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Mozna powiedzie¢,
.| ze ostatnie lata to
prawdziwy  prze-
tom w stwardnie-
niu rozsianym,
a wlasciwie w wie-
dzy i $wiadomo-
éci o chorobie. Dla-
czego? Bo zmienilo
samo postrzegania
choroby, ale przede

wszystkim pojawi-
fo si¢ mndstwo nowych lekéw,
ktore juz nie tylko lagodza jej
skutki, ale skutecznie powstrzy-
muja jej rozwoj.

Moze dlatego tez nastapita ogrom-
na zmiana w traktowaniu SM
przez decydentéw. Dostrzezono,
ze istnieja skuteczne terapie, ktdre
moga da¢ szanse osobom chorym
na normalne zycie i funkcjonowa-
nie w spoleczenstwie. Moga za-
pewni¢ dalszg prace, samodziel-
nos$¢, niezalezno$¢. A z perspek-
tywy budzetu panstwa lecze-

nie moze da¢ wymierng korzys¢,
gdyz nie trzeba opiekowac si¢ oso-
ba niepelnosprawng, nie trzeba jej
pomaga¢ w codziennych czynno-
$ciach. Ta osoba po prostu jest sa-
modzielna. Na dodatek odprowa-
dza podatki i w ten sposdb wspie-
ra swoje leczenie.

Niejako wspierajac te zmiany
rozwijajaca sie technika pozwa-
la na kolejne ulatwienia w lecze-
niu czy tez monitorowaniu 0so-
by chorej. W jednym z mate-
rialéw poruszamy sprawe zna-
czenia elektroniki w $ledzeniu
zmian w chorobie. To co si¢ te-
raz dzieje wykracza czesto poza
nasze mozliwosci poznawcze, ale
zareczam, ze jest skuteczne i na-
prawde wspiera metody i lecze-
nia, i opieki nad pacjentem.
OczywiScie w numerze nie za-
braknie tez informacji o dodat-
kowym wsparciu naszego orga-
nizmu, jakie daje prawidlowa
dieta, jakos$¢ i tempo Zycia, ale
tez nasze relacje z otoczeniem.
Te wszystkie sprawy sa roznie
wazne dla naszego zdrowia i sa-
mopoczucia jak $rodki farmako-
logiczne.

W tym wydaniu informujemy
tez o naszych konkursach - fo-
tograficznym i poetyckim. My-
Sle, ze warto zapozna¢ si¢ z ty-
mi informacjami, gdyz cieszy-
to by nas, gdyby w tej edycji obu
zmagan wziely udzial osoby juz
uczestniczace, ale zalezy nam
tez na tym, aby chcialy pokaza¢
swoje przemyslenia i wizje oso-
by, ktére jeszcze nie mialy okazji
uczestniczy¢ w konkursach. Mo-
ze udzial w tych wydarzeniach
pozwoli Panstwu na pokazanie
tego, z czego s3 Panstwo dum-
ni i czym chcieliby$cie obdaro-
wa¢ innych.

No i na koniec o niezwykle waz-
nym w naszym Towarzystwie
wydarzeniu - o Abilimpiadzie.
Prosze¢ o zapoznanie si¢ z in-
formacjami o terminach i nieco
zmienionych zasadach funkcjo-
nowania tego wydarzenia. Mam
nadzieje, ze przyczynia si¢ one
do poprawy uczestnictwa w kon-
kurencjach, a Abilimpiada sta-
nie si¢ po raz kolejny wspaniala
zabawga dla nas wszystkich.
Zachecam do lektury naszej ga-
zety.
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Warto wiedzieé

]ak dziata PITax?

Mamy juz czas zbierania 1% po-
datku, zaré6wno na cele statutowe
Polskiego Towarzystwa Stward-
nienia Rozsianego, jak i na Pan-
stwa subkontach.

To bardzo wazny obszar pozyski-
wania funduszy, dlatego tez w tym
roku, juz po raz drugi postanowi-
lismy zakupi¢ program PITax, za-
réwno dla Rady Gléwnej PTSR,
jak i dla chetnych oddziatéw. Do-
datkowo, kazda osoba, ktéra ma
subkonto przy Biurze Rady Glow-
nej, lub oddziale, ktdry zadeklaro-
wal chec posiadania tego progra-
mu, ma przypisany wiasny, indy-
widualny link, ktéry ulatwia prze-
kazanie jej 1% podatku.

Pomyst narodzil si¢ z potrzeby
podazania z duchem czasu, wszak
coraz wigcej 0sob rozlicza sie on-
line. Ponadto zalezy nam, aby jak
najbardziej ulatwi¢ naszym po-
tencjalnym darczyncom przeka-
zanie nam 1% podatku.

Program PITax umozliwia rozli-

czenie podatku online i dziala na
bardzo prostych zasadach.

Wystarczy, ze zamie$cimy link do
programu na naszej stronie inter-
netowej, a kazdy uzytkownik, kto-
ry zechce si¢ rozliczy¢ za posred-
nictwem naszej strony, przeka-
ze swoj 1% podatku wiasnie dla
PTSR. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
w rubryce, w ktdrej nalezy wpi-
sa¢ organizacje, ktéra chcemy
wesprze¢ i jej KRS, automatycz-
nie wpisany jest PTSR. To spora
oszczednos¢ czasu, ponadto osoba
rozliczajaca podatek nie musi juz
zaprzata¢ sobie glowy szukaniem
KRS-u naszej organizacji.

Jak to dziala w przypadku oséb
indywidualnych? Bardzo podob-
nie. Juz w ubiegtym roku dostali
Panstwo od nas swoje indywidu-
alne linki do programu. Propo-
nujemy zalaczy¢ je do swojej stop-
ki w mailu, zamie$ci¢ na profi-
lu w mediach spotecznosciowych,
lub gdzie tylko Panstwo zechca.

W ten sposdb, ktokolwiek zechce
rozliczy¢ si¢ online i zrobi to za
posrednictwem tego linku, prze-
kaze swdj 1% wlasnie na Panstwa
subkonto. Dziala to dokladnie tak
samo, jak w przypadku oddziatu.
Osoba rozliczajaca podatek, w ru-
bryce przeznaczonej na wskazanie
podmiotu, ktory chce wesprzeé
swoim 1% podatku, bedzie miata
wpisane panstwa subkonto.
To niewiarygodnie proste i wy-
godne rozwigzanie, ktore serdecz-
nie polecamy.
Jesli maja Panstwo pytania do-
tyczace programu, lub nie maja
Panstwo swojego indywidualne-
go linku PITax, prosimy o kontakt
z Magdaleng Konopka pod nr 22
258 71 75. Przypominamy jednak,
ze jest to opcja dostepna jedynie
dla osob, ktére prowadzg subkon-
to przy biurze Rady Gléwnej, lub
w oddziale, ktéry wyrazit che¢
skorzystania z programu.

MK
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Waziny temat

SM U DZIECI
| MLODYCH DOROSLYCH

WARSZAWA, 30 MARCA 2018

Problemy poznawcze

u dziecizSM

Stwardnienie rozsiane to choroba, ktéra dotyka przede
wszystkim mtodych dorostych, ale zdarzajg sie takze pr-
zypadki zachorowania wsrdod dzieci i mtodziezy. Wedtug
réznych szacunkow pierwszych objawéw SM w wieku
rozwojowym doswiadcza od 5% do nawet 10% chorych.

Choroba ma przebieg bardzo réz-
ny u poszczegdlnych osdb, za-
réowno w zakresie wystepowania
zmian w os$rodkowych ukladzie
nerwowym (ich skali i umiejsco-
wienia), objawow i wreszcie tem-
pa rozwoju. Zaburzenia poznaw-
cze s3 z jednej strony bardzo po-
wszechne w tej grupie pacjentéw
(szacuje sig, ze moze ich doswiad-
cza¢ nawet do 70% chorych),
z drugiej nalezg do grupy tzw. nie-
widocznych objawéw, czesto nie-
dostrzegalnych przez dalsze i bliz-
sze otoczenie, a majacych duzy

wplyw na codzienne funkcjono-
wanie 0sob nimi dotknigtych.

Co to s3 funkcje poznawcze?
Funkcje poznawcze to procesy
umystowe obejmujace takie ob-
szary jak pamie¢, uwaga, postrze-
ganie, mowa, myslenie (w tym
bardziej ztozone procesy, jak: wy-
konywanie obliczen, tworzenie
poje¢, formulowanie sadéw, po-
dejmowanie decyzji, planowanie
itd.)

Powstalo bardzo wiele publika-
cji opisujacych zlozony charak-

ter deficytow w SM, ich powigza-
nie z uszkodzeniem poszczegdl-
nych struktur w moézgu i korela-
cje z wiekiem, postaciag choroby
i czasem jej trwania. Wcigz ma-
fo jest natomiast doniesien o za-
burzeniach poznawczych u dzie-
ci, u ktérych ten objaw zdaje sie
mie¢ jeszcze wieksze znaczenie
niz w grupie oséb dorostych z SM.
Artykul:  Funkcjonowanie  po-
znawcze i psychospoleczne dzieci
i mlodziezy ze stwardnieniem roz-
sianym (Amaro i wspotpracow-
nicy, 2008) przedstawia badanie,
w ktérym udziat wziglo 63. dzie-
ci z SM ($rednia wieku wynosi-
ta 15,3) i 57 ich zdrowych rowie-
$nikéw ($rednia wieku=14,8). Ba-
danie przeprowadzono w 11 wlo-
skich osrodkach zajmujacych sie
SM, a grupe kontrolng stanowi-
li znajomi i koledzy z klasy bada-
nych dzieci. W grupie z SM $red-
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Wazny temat

ni wynik na Rozszerzonej Ska-
li Niepelnosprawnosci Ruchowej
(EDSS) wyniést 1.5 +/- 1.0 pkt.
Sredni czas trwania choroby nato-
miast to 3 lata.

Pelna ocene neuropsychologicz-
ng ukonczono u 61. dzieci z SM,
dwoje niedostatecznie wspotpra-

cowalo. W badaniu wykorzysta-
no obszerng baterie testow neu-
ropsychologicznych. U 19. pa-
cjentow (31%) uzyskano niepra-
widlowe wyniki w co najmniej 3.
z 17. przeprowadzanych testow, co
uznano za znaczace uposledzenie
funkeji poznawczych. W okresie,

gdy badanie bylo przeprowadza-
ne, zadne z dzieci nie mialo rzutu,
a czas od przyjecia ostatniej dawki
sterydow wynosil co najmniej 30
dni. Aby uzyskac¢ informacje o co-
dziennym funkcjonowaniu dzieci,
przeprowadzono poglebione wy-
wiady z rodzicami (n=41), z kto-
rych wynikalo, ze choroba ma
znaczacy wplyw na aktywnos¢
i wyniki w szkole.

