
S M Express

 1

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

S M Express
Nr 69      Rok VII       marzec 2019       ISSN 2299-9647 

“Widzialność”- konkursy- str. 7-9

W numerze:
Jak działa PITax? - str. 3
Problemy poznawcze u dzieci z SM - str. 4-5
Zapraszamy na Abilimpiadę! - str. 10-11
Zdrowie i technologia - str. 14-15
Światowe dni chorego - str. 18-19



S M Express S M Express

 3 2

www.ptsr.org.pl Infolinia PTSR - 22 127 48 50

Drodz y Państwo
Można powiedzieć, 
że ostatnie lata to 
prawdziwy prze-
łom w stwardnie-
niu rozsianym, 
a właściwie w wie-
dzy i świadomo-
ści o chorobie. Dla-
czego? Bo zmieniło 
samo postrzegania 
choroby, ale przede 
wszystkim pojawi-

ło się mnóstwo nowych leków, 
które już nie tylko łagodzą jej 
skutki, ale skutecznie powstrzy-
mują jej rozwój.
Może dlatego też nastąpiła ogrom-
na zmiana w traktowaniu SM 
przez decydentów. Dostrzeżono, 
że istnieją skuteczne terapie, które 
mogą dać szansę osobom chorym 
na normalne życie i funkcjonowa-
nie w społeczeństwie. Mogą za-
pewnić dalszą pracę, samodziel-
ność, niezależność. A z perspek-
tywy budżetu państwa lecze-

nie może dać wymierną korzyść, 
gdyż nie trzeba opiekować się oso-
bą niepełnosprawną, nie trzeba jej 
pomagać w codziennych czynno-
ściach. Ta osoba po prostu jest sa-
modzielna. Na dodatek odprowa-
dza podatki i w ten sposób wspie-
ra swoje leczenie.
Niejako wspierając te zmiany 
rozwijająca się technika pozwa-
la na kolejne ułatwienia w lecze-
niu czy też monitorowaniu oso-
by chorej. W jednym z mate-
riałów poruszamy sprawę zna-
czenia elektroniki w śledzeniu 
zmian w chorobie. To co się te-
raz dzieje wykracza często poza 
nasze możliwości poznawcze, ale 
zaręczam, że jest skuteczne i na-
prawdę wspiera metody i lecze-
nia, i opieki nad pacjentem. 
Oczywiście w numerze nie za-
braknie też informacji o dodat-
kowym wsparciu naszego orga-
nizmu, jakie daje prawidłowa 
dieta, jakość i tempo życia, ale 
też nasze relacje z otoczeniem. 
Te wszystkie sprawy są różnie 
ważne dla naszego zdrowia i sa-
mopoczucia jak środki farmako-
logiczne.

W tym wydaniu informujemy 
też o naszych konkursach – fo-
tograficznym i poetyckim. My-
ślę, że warto zapoznać się z ty-
mi informacjami, gdyż cieszy-
ło by nas, gdyby w tej edycji obu 
zmagań wzięły udział osoby już 
uczestniczące, ale zależy nam 
też na tym, aby chciały pokazać 
swoje przemyślenia i wizje oso-
by, które jeszcze nie miały okazji 
uczestniczyć w konkursach. Mo-
że udział w tych wydarzeniach 
pozwoli Państwu na pokazanie 
tego, z czego są Państwo dum-
ni i czym chcielibyście obdaro-
wać innych.
No i na koniec o niezwykle waż-
nym w naszym Towarzystwie 
wydarzeniu – o Abilimpiadzie. 
Proszę o zapoznanie się z in-
formacjami o terminach i nieco 
zmienionych zasadach funkcjo-
nowania tego wydarzenia. Mam 
nadzieję, że przyczynią się one 
do poprawy uczestnictwa w kon-
kurencjach, a Abilimpiada sta-
nie się po raz kolejny wspaniałą 
zabawą dla nas wszystkich.
Zachęcam do lektury naszej ga-
zety.

S M Express ukazuje się dzięki wsparciu

Biogen Poland Sp. z o.o.

Warto wiedzieć

Mamy już czas zbierania 1% po-
datku, zarówno na cele statutowe 
Polskiego Towarzystwa Stward-
nienia Rozsianego, jak i na Pań-
stwa subkontach.
To bardzo ważny obszar pozyski-
wania funduszy, dlatego też w tym 
roku, już po raz drugi postanowi-
liśmy zakupić program PITax, za-
równo dla Rady Głównej PTSR, 
jak i dla chętnych oddziałów. Do-
datkowo, każda osoba, która ma 
subkonto przy Biurze Rady Głów-
nej, lub oddziale, który zadeklaro-
wał chęć posiadania tego progra-
mu, ma przypisany własny, indy-
widualny link, który ułatwia prze-
kazanie jej 1% podatku.
Pomysł narodził się z potrzeby 
podążania z duchem czasu, wszak 
coraz więcej osób rozlicza się on-
line. Ponadto zależy nam, aby jak 
najbardziej ułatwić naszym po-
tencjalnym darczyńcom przeka-
zanie nam 1%  podatku.
Program PITax umożliwia rozli-

czenie podatku online i działa na 
bardzo prostych zasadach.
Wystarczy, że zamieścimy link do 
programu na naszej stronie inter-
netowej, a każdy użytkownik, któ-
ry zechce się rozliczyć za pośred-
nictwem naszej strony, przeka-
że swój 1% podatku właśnie dla 
PTSR. Dzieje się tak dlatego, że 
w rubryce, w której należy wpi-
sać organizację, którą chcemy 
wesprzeć i jej KRS, automatycz-
nie wpisany jest PTSR. To spora 
oszczędność czasu, ponadto osoba 
rozliczająca podatek nie musi już 
zaprzątać sobie głowy szukaniem 
KRS-u naszej organizacji.
Jak to działa w przypadku osób 
indywidualnych? Bardzo podob-
nie. Już w ubiegłym roku dostali 
Państwo od nas swoje indywidu-
alne linki do programu. Propo-
nujemy załączyć je do swojej stop-
ki w mailu, zamieścić na profi-
lu w mediach społecznościowych, 
lub gdzie tylko Państwo zechcą. 

Jak działa PITax?
W ten sposób, ktokolwiek zechce 
rozliczyć się online i zrobi to za 
pośrednictwem tego linku, prze-
każe swój 1% właśnie na Państwa 
subkonto. Działa to dokładnie tak 
samo, jak w przypadku oddziału. 
Osoba rozliczająca podatek, w ru-
bryce przeznaczonej na wskazanie 
podmiotu, który chce wesprzeć 
swoim 1% podatku, będzie miała 
wpisane państwa subkonto.
To niewiarygodnie proste i wy-
godne rozwiązanie, które serdecz-
nie polecamy.
Jeśli mają Państwo pytania do-
tyczące programu, lub nie mają 
Państwo swojego indywidualne-
go linku PITax, prosimy o kontakt 
z Magdaleną Konopką pod nr 22 
258 71 75. Przypominamy jednak, 
że jest to opcja dostępna jedynie 
dla osób, które prowadzą subkon-
to przy biurze Rady Głównej, lub 
w oddziale, który wyraził chęć 
skorzystania z programu.

MK
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Choroba ma przebieg bardzo róż-
ny u poszczególnych osób, za-
równo w zakresie występowania 
zmian w ośrodkowych układzie 
nerwowym (ich skali i umiejsco-
wienia), objawów i wreszcie tem-
pa rozwoju. Zaburzenia poznaw-
cze są z jednej strony bardzo po-
wszechne w tej grupie pacjentów 
(szacuje się, że może ich doświad-
czać nawet do 70% chorych), 
z drugiej należą do grupy tzw. nie-
widocznych objawów, często nie-
dostrzegalnych przez dalsze i bliż-
sze otoczenie, a mających duży 

Problemy poznawcze 
u dzieci z SM

Stwardnienie rozsiane to choroba, która dotyka przede 
wszystkim młodych dorosłych, ale zdarzają się także pr-
zypadki zachorowania wśród dzieci i młodzieży. Według 
różnych szacunków pierwszych objawów SM w wieku 
rozwojowym doświadcza od 5% do nawet 10% chorych. 

wpływ na codzienne funkcjono-
wanie osób nimi dotkniętych. 

Co to są funkcje poznawcze?
Funkcje poznawcze to procesy 
umysłowe obejmujące takie ob-
szary jak pamięć, uwaga, postrze-
ganie, mowa, myślenie (w tym 
bardziej złożone procesy, jak: wy-
konywanie obliczeń, tworzenie 
pojęć, formułowanie sądów, po-
dejmowanie decyzji, planowanie 
itd.) 
Powstało bardzo wiele publika-
cji opisujących złożony charak-

ter deficytów w SM, ich powiąza-
nie z uszkodzeniem poszczegól-
nych struktur w mózgu i korela-
cję z wiekiem, postacią choroby 
i czasem jej trwania. Wciąż ma-
ło jest natomiast doniesień o za-
burzeniach poznawczych u dzie-
ci, u których ten objaw zdaje się 
mieć jeszcze większe znaczenie 
niż w grupie osób dorosłych z SM. 
Artykuł: Funkcjonowanie po-
znawcze i psychospołeczne dzieci 
i młodzieży ze stwardnieniem roz-
sianym (Amaro i współpracow-
nicy, 2008)  przedstawia badanie, 
w którym udział wzięło 63. dzie-
ci z SM  (średnia wieku wynosi-
ła 15,3) i 57 ich zdrowych rówie-
śników (średnia wieku=14,8).  Ba-
danie przeprowadzono w 11 wło-
skich ośrodkach zajmujących się 
SM, a grupę kontrolną stanowi-
li znajomi i koledzy z klasy bada-
nych dzieci. W grupie z SM śred-

ni wynik na Rozszerzonej Ska-
li Niepełnosprawności Ruchowej 
(EDSS) wyniósł 1.5 +/- 1.0 pkt. 
Średni czas trwania choroby nato-
miast to 3 lata. 
Pełną ocenę neuropsychologicz-
ną ukończono u 61. dzieci z SM, 
dwoje niedostatecznie współpra-

cowało. W badaniu wykorzysta-
no obszerną baterie testów neu-
ropsychologicznych. U 19. pa-
cjentów (31%) uzyskano niepra-
widłowe wyniki w co najmniej 3. 
z 17. przeprowadzanych testów, co 
uznano za znaczące upośledzenie 
funkcji poznawczych. W okresie, 

gdy badanie było przeprowadza-
ne, żadne z dzieci nie miało rzutu, 
a czas od przyjęcia ostatniej dawki 
sterydów wynosił co najmniej 30 
dni. Aby uzyskać informację o co-
dziennym funkcjonowaniu dzieci, 
przeprowadzono pogłębione wy-
wiady z rodzicami (n=41), z któ-
rych wynikało, że choroba ma 
znaczący wpływ na aktywność 
i wyniki w szkole.
Badanie Amato i wsp., chociaż do-
syć już stare (2008 r.), jest cennym 
źródłem danych na temat zabu-
rzeń poznawczych w pediatrycz-
nym SM. W ostatnich latach po-
jawiło się co prawda kilka poświę-
conych tej tematyce badań, nato-
miast wiele z nich jest na małej 
grupie dzieci. W przytoczonym 
artykule populacja jest relatyw-
nie duża, a grupa kontrolna jest 
bardzo adekwatna pod względem 
wiekowym. To co ewentualnie 
mogło nieco zaburzyć wyniki, to 
przeprowadzenie tych wszystkich 
testów naraz. Dzieci z SM szybciej 
się męczą, co mogło mieć wpływ 
na uzyskane wyniki.

