole-
wania woda napotkanych ludzi.
W przeszlosci oblana panna miata
wieksza szanse na zamazpdjicie.
W dodatku panna, ktéra otrzy-
matla od kawalera tego dnia pi-
sanke otrzymywala tym samym
sygnal, Ze jest obiektem jego ado-
racji. Obecnie Smigus-Dyngus to
gléwnie zabawa dzieci oraz mlo-
dziezy, ktorych pisk stycha¢ ca-
ty dzien za oknami. Powinni$my
wigc pamieta¢ o wszystkich tra-
dycjach i obrzedach zwigzanych
z tym waznym $wietem. I oprocz
zabawy w malowanie jajek pamie-
ta¢ rowniez o modlitwie i chwili
zadumy, ktora poprzedza radosny
dzien zmartwychwstania Chry-
stusa Pana.

Tradycje wielkanocne
na swiecie

W ich tradycji nie ma malowania
pisanek, szykowania palmy wiel-
kanocnej czy Smigusa Dyngusa.
Zamiast tego szukaja czekolado-
wych przysmakow schowanych
w ogrodku, zdobia galazki brzo-
zy kolorowym pierzem i przebie-
raja sie za wiedzmy. Jak Swieta
Wielkanocne obchodza miesz-
kancy innych panstw?

Wlochy - migdalowe golebie i fa-
jerwerki

W mysl popularnego przystowia
»Boze Narodzenie spedzaj z rodzi-
ng, Wielkanoc - z kim chcesz”, dla
Wlochéw swigta to przede wszyst-
kim okazja do krétkich wyjazdow
w gronie znajomych. Zanim jed-
nak skierujg si¢ w strone egzotycz-
nych wysp, Wielki Tydzien uptywa
im pod znakiem Passos - widowi-
skowych procesji z figurami Matki
Bozej i Chrystusa.

SMExpress

www.ptsr.org.pl

19

Ciekawostki

Wioskie tradycje wielkanocne,
siegajace jeszcze czasow $rednio-
wiecznych, przyjmuja rézng for-
me w zalezno$ci od regionu kra-
ju. Efektownym i cieszacym si¢
popularnoscia wsréd turystow
obrzedem jest wielkosobotnia
»scoppio del carro” - ,eksplozja
wozu”, organizowana co roku we
Florencji. Podpalenie rydwanu
wypelnionego kolorowymi fa-
jerwerkami symbolizuje wskrze-
szenie nowego zycia i zwiastuje
pomyslnos¢ na caly rok.

Wtosi, znani ze swojej kuch-
ni, duza wage w wielkanocnych
przygotowaniach  przyklada-
ja rowniez do tradycyjnych po-
traw. Na $wigtecznym stole nie
zabraknie jagnieciny oraz Co-
lomba - migdalowej babki z ba-
kaliami i czekolada w ksztalcie
golebia.

Wielka Brytania - jajko na pierw-
szym planie

Dla Brytyjczykéw Wielkanoc to
czas $wietowania narodzin wio-
sny i nowego zycia. Najwazniej-
szym motywem, laczacym tra-
dycje i zwyczaje sa wiec jajka.
Kiedy$ farbowane i przyozdabia-
ne, dzi§ w formie czekoladowych
przysmakow, rozdawane sg rodzi-
nie i przyjaciotom. - Popularnym
zwyczajem, a jednocze$nie fraj-
da dla najmlodszych jest Egg Rol-
ling, czyli turlanie ugotowanych
na twardo jaj. Wygrywa to, ktore
spuszczone z gorki dotoczy si¢ na
dot bez pekniecia.

Tradycyjne urzadza sie réwniez
Egg Hunt - polowanie na jajka.
W Wielkanocng Niedziele rodzi-
ce chowajg czekoladowe stodko-
$ci w przydomowym ogrodku,
a zadaniem dzieci jest ich odna-
lezienie. Taki brytyjski akcent
wielkanocny, w postaci rozrywki
dla calej rodziny, moze réwniez
urozmaici¢ nasze polskie trady-
cje - podpowiada ekspert. Wéréd
$wigtecznych zwyczajow duzg ro-
le odgrywaja réwniez narodowe
przysmaki. Do najpopularniej-
szych nalezy Easter pudding - cia-
sto budyniowe z rodzynkami oraz
Hot Cross Buns, czyli buleczki
drozdzowe z marmoladg, ozdo-
bione lukrowym krzyzem.