Badanie Amato i wsp., chociaz do-
sy¢ juz stare (2008 r.), jest cennym
zrédfem danych na temat zabu-
rzen poznawczych w pediatrycz-
nym SM. W ostatnich latach po-
jawilo si¢ co prawda kilka poswie-
conych tej tematyce badan, nato-
miast wiele z nich jest na malej
grupie dzieci. W przytoczonym
artykule populacja jest relatyw-
nie duza, a grupa kontrolna jest
bardzo adekwatna pod wzgledem
wiekowym. To co ewentualnie
moglo nieco zaburzy¢ wyniki, to
przeprowadzenie tych wszystkich
testow naraz. Dzieci z SM szybciej
sie mecza, co moglo mie¢ wplyw
na uzyskane wyniki.
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Poza tym bardzo prawdopodob-
ne, ze dzisiaj (ponad 10 lat poz-
niej) na skutek postepu medycy-
ny, dzieci mogltyby uzyskac lepsze
wyniki. Zdecydowanie zwiekszy-
ta si¢ populacja leczonych poni-
zej 18 roku zycia. W przytoczo-
nym badaniu bylo 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-
taniu i wyzszej skutecz-
nosci, dla oséb nieod-
powiadajacych na pod-
stawowe leczenie. Moz-
liwos¢  skuteczniejszego
hamowania rozwoju SM
(mniej rzutéw i nowych
ognisk demielinizacyj-
nych) przeklada sie row-
niez na mniejsze wyste-
powanie zaburzen po-
znawczych.

Lekarze czesto podkre-
slaja  duza neuropla-
styczno$¢ i mozliwosci
kompensacyjne moézgu
w tym przedziale wie-
kowym (<18 r.z.), z dru-
giej strony proces za-
palno-demielinizacyjny

jest szczegdlnie aktywny u dzie-
ci w poréwnaniu z populacjg do-
rostych. Pierwotna mielinizacja
nie jest jeszcze w pelni ukonczo-
na. (Konczy si¢ dopiero po 20 r.2.!)
Trzeba takze pamietal, ze dzie-
cinstwo jest okresem wytezonego
zdobywania wiedzy. To ogromne

Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego

wraz z Klinika Neurologii Dzieciecej WUM

organizuje konferencje

»SM u dzieci i mlodych dorostych”.

Spotkanie odbedzie si¢

30 marca 2019 roku w Warszawie.

Rodzice bede mogli wyslucha¢

prezentacji neurologow,
neuropsychologa, psychologa,
rehabilitanta i dietetyka.

Przewidujemy tez osobne sesje

dla mlodych pacjentéw.

Wiecej szczeg6ldw znajda Panstwo

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.

wyzwanie dla chorych dzieci, kté-
re muszg sobie radzi¢ z takimi ob-
jawami stwardnienia rozsianego
jak przewlekle zmeczenie, a czgsto
réwniez obnizenie nastroju.
Okresy zaostrzenia sg takze okre-
sami absencji szkolnej, co dodat-
kowo utrudnia zdobywanie wie-
dzy i moze przeklada¢
si¢ niestety na uzyski-
wane wyniki. Czasem
jest wrecz odwrotnie,
dzieciom zalezy na oce-
nach i wkladaja w na-
uke bardzo duzo wysit-
ku. Jesli osiggane wyniki
s3 dla nich niezadowa-
lajace moga by¢ bardzo
sfrustrowane i rozgory-
czone. Deficyty poznaw-
cze, w przeciwienstwie
do zaburzen ruchowych,
naleza do grupy obja-
woéw ,niewidocznych”,
ale majg kolosalne zna-
czenie w rozwoju i edu-
kacji dzieci. Rodzice, le-
karze, psycholodzy i na-
uczyciele powinni mie¢
to wszystko na uwa-
dze i szczegoélnie mocno
wspiera¢ dziecko z SM
na tym polu.
Dominika Czarnota-
Szalkowska
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Y. Konkursy

¥ g

| ac ka n?.ﬁanu 1nformapy]no dukacy]ne] %

- nje elnosprawne, a takze ich Rodziny i Przﬁaaol
“Konkurs adresowany jest do meprofes]onallstow
%s oroc 1¢j edycji konkursow, tradycy]me juz nawigzuje
o hasta Sw1atowego Dnia SM i jest to: ”Widzialno$¢”.

Zac camy by'podzwllc sie z nami swoja 1nterpretac]q tematu,
. ubrana w forme wiersza lub zdjecia.

Warunkiem uczestnictwa jest nadeslanie prac
do 30 czerwca 2019 r.

Prace ocenia¢ bt;dzie jury konkursowe.
Organizator przewidzial wyrdznienia i nagrody.
* Warunki konkurséw zostaly zawarte w poszczegolnych
Regulaminach, ktdre s3 do pobrania w na stronie internetowej
www.ptsr.org.pl .
Organizatorem konkursu jest

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego,

dzialajace na rzecz osob chorych na SM w Polsce.

Wszelkie pytania prosimy kierowa¢ do

Magdaleny Konopki pod numery tel. (22) 258 71 75,
535 533 238 lub adres mailowy: m.konopka@ptsr.org.pl

SMExpress
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Konkursy

1
REGULAMIN KONKURSU
FOTOGRAFICZNEGO 2019 r.
ZWIDZIALNOSC”

Przepisy ogdlne

1. Organizatorem konkursu jest Ra-
da Gléwna Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego.

2. Celem konkursu jest promowa-
nie zachecanie do wypowiedzi ar-
tystycznej osob chorych na SM, ich
rodzin i przyjaciét oraz innych oséb
niepetnosprawnych, poprzez opo-
wiadanie w formie fotografii o ra-
dosciach i troskach $wiata oglada-
nego przez pryzmat choroby.

3. Konkurs jest przeznaczony dla
nieprofesjonalnych uczestnikow.

4. Niniejszy konkurs nie jest gra lo-
sowa w rozumieniu ustawy z dnia
29 lipca 1992 r. o grach losowych
i zakladach wzajemnych /Dz.UNr
4 z 2004 r. poz.27 z pdzniejszymi
Zmianami/.

5. Konkurs ma zasieg ogélnopolski.
6. Udzial w konkursie jest bezptat-
ny.

7. Oceny zdje¢ dokona Jury powola-
ne przez organizatora, po czym na-
grodzi 15 zdje¢. Wybrane prace we-
zma udzial w wystawie i mogg by¢
uzyte do publikacji Wszystkie wy-
réznione w ten sposob prace trak-
towane bedg jako rownorzedne, bez
przyznawania miejsc. Decyzje jury
s ostateczne.

8. Nadestanie prac oznacza akcep-
tacje warunkow konkursu i Regu-
laminu.

9. Autorzy udzielaja organizatorowi

zgody na wielokrotne, nieodplat-
ne wykorzystanie w/w prac w roz-
nych publikacjach, w mediach oraz
w wydawnictwach a takze do wie-
lokrotnej ekspozycji prac w réznych
miejscach zwigzanych z promowa-
niem konkursu i misji PTSR.

Uprawnienia, o ktérych mowa po-
wyzej przystuguja organizatorowi
nieodplatnie, na podstawie o$wiad-
czen zlozonych przez autoréw zdjec.
10. Wraz ze zdjeciami, kazdy autor

zamieszcza w zgloszeniu nastepuja-
ca_klauzule:

»Wyrazam zgode na przetwa-
rzanie moich danych osobowych
przez organizatora Konkursu Fo-
tograficznego ,Widzialno$¢” w ce-
lach wynikajacych z regulaminu
tego Konkursu, zgodnie z usta-
w3 z dnia 29 sierpnia 1997 roku
o ochronie danych osobowych /
Dz.U. z 1997 r. nr 133, poz. 883
Z pozniejszymi zmianami/.
Poprzez wysylanie zdje¢ na kon-
kurs, nieodplatnie przenosze na
organizatora prawo do wykorzy-
stania fotografii w publikacjach

o ktorych zdecyduje organizator”.

Przepisy dotyczace prac:

1. Do konkursu mozna zglaszaé
wlasne, oryginalne prace. Zdjecia
uczestnikéw nie moga naruszaé
praw autorskich oraz pokrewnych.
2. Kazdy autor moze nadesta¢ mak-
symalnie 5 fotografii.

3. Temat prac: Widzialnos¢

4. Technika: prac jest dowolna.

5. Prace powinny by¢ w formacie

JPG. Inne formy jak np. prezentacje
nie beda rozpatrywane.

6. Kazde zdjecie musi by¢ opisane:
imie i nazwisko autora oraz tytul
pracy. musi by¢ opisane w nazwie
zdjecia. - to znaczy posiada¢ tytul
i dane autora: imie, nazwisko.

7. Kazdy autor zobowigzany jest do-
starczy¢ swoje prace droga:

- e-mailowq na adres: m.konopka@
ptsr.org.pl

- lub na nosnikach 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 wystawe we wlasnym zakresie.
9. Do zdjg¢ prosimy dolaczy¢ osob-
no kilka zdan o autorze oraz da-
ne identyfikacyjne, czyli :adres za-
mieszkania, adres mailowy i nr te-
lefonu.

10. Prace nieposiadajace danych
identyfikacyjnych - nie beda wia-
czone do konkursu.

Terminarz

Konkurs trwa od chwili ogloszenia
do 30 czerwca 2019.

Prace nadestane po terminie nie
beda brane pod uwage w Konkur-
sie (W przypadku prac wystanych
poczta decyduje data stempla pocz-
towego).

Wryniki konkursu zostana podane
na stronach internetowych www.
ptsr.org.pl; www.symfoniaserc.pl;
Wernisaz, czyli wystawa pokon-
kursowa, na ktdrg do uczestnikow
konkursu organizator wysle indy-
widualne zaproszenia, bedzie miata
miejsce we wrzesniu 2019r. w War-
szawie.

Przyjazd autoréw prac i oséb to-
warzyszacych odbywa si¢ na koszt
wlasny.

Sprawy nieujete niniejszym regu-
laminem oraz sprawy sporne - roz-
strzyga jury.