Ważny tematWażny temat
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Poza tym bardzo prawdopodob-
ne, że dzisiaj (ponad 10 lat póź-
niej) na skutek postępu medycy-
ny, dzieci mogłyby uzyskać lepsze 
wyniki. Zdecydowanie zwiększy-
ła się populacja leczonych poni-
żej 18 roku życia. W przytoczo-
nym badaniu było to 63% dzieci. 
(Byli leczeni lekami im-
munomodulacyjnymi - 
interferonami lub octa-
nem glatirameru.) Po-
za tym w roku 2008 za-
rejestrowano pierwszy 
lek o silniejszym dzia-
łaniu i wyższej skutecz-
ności, dla osób nieod-
powiadających na pod-
stawowe leczenie. Moż-
liwość skuteczniejszego 
hamowania rozwoju SM 
(mniej rzutów i nowych 
ognisk demielinizacyj-
nych) przekłada się rów-
nież na mniejsze wystę-
powanie zaburzeń po-
znawczych.   
Lekarze często podkre-
ślają dużą neuropla-
styczność i możliwości 
kompensacyjne mózgu 
w tym przedziale wie-
kowym (<18 r.ż.), z dru-
giej strony proces za-
palno-demielinizacyjny 

jest szczególnie aktywny u dzie-
ci w porównaniu z populacją do-
rosłych. Pierwotna mielinizacja 
nie jest jeszcze w pełni ukończo-
na. (Kończy się dopiero po 20 r.ż.!) 
Trzeba także pamiętać, że dzie-
ciństwo jest okresem wytężonego 
zdobywania wiedzy. To ogromne 

wyzwanie dla chorych dzieci, któ-
re muszą sobie radzić z takimi ob-
jawami stwardnienia rozsianego 
jak przewlekłe zmęczenie, a często 
również obniżenie nastroju. 
Okresy zaostrzenia są także okre-
sami absencji szkolnej, co dodat-
kowo utrudnia zdobywanie wie-

dzy i może przekładać 
się niestety na uzyski-
wane wyniki. Czasem 
jest wręcz odwrotnie, 
dzieciom zależy na oce-
nach i wkładają w na-
ukę bardzo dużo wysił-
ku. Jeśli osiągane wyniki 
są dla nich niezadowa-
lające mogą być bardzo 
sfrustrowane i rozgory-
czone. Deficyty poznaw-
cze, w przeciwieństwie 
do zaburzeń ruchowych, 
należą do grupy obja-
wów „niewidocznych”, 
ale mają kolosalne zna-
czenie w rozwoju i edu-
kacji dzieci. Rodzice, le-
karze, psycholodzy i na-
uczyciele powinni mieć 
to wszystko na uwa-
dze i szczególnie mocno 
wspierać dziecko z SM 
na tym polu. 

Dominika Czarnota-
Szałkowska

Polskie Towarzystwo 
Stwardnienia Rozsianego 

wraz z Kliniką Neurologii Dziecięcej WUM 
organizuje konferencję 

„SM u dzieci i młodych dorosłych”. 

Spotkanie odbędzie się 
30 marca 2019 roku w Warszawie. 

Rodzice będę mogli wysłuchać 
prezentacji neurologów, 

neuropsychologa, psychologa, 
rehabilitanta i dietetyka. 

Przewidujemy też osobne sesje 
dla młodych pacjentów. 

Więcej szczegółów znajdą Państwo 
na stronie: 

www.smudzieci.pl 
Wszystkich zainteresowanych prosimy 

o kontakt pod adresem: 
konferencja@ptsr.org.pl 

lub telefonicznie 
pod numerem naszej Infolinii: 22 127 48 50.

W ramach kampanii informacyjno-edukacyjnej 
„SyMfonia Serc”, 

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego 
ogłasza dziewiątą  edycję konkursów: 

poetyckiego i fotograficznego, 
których celem jest aktywizacja 

osób chorych i niepełnosprawnych.
Do udziału w konkursach zapraszamy osoby chore, 
niepełnosprawne, a także ich Rodziny i Przyjaciół. 

Konkurs adresowany jest do nieprofesjonalistów.
Hasło tegorocznej edycji konkursów, tradycyjnie już nawiązuje 

do hasła Światowego Dnia SM i jest to: ”Widzialność”. 
Zachęcamy by podzielić się z nami swoją interpretacją tematu, 

ubraną w formę wiersza lub zdjęcia.

Warunkiem uczestnictwa jest nadesłanie prac 
do 30 czerwca 2019 r.

Prace oceniać będzie jury konkursowe. 
Organizator przewidział wyróżnienia i nagrody.

Warunki konkursów zostały zawarte w poszczególnych 
Regulaminach, które są do pobrania w na stronie internetowej 

www.ptsr.org.pl .
Organizatorem konkursu jest 

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego, 
działające na rzecz osób chorych na SM w Polsce. 

Wszelkie pytania prosimy kierować do 
Magdaleny Konopki pod numery  tel. (22) 258 71 75, 

535 533 238 lub adres mailowy: m.konopka@ptsr.org.pl

WIDZIALNOŚĆ 
K O N K U R S

Konkursy



S M Express S M Express

 9 8

www.ptsr.org.pl Infolinia PTSR - 22 127 48 50

KonkursyKonkursy

REGULAMIN KONKURSU 
FOTOGRAFICZNEGO 2019 r.
„WIDZIALNOŚĆ”

Przepisy ogólne
1. Organizatorem konkursu jest Ra-
da Główna Polskiego Towarzystwa 
Stwardnienia Rozsianego.
2. Celem konkursu jest promowa-
nie  zachęcanie do wypowiedzi ar-
tystycznej osób chorych na SM, ich 
rodzin i przyjaciół oraz innych osób 
niepełnosprawnych, poprzez opo-
wiadanie w formie fotografii o ra-
dościach i troskach świata ogląda-
nego przez pryzmat choroby.
3. Konkurs jest przeznaczony dla 
nieprofesjonalnych uczestników. 
4. Niniejszy konkurs nie jest grą lo-
sową w rozumieniu ustawy z dnia 
29 lipca 1992 r. o grach losowych 
i zakładach wzajemnych /Dz.U.Nr 
4 z 2004 r. poz.27 z późniejszymi 
zmianami/.
5. Konkurs ma zasięg ogólnopolski.
6. Udział w konkursie jest bezpłat-
ny.
7. Oceny zdjęć dokona Jury powoła-
ne przez organizatora, po czym na-
grodzi 15 zdjęć. Wybrane prace we-
zmą udział  w wystawie i mogą być 
użyte do publikacji Wszystkie wy-
różnione w ten sposób prace trak-
towane będą jako równorzędne, bez 
przyznawania miejsc. Decyzje jury 
są ostateczne.
8. Nadesłanie prac oznacza akcep-
tację warunków konkursu i Regu-
laminu.
9. Autorzy udzielają organizatorowi 

REGULAMIN KONKURSU 
POETYCKIEGO 2019 r.
„WIDZIALNOŚĆ”

Przepisy ogólne
1. Organizatorem konkursu jest 
Rada Główna Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego.
2. Celem konkursu jest promo-
wanie  zachęcanie do wypowiedzi 
artystycznej osób chorych na SM, 
ich rodzin i przyjaciół oraz innych 
osób niepełnosprawnych, poprzez 
opowiadanie w formie poezji o ra-
dościach i troskach świata ogląda-
nego przez pryzmat choroby.
3. Konkurs jest przeznaczony dla 
nieprofesjonalnych uczestników. 
4. Niniejszy konkurs nie jest grą lo-
sową w rozumieniu ustawy z dnia 
29 lipca 1992 r. o grach losowych 
i zakładach wzajemnych /Dz.U.Nr 
4 z 2004 r. poz.27 z późniejszymi 
zmianami/.
5. Konkurs ma zasięg ogólnopolski.
6. Udział w konkursie jest bez-
płatny.
7. Oceny wierszy dokona Jury po-
wołane przez organizatora, po 
czym nagrodzi 15 wierszy. Wy-
brane prace wezmą udział  w wy-
stawie i mogą być użyte do pu-
blikacji Wszystkie wyróżnio-
ne w ten sposób prace traktowa-
ne będą jako równorzędne, bez 
przyznawania miejsc. Decyzje ju-
ry są ostateczne.
8. Nadesłanie prac oznacza akcep-
tację warunków konkursu i Regu-
laminu.
9. Autorzy udzielają organizatorowi 
zgody na wielokrotne, nieodpłat-
ne wykorzystanie w/w prac w róż-
nych publikacjach, w mediach oraz 
w wydawnictwach a także do wie-
lokrotnej ekspozycji prac w różnych 
miejscach związanych z promowa-
niem konkursu i misji PTSR.
Uprawnienia, o których mowa 
powyżej przysługują organizato-
rowi nieodpłatnie, na podstawie 
oświadczeń złożonych przez auto-
rów wierszy.

zgody na wielokrotne, nieodpłat-
ne wykorzystanie w/w prac w róż-
nych publikacjach, w mediach oraz 
w wydawnictwach a także do wie-
lokrotnej ekspozycji prac w różnych 
miejscach związanych z promowa-
niem konkursu i misji PTSR.
Uprawnienia, o których mowa po-
wyżej przysługują organizatorowi 
nieodpłatnie, na podstawie oświad-
czeń złożonych przez autorów zdjęć.
10. Wraz ze zdjęciami, każdy autor 
zamieszcza w zgłoszeniu następują-
cą     klauzulę: 
„Wyrażam zgodę na przetwa-
rzanie moich danych osobowych 
przez organizatora Konkursu Fo-
tograficznego „Widzialność” w ce-
lach wynikających z regulaminu 
tego Konkursu, zgodnie z usta-
wą z dnia 29 sierpnia 1997 roku 
o ochronie danych osobowych /
Dz.U. z 1997 r. nr 133, poz. 883 
z późniejszymi zmianami/. 
Poprzez wysyłanie zdjęć na kon-
kurs, nieodpłatnie przenoszę na 
organizatora prawo do wykorzy-
stania fotografii w publikacjach 
o których zdecyduje organizator”.   