Szwecja - $ledzie i wielkanocne
wiedZmy

Kraje skandynawskie charakte-
ryzujg si¢ jednymi z najbardziej
nietypowych zwyczajow wielka-
nocnych. Ciekawg tradycja, przy-
pominajacg nieco Halloween jest
przebieranie si¢ za Paskkdrringar
- ,wielkanocne wiedzmy”.
W Wielka Sobote szwedzkie dzie-
ci odwiedzaja swoich sasiadow,
wreczajac im wlasnorecznie wy-
konane kartki oraz laurki, otrzy-
mujagc w zamian stodycze. Tego
dnia przygotowywany jest row-
niez tradycyjny, $wiateczny posi-
tek, sktadajacy si¢ ze $ledzi, solo-
nego tososia oraz cynamonowych
lub kminkowych buleczek. Nie-
co znajomym dla nas zwycza-
jem moze by¢ natomiast robienie
Paskkris, czyli przyozdabianie ko-
lorowym pierzem brzozowych ga-
tazek. Podobne do polskich palm
wielkanocnych, dla Szwedéw sta-
nowig symbol ludzkich staran,
majacych na celu przyspieszenie
przybycia wiosny.

Stany Zjednoczone - turlanie ja-
jek z Prezydentem
Amerykanskie tradycje wielka-
nocne ograniczaja si¢ do $wigto-
wania Wielkiej Niedzieli. Przybie-
rajg one gtéwnie forme rozrywki
i zabaw, angazujacych calg rodzi-
ne. Gléwnym bohaterem w tym
dniu jest zajaczek wielkanocny.
Przynoszone przez niego poda-
runki i stodycze stanowig cel po-
szukiwan, okreslanych mianem
Easter Egg Hunt.

Najstynniejsze polowanie na jajka
odbywa si¢ co roku w Bialym Do-
mu, gdzie para prezydencka za-
prasza do zabawy amerykanskie
rodziny. W trakcie wspdlnej roz-
rywki odbywaja sie réwniez zawo-
dy w turlaniu jajek. Popularnym
motywem jest rowniez tworze-
nie symbolizujacych odrodzenie
i nowy poczatek kapeluszy, tzw.
Easter Bonnet.

- Tradycja nawiazuje do prakty-
kowanego dawniej kupowania na
Wielkanoc nowej garderoby. Dzi$
ozdabianie wymyslnych nakry¢
glowy to przede wszystkim okazja
do kreatywnego spedzania wolne-
go czasu.

Liban - wizyta w siedmiu koscio-
fach
Odlegly od Polski Liban wia-
ze z naszymi zwyczajami trady-
cja malowania pisanek. Duzg wa-
ge przywiazuje si¢ tam jednak
przede wszystkim do obrzadkéw
kos$cielnych. Wedle obyczaju, kaz-
dy z Libanczykéw aby wiasciwie
przygotowac sie do Swiat Wielka-
nocnych, musi otrzymac blogosta-
wienstwo w siedmiu kosciotach.
Wazne takze, aby udajac si¢ na
msze, zalozy¢ nowe ubrania i bu-
ty. Ciekawym zwyczajem jest row-
niez podtrzymywanie dobrych re-
lacji z przyjacidimi i znajomymi.
W mysl tradycji, w Wielkanoc
nalezy odwiedzi¢ jak najwieksza
liczbe 0sdb, aby razem z nimi spe-
dzi¢ ten wyjatkowy czas.

BKG

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Zaburzenia  obsesyjno-kompul-
syjne, bo o nich bedzie mowa,
dawniej okreslane byly mianem
»herwicy natrectw”. Jest to rodzaj
zaburzenia, ktore czesto trwa bar-
dzo dlugo, przynoszac ogromne
cierpienie osobie, ktora si¢ z nim
zmaga, ale takze wplywa na inne
wazne obszary zyciowe jak rodzi-
na, relacje spoleczne, praca zawo-
dowa. Zaburza codzienne funk-
cjonowanie osoby.