SMExpress
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Konkursy

REGULAMIN KONKURSU
POETYCKIEGO 2019r.
ZWIDZIALNOSC”

Przepisy ogdlne

1. Organizatorem konkursu jest
Rada Gléwna Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego.

2. Celem konkursu jest promo-
wanie zachecanie do wypowiedzi
artystycznej osob chorych na SM,
ich rodzin i przyjaciét oraz innych
0s6b niepetnosprawnych, poprzez
opowiadanie w formie poezji o ra-
dosciach i troskach $wiata oglada-
nego przez pryzmat choroby.

3. Konkurs jest przeznaczony dla
nieprofesjonalnych uczestnikow.

4. Niniejszy konkurs nie jest gra lo-
sowa w rozumieniu ustawy z dnia
29 lipca 1992 r. o grach losowych
i zakladach wzajemnych /Dz.U.Nr
4 7 2004 r. poz.27 z pdiniejszymi
zmianami/.

5. Konkurs ma zasieg ogélnopolski.
6. Udzial w konkursie jest bez-
platny.

7. Oceny wierszy dokona Jury po-
wolane przez organizatora, po
czym nagrodzi 15 wierszy. Wy-
brane prace wezmg udzial w wy-
stawie i moga by¢ uzyte do pu-
blikacji Wszystkie wyrdznio-
ne w ten sposob prace traktowa-
ne beda jako réwnorzedne, bez
przyznawania miejsc. Decyzje ju-
ry sa ostateczne.

8. Nadestanie prac oznacza akcep-
tacje warunkow konkursu i Regu-
laminu.

9. Autorzy udzielaja organizatorowi
zgody na wielokrotne, nieodpfat-
ne wykorzystanie w/w prac w roz-
nych publikacjach, w mediach oraz
w wydawnictwach a takze do wie-
lokrotnej ekspozycji prac w réznych
miejscach zwigzanych z promowa-
niem konkursu i misji PTSR.
Uprawnienia, o ktérych mowa
powyzej przystuguja organizato-
rowi nieodplatnie, na podstawie
o$wiadczen zlozonych przez auto-
réw wierszy.

FWIDZIALNOSC i@hStaly

¥

10. Wraz z wierszami, kazdy autor

zamieszcza w zgloszeniu nastepuja-

ca Kklauzule:
»Wyrazam zgode na przetwarza-

nie moich danych osobowych przez
organizatora Konkursu Poetyckie-
go ,Widzialno$¢” w celach wyni-
kajacych z regulaminu tego Kon-
kursu, zgodnie z ustawa z dnia 29
sierpnia 1997 roku o ochronie da-
nych osobowych /Dz.U.z 1997 r. nr
133, poz. 883 z poZniejszymi zmia-
nami/.

Poprzez wysylanie zdje¢ na kon-
kurs, nieodplatnie przenosze na
organizatora prawo do wykorzy-
stania wierszy i w publikacjach
ktdrych zdecyduje organizator”.

Przepisy dotyczace prac:

1. Do konkursu mozna zglasza¢
wlasne, oryginalne prace. Wier-
sze uczestnikow nie mogg narusza¢
praw autorskich oraz pokrewnych.
2. Kazdy autor moze nadesta¢ mak-
symalnie 5 wierszy

3. Temat prac: Widzialno$¢

4. Kazdy wiersz musi by¢ opisane:
imie i nazwisko autora oraz tytul
pracy. Musi by¢ opisane w nazwie
wiersza. - to znaczy posiadac tytul
i dane autora: imie, nazwisko.

5. Kazdy autor zobowigzany jest do-
starczy¢ swoje prace droga:

- e-mailowg na adres: m.konopka@
ptsr.org.pl

- lub w wersji papierowe;j

do siedziby organizatora na adres:
Polskie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego, 00-160 Warszawa, ul.

W

Nowolipki 2A, z dopiskiem na ko-
percie: konkurs poetycki

6. Organizator przygotowuje odbit-
ki na wystawe we wlasnym zakresie
7. Do zdje¢ prosimy dolaczy¢ osobno
kilka zdan o autorze oraz dane iden-
tyfikacyjne, czyli :adres zamieszka-
nia, adres mailowy i nr telefonu.
8.Prace nieposiadajace danych iden-
tyfikacyjnych - nie beda wiaczone
do konkursu.

Terminarz

1. Konkurs trwa od chwili oglosze-
nia do 30 czerwca 2019 r.

2. Prace nadestane po terminie nie
beda brane pod uwage w Konkursie
(w przypadku prac wyslanych pocz-
ta decyduje data stempla pocztowe-
g0).

3. Wyniki konkursu zostang poda-
ne na stronach internetowych www.
ptsr.org.pl; www.symfoniaserc.pl;

4. Wernisaz, czyli wystawa pokon-
kursowa, na ktérg do uczestnikow
konkursu organizator wysle indy-
widualne zaproszenia, bedzie miata
miejsce we wrzesniu 2019 r. w War-
szawie.

5. Przyjazd autoréw prac i oséb to-
warzyszacych odbywa sie na koszt
wlasny.

6. Sprawy nieujete niniejszym regu-
laminem oraz sprawy sporne - roz-
strzyga jury.

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

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Zapraszamy
na Abilimpiade!

Zapraszamy serdecznie do udzia-
tu w VII Abilimpiadzie SM, kto-
ra odbedzie sie¢ w dniach 14.06 -
16.06.2019r. Spotkamy sie w Osrod-
ku Charytatywno - Edukacyj-
nym Diecezji Radomskiej ,Emaus”
w Turnie. Bardzo liczymy na Pan-
stwa obecno$¢. Zasady sg podob-
ne jak w latach ubieglych. Kazdy
Oddzial moze zglosi¢ dwie osoby
do udzialu w zawodach, zawodni-
cy moga przyjecha¢ z opiekunem.
Zapewniamy zakwaterowanie, wy-
zywienie i zwrot kosztow podrozy.
Kazdy uczestnik moze wzia¢ udziat
w dowolnej ilosci konkurencji, jed-
nak polecamy zapoznanie si¢ z har-
monogramem konkurencji, ktéry
zostanie ogloszony niebawem. Po-
lecamy takze zapoznanie si¢ z regu-
laminem Abilimpiady.

Zgloszen uczestnikow dokonu-
ja oddzialy, zatem jesli chca Pan-
stwo uczestniczy¢ w Abilimpia-
dzie, nalezy zglosic si¢ do swoje-
go oddzialu. Goraco do tego za-
checamy!

Abilimpiada to jedno z naszych
ulubionych wydarzen w roku,

charakteryzujace si¢ niepowta-
rzalng atmosfera. To nie sg zwy-
kle zawody, to spotkanie, wymia-
na doswiadczen, okazja do zdoby-
cia nowych umiejetnosci a takze
podziwiania wielu warto$ciowych
dziel, jakie tam powstaja. Trady-
cyjnie juz, podczas Abilimpiady
planujemy interesujace warsztaty
i wyktady. W tym roku uczestnicy
zmierzg si¢ w 15 konkurencjach:
1. Bizuteria

2. Ceramika (bez wypalania)

3. Decoupage

4. Malowanie

7. Fotografia

8. Robotki na drutach

9. Sudoku

10. Szachy

11. Szydetkowanie

12. Warcaby

13. Zdobienie bombek i jajek wiel-
kanocnych

14. Tworzenie kartek okoliczno-
$ciowych

15. Konkurencja ,,Open” - kazdy
z uczestnikow moze zrobi¢ prace
z dowolnej kategorii

W spisie konkurencji mozemy do-

strzec dwie nowosci, tworzenie
kartek okolicznosciowych - kto-
re pojawilo si¢ na wyrazna pros-
be uczestnikow, jak i konkurencje
»open”, ktéra jest zupetnie nowa
koncepcja. Konkurencja ,Open”
polegala bedzie na tym, ze kazdy
uczestnik bedzie modgl wykona¢
dowolng prace, dowolng technikg
pod warunkiem, ze sam zapewni
sobie potrzebne do tego materia-
ty. To uklon w strong oséb, ktére
nie znajduja w spisie konkurencji
dziedziny, w ktdrej czujq si¢ najle-
piej, a chcieliby wzia¢ udzial w za-
wodach.

W kazdej z tych konkurencji moz-
na bedzie wygra¢ atrakcyjne na-
grody rzeczowe.

Druki zgloszen, opisy konkuren-
cji oraz szczegdly znajda Panstwo
niebawem na stronie www.ptsr.
org.pl

Zgloszenia przyjmujemy do 15
maja.

Wszelkie pytania oraz zgloszenia
prosimy kierowa¢ do Magdaleny
Konopki, m.konopka@ptsr.org.pl,
535 533 238.
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Nasze aktywnosci

Regulamin
Abilimpiady SM

1. Abilimpiada SM to olimpia-
da umiejetnosci oséb chorych na
stwardnienie rozsiane, zrzeszo-
nych w Polskim Towarzystwie
Stwardnienia Rozsianego.

2. Organizatorem Abilimpiady
jest Rada Gléwna PTSR, a wszel-
kie sprawy z nig zwigzane obstu-
guje biuro RG PTSR.

3. Abilimpiada jest dla uczestni-
kéw bezplatna, organizator za-
pewnia wyzywienie, nocleg, oraz
zwrot kosztow przejazdu.

4. Miejsce i czas rozgrywania Abi-
limpiady bedzie podawane do pu-
blicznej wiadomodci, nie pdzniej,
niz na trzy miesigce przed plano-
wanym terminem.

5. Kazdy oddzial zobowigzany jest
powiadomi¢ o mozliwos$ci udziatu
w Abilimpiadzie wszystkich swo-
ich cztonkow.

6. Zgloszenia uczestnikéw sa
przyjmowane jedynie za posred-
nictwem struktur PTSR, nie ma
mozliwosci zglaszania si¢ indywi-
dualnie.

7. Kazdy Oddzial PTSR ma pra-
wo zglosi¢ na Abilimpiade dwoje
uczestnikow.

8. Oddzial moze zglosi¢ wiecej niz
dwoje regulaminowych uczestni-
kéw, jednakze beda oni umieszcze-
ni na liScie rezerwowej i zapraszani
jedynie w wypadku wolnych miejsc.
9. Uczestnicy z listy rezerwowej
sa zapraszani wedlug kolejnosci
zgloszen.

10. Kazdy z uczestnikow moze
przyjecha¢ na Abilimpiade z opie-
kunem.

W

11. Oddzial dokonujac zgloszenia
uczestnikow zobowigzany jest, by
w pierwszej kolejnosci zglaszaé
osoby, ktore wczedniej nie braty
udzialu w Abilimpiadzie.