Przepisy dotyczące prac:
1. Do konkursu można zgłaszać 
własne, oryginalne prace. Zdjęcia 
uczestników nie mogą naruszać 
praw autorskich oraz pokrewnych.
2. Każdy autor może nadesłać mak-
symalnie 5 fotografii.
3. Temat prac: Widzialność 
4. Technika: prac jest dowolna. 
5. Prace powinny być w formacie 

JPG. Inne formy jak np. prezentacje 
nie będą rozpatrywane. 
6. Każde zdjęcie musi  być opisane: 
imię i nazwisko autora  oraz  tytuł 
pracy. musi być opisane w nazwie 
zdjęcia. - to znaczy posiadać tytuł  
i dane autora: imię, nazwisko.
7. Każdy autor zobowiązany jest do-
starczyć swoje prace drogą: 
- e-mailową na adres: m.konopka@
ptsr.org.pl 
- lub na nośnikach CD 
do siedziby organizatora na adres: 
Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego, 
00-160 Warszawa,  ul. Nowolipki 
2A
z dopiskiem na kopercie: konkurs 
fotograficzny
8. Organizator przygotowuje odbit-
ki na wystawę we własnym zakresie.
9. Do zdjęć prosimy dołączyć osob-
no kilka zdań o autorze oraz da-
ne identyfikacyjne, czyli :adres za-
mieszkania, adres mailowy i nr te-
lefonu. 
10. Prace nieposiadające danych 
identyfikacyjnych – nie będą włą-
czone do konkursu.

Terminarz
Konkurs trwa od chwili ogłoszenia 
do 30 czerwca 2019. 
Prace nadesłane po terminie nie 
będą brane pod uwagę w Konkur-
sie (w przypadku prac wysłanych 
pocztą decyduje data stempla pocz-
towego).
Wyniki konkursu zostaną podane 
na stronach internetowych www.
ptsr.org.pl; www.symfoniaserc.pl; 
Wernisaż, czyli wystawa pokon-
kursowa, na którą do uczestników 
konkursu organizator wyśle indy-
widualne zaproszenia, będzie miała 
miejsce we wrześniu 2019r. w War-
szawie.
Przyjazd autorów prac i osób to-
warzyszących odbywa się na koszt 
własny.
Sprawy nieujęte niniejszym regu-
laminem oraz sprawy sporne - roz-
strzyga jury.

10. Wraz z wierszami, każdy autor 
zamieszcza w zgłoszeniu następują-
cą     klauzulę: 
„Wyrażam zgodę na przetwarza-
nie moich danych osobowych przez 
organizatora Konkursu Poetyckie-
go „Widzialność” w celach wyni-
kających z regulaminu tego Kon-
kursu, zgodnie z ustawą z dnia 29 
sierpnia 1997 roku o ochronie da-
nych osobowych /Dz.U. z 1997 r. nr 
133, poz. 883 z późniejszymi zmia-
nami/. 
Poprzez wysyłanie zdjęć na kon-
kurs, nieodpłatnie przenoszę na 
organizatora prawo do wykorzy-
stania wierszy i w publikacjach 
których zdecyduje organizator”.   

Przepisy dotyczące prac:
1. Do konkursu można zgłaszać 
własne, oryginalne prace. Wier-
sze uczestników nie mogą naruszać 
praw autorskich oraz pokrewnych.
2. Każdy autor może nadesłać mak-
symalnie 5 wierszy
3. Temat prac: Widzialność 
4. Każdy wiersz  musi  być opisane: 
imię i nazwisko autora  oraz  tytuł 
pracy. Musi być opisane w nazwie 
wiersza. - to znaczy posiadać tytuł  
i dane autora: imię, nazwisko.
5. Każdy autor zobowiązany jest do-
starczyć swoje prace drogą: 
- e-mailową na adres: m.konopka@
ptsr.org.pl 
- lub w wersji papierowej
do siedziby organizatora na adres: 
Polskie Towarzystwo Stwardnienia 
Rozsianego, 00-160 Warszawa,  ul. 

Nowolipki 2A, z dopiskiem na ko-
percie: konkurs poetycki
6. Organizator przygotowuje odbit-
ki na wystawę we własnym zakresie
7. Do zdjęć prosimy dołączyć osobno 
kilka zdań o autorze oraz dane iden-
tyfikacyjne, czyli :adres zamieszka-
nia, adres mailowy i nr telefonu. 
8.Prace nieposiadające danych iden-
tyfikacyjnych – nie będą włączone 
do konkursu.

Terminarz
1. Konkurs trwa od chwili ogłosze-
nia do 30 czerwca 2019 r. 
2. Prace nadesłane po terminie nie 
będą brane pod uwagę w Konkursie 
(w przypadku prac wysłanych pocz-
tą decyduje data stempla pocztowe-
go).
3. Wyniki konkursu zostaną poda-
ne na stronach internetowych www.
ptsr.org.pl; www.symfoniaserc.pl; 
4. Wernisaż, czyli wystawa pokon-
kursowa, na którą do uczestników 
konkursu organizator wyśle indy-
widualne zaproszenia, będzie miała 
miejsce we wrześniu 2019 r. w War-
szawie.
5. Przyjazd autorów prac i osób to-
warzyszących odbywa się na koszt 
własny.
6. Sprawy nieujęte niniejszym regu-
laminem oraz sprawy sporne - roz-
strzyga jury.

Wszelkie pytania prosimy kie-
rować do Magdaleny Konopki 
22 2587175, 535 533 238, m.ko-
nopka@ptsr.org.pl 

WIDZIALNOŚĆ - R E G U L A M I N Y 
K O N K U R S Ó W
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Nasze aktywnościNasze aktywności

Regulamin  
Abilimpiady SM
1. Abilimpiada SM to olimpia-
da umiejętności osób chorych na 
stwardnienie rozsiane, zrzeszo-
nych w Polskim Towarzystwie 
Stwardnienia Rozsianego. 
2. Organizatorem Abilimpiady 
jest Rada Główna PTSR, a wszel-
kie sprawy z nią związane obsłu-
guje biuro RG PTSR. 
3. Abilimpiada jest dla uczestni-
ków bezpłatna, organizator za-
pewnia wyżywienie, nocleg, oraz 
zwrot kosztów przejazdu. 
4. Miejsce i czas rozgrywania Abi-
limpiady będzie podawane do pu-
blicznej wiadomości, nie później, 
niż na trzy miesiące przed plano-
wanym terminem. 
5. Każdy oddział zobowiązany jest 
powiadomić o możliwości udziału 
w Abilimpiadzie wszystkich swo-
ich członków. 
6. Zgłoszenia uczestników są 
przyjmowane jedynie za pośred-
nictwem struktur PTSR, nie ma 
możliwości zgłaszania się indywi-
dualnie. 
7. Każdy Oddział PTSR ma pra-
wo zgłosić na Abilimpiadę dwoje 
uczestników.
8. Oddział może zgłosić więcej niż 
dwoje regulaminowych uczestni-
ków, jednakże będą oni umieszcze-
ni na liście rezerwowej i zapraszani 
jedynie w wypadku wolnych miejsc. 
9. Uczestnicy z listy rezerwowej 
są zapraszani według kolejności 
zgłoszeń.
10. Każdy z uczestników może 
przyjechać na Abilimpiadę z opie-
kunem.

Zapraszamy serdecznie do udzia-
łu w VII Abilimpiadzie SM, któ-
ra odbędzie się w dniach 14.06 - 
16.06.2019r. Spotkamy się w Ośrod-
ku Charytatywno – Edukacyj-
nym  Diecezji Radomskiej „Emaus” 
w Turnie.  Bardzo liczymy na Pań-
stwa obecność.  Zasady są podob-
ne jak w latach ubiegłych. Każdy 
Oddział może zgłosić dwie osoby 
do udziału w zawodach, zawodni-
cy mogą przyjechać z opiekunem. 
Zapewniamy zakwaterowanie, wy-
żywienie i zwrot kosztów podróży. 
Każdy uczestnik może wziąć udział 
w dowolnej ilości konkurencji, jed-
nak polecamy zapoznanie się z har-
monogramem konkurencji, który 
zostanie ogłoszony niebawem. Po-
lecamy także zapoznanie się z regu-
laminem  Abilimpiady. 
Zgłoszeń uczestników dokonu-
ją oddziały, zatem jeśli chcą Pań-
stwo uczestniczyć w Abilimpia-
dzie, należy zgłosić się do swoje-
go oddziału. Gorąco do tego za-
chęcamy! 
Abilimpiada to jedno z naszych 
ulubionych wydarzeń w roku, 

charakteryzujące się niepowta-
rzalną atmosferą. To nie są zwy-
kłe zawody, to spotkanie, wymia-
na doświadczeń, okazja do zdoby-
cia nowych umiejętności a także 
podziwiania wielu wartościowych 
dzieł, jakie tam powstają. Trady-
cyjnie już, podczas Abilimpiady 
planujemy interesujące warsztaty 
i wykłady. W tym roku uczestnicy 
zmierzą się w 15 konkurencjach: 
1. Biżuteria
2. Ceramika (bez wypalania)
3. Decoupage
4. Malowanie
7. Fotografia
8. Robótki na drutach
9. Sudoku
10. Szachy
11. Szydełkowanie                                                                                                    
12. Warcaby
13. Zdobienie bombek i  jajek wiel-
kanocnych
14. Tworzenie kartek okoliczno-
ściowych
15. Konkurencja „Open” –  każdy 
z uczestników może zrobić pracę 
z dowolnej kategorii
W spisie konkurencji możemy do-

11. Oddział dokonując zgłoszenia 
uczestników zobowiązany jest, by 
w pierwszej kolejności zgłaszać 
osoby, które wcześniej nie brały 
udziału w Abilimpiadzie. 
12. Zgłoszeń uczestników doko-
nuje oddział, nie później niż na 
miesiąc przed Abilimpiadą. 
13. Zgłoszenia  przyjmowane są na 
karcie zgłoszeniowej,  załączonej 
do ogłoszenia o naborze uczestni-
ków. Zgłoszenie przysłane na in-
nym druku zostanie uznane za 
nieważne. 
14. Każdy uczestnik zobowiąza-
ny jest do zapoznania się z wyka-
zem i opisem konkurencji oraz in-

Zapraszamy
na Abilimpiadę!

strzec dwie nowości,  tworzenie 
kartek okolicznościowych – któ-
re pojawiło się na wyraźną proś-
bę uczestników, jak i konkurencję 
„open”, która jest zupełnie nową 
koncepcją. Konkurencja „Open” 
polegała będzie na tym,  że każdy 
uczestnik będzie mógł wykonać 
dowolną pracę, dowolną techniką 
pod warunkiem,  że sam zapewni 
sobie potrzebne do tego materia-
ły. To ukłon w stronę osób, które 
nie znajdują w spisie konkurencji 
dziedziny, w której czują się najle-
piej, a chcieliby wziąć udział w za-
wodach. 
W każdej z tych konkurencji moż-
na będzie wygrać atrakcyjne na-
grody rzeczowe. 
Druki zgłoszeń, opisy konkuren-
cji oraz szczegóły znajdą Państwo 
niebawem  na stronie www.ptsr.
org.pl
Zgłoszenia przyjmujemy do 15 
maja.
Wszelkie pytania oraz zgłoszenia 
prosimy kierować do Magdaleny 
Konopki, m.konopka@ptsr.org.pl, 
535 533 238.

formacją jakie materiały zapew-
nia organizator, a jakie trzeba ze 
sobą przywieźć. Wykaz i opis  bę-
dzie rozesłany do oddziałów oraz 
dostępny na stronie www.ptsr.org.
pl, w momencie ogłoszenia nabo-
ru na Abilimpiadę. 
15. Zawody są rozgrywane 
w kilkunastu konkurencjach, 
które każdorazowo ustala Rada 
Główna PTSR. Spis konkurencji 
na dany rok będzie załącznikiem 
do ogłoszenia naboru uczestni-
ków. 
16. Warunkiem, by dana konku-
rencja się odbyła, jest zgłoszenie 
się na nią minimum trojga uczest-
ników. 
17. Prace konkursowe ocenia jury 
złożone z ekspertów powoływa-
nych przez RG PTSR. 
18. Kryteria i punktacja oceniania 
prac, dostępna jest w opisie po-
szczególnych konkurencji. 
19. W każdej z konkurencji przy-
znawane są trzy nagrody ( I, II i III 
miejsce). Dopuszczalne jest przy-
znawanie nagród ex aequo.
Organizator zapewnia nagrody 
rzeczowe. 
Regulamin przyjęty Uchwałą Ra-
dy Głównej PTSR.
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i wyłonić lidera. Działać konse-
kwentnie i postarać się o darmo-
we wsparcie np. radia i telewizji  
w czasie wolnym antenowym.
Od kilku lat, organizacje pożytku 
publicznego mogą starać się o bez-
płatny czas antenowy na emisję 
swoich spotów społecznych. To 
duża szansa dla organizacji, któ-
rym zależy na dotarciu do moż-
liwie jak największej grupy osób. 