Podstawa do rozpoznania tegoz
zaburzenia jest wystepowanie na-
wracajacych mysli natretnych lub
czynnosci natretnych.

Mysli natretne inaczej obsesje,
uporczywe wyobrazenia, ktore sa
odbierane jako natretne, nieprzy-
jemne, nadmierne oraz pozbawio-

RV

ne sensu i nie sg do zaakceptowa-
nia. Myéli natretne czesto maja
tematyke:

- religijna/bluzniercza

- zycia i $mierci

- obawy przed zakazeniem si¢
czyms$

- obawy przed infekcja

- obawy przez zabrudzeniem

- seksualna

- obawy przed skrzywdzeniem
siebie lub innych np. chwycenie
noza, zamordowanie kogo$

- obawy przed utrata kontroli

Nie jest to typowe zamartwianie
sie czy obawy, ze co$ sie stanie, to
natretne mysli, ktore wdzieraja sie
do $wiadomosci wbrew woli oso-
by i przerywaja aktywno$¢ dnia
codziennego oraz trwajg przez

CA

wigkszo$¢ dni co najmniej przez
okres dwdch tygodni. Tym mysla
towarzysza gléwnie nieprzyjemne
emocje, brak akceptacji i przezy-
wany niepokdj moze przyjmowac
duze nasilenie. Poniewaz oso-
by nie godza si¢ z tymi obsesja-
mi my$lowymi, podejmujg z nimi
walke choc¢by probujac rozproszy¢
uwage czy podejmujac inne rytu-
aly majace na celu neutralizacje
powstatego niepokoju. Co czesto
daje efekt bycia pokonanym przez
uporczywe wyobrazenia i osoba
czuje si¢ jakby nie miata kontroli
nad wlasnymi my$lami.

Z kolei czynnosci natretne, kom-
pulsje to powtarzajace si¢ czyn-
nosci, na ktére chory traci bardzo
duzo czasu badz uniemozliwiaja
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mu one typowe codzienne funk-
cjonowanie. Rolg czynnosci na-
tretnych jest unikniecie odczu-
wanego niepokoju. Czynnosci te
charakteryzuja sie:

- przymusem ich wykonywania,

- powtarzalnoscia,

- ograniczong kontrolg,

- chwilowg redukcja niepokoju,

- czeg$ciowa akceptacja cho¢ sa
uznawane za przesadne.

Do najczesciej wystepujacych,
tych ktore zaliczymy jako jawne
zachowania nalezg:

- mycie rak po dotknieciu czego-
kolwiek,

- ukladanie przedmiotéw np. bu-
tow, ksigzek,

- porzadkowanie,

- kontrolowanie.

Natomiast wystepuja rowniez
czynnosci, ktére s uznane za ak-
ty umystowe, ktére nie s3 jawne
i rozgrywaja sie w gtowie chorego:
- liczenie,

- powtarzanie stow,

- modlenie sie, aby nic sie nie stalo,
- tworzenie réznych wizji wzroko-
wych.

Czlowiek zdrowy takze w pew-
nym zakresie doswiadcza takich
zachowan np. sprawdza kilka ra-
zy czy zamknal mieszkanie, mysli
czy wylaczyt zelazko, unika czar-
nego kota, tworzy magiczne mysle-
nie czyli ,,co pomysle to sie spetni”.
Dla lepszego zrozumienia jak mo-
ze funkcjonowac osoba z zaburze-
niem obsesyjno-kompulsyjnym
podam kilka przykfadéw:

Osoba ktéra panicznie boi si¢ za-
razenia czyms, bedzie sie nadmier-
nie chroni¢ przed zarazkami, bru-
dem, ktére moze by¢ przyczyna

choroby. Bedzie przesadnie sprza-
ta¢, przy czym do tego bedzie uzy-
wac zdecydowanie wigcej sSrodkow
chemicznych niz inni. Moze dlu-
go czysci¢ swoje rece, cialo. Sta-
le zmienia¢ ubranie, badZz unika¢
siadania w miejscach publicznych,
moze otwiera¢ drzwi tokciem lub
robi¢ to przez chusteczke lub cho-
dzi¢ w rekawiczkach. Lek przed
wirusem, zakazeniem si¢ czyms$
redukowany poprzez rytualy be-
dzie zajmowal osobie duzo czasu,
a takze ograniczat jej funkcjono-
wanie w spoleczenstwie przyno-
szac bdl i cierpienie.

Kolejng sytuacja moze by¢ spraw-
dzanie, ktore przybiera irracjo-
nalne rozmiary, osoba nie wyj-
dzie z domu jesli po wielokro¢ nie
sprawdzi czy sa zamkniete okna,
kurki od wody czy gazu. Wraca-
nie i sprawdzanie czy drzwi s aby
zamkniete. S to czynnosci, ktore
osoba moze wykonywac po kilka-
nascie razy.

Gromadzenie wszelkich starych
niepotrzebnych przedmiotéw: bu-
ty, ubrania. Przeszukiwanie koszy
na $mieci, przynoszenie do domu
réznych pudelek, opakowan.
Mysli dotyczace zrobienia cze-
go$ nieobliczalnego, poza kon-
trola, wyzwanie kogo$, wykrzyki-
wanie bluznierstw np. w kosciele,
zaatakowania kogo$ nozem, cze¢-
sto takie osoby w wyniku takich
mysli chowajg wszystkie ostre na-
rzedzia, unikajg ludzi z obawy, ze
zrobig im cos$ zfego.

Przyczyny powstawania tego zabu-
rzenia nie s3 jednoznaczne, moz-
na rozpatrywa¢ wiele aspektow od
czynnikéw genetycznych po sche-

maty rodzinne, nie mozna moéwi¢
o jednoznacznej przyczynie. Sza-
cuje si¢, ze okolo 2,5 procent po-
pulacji zmaga si¢ z ta dysfunkeja,
Wazne jest, aby osoba probowata
modyfikowa¢ swoje przekonania
dotyczace pojawiajacych sie natret-
nych mygli. Problemem tutaj nie
s3 same natretne mysli, ale nega-
tywne przekonania na temat tych
mys$li oraz zamartwianie si¢ nimi.
Mozna podja¢ leczenie psychotera-
pia poznawczo-behawioralng, kto-
ra jest uznana za skuteczng metode
w walce z zaburzeniami obsesyj-
no-kompulsyjnymi, a takze innym
sposobem jest leczenie farmakolo-
giczne.
Na zakoniczenie warto wspomnie¢
o zespole PANDAS, czyli zespole
objawéw  neuropsychiatrycznych
wywolanych drobnoustrojami/pa-
ciorkowcami, ktére moga wywo-
tywa¢ zespot natrectw, tiki, czy
syndrom tourette’a lub inne zabu-
rzenia, ktore pojawily si¢ nagle, bez
zadnej wczedniejszej zapowiedzi
jakichkolwiek objawéw. Moze by¢
to reakcja ukladu immunologicz-
nego na roznego rodzaju wirusy.
Kazdy z nas posiada jakie$ natrec-
twa jednak nie wypelniaja one
duzej czesci dnia i nie przynosza
czlowiekowi tyle cierpienia co za-
burzenia obsesyjno-kompulsyjne,
ktére wywoluje lek przed otwo-
rzeniem oczu rano, bo od $witu
si¢ zaczynaja mysli i rytualy, lek
przed tym jak przebiegnie dzien
i na ile uda si¢ mie¢ kontrole nad
zaburzeniem bez poczucia, ze za-
raz zwariuje od tego wszystkiego.
Dorota Kaminka