12. Zgloszen uczestnikéw doko-
nuje oddzial, nie pdzniej niz na
miesigc przed Abilimpiada.

13. Zgloszenia przyjmowane s3 na
karcie zgloszeniowej, zalaczonej
do ogloszenia o naborze uczestni-
kéw. Zgloszenie przyslane na in-
nym druku zostanie uznane za
niewazne.

14. Kazdy uczestnik zobowigza-
ny jest do zapoznania si¢ z wyka-
zem i opisem konkurencji oraz in-

formacja jakie materialy zapew-
nia organizator, a jakie trzeba ze
sobg przywiez¢. Wykaz i opis be-
dzie rozestany do oddzialéw oraz
dostepny na stronie www.ptsr.org.
pl, w momencie ogloszenia nabo-
ru na Abilimpiade.

15. Zawody sa rozgrywane
w  kilkunastu  konkurencjach,
ktére kazdorazowo ustala Rada
Gléwna PTSR. Spis konkurencji
na dany rok bedzie zalgcznikiem
do ogloszenia naboru uczestni-
kow.

16. Warunkiem, by dana konku-
rencja sie odbyla, jest zgloszenie
sie na nig minimum trojga uczest-
nikow.

17. Prace konkursowe ocenia jury
ztozone z ekspertow powolywa-
nych przez RG PTSR.

18. Kryteria i punktacja oceniania
prac, dostepna jest w opisie po-
szczegolnych konkurenciji.

19. W kazdej z konkurencji przy-
znawane s3 trzy nagrody (L, IT1IIT
miejsce). Dopuszczalne jest przy-
znawanie nagrdd ex aequo.
Organizator zapewnia nagrody
rzeczowe.

Regulamin przyjety Uchwalg Ra-
dy Gléwnej PTSR.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Kaiiipania spo

Kampania spoteczna to zespét dziatan, ktérych celem jest
pozytywna zmiana postawy pewnej grupy osob do przedstawion-
ego problemu spotecznego. W dobrze przeprowadzonej kampanii
chodzi o osiagniecie efektu edukacyjnego poprzez informowanie,
wyjasnianie, poruszanie trudnych tematow uwzgledniajacych
interes spoteczny.

Kampanie spofeczne, wykorzy-
stujace wiele kanaléw sg bardzo
kosztowne. Jednak mozna zmini-
malizowa¢ koszty i zrobi¢ kampa-
nie wykorzystujac tylko te kanaty,
ktére nie wymagaja olbrzymich
nakladow pozyskujac wiele rzeczy
po kosztach lub za darmo.
Generalnie, wyrdznia sie trzy
podstawowe rodzaje kampanii
spotecznych:

- kampanie spoleczne edukacyj-
ne, ktére bazuja na angazowaniu
spoteczenstwa czyli doprowadze-
niu do zmian korzystnych dla za-  interesowanych. Dokonuje si¢ to
poprzez dialog oparty na wzajem-
nym zrozumieniu, zaufaniu i ak-
ceptacji,

- kampanie spoleczne promocyj-
ne, ktorej celem jest pokazanie
efektow przekonania grupy od-
biorcéw do przyjecia punktu wi-
dzenia nadawcy,

- kampani¢ spoleczng informa-
cyjna, ktorej celem jest naglosnie-
nie problemu i pozyskanie opinii
publicznej do swojego punktu wi-
b dzenia.

Dobra kampania spoleczna mu-

SMExpress
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teczna

si miec jasno sprecyzowany pro-
blem i dobrze okreslony cel.
Kampania, ktdrej cel jest bar-
dzo ogdlny - nie powiedzie sie.
Przed przystapieniem do pla-
nowania kampanii, koniecz-
nym jest przemyslane zdefi-
niowanie problemu, wybra-

gru-
py oséb do &,
ktoérej chce-
my trafi¢ i do-
branie dla niej
powiednio sformutowane-

go przekazu. Zadbac¢ trzeba

o to, aby odbiorcy nie zosta-
wia¢ bez odpowiedzi na zde-
finiowany problem. W sposéb
wiarygodny, uczciwy i przeko-
nujacy nalezy wskaza¢ odbior-
cy poprawng i pozadang posta-
we.

Do realizacji kampanii trzeba po-

szuka¢ sojusznikéw, wspolpra-
cowaé z wieloma partnerami

i wyloni¢ lidera. Dziata¢ konse-
kwentnie i postarac sie¢ o darmo-
we wsparcie np. radia i telewizji
w czasie wolnym antenowym.

Od kilku lat, organizacje pozytku
publicznego moga starac si¢ o bez-
platny czas antenowy na emisje
swoich spotéw spotecznych. To
duza szansa dla organizacji, ktd-
rym zalezy na dotarciu do moz-
liwie jak najwiekszej grupy osob.
Whasciwie jedynym kosztem jest
produkowanie spo-

Nalezy pamigta¢ o tym, Ze zgod-
nie z zasadami o bezptatnych emi-
sjach spotéw kampanii spotecz-
nych, Telewizja Polska nie emitu-
je spotow 1%.

Kampania moze by¢ jednorazo-
wa, ale wiekszy efekt bedzie gdy
bedzie ona powtarzana wielokrot-
nie.

Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego od 11 lat prowa-

informacyjng ,,SyMfo-
nia serc”. Kampania na-
sza jest niskonakladowa
i sklada sie roznorodnych
dzialan opisanych w po-
przednim SM Expressie. Jed-
nym z kanaléw komunika-
cyjnych jest emisja spotu
w czasie wolnym antenowym
dla OPP.
Na przestrzeni lat, po-
kazalismy kilka spotéw,
wszystkie o tej samej te-
matyce, ale w réznych
aspektach. Ich glow-
nym przekazem bylo
uswiadomienie spote-
czenstwu jak wygla-
da zycie ze stward-
ieniem rozsianym.
Wrydaje sie,
e

-22 127 48 50
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dzi kampani¢ edukacyjno - ;

LY
S

emitowanie spotu telewizyjnego
we wrze$niu w kilku kanatach
TVP - jest doskonalym wspar-

ciem pozostalych dziatan kam-
panijnych takich jak koncer-
ty, debaty, konferencje, spotka-
nia......

Nawet bez przeprowadzania ba-
dan widzimy zmian¢ na lepsze
w postrzeganiu oséb ze stward-
nieniem rozsianym oraz stosu-
nek do ich problemoéw. Nie zna-
czy to wcale, ze rezultat zostal
osiggniety. Przed nami jeszcze
wiele do zrobienia, planowanie
i realizacja kolejnych
ampanii.

SS

Express




Konferencje, debaty
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Zdrowie i technologia

Spersonalizowana terapia | technologie cyfrowe w opiece zdrowotne)

Swiat zmienia sie w tempie coraz
szybszym. Z dnia na dzien mamy
wigksza wiedze medyczng, a tech-
nologie cyfrowe rozwijaja si¢ bty-
skawicznie. Te dwa tematy: techno-
logie cyfrowe i spersonalizowana
terapia byly hastami przewodnimi
jedenastego  Miedzynarodowego
Kongresu Organizacji Pacjenckich
(International Experience Exchan-
ge with Patient Organisations) od-
bywajacego sie w Rzymie w dniach
5-7 marca 2019 r.

Roine leki dla roznych pacjentow
Kiedy§ moéwiono o wynalezie-
niu jednego skutecznego leku dla
wszystkich, dzisiaj coraz czesciej
moéwimy o tym, ze rézne leki dzia-
taja réznie na rozne osoby. W on-
kologii czy w stwardnieniu rozsia-
nym mamy coraz wiecej nowych
lekéw. Sa to substancje o réznym
dzialaniu, réznym sposobie poda-
nia i réznych potencjalnych skut-
kach ubocznych. Coraz wigcej
mowi sie o tym, ze leki, jak ubra-
nia, nie powinny by¢ produkowa-
ne w jednym rozmiarze, ktéry ma
pasowa¢ do wszystkich pacjentow.
Moze juz wkrétce badanie geno-
mu poszczegolnych oséb, by lepiej
dobra¢ dla nich leczenie, stanie sie
powszechng praktyka.

Na sesji poswigconej stwardnie-
niu rozsianemu mowa byla mie-
dzy innymi o wlaczaniu w proces
decyzyjny oséb bliskich. Aman-
da Montague ze Stanéw Zjedno-
czonych opowiadata o tym jak du-

Ze znaczenie w przestrzeganiu te-
rapii i zasad zdrowego Zycia ma
wsparcie rodziny i/lub przyjaciét.
Jesli pojawia sie sygnal, Ze pacjent
jest osoba samotng, stowarzysze-
nie stara si¢ zapewni¢ mu wspar-
cie. Osoby dotknigte depresja sa
mniej sklonne do przestrzegania
zasad leczenia i dbania o siebie.
Sinisa Varga, byty Minister Zdro-
wia Chorwacji opowiadal o opu-
blikowanym juz jaki§ czas temu
dokumencie =~ Miedzynarodowej
Federacji SM (MSIF) na temat ja-
kosci zycia (,,Siedem zasad prowa-
dzacych do poprawy jakosci zycia
0s0b z SM”). Czgsto tym co nega-
tywnie odbija si¢ na codziennym
funkcjonowaniu osoby z SM, na
pracy, zyciu rodzinnym, spofecz-
nym, na dbaniu o siebie - nie jest
wcale niepelnosprawno$¢ rucho-
wa, na ktorg tak zwracamy uwa-
ge, ale tzw. niewidoczne objawy jak
zmeczenie, problemy poznawcze
(pamig¢, uwaga), czy wspomniane
juz zaburzenia nastroju.

Dobér terapii powinien by¢ roz-
wazany w szerszym Kkontekscie,
uwzgledniajacym nie tylko stan
zdrowia, ale takze plany zycio-
we pacjenta, tryb Zycia i preferen-
cje. Przy okazji pan minister po-
dzielil si¢ przyktadem Chorwacji,
ktéra do niedawna miata podobne
ograniczenia w dostepie do terapii
co Polska (m.in. gérng granice wie-
ku). Na szczgécie coraz wigcej de-
cydentéw dostrzega, ze ogranicza-
nie dostgpu do lekéw nie przynosi

na dluzsza mete korzysci nikomu.