Właściwie jedynym kosztem jest 
wyprodukowanie spo-

tu. 

Należy pamiętać o tym, że zgod-
nie z zasadami o bezpłatnych emi-
sjach spotów kampanii społecz-
nych, Telewizja Polska nie emitu-
je spotów 1%. 
Kampania może być jednorazo-
wa, ale większy efekt będzie gdy 
będzie ona powtarzana wielokrot-
nie.
Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego od 11 lat prowa-

dzi kampanię edukacyjno – 
informacyjną „SyMfo-
nia serc”. Kampania na-

sza jest niskonakładowa 
i składa się różnorodnych 

działań opisanych w po-
przednim SM Expressie. Jed-

nym z kanałów komunika-
cyjnych jest emisja spotu 
w czasie wolnym antenowym 
dla OPP. 
Na przestrzeni lat, po-
kazaliśmy kilka spotów, 
wszystkie o tej samej te-
matyce, ale w różnych 
aspektach. Ich głów-
nym przekazem było 
uświadomienie społe-
czeństwu jak wyglą-
da życie ze stward-

nieniem rozsianym. 
Wydaje się, 

ż e 

emitowanie spotu telewizyjnego 
we wrześniu w kilku kanałach 
TVP – jest doskonałym wspar-

ciem pozostałych działań kam-
panijnych takich jak koncer-
ty, debaty, konferencje, spotka-
nia…... 
Nawet bez przeprowadzania ba-
dań widzimy zmianę na lepsze 
w postrzeganiu osób ze stward-
nieniem rozsianym oraz stosu-
nek do ich problemów. Nie zna-
czy to wcale, że rezultat został 
osiągnięty. Przed nami jeszcze 

wiele do zrobienia, planowanie 
i realizacja kolejnych 

kampanii.
SŚ

Kampania społeczna to zespół działań, których celem jest 
pozytywna zmiana postawy pewnej grupy osób do przedstawion-
ego problemu społecznego. W dobrze przeprowadzonej kampanii 
chodzi o osiągniecie efektu edukacyjnego poprzez informowanie, 
wyjaśnianie, poruszanie trudnych tematów uwzględniających 
interes społeczny. 

Kampanie społeczne, wykorzy-
stujące wiele kanałów są bardzo 
kosztowne. Jednak można zmini-
malizować koszty i zrobić kampa-
nię wykorzystując tylko te kanały, 
które nie wymagają olbrzymich 
nakładów pozyskując wiele rzeczy 
po kosztach lub za darmo.
Generalnie, wyróżnia się trzy 
podstawowe rodzaje kampanii 
społecznych:
- kampanie społeczne edukacyj-
ne, które bazują na angażowaniu 
społeczeństwa czyli doprowadze-
niu do zmian korzystnych dla za-

Kampania społeczna
si mieć jasno sprecyzowany pro-
blem i dobrze określony cel. 
Kampania, której cel jest bar-
dzo ogólny – nie powiedzie się. 
Przed przystąpieniem do pla-
nowania kampanii, koniecz-
nym jest przemyślane zdefi-
niowanie problemu, wybra-

n i e 

g r u -
py osób do 
której chce-
my trafić i do-
branie dla niej o d -
powiednio sformułowane-
go przekazu. Zadbać trzeba 
o to, aby odbiorcy nie zosta-
wiać bez odpowiedzi na zde-
finiowany problem. W sposób 
wiarygodny, uczciwy i przeko-
nujący należy wskazać odbior-
cy poprawną i pożądaną posta-
wę.
Do realizacji kampanii trzeba po-
szukać sojuszników, współpra-

cować z wieloma partnerami 

interesowanych. Dokonuje się to 
poprzez dialog oparty na wzajem-
nym zrozumieniu, zaufaniu i ak-
ceptacji,
- kampanie społeczne promocyj-
ne, której celem jest pokazanie 
efektów przekonania grupy od-
biorców do przyjęcia punktu wi-
dzenia nadawcy, 
- kampanię społeczną informa-
cyjną, której celem jest nagłośnie-
nie problemu i pozyskanie opinii 
publicznej do swojego punktu wi-
dzenia.
Dobra kampania społeczna mu-
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W oddziałachKonferencje, debaty

Świat zmienia się w tempie coraz 
szybszym. Z dnia na dzień mamy 
większą wiedzę medyczną, a tech-
nologie cyfrowe rozwijają się bły-
skawicznie. Te dwa tematy: techno-
logie cyfrowe i spersonalizowana 
terapia były hasłami przewodnimi 
jedenastego Międzynarodowego 
Kongresu Organizacji Pacjenckich 
(International Experience Exchan-
ge with Patient Organisations) od-
bywającego się w Rzymie w dniach 
5-7 marca 2019 r. 

Różne leki dla różnych pacjentów
Kiedyś mówiono o wynalezie-
niu jednego skutecznego leku dla 
wszystkich, dzisiaj coraz częściej 
mówimy o tym, że różne leki dzia-
łają różnie na różne osoby. W on-
kologii czy w stwardnieniu rozsia-
nym mamy coraz więcej nowych 
leków. Są to substancje o różnym 
działaniu, różnym sposobie poda-
nia i różnych potencjalnych skut-
kach ubocznych. Coraz więcej 
mówi się o tym, że leki, jak ubra-
nia, nie powinny być produkowa-
ne w jednym rozmiarze, który ma 
pasować do wszystkich pacjentów. 
Może już wkrótce badanie geno-
mu poszczególnych osób, by lepiej 
dobrać dla nich leczenie, stanie się 
powszechną praktyką.  
Na sesji poświęconej stwardnie-
niu rozsianemu mowa była mię-
dzy innymi o włączaniu w proces 
decyzyjny osób bliskich. Aman-
da Montague ze Stanów Zjedno-
czonych opowiadała o tym jak du-

że znaczenie w przestrzeganiu te-
rapii i zasad zdrowego życia ma 
wsparcie rodziny i/lub przyjaciół. 
Jeśli pojawia się sygnał, że pacjent 
jest osobą samotną, stowarzysze-
nie stara się zapewnić mu wspar-
cie. Osoby dotknięte depresją są 
mniej skłonne do przestrzegania 
zasad leczenia i dbania o siebie.
Sinisa Varga, były Minister Zdro-
wia Chorwacji opowiadał o opu-
blikowanym już jakiś czas temu 
dokumencie Międzynarodowej 
Federacji SM (MSIF) na temat ja-
kości życia („Siedem zasad prowa-
dzących do poprawy jakości życia 
osób z SM”). Często tym co nega-
tywnie odbija się na codziennym 
funkcjonowaniu osoby z SM, na 
pracy, życiu rodzinnym, społecz-
nym, na dbaniu o siebie - nie jest 
wcale niepełnosprawność rucho-
wa, na którą tak zwracamy uwa-
gę, ale tzw. niewidoczne objawy jak 
zmęczenie, problemy poznawcze 
(pamięć, uwaga), czy wspomniane 
już zaburzenia nastroju. 
Dobór terapii powinien być roz-
ważany w szerszym kontekście, 
uwzględniającym nie tylko stan 
zdrowia, ale także plany życio-
we pacjenta, tryb życia i preferen-
cje. Przy okazji pan minister po-
dzielił się przykładem Chorwacji, 
która do niedawna miała podobne 
ograniczenia w dostępie do terapii 
co Polska (m.in. górną granicę wie-
ku).  Na szczęście coraz więcej de-
cydentów dostrzega, że ogranicza-
nie dostępu do leków nie przynosi  

na dłuższą metę korzyści nikomu.

Technologia w służbie zdrowiu
Dużą dyskusję wywołał temat wy-
korzystania technologii cyfrowej 
w codziennym radzeniu sobie ze 
stwardnieniem rozsianym. Po co 
nam aplikacja, która „śledzi” naszą 
chorobę? Wielu pacjentów ma pro-
blem ze zrelacjonowaniem leka-
rzowi swoich objawów. Po pierw-
sze nie każdy ma okazję spotykać 
swojego neurologa regularnie i ter-
miny bywają odległe, po drugie 
wizyty zwykle trwają krótko. 
Aplikacja, która na bieżąco mo-
nitorowałaby nasz stan (np. po-
ziom zmęczenia, liczbę pokona-
nych kroków, sprawność manu-
alną, częstość korzystania z toale-
ty, a nawet zaburzenia poznawcze 
itp.) dawałabym bardziej miaro-
dajny obraz naszego stanu. Uzy-
skane wyniki można by porówny-
wać na przestrzeni czasu (np. przed 
i po zmianie leku), ale też w grupie 
osób zbliżonych do nas wiekiem, 
płcią i długością choroby. Urzą-
dzenia monitorujące staną się też 
ważnym narzędziem monitorowa-
nia stanu zdrowia osób starszych, 
zwłaszcza tych mieszkających sa-
motnie. 
Wielu pacjentów zwraca też uwa-
gę na potrzebę gromadzenia in-
formacji w jednym miejscu. Czę-
sto robimy badania w różnych 
placówkach i musimy pamiętać 
by samemu zbierać wyniki ba-
dań i pokazywać je kolejnym le-

karzom. Nie zawsze spój-
na jest terminologia, której 
używają specjaliści, co spra-
wia, że pacjent nie do koń-
ca rozumie informacje, któ-
re otrzymuje. Często zalece-
nia są dla niego niejasne i/
lub w natłoku myśli i silnych 
emocji nie zapamiętuje tego 
co mówi do niego lekarz. 
To wszystko miewa znaczą-
cy wpływ na postępowanie 
pacjenta i uzyskiwane efek-
ty leczenia. Zresztą to sa-
mo dotyczy rehabilitacji czy 
przestrzegania diety.