www.pracowniaalfa.pl




Warto wiedzieé

28

’ f
Od dawna wiadomo, ze jelita to nasz
drugi mézg. Coraz wigcej badan po-
twierdza, ze wiekszo§¢ choréb ma
swoja przyczyne wlasnie tam, w ich
florze bakteryjnej, czyli mikrobiocie.
Juz wiadomo, Ze ma ona tez swoje ge-
ny, ktére nawiazujg dialog z naszy-
mi komérkami, w ten sposéb majac
wplyw na funkcjonowanie caltego or-
ganizmu. Prawdopodobnie w jelicie
cienkim toczg si¢ najwazniejsze pro-
cesy z udziatem bakterii.
Dla nas jest istotne, ze badania nad
mikroflorg jelitowa potwierdzaja jej
wplyw na centralny uklad nerwo-
wy. Mamy w organizmie o§ mozgo-
wo — jelitowa, ktora dziata w obie stro-
ny. Wszystko, co zachodzi w psychice,
wplywa na uktad pokarmowy - i od-
wrotnie. Czyli stres prowadzi do dys-
biozy (zaburzenia mikrobioty), ale tez
dysbioza przyczynia si¢ do podniesie-
nia poziomu lgku, obnizenia nastroju,
czy nawet do rozwoju depresji i innych
zaburzen psychicznych.
Odkrycie powiazania miedzy jelita-
mi a ukladem nerwowym doprowa-
dzilo do zmiany postrzegania mie-
dzy innymi zespolu jelita drazliwego.
Wczesniej wszystkie objawy z nim
zwigzane byly troche lekcewazone
przez lekarzy. Teraz méwi si¢ o ,,za-
burzeniach osi jelito - mézg”. Wiado-
mo juz, ze do jego rozwoju prowadzi
dysbioza jelitowa, ktorej jedna z przy-
czyn moze by¢ wlasnie psychika.
Mnie zaskoczyla wiadomo$¢, ze bak-
terie mogg si¢ przyczyni¢ do rozwoju
otylosci, np. niektore bakterie moga
produkowaé hormony, ktére wywo-
tujg uczucie gtodu!
Mikrobiom moze naprawde wypro-
dukowa¢ wszystko, poczawszy od en-
zymow, przez hormony, na neuro-
przekaznikach koniczgc. Ma to wiec

wplyw na kazdy nasz uklad; odpor-
nosciowy, nerwowy czy krwionosny.

ch jelit
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Wiedzac to, nalezy robig
aby nie dopusci¢ do rozwoju dys-
biozy. Réwnowage jelitowa bardzo
zaburza przyjmowanie antybioty-
kéw, co jest nagminnie naduzywa-
ne. Szczegdlnie jest to problemem
u dzieci, poniewaz u najmlodszych
ma to najpowazniejsze konsekwen-
cje. Udowodniono, ze u niemowlat,
ktére przed ukonczeniem szdstego
miesigca zycia przyjmuja antybioty-
ki, znaczaco wzrasta ryzyko rozwo-
ju otylosci, cukrzycy i innych choréb
metabolicznych, takze alergii.

Co jeszcze jelitom szkodzi? Naduzy-
wanie $rodkéw przeciwbolowych. To
tragiczne, ze w Polsce - gdzie moz-
na je kupi¢ w kazdym hipermarkecie
czy stacji benzynowej - nikt nie bie-
rze na serio faktu, Ze mogg mie¢ skut-
ki uboczne. A szkodzg nam nie tylko
leki przeciwbolowe, ale i cukier, na-
sycone kwasy tluszczowe, produk-
ty wysoko przetworzone i smazone,
zwlaszcza na glebokim tluszczu. Po-
winienes$ je wylaczy¢ z diety, ale bez
przesady; jesli co$ z tych rzeczy zje-
my raz na jaki$ czas, nic si¢ nie sta-
nie. Stres zwigzany ze zjedzeniem
np. czego$ slodkiego bedzie bardziej
szkodzit jelitom, niz incydentalne
»polkniecie” zakazanego owocu.
Jeszcze wazne wyjasnienie odno$nie
glutenu. Osoby zdrowe, ktére nie ma-
ja alergii, nietolerancji czy zaburzen
jelitowych, nie powinny go catkowi-
cie wykresli¢ ze swoich jadlospisow,
poniewaz dla zachowania réwnowagi
jelitowej wazna jest urozmaicona die-
ta. Tylko raczej gluten Zytni, owsiany,
nie pszeniczny; niedawno wyjasnia-
tam dlaczego. Tak samo z laktoza czy
miesem. Kto zjada mieso, niech pa-
mieta, zeby — wedtug chinskiej medy-
cyny - je$¢ go ,od $wieta”, zachowu-
jac proporcje wagowa z warzywami
1:5. To znaczy, na jedng cze$¢ mie-