Technologia w stuzbie zdrowiu
Duza dyskusje wywolal temat wy-
korzystania technologii cyfrowe;j
w codziennym radzeniu sobie ze
stwardnieniem rozsianym. Po co
nam aplikacja, ktéra ,,$ledzi” nasza
chorobe¢? Wielu pacjentéw ma pro-
blem ze zrelacjonowaniem leka-
rzowi swoich objawéw. Po pierw-
sze nie kazdy ma okazje spotykac
swojego neurologa regularnie i ter-
miny bywaja odlegle, po drugie
wizyty zwykle trwaja krétko.
Aplikacja, ktéra na biezgco mo-
nitorowaltaby nasz stan (np. po-
ziom zmeczenia, liczbe pokona-
nych krokéw, sprawno$¢ manu-
alng, czestos¢ korzystania z toale-
ty, a nawet zaburzenia poznawcze
itp.) dawalabym bardziej miaro-
dajny obraz naszego stanu. Uzy-
skane wyniki mozna by poréwny-
wac na przestrzeni czasu (np. przed
i po zmianie leku), ale tez w grupie
os6b zblizonych do nas wiekiem,
plcig i diugoscia choroby. Urza-
dzenia monitorujace stang si¢ tez
waznym narzedziem monitorowa-
nia stanu zdrowia osob starszych,
zwlaszcza tych mieszkajacych sa-
motnie.

Wielu pacjentéw zwraca tez uwa-
ge na potrzebe gromadzenia in-
formacji w jednym miejscu. Cze-
sto robimy badania w réznych
placowkach i musimy pamigtac
by samemu zbiera¢ wyniki ba-
dan i pokazywac¢ je kolejnym le-
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karzom. Nie zawsze spodj-
na jest terminologia, ktorej
uzywaja specjalisci, co spra-
wia, Ze pacjent nie do kon-
ca rozumie informacje, kto-
re otrzymuje. Czesto zalece-
nia s3 dla niego niejasne i/
lub w natfoku mysli i silnych
emocji nie zapamietuje tego
co méwi do niego lekarz.
To wszystko miewa znacza-
cy wplyw na postepowanie
pacjenta i uzyskiwane efek-
ty leczenia. Zresztg to sa-
mo dotyczy rehabilitacji czy
przestrzegania diety.

Big Data

Badania kliniczne, na pod-
stawie ktorych rejestrowane
sg nowe leki prowadzone sg
w dos$¢ sztucznych warun-
kach. Grupa oséb badanych
jest zwykle $cisle dobra-
na, a wszelkie zmienne za-
klocajace, ktére mozna wy-
eliminowaé, sg eliminowa-
ne. Tym samym osoby, ktore
majg inne choroby lub dole-
gliwosci, sg czgsto wylaczane
(lub w ogole nie s3 wlacza-
ne) do badania, aby nie za-
burzy¢ jego wynikéw. Z te-
go tez powodu niechetnie re-
krutuje si¢ do badan osoby
starsze, poniewaz czgsto ich
zdrowie jest juz nadwyrezo-
ne (np. maja wysokie ciénie-
nie, wysoki cholesterol, cho-
robe wienicows itp.).
Tymczasem $wiat realny
nie jest zlozony tylko z lu-
dzi chorych na jedng choro-
be, stad ogromna wage maja
dane ze $wiata rzeczywiste-
go (ang. real world eviden-
ce), nazywane BIG DATA.
Pozwalaja one precyzyjniej

okredli¢ nie tylko faktycz-
na skutecznos¢ lekow u roz-
nych grup pacjentdw, ale tez
lepiej oszacowaé ryzyko te-
rapii i skutki uboczne.
Tylko kto ma dostep do tych
danych? Ten problem zo-
stal przedstawiony jako waz-
ny temat do dyskusji, ponie-
waz z jednej strony wszyst-
kim nam zalezy na rozwoju
medycyny, nie tylko z my$la
o nas, ale takze o przysztych
pokoleniach, z drugiej stro-
ny chcemy by¢ pewni, ze na-
sze wyniki postuza w szczyt-
nym celu i przede wszyst-
kim zostang uzyte z zacho-
waniem naszej prywatnosci.
Jedna z 0sdb, ktora przedsta-
wiala problem przechowy-
wania i przetwarzania da-
nych wrazliwych byla Wen-
di Wright z Uniwersytetu
Stanford.
Rozwéj medycyny i techno-
logii daje nam nowe moz-
liwosci nie tylko skutecz-
niejszego leczenie, ale tez
poprawienia komfortu
i bezpieczenstwa w zyciu co-
dziennym. Pojawia sie wiele
nowych urzadzen i aplikacji,
ktére maja nam to wszyst-
ko utatwi¢. Np. aplikacja po-
kazujaca, gdzie jest najbliz-
sza toaleta lub lokal gastro-
nomiczny przystosowany do
0sOb poruszajacych si¢ na
wozku inwalidzkim. Jesz-
cze nigdy dotad ludzko$¢ nie
miala takiego dostepu do in-
formaciji, a gromadzona wie-
dza nie zwigkszala si¢ w ta-
kim tempie. Takze jako pa-
cjenci powinni$émy odwaz-
nie czerpac z tego postepu.
DC-S
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Sroda Popielcowa

Sroda Popielcowg rozpoczyna sie
okres Wielkiego Postu przygoto-
wujacy chrzeécijan do Swigt Wiel-
kiej Nocy. U jego poczatku Ko-
$cidt posypuje glowy wiernych
popiolem, wzywajac ich do na-
wrocenia i pokuty. Maja na nie
40 dni na wzér 40-dniowego po-
stu Jezusa podjetego przez Nie-
go przed rozpoczeciem publicznej
dziatalnosci.

W tym czasie wierni zaprosze-
ni sg do brania udzialu w nabo-
zenstwach pokutnych, takich jak:
Droga Krzyzowa i Gorzkie Zale,
a takze do postu, modlitwy i jal-
muzny. Wszystko to ma kierowa¢
ich mysl ku Bogu, ktéry dla zba-
wienia czlowieka pos$wigcil Swego
Syna, a takze ku drugiemu czlo-
wiekowi, zwlaszcza potrzebujace-
mu pomocy.

Srode Popielcowa w dawnej Pol-
sce nazywang Wstepng Srodg. By-
fo tak dlatego, poniewaz wtedy
rozpoczyna sie czterdziestodnio-
wy okres (nie s3 wliczane do nie-
go niedziele) Wielkiego Postu. Ja-
ko ze Niedziela Wielkanocna jest
$wietem ruchomym, réwniez Po-
pielec ma taki wlasnie charakter.
Trzeba takze zaznaczy¢, ze jesz-
cze kilkadziesiat lat temu zupelnie
inaczej przezywano ten czas. Lu-
dzie bardzo rygorystycznie pod-
chodzili do koscielnych nakazéw
i sprawiali sobie wiele niedogod-
nosci, by zjednoczy¢ sie z cierpia-
cym Jezusem.

W Srode Popielcowa zalecane
s3 post Scisty (spozycie 3 posil-
kéw - jeden do syta i dwa lekkie)
oraz wstrzemigzliwo$¢ od pokar-
moéw miesnych. W czasie litur-
gii tego dnia ksigdz posypuje glo-
wy wiernych popiotem (czynigc
na nich znak krzyza) i wypowia-
da nast¢pujace stlowa: ,Nawracaj-
cie si¢ i wierzcie w Ewangeli¢” lub
»Z prochu powstates i w proch sie
obrdcisz”. Obrzed ten wywodzi sie
ze starozytnosci, kiedy to ludzie,

na znak pokuty, takze posypywali
swoje glowy popiolem. Natomiast
wypowiadane przez kaptana stowa
dotycza kruchosci zycia oraz tego,
co powinno zajmowa¢ w nim naj-
wazniejsze miejsce — Stowa Bozego.

Geneza Srody Popielcowej siega do
pierwszych wiekéw chrzedcijan-
stwa. Jeszcze w III w. okres postu
trwal tylko tydzien, jednak juz w na-
stepnym stuleciu zostal na pamiatke
pobytu Jezusa na Pustyni oraz we-
dréwki Izraelitow do Ziemi Kana-
an przediuzony do 40 dni. W pule
te nie wliczano niedziel. Jak zosta-
to wspomniane powyzej — juz wtedy
pokutnicy posypywali swoje glowy
popiotem. Zwyczaj ten za obowigzu-
jacy w calym Kosciele uznal papiez
Urban II (byto to w XI w.).

W tradycji Sroda Popielcowa byta
przez dlugi czas czyms, co mogli-
bysmy dzisiaj okresla¢ jako ,dzien
przechodni”.  Jeszcze rankiem
i w potudnie trwaly zabawy, a lu-
dzie cieszyli si¢ ostatnimi chwila-
mi karnawatu. Natomiast juz wie-
czorem wierni zbierali sie¢ w $wig-
tyniach i rozpoczynali okres postu.
Dzisiaj sytuacja ta wyglada inaczej
i ostatnim dniem czasu radosci jest
wtorek poprzedzajacy Popielec.

Symbolika Srody Popielcowej jest
mocno eschatologiczna. Odnosi
sie gléwnie do rzeczy ostatecznych
i podkresla ulotny wymiar ludzkiej
egzystencji.

Ciekawym jest fakt, ze Sroda Po-
pielcowa, mimo iz nie jest dniem
w ktérym obowigzkowo winno si¢
by¢ w kosciele, jest jednak chyba
najbardziej pozadanym przez kato-
likéw dniem, w ktérym ich nie mo-
ze tam zabrakngc.

W  kontekscie Wielkiego Postu
Instytucja Srody Popielcowej po-
wstawala stopniowo wraz z roz-
wojem okresu Wielkiego Postu,
ktéry ksztaltowal si¢ z zwigzku
ze $wietami paschalnymi. Jak za-

uwazajg historycy liturgii, pier-
wotnie Wielki Post obejmowat
dzien Wielkiego Pigtku i Wiel-
kiej Soboty, a wiec trwal nieca-
le dwa dni przed zmartwych-
wstaniem Panskim. Stuzyl tym
samym za bezposrednie przy-
gotowanie duchowe i fizyczne
do Swiat Paschalnych (Ireneusz
i Tertulian). W III wieku obcho-
dzi si¢ juz w ramach postu ca-
ty tydzien. Na poczatku IV wie-
ku znany byl juz post czterdzie-
stodniowy na wzér poszczacego
Jezusa na pustyni, nazywany po
tacinie Quadragesima (Atanazy,
Cyryl Jerozolimski). Na Wscho-
dzie obchodzono go przez osiem
tygodni wykluczajac  soboty
i niedziele. Od VI wieku w Rzy-
mie rozpoczynano post szesé
tygodni przed Wielkanoca do-
taczajac don w 604 r. cztery bra-
kujace dni odliczone przez nie-
dziele, ktore z natury majac cha-
rakter $wigteczny nie podpada-
ty pod post (Grzegorz Wielki).
Wtedy wlasnie wyznaczono $ro-
de przesuwajac ja z niedzieli (ca-
put ieiunii) jako poczatek Wiel-
kiego Postu. W 1091 r., idac za
postanowieniami synodu w Be-
newencie, przyjal sie zwyczaj
posypywania gltéw popiolem
w $rode rozpoczynajaca Wielki
Post upowszechniony nastepnie
w calym Koéciele przez papieza
Urbana II w 1099. Od tej pory
nazywa sie ja tez oficjalnie Sro-
dg Popielcowg lub Popielcem.
Jaka taka zostala ona ostatecz-
nie uprawomocniona w 1570 ro-
ku, po reformie liturgicznej So-
boru Trydenckiego.