Big Data
Badania kliniczne, na pod-
stawie których rejestrowane 
są nowe leki prowadzone są 
w dość sztucznych warun-
kach. Grupa osób badanych 
jest zwykle ściśle dobra-
na, a wszelkie zmienne za-
kłócające, które można wy-
eliminować, są eliminowa-
ne. Tym samym osoby, które 
mają inne choroby lub dole-
gliwości, są często wyłączane 
(lub w ogóle nie są włącza-
ne) do badania, aby nie za-
burzyć jego wyników. Z te-
go też powodu niechętnie re-
krutuje się do badań osoby 
starsze, ponieważ często ich 
zdrowie jest już nadwyrężo-
ne (np. mają wysokie ciśnie-
nie, wysoki cholesterol, cho-
robę wieńcową itp.). 
Tymczasem świat realny 
nie jest złożony tylko z lu-
dzi chorych na jedną choro-
bę, stąd ogromną wagę mają 
dane ze świata rzeczywiste-
go (ang. real world eviden-
ce), nazywane BIG DATA. 
Pozwalają one precyzyjniej 

Zdrowie i technologia
Spersonalizowana terapia i technologie cyfrowe w opiece zdrowotnej

określić nie tylko faktycz-
ną skuteczność leków u róż-
nych grup pacjentów, ale też 
lepiej oszacować ryzyko te-
rapii i skutki uboczne. 
Tylko kto ma dostęp do tych 
danych? Ten problem zo-
stał przedstawiony jako waż-
ny temat do dyskusji, ponie-
waż z jednej strony wszyst-
kim nam zależy na rozwoju 
medycyny, nie tylko z myślą 
o nas, ale także o przyszłych 
pokoleniach, z drugiej stro-
ny chcemy być pewni, że na-
sze wyniki posłużą w szczyt-
nym celu i przede wszyst-
kim zostaną użyte z zacho-
waniem naszej prywatności. 
Jedną z osób, która przedsta-
wiała problem przechowy-
wania i przetwarzania da-
nych wrażliwych była  Wen-
di Wright z Uniwersytetu 
Stanford. 
Rozwój medycyny i techno-
logii daje nam nowe moż-
liwości nie tylko skutecz-
niejszego leczenie, ale też 
poprawienia komfortu 
i bezpieczeństwa w życiu co-
dziennym. Pojawia się wiele 
nowych urządzeń i aplikacji, 
które mają nam to wszyst-
ko ułatwić. Np. aplikacja po-
kazująca, gdzie jest najbliż-
sza toaleta lub lokal gastro-
nomiczny przystosowany do 
osób poruszających się na 
wózku inwalidzkim. Jesz-
cze nigdy dotąd ludzkość nie 
miała takiego dostępu do in-
formacji, a gromadzona wie-
dza nie zwiększała się w ta-
kim tempie. Także jako pa-
cjenci powinniśmy odważ-
nie czerpać z tego postępu.

DC-S
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CiekawostkiCiekawostki

Środą Popielcową rozpoczyna się 
okres Wielkiego Postu przygoto-
wujący chrześcijan do Świąt Wiel-
kiej Nocy. U jego początku Ko-
ściół posypuje głowy wiernych 
popiołem, wzywając ich do na-
wrócenia i pokuty. Mają na nie 
40 dni na wzór 40-dniowego po-
stu Jezusa podjętego przez Nie-
go przed rozpoczęciem publicznej 
działalności. 
W tym czasie wierni zaprosze-
ni są do brania udziału w nabo-
żeństwach pokutnych, takich jak: 
Droga Krzyżowa i Gorzkie Żale, 
a także do postu, modlitwy i jał-
mużny. Wszystko to ma kierować 
ich myśl ku Bogu, który dla zba-
wienia człowieka poświęcił Swego 
Syna, a także ku drugiemu czło-
wiekowi, zwłaszcza potrzebujące-
mu pomocy. 
Środę Popielcową w dawnej Pol-
sce nazywaną Wstępną Środą. By-
ło tak dlatego, ponieważ wtedy 
rozpoczyna się czterdziestodnio-
wy okres (nie są wliczane do nie-
go niedziele) Wielkiego Postu. Ja-
ko że Niedziela Wielkanocna jest 
świętem ruchomym, również Po-
pielec ma taki właśnie charakter. 
Trzeba także zaznaczyć, że jesz-
cze kilkadziesiąt lat temu zupełnie 
inaczej przeżywano ten czas. Lu-
dzie bardzo rygorystycznie pod-
chodzili do kościelnych nakazów 
i sprawiali sobie wiele niedogod-
ności, by zjednoczyć się z cierpią-
cym Jezusem.

W Środę Popielcową zalecane 
są post ścisły (spożycie 3 posił-
ków – jeden do syta i dwa lekkie) 
oraz wstrzemięźliwość od pokar-
mów mięsnych. W czasie litur-
gii tego dnia ksiądz posypuje gło-
wy wiernych popiołem (czyniąc 
na nich znak krzyża) i wypowia-
da następujące słowa: „Nawracaj-
cie się i wierzcie w Ewangelię” lub 
„Z prochu powstałeś i w proch się 
obrócisz”. Obrzęd ten wywodzi się 
ze starożytności, kiedy to ludzie, 

na znak pokuty, także posypywali 
swoje głowy popiołem. Natomiast 
wypowiadane przez kapłana słowa 
dotyczą kruchości życia oraz tego, 
co powinno zajmować w nim naj-
ważniejsze miejsce – Słowa Bożego.

Geneza Środy Popielcowej sięga do 
pierwszych wieków chrześcijań-
stwa. Jeszcze w III w. okres postu 
trwał tylko tydzień, jednak już w na-
stępnym stuleciu został na pamiątkę 
pobytu Jezusa na Pustyni oraz wę-
drówki Izraelitów do Ziemi Kana-
an przedłużony do 40 dni. W pulę 
tę nie wliczano niedziel. Jak zosta-
ło wspomniane powyżej – już wtedy 
pokutnicy posypywali swoje głowy 
popiołem. Zwyczaj ten za obowiązu-
jący w całym Kościele uznał papież 
Urban II (było to w XI w.).

W tradycji Środa Popielcowa była 
przez długi czas czymś, co mogli-
byśmy dzisiaj określać jako „dzień 
przechodni”. Jeszcze rankiem 
i w południe trwały zabawy, a lu-
dzie cieszyli się ostatnimi chwila-
mi karnawału. Natomiast już wie-
czorem wierni zbierali się w świą-
tyniach i rozpoczynali okres postu. 
Dzisiaj sytuacja ta wygląda inaczej 
i ostatnim dniem czasu radości jest 
wtorek poprzedzający Popielec.

Symbolika Środy Popielcowej jest 
mocno eschatologiczna. Odnosi 
się głównie do rzeczy ostatecznych 
i podkreśla ulotny wymiar ludzkiej 
egzystencji. 
Ciekawym jest fakt, że Środa Po-
pielcowa, mimo iż nie jest dniem 
w którym obowiązkowo winno się 
być w kościele, jest jednak chyba 
najbardziej pożądanym przez kato-
lików dniem, w którym ich nie mo-
że tam zabraknąć.
W kontekście Wielkiego Postu 
Instytucja Środy Popielcowej po-
wstawała stopniowo wraz z roz-
wojem okresu Wielkiego Postu, 
który kształtował się z związku 
ze świętami paschalnymi. Jak za-

uważają historycy liturgii, pier-
wotnie Wielki Post obejmował 
dzień Wielkiego Piątku i Wiel-
kiej Soboty, a więc trwał nieca-
łe dwa dni przed zmartwych-
wstaniem Pańskim. Służył tym 
samym za bezpośrednie przy-
gotowanie duchowe i fizyczne 
do Świąt Paschalnych (Ireneusz 
i Tertulian). W III wieku obcho-
dzi się już w ramach postu ca-
ły tydzień. Na początku IV wie-
ku znany był już post czterdzie-
stodniowy na wzór poszczącego 
Jezusa na pustyni, nazywany po 
łacinie Quadragesima (Atanazy, 
Cyryl Jerozolimski). Na Wscho-
dzie obchodzono go przez osiem 
tygodni wykluczając soboty 
i niedziele. Od VI wieku w Rzy-
mie rozpoczynano post sześć 
tygodni przed Wielkanocą do-
łączając doń w 604 r. cztery bra-
kujące dni odliczone przez nie-
dziele, które z natury mając cha-
rakter świąteczny nie podpada-
ły pod post (Grzegorz Wielki). 
Wtedy właśnie wyznaczono śro-
dę przesuwając ją z niedzieli (ca-
put ieiunii) jako początek Wiel-
kiego Postu. W 1091 r., idąc za 
postanowieniami synodu w Be-
newencie, przyjął się zwyczaj 
posypywania głów popiołem 
w środę rozpoczynającą Wielki 
Post upowszechniony następnie 
w całym Kościele przez papieża 
Urbana II w 1099. Od tej pory 
nazywa się ją też oficjalnie Śro-
dą Popielcową lub Popielcem. 
Jaka taka została ona ostatecz-
nie uprawomocniona w 1570 ro-
ku, po reformie liturgicznej So-
boru Trydenckiego.

Dlaczego Środa „Popielcowa”? 
Praktyka posypywania głów po-
piołem wzięła się ona z chrześci-
jańskiej praktyki pokutnej, ja-
ką od V w. rozpoczynano okres 
Wielkiego Postu, w poprzedza-
jący niedzielę poniedziałek, a od 
604 r. w środę. Miał bowiem 

wtedy miejsce sakrament pokuty 
publicznej. Był to swoisty obrzęd 
wypędzania publicznych pokut-
ników z kościoła. Po odbytej spo-
wiedzi publicznej pokutnicy wy-
chodzili przed kościół, gdzie bi-
skup z prezbiterami sypał na ich 
głowy popiół parafrazując sło-
wa z Księgi Rodzaju: „Pamię-
taj człowiecze, że jesteś prochem 
i w proch się obrócisz; czyń po-
kutę, abyś miał życie wieczne” 
(3,19). Po czym kropiono ich wo-
dą świeconą oraz ich szaty pokut-
ne, które oni przywdziewali na ca-
ły okres Wielkiego Postu. Wtedy 
padali twarzą na ziemię, a zgro-
madzony lud w kościele śpiewał 
nad nimi Litanię do Wszystkich 
Świętych; w końcu wypędzano 
ich z kościoła jak Adama i Ewę 
z raju. W X wieku do publicznych 
pokutników zaczęli dołączać 
również inni wierni zgromadze-
ni w kościele, którzy także uwa-
żali się za grzeszników i chcieli 
pokutować. Stąd Kościół (papież 
Urban II), wychodząc naprzeciw 
coraz bardziej rozpowszechnia-

jącej się praktyce zalecił na sobo-
rze w Benewencie (1091) prakty-
kowanie obrzędu posypania głów 
popiołem w środę rozpoczynają-
cą Wielki Post wszystkim wier-
nym. Praktyka ta następnie przy-
jęła się w całym Kościele od 1099 
r.; wtedy też sama środa przyjęła 
nazwę Środy Popielcowej. 