Anna Drajewicz
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sa, zje$¢ pie¢ czesci roznych warzyw.
A mleko zdecydowanie lepiej przy-
swajalne jest kwasne. Jedli za$ ktos
dobrze sie czuje i chce kontynuowaé
»diete bez glutenu”, niech nie opie-
ra jej wylacznie na gotowych produk-
tach, bo czesto zawierajg szkodzace
jelitom skfadniki.

Niedlugo, mam nadziej¢, przyjdzie
wiosna. Wiele z nas - a moze i wie-
lu - bedzie chciato zrzuci¢ nagroma-
dzony przez zimowe miesigce ,ba-
last”. Polecam prosty sposob: przed
kazdym positkiem wypij szklanke
wody (cieplej) - z 3 tyzkami $wie-
zo wycisnietego soku z cytryny i 1/2
tyzeczki cynamonu (dobrej jako-
$ci). Okazuje sie, ze cynamon, na-
wet w matych dawkach, moze obni-
2y¢ indeks glikemiczny nawet 0 30%.
Czyli: szklanka wody (cieplej) + 3
tyzki soku z cytryny + 1/2 tyzecz-
ki cynamonu. A gotowanie wedlug
podanych nizej przepiséw, pozwoli
ci szybciej spali¢ tluszcz.

Gulasz kokosowy: Sktadniki (4 por-
cje): - 2 tyzki oleju kokosowego - 1
tyzeczka nasion kminku - 1 $rednia
cebula, drobno posiekana - 3 doj-
rzale pomidory, drobno posiekane
- 1 érednia glowka kalafiora - 1 ja-
lapeno - 1 ltyzka kminku w prosz-
ku - 1 szklanka posiekanej kapusty
- 2 tyzeczki pasty imbirowej - 1 lyz-
ka kolendry - 1 tyzeczka kurkumy -
1 puszka mleka kokosowego - 1 ty-
zeczka soli morskiej.

Sposob przygotowania: w garnku
rozgrzej olej kokosowy, dodaj nasio-
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Warto wiedzieé

na kminku i dokladnie wymieszaj.
Nastepnie dodaj cebule i gotuj jesz-
cze przez minute. Dotéz pomidory
i gotuj, az zmigkna. Dodaj pozostate
sktadniki, kalafior, mleko kokosowe,
przyprawy i dokladnie wymieszaj.
Przykryj garnkiem i gotuj okoto 15
minut, co chwile mieszajac.

Zielone smoothie: Sktadniki (1 por-
cja): - 125 ml $wiezo wyciénietego
soku jabtkowego, 2 jablka - garstka
$wiezego szpinaku - plaster obrane-
go imbiru - 1/2 pomaranczy.

Sposéb przygotowania: jabltka po-
kroj i umies¢ w sokowiréwce. Poma-
rancze obierz, szpinak umyj. Wrzué
wszystko do kielicha blendera, do-
daj obrany plaster imbiru oraz wlej
sok jabtkowy. Wszystko dokladnie
zmiksuj i przelej do szklanki.
Rollsy jajeczne: Sktadniki (1 por-
cja): - 2 jajka, - marchewka - por -
szczypiorek.