Dlaczego Sroda »Popielcowa”?
Praktyka posypywania gtéw po-
piolem wzieta si¢ ona z chrzesci-
janskiej praktyki pokutnej, ja-
ka od V w. rozpoczynano okres
Wielkiego Postu, w poprzedza-
jacy niedziele poniedziatek, a od
604 r. w $rode. Mial bowiem
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wtedy miejsce sakrament pokuty
publicznej. Byt to swoisty obrzed
wypedzania publicznych pokut-
nikéw z kosciota. Po odbytej spo-
wiedzi publicznej pokutnicy wy-
chodzili przed kosciol, gdzie bi-
skup z prezbiterami sypal na ich
glowy popiol parafrazujac sto-
wa z Ksiegi Rodzaju: ,Pamig-
taj czlowiecze, Ze jeste$ prochem
i w proch si¢ obrocisz; czyn po-
kute, aby$ mial Zycie wieczne”
(3,19). Po czym kropiono ich wo-
da $wiecong oraz ich szaty pokut-
ne, ktére oni przywdziewalina ca-
ty okres Wielkiego Postu. Wtedy
padali twarzg na ziemie, a zgro-
madzony lud w kosciele $piewal
nad nimi Litani¢ do Wszystkich
Swietych; w koricu wypedzano
ich z kosciota jak Adama i Ewe
z raju. W X wieku do publicznych
pokutnikéw  zaczeli dolgczaé
réwniez inni wierni zgromadze-
ni w kosciele, ktorzy takze uwa-
zali si¢ za grzesznikéw i chcieli
pokutowac¢. Stad Kosciol (papiez
Urban II), wychodzac naprzeciw
coraz bardziej rozpowszechnia-

jacej sie praktyce zalecit na sobo-
rze w Benewencie (1091) prakty-
kowanie obrzedu posypania glow
popiotem w §rod¢ rozpoczynaja-
ca Wielki Post wszystkim wier-
nym. Praktyka ta nastepnie przy-
jela sie¢ w calym Kosciele od 1099
r.; wtedy tez sama $roda przyjeta
nazwe Srody Popielcowe;.

Dlaczego i skad popiol
w liturgii Srody Popielcowej?
Stosowano popiél do posypa-
nia nig gléw, poniewaz bazowa-
no na starym zwyczaju znanym
w wielu starozytnych religiach,
jak w Egipcie, Grecji czy u Ara-
bow. Wszedzie tam byl on zna-
kiem zaloby i pokuty. Zwyczaj
ten, idac zreszty za dlugowieko-
wa tradycja zydowska, byl row-
niez znany i stosowany w chrze-
$cijanstwie, cho¢ wyrazne jego
slady w liturgii spotykamy do-
piero w VIII w. Pierwsze $wia-
dectwa o $wieceniu popiotu po-
chodzg z X w., a papiez Urban II
wprowadzil zwyczaj posypywa-
nia nim gléw w 1091 na wspo-

mnianym soborze w Benewen-
cie. W tym tez czasie ustalono, ze
sam popiol ma pochodzi¢ z palm
poswigconych w Niedziele Meki
Panskiej (Palmowa) poprzednie-
go roku. W ten sposéb utrzyma-
no $cislejszy zwigzek zaloby i na-
wrocenia z liturgig meki i §mier-
ci Jezusa Chrystusa oraz z tymi
samymi ludzmi, ktérzy w nich
uczestnicza. Sam popiot wedlug
zydowsko-chrzescijanskiej trady-
cji symbolizuje znikomo$¢, prze-
mijalno$¢, $miertelnos¢, zalobe,
bol i utomnos¢ zycia ludzkiego;
cho¢ z drugiej strony, w zwiaz-
ku z Chrystusem jest on tez zna-
kiem oczyszczenia, odrodzenia
i zmartwychwstania, jako ze Bog
stworzyl czlowieka z prochu zie-
mi i odrodzil go w Chrystusie do
nowego zycia. Stad nieprzypad-
kowy doboér stéw towarzyszacych
posypaniu gléw popiotem: ,,pro-
chem jestes i w proch si¢ obro-
cisz”, lub zacheta do nawrdcenia
w Chrystusie, by otrzyma¢ nowe
zycie faski.

AK
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Juz po raz trzynasty liderzy Fo-
rum Organizacji Pacjentéw spo-
tkali sie w Warszawie 11 i 12 lu-
tego, z racji ,Swiatowego dnia
chorego”. Wzorem lat biegtych
spotkanie to zostalo zorganizo-
wane przez Instytut Praw Pacjen-
ta i Edukacji Zdrowotnej na cze-
le ze swym zalozycielem prezesem
ks. dr Arkadiuszem Nowakiem.
Dwa dni wypelnione zostaly spo-
tkaniami i wykladami dotyczacy-
mi praw chorego i jego godnosci
w chorobie.

Po uroczystym otwarciu konfe-
rencji przez ks. Dr Arkadiusza
Nowaka, rozpoczela sie debata
w ktdrej udzial wzieli: minister
zdrowia - prof. Lukasz Szumow-
ski ktéory mowil o wydolnosci
rzadu w opiece zdrowotnej, wi-
ce prezes Narodowego Funduszu

Zdrowia dr Adam Niedzielski,
prof. Adam Eukow reprezentu-
jacy Centrum Bioetyki i Biopra-
wa Uniwersytetu Warszawskie,
dr Jakub Gierczynski ekspert In-
stytutu Zarzgdzania w Ochro-
nie Zdrowia Uczelni Lazarskie-
go, Ewa Borek prezes fundacji
»My Pacjenci”, ks. Dr Arkadiusz
Nowak - Instytut Praw Pacjenta
i Edukacji Zdrowotne;j.

Moderatorem tej bardzo intere-
sujacej nas chorych i pracujacych
na ich rzecz byl Piotr Bromber
- dyrektor Lubelskiego Oddzia-
tu Narodowego Funduszu Zdro-
wia. Dyskusja odbywala sie wokot
tematu ,,System ochrony zdrowia
oparty na warto$ciach”. Na za-
konczenie debaty wystapil nowo
wybrany Rzecznik Praw Pacjenta
Bartlomiej Chmielowiec, ktory

przedstawil swojg strategie wspot-
pracy z organizacjami pacjentow.
Kolejna debata poswigcona zo-
stala ,,Godnosci pacjenta w cho-
robie przewleklej”, oraz prezen-
tacji wynikéw raportu opracowa-
nego przez Instytut Praw Pacjenta
i Edukacji Zdrowotnej, a uczest-
niczyli w niej wspottworcy tego
dokumentu: dr Tomasz Sobie-
raj reprezentujacy Instytut Stoso-
wanych Nauk Spolecznych Uni-
wersytetu Warszawskiego oraz
przedstawiciele organizacji pa-
cjentow: prof. Dorota Karkowska
- Fundacja lus Medicine, Instytut
Praw Pacjenta i Edukacji Zdro-
wotnej, Adrianna Sobol - psy-
choonkolog Fundacja OnkoCa-
fe - Razem lepiej, Helena Kladko
- Polskie Towarzystwo Stward-
nienia Rozsianego, Beata Stepa-

i
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Konferencje, debaty

now - Stowarzyszenie Edukacji
Diabetologicznej, Anna Sorbak
- Stowarzyszenie Uroconti. Kaz-
dy z wymienionych uczestnikéw
omawial problemy jakie spotykaja
chorych w przewlektym i nieule-
czalnym procesie choroby.

Po przerwie kawowej dalsze wy-
klady: dr Jakub Gierczynski,
ekspert z Uczelni Lazarskiego
w sposob bardzo przejrzysty mo-
wil o ,indeksie zréwnowazonego
rozwoju systeméw ochrony zdro-
wia”. Pierwszy dzien konferencji
zakonczyta réwnie ciekawa se-
sja na temat: ,,Innowacyjne pro-
dukty medyczne i technologicz-
ne, ktére zmieniajg diagnostyke
leczenia i zycie z choroba”.
Wieczorem autokarami uczestni-
kéw zawieziono na uroczysta, in-
tegracyjna kolacje do restauracji
przy Placu Trzech Krzyzy. Czas
szybko uptynal przy dobrym je-
dzeniu i ciekawych rozmowach.
Wiele mozna byto dowiedzie¢ si¢
i skorzysta¢ z doswiadczen lide-
réw innych organizaciji.

We wtorek od rana wyktady i se-
sje. Na wstepie ks. dr Arkadiusz
Nowak poinformowal, ze 12 lu-
ty decyzja organizacji wspotpra-
cujacych z Instytutem Praw Pa-
cjenta i Edukacji Zdrowotnej be-
dzie ogdlnopolskim $§wigtem opie-
kunéw chorych. Wiadomo, ze dla
przewlekle chorego rola opieku-
na w procesie powrotu do zdrowia
jest nieoceniona, a jak dotad w ka-
lendarzu nie bylo takiego dnia,
w ktérym mowiloby sie i docenia-
o poswiecenie i trud tych oséb.
Dzien ten ma zwrdci¢ uwage na
problemy i potrzeby opiekundw,
ale przede wszystkim podzigko-
wa¢ im za ich prace i wsparcie
w calym procesie choroby i po-
wrotu do zdrowia.

W przypadku choréb nieuleczal-
nych takich jak np. stwardnienie

rozsiane — jest to niekonczaca sie
troska i cigzka praca przy chorym.
Nieprzypadkowo dzien 12 lutego
zostal uznany Dniem Opiekuna —
jest on zaraz po Swiatowym Dniu
Chorego, by w ten sposdb zwrdci¢
uwage i podkredli¢ role opiekundw.
Nastepnie odbyly sie kolejne sesje.
Pierwsza z nich na temat: ,Ruch,
zywienie 1 arteterapia w prewen-
cji ileczeniu choréb”. Bardzo cieka-
wie poprowadzity ja: dr n. med. An-
na Plucik - Mrozek i mgr rehabi-
litacji Malgorzata Perl. Podkreslity
one, ze ruch i prawidlowe zywienie
moze nie tylko poprawic jakos¢ zy-
cia w przewleklej chorobie, ale zde-
cydowanie polepszy¢ jego jakosc.