Dlaczego i skąd popiół 
w liturgii Środy Popielcowej? 
Stosowano popiół do posypa-
nia nią głów, ponieważ bazowa-
no na starym zwyczaju znanym 
w wielu starożytnych religiach, 
jak w Egipcie, Grecji czy u Ara-
bów. Wszędzie tam był on zna-
kiem żałoby i pokuty. Zwyczaj 
ten, idąc zresztą za długowieko-
wą tradycją żydowską, był rów-
nież znany i stosowany w chrze-
ścijaństwie, choć wyraźne jego 
ślady w liturgii spotykamy do-
piero w VIII w. Pierwsze świa-
dectwa o święceniu popiołu po-
chodzą z X w., a papież Urban II 
wprowadził zwyczaj posypywa-
nia nim głów w 1091 na wspo-

mnianym soborze w Benewen-
cie. W tym też czasie ustalono, że 
sam popiół ma pochodzić z palm 
poświęconych w Niedzielę Męki 
Pańskiej (Palmową) poprzednie-
go roku. W ten sposób utrzyma-
no ściślejszy związek żałoby i na-
wrócenia z liturgią męki i śmier-
ci Jezusa Chrystusa oraz z tymi 
samymi ludźmi, którzy w nich 
uczestniczą. Sam popiół według 
żydowsko-chrześcijańskiej trady-
cji symbolizuje znikomość, prze-
mijalność, śmiertelność, żałobę, 
ból i ułomność życia ludzkiego; 
choć z drugiej strony, w związ-
ku z Chrystusem jest on też zna-
kiem oczyszczenia, odrodzenia 
i zmartwychwstania, jako że Bóg 
stworzył człowieka z prochu zie-
mi i odrodził go w Chrystusie do 
nowego życia. Stąd nieprzypad-
kowy dobór słów towarzyszących 
posypaniu głów popiołem: „pro-
chem jesteś i w proch się obró-
cisz”, lub zachęta do nawrócenia 
w Chrystusie, by otrzymać nowe 
życie łaski.

AK

Środa Popielcowa
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Konferencje, debaty

now – Stowarzyszenie Edukacji 
Diabetologicznej, Anna Sorbak 
– Stowarzyszenie Uroconti. Każ-
dy z wymienionych uczestników 
omawiał problemy jakie spotykają 
chorych w przewlekłym i nieule-
czalnym procesie choroby. 
Po przerwie kawowej dalsze wy-
kłady: dr Jakub Gierczyński, 
ekspert z Uczelni Łazarskiego 
w sposób bardzo przejrzysty mó-
wił o „indeksie zrównoważonego 
rozwoju systemów ochrony zdro-
wia”. Pierwszy dzień konferencji 
zakończyła równie ciekawa se-
sja na temat: „Innowacyjne pro-
dukty medyczne i technologicz-
ne, które zmieniają diagnostykę 
leczenia i życie z chorobą”. 
Wieczorem autokarami uczestni-
ków zawieziono na uroczystą, in-
tegracyjną kolację do restauracji 
przy Placu Trzech Krzyży. Czas 
szybko upłynął przy dobrym je-
dzeniu i ciekawych rozmowach. 
Wiele można było dowiedzieć się 
i skorzystać z doświadczeń lide-
rów innych organizacji. 
We wtorek od rana wykłady i se-
sje. Na wstępie ks. dr Arkadiusz 
Nowak poinformował, że 12 lu-
ty decyzją organizacji współpra-
cujących z Instytutem Praw Pa-
cjenta i Edukacji Zdrowotnej bę-
dzie ogólnopolskim świętem opie-
kunów chorych. Wiadomo, że dla 
przewlekle chorego rola opieku-
na w procesie powrotu do zdrowia 
jest nieoceniona, a jak dotąd w ka-
lendarzu nie było takiego dnia, 
w którym mówiłoby się i docenia-
ło poświecenie i trud tych osób. 
Dzień ten ma zwrócić uwagę na 
problemy i potrzeby opiekunów, 
ale przede wszystkim podzięko-
wać im za ich pracę i wsparcie 
w całym procesie choroby i po-
wrotu do zdrowia.  
W przypadku chorób nieuleczal-
nych takich jak np. stwardnienie 

rozsiane – jest to niekończąca się 
troska i ciężka praca przy chorym. 
Nieprzypadkowo dzień 12 lutego 
został uznany Dniem Opiekuna – 
jest on zaraz po Światowym Dniu 
Chorego, by w ten sposób zwrócić 
uwagę i podkreślić rolę opiekunów. 
Następnie odbyły się kolejne sesje. 
Pierwsza z nich na temat: „Ruch, 
żywienie i arteterapia w prewen-
cji i leczeniu chorób”. Bardzo cieka-
wie poprowadziły ją: dr n. med. An-
na Plucik – Mrożek i mgr rehabi-
litacji Małgorzata Perl. Podkreśliły 
one, że ruch i prawidłowe żywienie 
może nie tylko poprawić jakość ży-
cia w przewlekłej chorobie, ale zde-
cydowanie polepszyć jego jakość. 
Kolejna, równie ciekawa sesja do-
tyczyła zapewnienia odpowiedniej 
opieki żywieniowej w warunkach 
domowych. Swoje doświadczenie 
przekazały lekarz Agata Zonbeg – 
Wójcik i Honorata Kołodziejczyk 
z Poradni Żywienia Nutrimed. Po 
raz pierwszy na spotkaniu z racji 
Światowego Dnia Chorych zwró-
cona została uwaga na znaczenie 
muzyki w procesie powrotu do 
zdrowia. Jak podkreśliła dr. nauk 
humanistycznych Elżbieta Galiń-
ska, kierownik Pracowni Muzyko-
terapii w Klinice Nerwic Instytu-
tu Psychiatrii i Neurologii w War-
szawie, muzyka ma nieoceniony 

wpływ na nasze zdrowie. Odpo-
wiednio dobrana do gustu chorego 
i rodzaju choroby przyspiesza po-
wrót do zdrowia. 
Po przerwie kawowej odbyły się 
warsztaty. Pierwszy był zatytu-
łowany: „Bariery i ograniczenia 
w pomaganiu innym” i tu pani 
psycholog dr Katarzyna Korpo-
lewska bardzo ciekawie mówiła, 
jak sobie z tymi problemami ra-
dzić na co dzień. Drugie warsz-
taty nosiły tytuł: „Komunika-
cja interpersonalna z elementa-
mi perswazji” – poprowadzona 
przez naprawdę wspaniałego wy-
kładowcę Wydziału Zarządza-
nia Uniwersytetu warszawskiego 
dr hab. Mariusza Trojanowskie-
go. Warsztaty były tak ciekawe, ze 
czas przestał mieć znaczenie. Dr. 
Trojanowski zwrócił uwagę na ge-
sty i wymowę ciała – sprawa ni-
by oczywista, a odgrywa ogrom-
ne znaczenie. Każdy gest, postawa 
ton głosu jest pomocny w kontak-
tach z innymi. 
I to był ostatni punkt tego nie-
zwykle ciekawego tematycznie 
Forum. Cieszy fakt, że coraz wię-
cej organizacji pozarządowych 
uczestniczy w tym wydarzeniu, 
wnosząc swoje doświadczenia 
i pomysły.

MK

Światowe 
dni chorego

Warto wiedzieć

Już po raz trzynasty liderzy Fo-
rum Organizacji Pacjentów spo-
tkali się w Warszawie 11 i 12 lu-
tego, z racji „Światowego dnia 
chorego”. Wzorem lat biegłych 
spotkanie to zostało zorganizo-
wane przez Instytut Praw Pacjen-
ta i Edukacji Zdrowotnej na cze-
le ze swym założycielem prezesem 
ks. dr Arkadiuszem Nowakiem. 
Dwa dni wypełnione zostały spo-
tkaniami i wykładami dotyczący-
mi praw chorego i jego godności 
w chorobie. 
Po uroczystym otwarciu konfe-
rencji przez ks. Dr Arkadiusza 
Nowaka, rozpoczęła się debata 
w której udział wzięli: minister 
zdrowia – prof. Łukasz Szumow-
ski który mówił o wydolności 
rządu w opiece zdrowotnej, wi-
ce prezes Narodowego Funduszu 

Zdrowia dr Adam Niedzielski, 
prof. Adam Łuków reprezentu-
jący Centrum Bioetyki i Biopra-
wa Uniwersytetu Warszawskie, 
dr Jakub Gierczyński ekspert In-
stytutu Zarządzania w Ochro-
nie Zdrowia Uczelni Łazarskie-
go, Ewa Borek prezes fundacji 
„My Pacjenci”, ks. Dr Arkadiusz 
Nowak - Instytut Praw Pacjenta 
i Edukacji Zdrowotnej. 
Moderatorem tej bardzo intere-
sującej nas chorych i pracujących 
na ich rzecz był Piotr Bromber 
– dyrektor Lubelskiego Oddzia-
łu Narodowego Funduszu Zdro-
wia. Dyskusja odbywała się wokół 
tematu „System ochrony zdrowia 
oparty na wartościach”. Na za-
kończenie debaty wystąpił nowo 
wybrany Rzecznik Praw Pacjenta 
Bartłomiej Chmielowiec, który 

przedstawił swoją strategię współ-
pracy z organizacjami pacjentów. 
Kolejna debata poświęcona zo-
stała „Godności pacjenta w cho-
robie przewlekłej”, oraz prezen-
tacji wyników raportu opracowa-
nego przez Instytut Praw Pacjenta 
i Edukacji Zdrowotnej, a uczest-
niczyli w niej współtwórcy tego 
dokumentu: dr Tomasz Sobie-
raj reprezentujący Instytut Stoso-
wanych Nauk Społecznych Uni-
wersytetu Warszawskiego oraz 
przedstawiciele organizacji pa-
cjentów: prof. Dorota Karkowska 
– Fundacja lus Medicine, Instytut 
Praw Pacjenta i Edukacji Zdro-
wotnej, Adrianna Sobol – psy-
choonkolog Fundacja OnkoCa-
fe – Razem lepiej, Helena Kładko 
– Polskie Towarzystwo Stward-
nienia Rozsianego, Beata Stepa-
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Ważny temat