Sposéb przygotowania: obierz wa-
rzywa, bardzo drobno posiekaj.
W miseczce rozbij 2 jajka, mocno je

sroztrzep” i przelej przez sitko. Cho-
dzi o to, aby masa z jajek byla gtad-
ka i bez grudek. To, co pozostanie
na sitku wyrzué¢. Dodaj pokrojone
warzywa, dopraw solg i pieprzem,
wymieszaj. Patelni¢ nasmaruj deli-
katnie mastem i wylej na nig mase
jajeczng. Placek powinien by¢ cien-
ki. Po 2 minutach, podwaz go szpa-
tutka i zwin w rulonik. Jesli patelnia
jest mata, mozna zrobi¢ 2 - 3 sztuki
rollséw. Idealne zaréwno na ciepto,
jak i na zimo.

Salatka z dynig: Skladniki (4 por-
cje): - 1/2 szklanki komosy ryzowej
(lub ryzu) - 1 szklanka pokrojonej
w kostke dyni - 1 szklanka jarmu-
zu drobno posiekanego - 2 lyzki ole-
ju kokosowego - 2 tyzki posiekanej
kolendry - 1/4 tyzeczki kurkumy -
1/4 lyzeczki suszonego tymianku -
1 tyzeczka $wiezego imbiru starte-
go na tarce o drobnych oczkach - sdl
i pieprz do smaku - 1 ugotowana lub
pieczona pier$ kurczaka - 1 szklanka
wody zrodlane;.

Sposéb  przygotowania:  Dynie
obierz ze skorki, wyjmij pestki i po-
kréj na 1,5 cm kawatki. Piekarnik
nagrzej na 180 stopni. Do miski
przetdz pokrojong w kostke dynie,
dodaj tyzke oleju kokosowego, ty-
mianek, sl i pieprz, dokladnie wy-
mieszaj. Przeléz dynie na blache
i piecz okolo 30 minut; az zmiek-
nie. Wazne, aby dynia nie byla zbyt
miekka, poniewaz w satatce mocno
sie ,rozciapie”. Do naczynia z gru-
bym dnem lub wysokiej patelni
wio6z tyzke oleju kokosowego, dodaj
starty imbir, kurkume i kolendre,
podsmaz kréciutko (3-4 minuty),
dodaj komose ryzowa lub ryz i zalej
wodg. Zagotuj i zmniejsz ogien. Na-
kryj pokrywka i gotuj okolo 15- 20
minut. Na 10 minut przed koncem
gotowania dodaj posiekany drobno
jarmuz, upieczong pier§ kurczaka
i dokfadnie wymieszaj. Dopraw so-
la i pieprzem. Upieczong dynie wyj-
mij z piekarnika, dodaj do komosy
ryzowej i delikatnie wymieszaj.
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KALDY MA COS NA SUMIENIY

A DZIECH NIE ZAWSZE SA NIEWINNE

Skorumpowani

Komisarz Jakub Mortka dostaje we-
zwanie do podwarszawskiego Mi-
lanéwka. Zostaly tam zabite cor-
ka i zona gangstera Wilka. Bandyta
zgingl kilka lat wczesniej. Kobiety
zostaly zastrzelone z tej samej bro-
ni, nalezacej do jednego z policjan-
tow — podkomisarza Kochana. Obaj
z Mortka kiedys si¢ przyjaznili. Lecz
obecnie ich drogi troche sie rozeszly.
Niemal w tym samym czasie do
aspirantki Suchockiej trafia nagra-
nie zbiorowego gwattu na mlodym
chlopaku. Na filmiku wida¢ znanych
politykéw i biznesmendéw. W obu
zdarzeniach afera policyjno - po-
lityczna wisi w powietrzu. Mortka
z Suchockg tacza sity - ona pomaga

WOJCIECH
a

Niebezpieczne rysunki

Wszystko zaczyna si¢ w 1986 roku.
W spokojnym miasteczku Anderbu-
ry na angielskiej prowincji. Dwu-
nastoletni Eddie i jego kumple spe-
dzaja wakacje jak typowe dzieciaki
w tym wieku. Jezdza na rowerach,
buduja szatasy w lesie, trochg nie-
groznie rozrabiaja. Matka Eddiego
jest lekarzem, i jak sam mowi o jej
pracy, pomaga kobietom w klopo-
tach, ojciec pracuje dorywczo, pro-
buje pisa¢ ksigzke. Nienawidzi miej-
scowego pastora, ktoremu zreszta
na jednej z imprez kolegow Eddiego
przytozyt.