Kolejna, réwnie ciekawa sesja do-
tyczyla zapewnienia odpowiedniej
opieki zywieniowej w warunkach
domowych. Swoje doswiadczenie
przekazaly lekarz Agata Zonbeg -
Wojcik i Honorata Kolodziejczyk
z Poradni Zywienia Nutrimed. Po
raz pierwszy na spotkaniu z racji
Swiatowego Dnia Chorych zwrd-
cona zostala uwaga na znaczenie
muzyki w procesie powrotu do
zdrowia. Jak podkreslita dr. nauk
humanistycznych Elzbieta Galin-
ska, kierownik Pracowni Muzyko-
terapii w Klinice Nerwic Instytu-
tu Psychiatrii i Neurologii w War-
szawie, muzyka ma nieoceniony

wplyw na nasze zdrowie. Odpo-
wiednio dobrana do gustu chorego
i rodzaju choroby przyspiesza po-
wrot do zdrowia.
Po przerwie kawowej odbyly sie
warsztaty. Pierwszy byl zatytu-
fowany: ,Bariery i ograniczenia
w pomaganiu innym” i tu pani
psycholog dr Katarzyna Korpo-
lewska bardzo ciekawie mowila,
jak sobie z tymi problemami ra-
dzi¢ na co dzien. Drugie warsz-
taty nosity tytul: ,Komunika-
cja interpersonalna z elementa-
mi perswazji” - poprowadzona
przez naprawde wspanialego wy-
kladowce Wydzialu Zarzadza-
nia Uniwersytetu warszawskiego
dr hab. Mariusza Trojanowskie-
go. Warsztaty byly tak ciekawe, ze
czas przestal mie¢ znaczenie. Dr.
Trojanowski zwrdcit uwage na ge-
sty 1 wymowe ciala - sprawa ni-
by oczywista, a odgrywa ogrom-
ne znaczenie. Kazdy gest, postawa
ton glosu jest pomocny w kontak-
tach z innymi.
I to byt ostatni punkt tego nie-
zwykle ciekawego tematycznie
Forum. Cieszy fakt, ze coraz wig-
cej organizacji pozarzadowych
uczestniczy w tym wydarzeniu,
wnoszac swoje doswiadczenia
i pomysty.
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Mozg od pradawnych czaséw sta-
nowi zainteresowanie naukow-
cow, filozofdéw, specjalistow roz-
nych dziedzin. Podejmowane s3
rézne dzialania majace na celu
odkrycie tajemnic jego funkcjo-
nowania i dziatan, za ktére jest
odpowiedzialny: zachowanie, my-
$lenie, stuchanie, méwienie, poru-
szanie, czucie etc.

Pierwsze poglady dotyczace tego
najbardziej skomplikowanego na-
rzadu w naszym ciele glosit nieja-
ki Rene Descartes, ktory byl fran-
cuskim filozofem. Twierdzil on, ze
ludzkie dzialanie jest odruchem
na stymulacje srodowiskowa. Do-
wodzil, Ze energia fizyczna pobu-
dza narzady zmyslow, a narzady
te z kolei przekazuja to pobudze-
nie do mézgu w postaci material-
nych impulséw, natomiast mézg
nastepnie przekazuje te impulsy
do odpowiednich mieéni urucha-
miajac odruch.

W XVII wieku byla to dos¢ kon-
trowersyjna mys$l, poniewaz prze-
czyla ona temu, ze czlowiek jest
istotg  szczegdlng, obdarzong
przez sile wyzsza wolng wolg, a ra-
czej ma wiecej wspolnego ze zwie-
rzetami w wyniku pogladu o od-
ruchach w zachowaniu. Jednak
sam 6w filozof uwazal, ze ludzie
od zwierzat réznia si¢ chocby ze
wzgledu na umiejetnos¢ odroz-
niania dobra od zla i ze czlowiek
moze dokonywaé racjonalnych
wyboréw.

Kolejnym waznym odkryciem do-
tyczacym tego niewiele wazgce-
go narzadu bylo odkrycie Paula

Broca, ze uszkodzenia po jednej
stronie moézgu uszkadzaja tylko
okreslone funkgje, co by oznacza-
to zwiazek pomiedzy struktura
i funkcjonowaniem moézgu. Ko-
lejne odkrycia dotyczyly tego, ze
mozg to nie tylko masa tkanki, ale
wysoce zintegrowany zbidr struk-
tur czy zbioréow komorek, ktore
pelnia specyficzne funkcje. Z cza-
sem pojawily si¢ metody technicz-
ne, innowacyjne do badania mo-
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 funkeji mo-
zgu oraz diagnozowanie choréb
oraz réznych dysfunkcji mézgu.
Przyjrzyjmy sie budowie mozgu.
Naukowcy twierdza, ze istnieja
trzy wzajemnie powigzane war-
stwy, ktore odpowiadaja trzem
réznym okresom w historii ewo-
lucji. Sa to: pien moézgu, uklad
limbiczny oraz kora mézgowa.
Pien mézgu, znajdujacy sie w naj-
glebszych zakamarkach mdzgu,
miesci struktury, ktére odpowia-
daja za akcje serca, oddychanie,
polykanie, trawienie.

Uklad limbiczny odgrywa zasad-
niczg role w regulacji zachowan
emocjonalnych, seksualnych, je-
dzenie i picia oraz agresji.

Wokot tych dwoch prymitywnych
organizacji znajduje si¢ kora mé-

rawcza

zgowa, ktora to odrdznia nas od
najnizszego gatunku zwierzat.
Odpowiada ona za integrowanie
informacji sensorycznych, koor-
dynuje nasze ruchy i umozliwia
mysélenie abstrakcyjne oraz ro-
zumowanie. Kora moézgowa, kto-
rej rola jest regulowanie wyzszych
funkeji poznawczych i emocjonal-
nych, dzieli si¢ dwie prawie syme-
tryczne polowy tak zwane potku-
le mézgowe, z ktorych kazda ma
swoja oddzielng funkcje.

Lewa pétkula odpowiada za:

- spontaniczne moéwienie, reakcje
na zfozone polecenia, rozpozna-
wanie stow, pamie¢ stow i liczb,
sekwencje ruchow, reagowanie ra-
cjonalne, pozytywne emocje.
Prawa potkula odpowiada za:

- powtarzanie, ale nie spontanicz-
ne mowienie, reakcje na proste
polecenia, rozpoznawanie twarzy,
pamie¢ ksztaltow i muzyki, inter-
pretacja przestrzenna, reagowa-
nie emocjonalne oraz emocje ne-
gatywne.

Pétkule te potaczone sg za pomo-
ca gestej warstwy wiokien nerwo-
wych, ktore tworzy cialo modze-
lowate tzw. spoidto wielkie. To jest
sposob na przekazywanie infor-
macji pomiedzy dwiema pétku-
lami.

Obie poétkule podzielone sg za po-
mocg bruzd pionowych i pozio-
mych na obszary mozgu zwane
platami mozgu. Sg to:

- plat czolowy, wigze si¢ z kontro-
la ruchows i czynnosciami takimi
jak planowanie, podejmowanie
decyzji, stawianie celow, wigzanie
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terazniejszosci z przyszloscig po-
przez zachowanie celowe,

- plat ciemieniowy wigze sie
z kontrola naplywajacych infor-
macji sensorycznych,

- plat potyliczny dotyczy naptywu
informacji wzrokowych,

- plat skroniowy przetwarza in-
formacje stuchowe.

Obie potkule wspolpracujg ze so-
ba bez wzgledu na zadania.
Mozna by si¢ zaczaé zastana-
wia¢, ze skoro mamy dwie potku-
le mézgu, ktére pelnia odmienne
funkcje, to czy kazda z tych po-
towek moézgu mogtlaby dziata¢
oddzielnie? Naukowcy odkryli,
ze jest to mozliwe po przecieciu
przewodnika informacji z jednej
po6tkuli do drugiej tzw. ciala mo-
dzelowatego czy spoidla wielkie-
go, ktore jest pomiedzy pétkula-
mi. W badaniu tym zostalo po-
kazane stanowisko gdzie przez
receptory dane sensoryczne, kto-
rych zrédlem sg oczy, sa przeno-
szone automatycznie do przeciw-
nej strony mézgu. Dopoki bodz-
ce bedg kierowane do pol wzro-
kowych obu pétkul, mdzg jest
wstanie dziala¢ jak zintegrowa-
na calos¢. Jednak w sytuacji, gdy

te bodzce bedg kierowane do pol
wzrokowych tylko jednej potku-
li, druga nie bedzie o nich wie-
dziala.

Moézg jest niewielki, bo wazy oko-
to 1350 gram, a jakze wazny. Na-
dal wiele jego zakamarkow stano-
wi tajemnice. Aby mézg zachowat
sprawnos¢ nalezy go ¢wiczyc. Je-
§li stale podejmujemy rutynowe,
automatyczne dzialania pracuje
on w malym stopniu i zamiast si¢
rozwijaé, stoimy w miejscu lub na-
sza pamiec czy inne procesy stab-
ng. Na pewno do ¢wiczenia mo-
zgu dobre sg wszelkiego rodzaju
tamigtéwki, krzyzowki, czytanie
ksigzek, nauka jezykow czy choc-
by stéwek w innym jezyku.
Podejmowanie prac, ktore s3 dla
nas nowe, stuchanie muzyki in-
nej niz dotychczas. Angazowanie
si¢ w kazdy rodzaj pracy, ktdry be-
dzie tworczy czy kreatywny i kto-
ry zmusza nas troche¢ do myélenia.
Stymulowanie mozgu jest waz-
ne poniewaz mdzg dluzej zacho-
wuje swoja mlodos¢. Cwiczenie
moézgu mozna powigza¢ na przy-
klad z nowa pasja, wtedy polaczy-
my przyjemne z pozytecznym np.
nauka gry na instrumencie, albo

malarstwo lub cokolwiek innego,
co sprawi przyjemnosc.
Zdarza si¢ jednak i tak, ze cho¢
bardzo bedziesz dbal o ten waz-
ny organ w swoim ciele to i tak nie
zachowa on nalezytej sprawno-
$ci, a powodem tego bedg rozma-
ite choroby. Do takich neurode-
gradacyjnych choréb moézgu zali-
czymy:
- chorobe Alzheimera, postepu-
jaca demencja, spadek sprawno-
$ci intelektualnej spowodowany
zmianami w moézgu,
- chorobe Parkinsona, prowadzg-
ca do ograniczonej sprawnosci fi-
zycznej,
- stwardnienie rozsiane, ktore w kon-
sekwencji prowadzi do uszkodzenia
wielu narzagdéw,
- inne choroby, o ktérych sie rzadziej
styszy: choroba Huntington, choro-
ba Picka, zespol Cockayne’a .
Nalezy pamietaé o profilaktyce. Za-
dbad o zdrowg diete, regularnie wy-
konywa¢ badania, uprawia¢ sport,
unikaé spozywania substancji szko-
dliwych, unika¢ stresu lub przynaj-
mniej mie¢ sposéb na jego rozlado-
wanie.
Dorota Kaminska
Zimbardo ,,Psychologia i zycie”
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Walentynki... i jak byto? Pamie-
tal/a? A ty jeszcze pamietasz, jak
bylo na poczatku waszej znajo-
mosci? Motyle w brzuchu szala-
ty (a, daj Boze, jeszcze fruwaja)?
Kazda randka byta fascynujaca;
dzialo sig, oj dzialo. Co zrobi¢,
zeby utrzymac ten stan jak naj-
dluzej, najlepiej na cale zycie?