teraźniejszości z przyszłością po-
przez zachowanie celowe,
- płat ciemieniowy wiąże się 
z kontrolą napływających infor-
macji sensorycznych,
- płat potyliczny dotyczy napływu 
informacji wzrokowych,
- płat skroniowy przetwarza in-
formacje słuchowe.
Obie półkule współpracują ze so-
bą bez względu na zadania.
Można by się zacząć zastana-
wiać, że skoro mamy dwie półku-
le mózgu, które pełnią odmienne 
funkcje, to czy każda z tych po-
łówek mózgu mogłaby działać 
oddzielnie? Naukowcy odkryli, 
że jest to możliwe po przecięciu 
przewodnika informacji z jednej 
półkuli do drugiej tzw. ciała mo-
dzelowatego czy spoidła wielkie-
go, które jest pomiędzy półkula-
mi. W badaniu tym zostało po-
kazane stanowisko gdzie przez 
receptory dane sensoryczne, któ-
rych źródłem są oczy, są przeno-
szone automatycznie do przeciw-
nej strony mózgu. Dopóki bodź-
ce będą kierowane do pól wzro-
kowych obu półkul, mózg jest 
wstanie działać jak zintegrowa-
na całość. Jednak w sytuacji, gdy 

te bodźce będą kierowane do pól 
wzrokowych tylko jednej półku-
li, druga nie będzie o nich wie-
działa.
Mózg jest niewielki, bo waży oko-
ło 1350 gram, a jakże ważny. Na-
dal wiele jego zakamarków stano-
wi tajemnicę. Aby mózg zachował 
sprawność należy go ćwiczyć. Je-
śli stale podejmujemy rutynowe, 
automatyczne działania pracuje 
on w małym stopniu i zamiast się 
rozwijać, stoimy w miejscu lub na-
sza pamięć czy inne procesy słab-
ną. Na pewno do ćwiczenia mó-
zgu dobre są wszelkiego rodzaju 
łamigłówki, krzyżówki, czytanie 
książek, nauka języków czy choć-
by słówek w innym języku. 
Podejmowanie prac, które są dla 
nas nowe, słuchanie muzyki in-
nej niż dotychczas. Angażowanie 
się w każdy rodzaj pracy, który bę-
dzie twórczy czy kreatywny i któ-
ry zmusza nas trochę do myślenia. 
Stymulowanie mózgu jest waż-
ne ponieważ mózg dłużej zacho-
wuje swoją młodość. Ćwiczenie 
mózgu można powiązać na przy-
kład z nową pasją, wtedy połączy-
my przyjemne z pożytecznym np. 
nauka gry na instrumencie, albo 

malarstwo lub cokolwiek innego, 
co sprawi przyjemność.
Zdarza się jednak i tak, że choć 
bardzo będziesz dbał o ten waż-
ny organ w swoim ciele to i tak nie 
zachowa on należytej sprawno-
ści, a powodem tego będą rozma-
ite choroby. Do takich neurode-
gradacyjnych chorób mózgu zali-
czymy:
- chorobę Alzheimera, postępu-
jąca demencja, spadek sprawno-
ści intelektualnej spowodowany 
zmianami w mózgu,
- chorobę Parkinsona, prowadzą-
ca do ograniczonej sprawności fi-
zycznej,
- stwardnienie rozsiane, które w kon-
sekwencji prowadzi do uszkodzenia 
wielu narządów,
- inne choroby, o których się rzadziej 
słyszy: choroba Huntington, choro-
ba Picka, zespół Cockayne’a .
Należy pamiętać o profilaktyce. Za-
dbać o zdrową dietę, regularnie wy-
konywać badania, uprawiać sport, 
unikać spożywania substancji szko-
dliwych, unikać stresu lub przynaj-
mniej mieć sposób na jego rozłado-
wanie.

Dorota Kamińska
Zimbardo „Psychologia i życie”

Mózg
Ważny temat

 - siła sprawcza
Mózg od pradawnych czasów sta-
nowi zainteresowanie naukow-
ców, filozofów, specjalistów róż-
nych dziedzin. Podejmowane są 
różne działania mające na celu 
odkrycie tajemnic jego funkcjo-
nowania i działań, za które jest 
odpowiedzialny: zachowanie, my-
ślenie, słuchanie, mówienie, poru-
szanie, czucie etc.
Pierwsze poglądy dotyczące tego 
najbardziej skomplikowanego na-
rządu w naszym ciele głosił nieja-
ki Rene Descartes, który był fran-
cuskim filozofem. Twierdził on, że 
ludzkie działanie jest odruchem 
na stymulację środowiskową. Do-
wodził, że energia fizyczna pobu-
dza narządy zmysłów, a narządy 
te z kolei przekazują to pobudze-
nie do mózgu w postaci material-
nych impulsów, natomiast mózg 
następnie przekazuje te impulsy 
do odpowiednich mięśni urucha-
miając odruch. 
W XVII wieku była to dość kon-
trowersyjna myśl, ponieważ prze-
czyła ona temu, że człowiek jest 
istotą szczególną, obdarzoną 
przez siłę wyższą wolną wolą, a ra-
czej ma więcej wspólnego ze zwie-
rzętami w wyniku poglądu o od-
ruchach w zachowaniu. Jednak 
sam ów filozof uważał, że  ludzie 
od zwierząt różnią się choćby ze 
względu na umiejętność odróż-
niania dobra od zła i że człowiek 
może dokonywać racjonalnych 
wyborów.
Kolejnym ważnym odkryciem do-
tyczącym tego niewiele ważące-
go narządu było odkrycie Paula 

Broca, że uszkodzenia po jednej 
stronie mózgu uszkadzają tylko 
określone funkcje, co by oznacza-
ło związek pomiędzy strukturą 
i funkcjonowaniem mózgu. Ko-
lejne odkrycia dotyczyły tego, że 
mózg to nie tylko masa tkanki, ale 
wysoce zintegrowany zbiór struk-
tur czy zbiorów komórek, które 
pełnią specyficzne funkcje. Z cza-
sem pojawiły się metody technicz-
ne, innowacyjne do badania mó-
zgu jak:
- skaner CT,
- skaner PET,
- technika MRI, rezonans magne-
tyczny,
- EEG.
Zadaniem tych metod jest zdo-
bywanie wiedzy na temat struk-
tur, organizacji i biochemicznych 
podstaw normalnych funkcji mó-
zgu oraz diagnozowanie chorób 
oraz różnych dysfunkcji mózgu.
Przyjrzyjmy się budowie mózgu. 
Naukowcy twierdzą, że istnieją 
trzy wzajemnie powiązane war-
stwy, które odpowiadają trzem 
różnym okresom w historii ewo-
lucji. Są to: pień mózgu, układ 
limbiczny oraz kora mózgowa.
Pień mózgu, znajdujący się w naj-
głębszych zakamarkach mózgu, 
mieści struktury, które odpowia-
dają za akcje serca, oddychanie, 
połykanie, trawienie.
Układ limbiczny odgrywa zasad-
niczą rolę w regulacji zachowań 
emocjonalnych, seksualnych, je-
dzenie i picia oraz agresji.
Wokół tych dwóch prymitywnych 
organizacji znajduje się kora mó-

zgowa, która to odróżnia nas od 
najniższego gatunku zwierząt. 
Odpowiada ona za integrowanie 
informacji sensorycznych, koor-
dynuje nasze ruchy i umożliwia 
myślenie abstrakcyjne oraz ro-
zumowanie. Kora mózgowa, któ-
rej rolą jest regulowanie wyższych 
funkcji poznawczych i emocjonal-
nych, dzieli się dwie prawie syme-
tryczne  połowy tak zwane półku-
le mózgowe, z których każda ma 
swoją oddzielną funkcję.
Lewa półkula odpowiada za:
- spontaniczne mówienie, reakcje 
na złożone polecenia, rozpozna-
wanie słów, pamięć słów i liczb, 
sekwencje ruchów, reagowanie ra-
cjonalne, pozytywne emocje.
Prawa półkula odpowiada za:
- powtarzanie, ale nie spontanicz-
ne mówienie, reakcje na proste 
polecenia, rozpoznawanie twarzy, 
pamięć kształtów i muzyki, inter-
pretacja przestrzenna, reagowa-
nie emocjonalne oraz emocje ne-
gatywne.
Półkule te połączone są za pomo-
cą gęstej warstwy włókien nerwo-
wych, które tworzy ciało modze-
lowate tzw. spoidło wielkie. To jest 
sposób na przekazywanie infor-
macji pomiędzy dwiema półku-
lami.
Obie półkule podzielone są za po-
mocą bruzd pionowych i pozio-
mych na obszary mózgu zwane 
płatami mózgu. Są to:
- płat czołowy, wiąże się z kontro-
lą ruchową i czynnościami takimi 
jak planowanie, podejmowanie 
decyzji, stawianie celów, wiązanie 
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no krzesło. Na stole - jeden talerz, 
jedna łyżka. Domyślacie się? Pa-
ra, która chciała się rozstać, była 
tam zamykana na dwa tygodnie. 
Mogła wyjść wcześniej, ale tyl-
ko wtedy, gdy zdecydowali się zo-
stać razem. W tym czasie (funk-
cjonowania pokoju) doszło tylko 
do jednego rozwodu! 
I jeszcze jedna, interesująca 
rzecz, którą warto przemyśleć; 
w pokoleniu wychowywanym 
w czasach komuny, rzadko kiedy 
mówiło się kocham cię. Też wy-
rosłam w takiej rodzinie; nie pa-
miętam, czy kiedykolwiek usły-
szałam te słowa od swojej matki. 
W tych trudnych czasach - że-
by zwrócić na siebie uwagę - lu-
dzie często wchodzili w rolę ofia-
ry. Właśnie poprzez takie po-
stępowanie usiłowali doczekać 
słów „kocham cię” - od bliskich. 
A skoro tak nas nauczono, tak 
edukowaliśmy nasze dzieci. I my 
– wyuczeni – mówimy kocham 
cię w nietypowy sposób; kłócąc 
się o pierdoły – nieodstawioną 
na miejsce szklankę, niedokrę-
coną tubkę pasty do zębów, nie-
opuszczoną klapę od sedesu. 
W rzeczywistości - w ten sposób 
mówimy partnerowi: widzę cię, 
jesteś dla mnie ważny, kocham 
cię, potrzebuję twojej uwagi.                                                                                                                             
Wierzę, że w waszych związkach 
jest cudownie; gdyby jednak po-
jawiły się problemy z komuni-
kacją, przypominam – nie za-
czynaj zdania od: ty zawsze, ty 
nigdy. Nie atakuj. Mów o swo-
ich odczuciach; co czujesz, kiedy 
on robi….. Czyli nie „Ty głupku, 
znowu nie wrzuciłeś koszulki do 
prania”, tylko: „Czuję się źle, gdy 
nie odkładasz rzeczy na miejsce, 
bo spada to na mnie. A ja staram 
się bardzo, żebyśmy mieli czysto 
i przytulnie”. Jest różnica?  
Celebrujcie wspólne chwile, po-
stawcie na jakość, nie ilość. Wi-
sława Szymborska pięknie po-
wiedziała: Nie ma szybkich kaw; 
kawą trzeba się delektować”. Te-
go wam życzę.