Pewnego dnia jeden z kolegow Ed-
diego ma urodziny, wsrdéd stosu
prezentow — znajduje si¢ tajemni-
cze pudetko z kredami. Chlopcy
postanawiaja ich uzywac jako szy-

mu w sprawie Kochana, on jej w spra-
wie filmu.

We wszystko wmieszani s3 row-
niez  wysoko  postawieni  ofice-
rowie policji, ktérzy nie zawsze
czysto graja, Swiatek przestepczy, wia-
z3cy czesto swe dzialania ze stréza-
mi prawa. A w tle wielka polityka...
Juz na poczatku historii, do komisarza
zglasza sie Kochan i... w jego wersje
wierzy i Mortka i Suchocka. Musza tyl-
ko znalez¢ dowody na jego niewinnosé.
W pewnym momencie $ledczy orien-
tuja sie, ze i sprawa zabdjstwa ko-
biet i gwaltu na chlopaku faczy sie.
Jednak zakonczenia tej opowiesci na
pewno zaskoczy.

»Cienie” Wojciech Chmielarz, Mar-
ginesy

Ucieczka od cywilizacji
Nowa ksiazka Wojciecha Jagielskiego
to opowies$¢ o ludziach, ktérzy wy-
ruszajg w $wiat, by uciec od klopo-
tow, bliskich, cywilizacji, a znalez¢
czas, by odnalez¢ siebie, wstucha¢ sie
w swoj wewnetrzny glos.

Na Goa, pdzniej dalej w $wiat, uciek?
pierwszy bohater ksigzki ,,Swiety”.
Jest hipisem, jego zycie to wolna mi-
to$¢, narkotykowe seanse. Spelnienie
i zrozumienie znajduje w religijnych
komunach i hedonistycznych wspol-
notach. Tak naprawde prébuje zna-
lez¢ szczedcie, jednak ono zawsze mu
sie wymyka.

Podobnie jest z Kamal. Rzucita War-
szawe z jednym plecakiem. Przerwa-
ta studia, nie chciala zdoby¢ dwdch

fru. Znaczenie rysunkow bylo znane
tylko im. Tylko wszystko si¢ zmienia
w koszmar, gdy zaczynajg ginaé lu-
dzie, a przy kazdym pojawiaja si¢ ry-
sunki kreda.

Mija trzydziesci lat. Eddie jest nauczy-
cielem w szkole. Z kolegami z dzie-
cifistwa utrzymuje luzne kontakty.
Niespodziewanie dostaje tajemnicza
przesytke. W srodku jest tylko kawa-
fek kredy i rysunek czlowieka z pe-
tla na szyi. Zdaje sobie sprawe, ze gra
sprzed lat nigdy si¢ nie skonczyla...
A na $wiatto dzienne wychodza tajem-
nice sprzed lat.

Powies¢ przez caty czas trzyma nas
w napigciu i gdy juz ja skonczymy i za-
gadka zostanie rozwigzana, czujemy
niedosyt, ze to juz koniec.
,Kredziarz” C.J. Tudor,

Czarna

Komisarz Jakub Mortka

MARGINESY.

fakultetow, ani mieszkania. Nie wy-
obrazala sobie siebie $cigajacej sie
w korporacji. Jako swdj nowy dom
wybrata Indie. Miejsce, w ktorym
najwazniejsze jest osiggniecie ducho-
wej rownowagi. Jednak bylo to tyl-
ko jej wyobrazenie oparte na gazeto-
wych relacjach. Zycie tu to catkiem
inna sprawa. I cho¢ juz dzi$ nie pa-
mieta tego jak zyta przed wyjazdem,
to poprzednie zycie wraca do niej ze
zdwojona sila.

Bohaterowie Jagielskiego uciekli od [
cywilizacji i $wiata, ktéry ich prze-
razal, by dotrze¢ do krainy spokoju.
Ale okazalo sie, ze to tylko pozory...
spokoju.

»Na wschod od zachodu” Wojciech
Jagielski, Znak
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