(Nigella sativa) zwana też czar-
nym kminkiem od ponad 2. ty-
sięcy lat używana jest na Wscho-
dzie jako przyprawa i środek 
leczniczy, na wiele przypadło-
ści. Pomoże na:
1. Zapalenie gardła - czarnusz-
ka zwalcza infekcje dzięki swoje-
mu silnemu działaniu antybak-
teryjnemu i antywirusowemu. 
Dodatkowo zmniejsza ból i de-
zynfekuje.                                                            
2. Cukrzyca typu 2 – nienasycone 
kwasy tłuszczowe zawarte w czar-
nym kminku zmniejszają poziom 
cukru we krwi. Oprócz tego chro-
nią trzustkę i wspomagają jej rege-
nerację.
3. Epilepsja – jeśli regularnie bę-
dziesz ją stosował, zmniejszysz 
częstotliwość napadów.                            
4. Świetnie obniża ciśnienie krwi 
i zmniejsza niebezpieczeństwo za-
krzepów.                                                     
5. Choroby grzybicze – odpowie-
dzialny za to jest tymochinon, ak-
tywny składnik, który znakomicie 
sobie radzi z zagrzybieniem orga-
nizmu.                                                                                            
6. Dolegliwości układu pokar-

mowego – ze względu na właści-
wości przeciwskurczowe, skutecz-
nie pomaga przy wzdęciach. Do-
datkowo poprawia pracę jelit. 
7. Działa antynowotworowo – 
olej z czarnuszki od ponad 1000 
lat wykorzystywany jest jako na-
turalny środek na raka. Regu-
larnie przyjmowany, potrafi ha-
mować wzrost komórek nowo-
tworowych nie tylko w jelicie 
cienkim, ale także przy każdym 
rodzaju raka. Najlepiej spoży-
wać 3 łyżeczki oleju. Codziennie.                                                                                                                           
8. Podnosi odporność organi-
zmu – wydatnie się wzmocnisz, 
jeśli będziesz wypijał łyżeczkę ole-
ju z czarnuszki przed śniadaniem. 
Możesz go wymieszać z sokiem 
lub miodem.                                             
9. Choroby skóry – gdy walczysz 
z trądzikiem, łuszczycą oraz ato-
powym zapaleniu skóry.  
10. Alergie, wszelkie – przy 
ostrych reakcjach alergicznych, 
takich jak kaszel czy katar sien-
ny, widać – po zażyciu czarnusz-
ki – sporą poprawę. Szczególnie, 
przy reakcjach alergicznych dróg 
oddechowych.  

Czarnuszka siewna 

Refleksje
Warto wiedzieć

Anna Drajewicz

 Walentynki… i jak było? Pamię-
tał/a? A ty jeszcze pamiętasz, jak 
było na początku waszej znajo-
mości? Motyle w brzuchu szala-
ły (a, daj Boże, jeszcze fruwają)? 
Każda randka była fascynująca; 
działo się, oj działo. Co zrobić, 
żeby utrzymać ten stan jak naj-
dłużej, najlepiej na całe życie? 
Jedna z recept na szczęśli-
wy związek (zgadzam się z nią 
w pełni) postuluje, żeby „ca-
ły czas” umawiać się ze swoim 
partnerem na randki. I nieważ-
ne, ile się znacie; można się co-
dziennie widywać, mieszkać ze 
sobą od roku czy dziesięciu lat. 

Ustalcie, żeby raz na dwa tygo-
dnie, bądź raz w miesiącu, spo-
tykać się „na randkę”. Angażuj-
cie te same emocje (jak podczas 

niezapomnianej przecież, pierw-
szej), strojem podkreślcie donio-
słość wydarzenia, umawiając się 
w miejscu, gdzie jeszcze nie byli-
ście. Jedną z przyczyn wypalenia 
związku jest nuda. 
Nic tak nie osłabia relacji jak 
monotonia i rutyna. Dlatego za 
każdym razem wytypujcie in-
ne miejsce. A jeszcze lepiej - na-
przemiennie wybierajcie; niech 
dla drugiej strony będzie to to-
talne zaskoczenie. Niespodzian-
ka znakomicie podnosi tempe-
raturę. Rośnie ekscytacja; niech 
emocje sięgną zenitu. Stara to 
prawda, nieustannie aktualna – 

o związek trzeba dbać codzien-
nie. Może jakiś pikantny sms 
w trakcie dnia. Może przywie-
ziesz partnerowi lody, bo dobrze 

wiesz, jak je uwielbia. A mo-
że piękne kwiaty, zupełnie bez 
okazji? Prezenty, drobne dowo-
dy miłości czy przywiązania naj-
bardziej cieszą wtedy, gdy są da-
wane „bez okazji”. To piękny ko-
munikat: pomyślałem o tobie.                                                                                                            
Wasze bycie razem osłabiają 
oczekiwania. Szczególnie te wy-
dumane, nierealne. Już o tym pi-
sałam. Oczekiwanie, żeby on się 
domyślił, graniczy z prośbą czy 
zaklinaniem o wygranie szóstki 
w toto lotka. Kobiety, - facet po-
trzebuje wyraźnego komunika-
tu. Mów prosto z mostu; a jak się 
wstydzisz – napisz. Jasno i duży-
mi literami. Po co tracić czas na 
„ciche dni, tygodnie”. A w ogó-
le to proponuję, żeby nie mieć 
oczekiwań (bo wtedy nie będzie 
rozczarowań), ale wszystkie-
go się spodziewać. Prawda, jak 
zmienia się optyka?
Bądź otwarty na nowych ludzi, 
sytuacje. Zaskakujcie się wza-
jemnie; poszukajcie nowej pa-
sji, której oddacie się razem, bez 
reszty. Bo nic tak nie łączy, jak 
wspólne przeżycia, „jaranie się” 
czymś nowym. Zupełnie nowe 
doświadczenie, wespół przeży-
wane – może być impulsem do 
spojrzenia na siebie z zupełnie 
innej perspektywy.
Tu mi się nasuwa dygresja; czyta-
łam o pewnym miejscu w Rumu-
nii, gdzie stworzono „pokój po-
jednania”. Funkcjonował 300 lat. 
W środku stało jedno łóżko, jed-

po 14 lutego 
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Lektury nieobowiązkowe

Kultowy seks
Właśnie mija dwadzieścia lat od 
premiery serialu ,,Seks w wielkim 
mieście”. Nikt wtedy nie przypusz-
czał, włącznie z autorką – Can-
dace Bushnell, że książka, a póź-
niej serial i dwa filmy kinowe po-
kochają ludzie na całym świecie. 
Wszystko zaczęło się w 1994 ro-
ku w ,,New York Observer” od co-
tygodniowych felietonów. Po la-
tach autorka przyznała, że nie mia-
ła pojęcia o czym pisać, więc wy-
myśliła, że bohaterkami będzie ona 
i jej przyjaciółki – singielki – które 
przeżywały mnóstwo niecodzien-
nych, dziwacznych, a czasem wręcz 
przerażających przygód z mężczy-
znami. 

Czytelniczki pokochały te tek-
sty od razu. Bo przecież dopiera-
nie się w pary wcale nie jest łatwe. 
O tym wie każdy! Ale Bushnell dow-
cipnie z odrobina złośliwości opi-
sała świat singli i ich rozpaczli-
wych poszukiwań drugiej połowy.  
Chociaż Carrie Brandshaw i jej przy-
jaciółki mogą czasem wydać się 
odrobinę niepoprawne, może zbyt 
rozrywkowe, a często nawet perwer-
syjne, to wciąż romantycznie wierzą 
w swojego księcia.
Mimo upływu lat, to wciąż zabawna 
lektura, która każdemu poprawi hu-
mor. Z okazji dwudziestolecia uka-
zało się nowe wydanie książki.
,,Seks w wielkim mieście” Candace 
Bushnell, Rebis

dy wie wszystko o każdym. Atmos-
fera jest ciężka i pęcznieje od ta-
jemnic i intryg w dusznym, ma-
łomiasteczkowym powietrzu. Tu 
każdy jest podejrzany.
Camille musi jeszcze uporać się z de-
monami przeszłości, które po przyjeź-
dzie do Wind Gap zaczęły ją nawiedzać. 
Na szczęście znajduje bratnią duszę 
w agencie specjalnym policji przysła-
nym z Kansas City. On tu jest obcy. 
Ma kłopot ze znalezieniem wspólne-
go języka z tutejszym szeryfem. Ra-
zem też próbują rozgryźć tajemnicę 
zabójstw. Pojawia się jeszcze tajem-
nicza kobieca postać, widziana przez 
jednego z chłopców w pobliżu lasu. 
To ona według niego porwała jedną 
z ofiar.
,,Ostre przedmiot” Gillian Flynn, 
Znak Literanova

Małomiasteczkowe tajemnice
Camille Preaker od lat miesz-
ka w Chicago. Jest dziennikar-

ką w jednej z tamtejszych ga-
zet. Pewnego dnia jej szef wysy-
ła ją do małego miasteczka Wind 
Gap. To stamtąd pochodzi Pre-
aker. Zamordowano tam dwie ma-
łe dziewczynki. Camille ma opi-
sać toczące się śledztwo i nastroje 
w miasteczku, które liczy niewie-
le ponad 2 tysiące mieszkańców.  
Niechętnie zgadza się na po-
wrót do domu. Tu wciąż miesz-
ka jej despotyczna i zaborcza mat-
ka, ojczym i przyrodnia siostra. 
Tam  też przed laty umarła jej sio-
stra, i tam po raz pierwszy Camil-
le zaczęła kaleczyć swoje ciało. 
Matka na widok Camilli nie po-
trafi ukryć swojego zaskoczenia, 
wręcz niechęci. Sytuacja w domu 
wygląda dosyć mrocznie… Mia-
steczko jest z tych, w których każ-

zażyłości z Tylerem. Sam pastor 
milczy na temat tego związku, ale 
coraz bardziej czuje się osaczony 
przez wiernych. 
A kościół zaczyna świecić pustkami. 
Aż pewnego dnia gospodyni znika. 
Szybko podejrzliwość i żądza 
sensacji biorą górę nad rozsądkiem 
czy współczuciem i każą w każdej 
decyzji pastora doszukiwać się 
drugiego, brudnego dna. Pojawiają 
się plotki na temat tajemniczego 
zniknięcia gospodyni. Jakby tego 
było mało, jego córki stają się ofiarą 
okrucieństwa, którym podszyta jest 
hipokryzja sąsiadów. To przelewa 
czarę goryczy u pastora.
,,Trwaj przy mnie” Elizabeth 
Strout, Wielka Litera

Ludzkie gadanie
Tyler Caskey jest pastorem 
w niewielkim miasteczku Sabbanock 
w Nowej Anglii. Przystojny, skromny 
i wielkoduszny. Wiedzie spokojne 
i stateczne życie u boku żony 
i dwóch córek. Jest dla wiernych 
drogowskazem, cieszył się ich 
szacunkiem i uznaniem.
Wszystko jednak się zmienia w 1959 
roku. Wtedy umiera nagle żona 
pastora, a ten zaczyna się gubić 
życiowo. Jedna z córek – dotychczas 
wzorowa uczennica – popada 
w konflikt z klasą i nauczycielami. 
Gosposia pastora coraz bardziej 
wtrąca się w domowe życie 
Caskey’ów. Miasteczko zaczyna 
opowiadać o łączącej ją intymnej 