Jedna z recept na szczeSli-
wy zwigzek (zgadzam si¢ z nia
w pelni) postuluje, zeby ,ca-
ty czas” umawia¢ si¢ ze swoim
partnerem na randki. I niewaz-
ne, ile sie znacie; mozna sie co-
dziennie widywa¢, mieszkac ze
sobg od roku czy dziesieciu lat.

Ustalcie, Zeby raz na dwa tygo-
dnie, badz raz w miesiacu, spo-
tykac si¢ ,na randke”. Angazuj-
cie te same emocje (jak podczas

niezapomnianej przeciez, pierw-
szej), strojem podkreslcie donio-
stos¢ wydarzenia, umawiajac si¢
w miejscu, gdzie jeszcze nie byli-
$cie. Jedng z przyczyn wypalenia
zwiazku jest nuda.

Nic tak nie ostabia relacji jak
monotonia i rutyna. Dlatego za
kazdym razem wytypujcie in-
ne miejsce. A jeszcze lepiej - na-
przemiennie wybierajcie; niech
dla drugiej strony bedzie to to-
talne zaskoczenie. Niespodzian-
ka znakomicie podnosi tempe-
rature. Rosnie ekscytacja; niech
emocje siegna zenitu. Stara to
prawda, nieustannie aktualna —

o zwigzek trzeba dba¢ codzien-
nie. Moze jaki§ pikantny sms
w trakcie dnia. Moze przywie-
ziesz partnerowi lody, bo dobrze

wiesz, jak je uwielbia. A mo-
ze piekne kwiaty, zupelnie bez
okazji? Prezenty, drobne dowo-
dy milosci czy przywiagzania naj-
bardziej ciesza wtedy, gdy sa da-
wane ,,bez okazji”. To pigkny ko-
munikat: pomyslatem o tobie.
Wasze bycie razem oslabiaja
oczekiwania. Szczegélnie te wy-
dumane, nierealne. Juz o tym pi-
salam. Oczekiwanie, Zeby on sie
domydlil, graniczy z prosba czy
zaklinaniem o wygranie szdstki
w toto lotka. Kobiety, - facet po-
trzebuje wyraznego komunika-
tu. Mow prosto z mostu; a jak sie
wstydzisz — napisz. Jasno i duzy-
mi literami. Po co traci¢ czas na
»ciche dni, tygodnie”. A w ogé-
le to proponuje, Zeby nie miec¢
oczekiwan (bo wtedy nie bedzie
rozczarowan), ale wszystkie-
go sie spodziewac. Prawda, jak
zmienia si¢ optyka?

Badz otwarty na nowych ludzi,
sytuacje. Zaskakujcie si¢ wza-
jemnie; poszukajcie nowej pa-
sji, ktorej oddacie si¢ razem, bez
reszty. Bo nic tak nie laczy, jak
wspolne przezycia, ,jaranie si¢”
czym$ nowym. Zupelnie nowe
doswiadczenie, wespdl przezy-
wane - moze by¢ impulsem do
spojrzenia na siebie z zupelnie
innej perspektywy.

Tu mi si¢ nasuwa dygresja; czyta-
tam o pewnym miejscu w Rumu-
nii, gdzie stworzono ,pokdj po-
jednania”. Funkcjonowal 300 lat.
W $rodku stalo jedno 16zko, jed-
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no krzesto. Na stole - jeden talerz,
jedna lyzka. Domyslacie sie? Pa-
ra, ktora chciala si¢ rozsta¢, byta
tam zamykana na dwa tygodnie.
Mogla wyj$¢ wczesniej, ale tyl-
ko wtedy, gdy zdecydowali si¢ zo-
sta¢ razem. W tym czasie (funk-
cjonowania pokoju) doszto tylko
do jednego rozwodu!

I jeszcze jedna, interesujgca
rzecz, ktéra warto przemyslec;
w pokoleniu wychowywanym
w czasach komuny, rzadko kiedy
moéwilo si¢ kocham ci¢. Tez wy-
rostam w takiej rodzinie; nie pa-
mietam, czy kiedykolwiek usty-
szalam te slowa od swojej matki.
W tych trudnych czasach - ze-
by zwrdci¢ na siebie uwage - lu-
dzie czesto wchodzili w role ofia-
ry. Wlasnie poprzez takie po-
stepowanie usilowali doczekaé
stow ,,kocham cie” - od bliskich.
A skoro tak nas nauczono, tak
edukowali$my nasze dzieci. I my
- wyuczeni - méwimy kocham
cie w nietypowy sposob; ktdcac
si¢ o pierdoly - nieodstawiong
na miejsce szklanke, niedokre-
cong tubke pasty do zebdw, nie-
opuszczong klape od sedesu.

W rzeczywisto$ci - w ten sposob
mowimy partnerowi: widze cie,
jeste$ dla mnie wazny, kocham
cig, potrzebuje twojej uwagi.
Wierze, ze w waszych zwigzkach
jest cudownie; gdyby jednak po-
jawily si¢ problemy z komuni-
kacja, przypominam - nie za-
czynaj zdania od: ty zawsze, ty
nigdy. Nie atakuj. Méw o swo-
ich odczuciach; co czujesz, kiedy
on robi..... Czyli nie ,,Ty glupku,
znowu nie wrzucile$ koszulki do
prania”, tylko: ,,Czuje si¢ zle, gdy
nie odkladasz rzeczy na miejsce,
bo spada to na mnie. A ja staram
sie bardzo, zebySmy mieli czysto
i przytulnie”. Jest roznica?
Celebrujcie wspolne chwile, po-
stawcie na jakos¢, nie ilo$¢. Wi-
stawa Szymborska pigknie po-
wiedziala: Nie ma szybkich kaw;
kawg trzeba si¢ delektowac”. Te-
g0 wam Zycze.

?f:l

Czarnuszka siewna

(Nigella sativa) zwana tez czar-
nym kminkiem od ponad 2. ty-
siecy lat uzywana jest na Wscho-
dzie jako przyprawa i $rodek
leczniczy, na wiele przypadlo-
$ci. Pomoze na:

1. Zapalenie gardla - czarnusz-
ka zwalcza infekcje dzigki swoje-
mu silnemu dziataniu antybak-
teryjnemu i antywirusowemu.
Dodatkowo zmniejsza bol i de-
zynfekuje.

2. Cukrzyca typu 2 - nienasycone
kwasy tluszczowe zawarte w czar-
nym kminku zmniejszaja poziom
cukru we krwi. Oproécz tego chro-
nig trzustke i wspomagaja jej rege-
neracje.

3. Epilepsja — jesli regularnie be-
dziesz ja stosowal, zmniejszysz
czestotliwos¢ napadow.

4. Swietnie obniza ci$nienie krwi
i zmniejsza niebezpieczenstwo za-
krzepow.

5. Choroby grzybicze - odpowie-
dzialny za to jest tymochinon, ak-
tywny skltadnik, ktory znakomicie
sobie radzi z zagrzybieniem orga-
nizmu.

6. Dolegliwosci ukladu pokar-

mowego - ze wzgledu na wlasci-
wosci przeciwskurczowe, skutecz-
nie pomaga przy wzdeciach. Do-
datkowo poprawia prace jelit.

7. Dziala antynowotworowo -
olej z czarnuszki od ponad 1000
lat wykorzystywany jest jako na-
turalny $rodek na raka. Regu-
larnie przyjmowany, potrafi ha-
mowa¢ wzrost komoérek nowo-
tworowych nie tylko w jelicie
cienkim, ale takze przy kazdym
rodzaju raka. Najlepiej spozy-
wac 3 tyzeczki oleju. Codziennie.
8. Podnosi odpornos¢ organi-
zmu - wydatnie si¢ wzmocnisz,
jesli bedziesz wypijat tyzeczke ole-
ju z czarnuszki przed $niadaniem.
Mozesz go wymiesza¢ z sokiem
lub miodem.

9. Choroby skéry - gdy walczysz
z tradzikiem, tuszczycy oraz ato-
powym zapaleniu skory.

10. Alergie, wszelkie - przy
ostrych reakcjach alergicznych,
takich jak kaszel czy katar sien-
ny, wida¢ - po zazyciu czarnusz-
ki - spora poprawe. Szczegdlnie,
przy reakcjach alergicznych drég
oddechowych.
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Ludzkie gadanie

Tyler Caskey jest pastorem
w niewielkim miasteczku Sabbanock
w Nowej Anglii. Przystojny, skromny
i wielkoduszny. Wiedzie spokojne
i stateczne zycie u boku zony
i dwoch corek. Jest dla wiernych
drogowskazem, cieszyt si¢ ich
szacunkiem i uznaniem.

Wszystko jednak si¢ zmienia w 1959
roku. Wtedy umiera nagle zona
pastora, a ten zaczyna si¢ gubié
zyciowo. Jedna z corek — dotychczas
wzorowa uczennica — popada
w konflikt z klasa i nauczycielami.
Gosposia pastora coraz bardziej
wtraca si¢ w domowe zZycie
Caskey’6w. Miasteczko zaczyna
opowiada¢ o laczacej ja intymnej
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zazytosci z Tylerem. Sam pastor
milczy na temat tego zwiazku, ale
coraz bardziej czuje si¢ osaczony
przez wiernych.

A kosciot zaczyna Swieci¢ pustkami.
Az pewnego dnia gospodyni znika.
Szybko podejrzliwo$¢ 1 zadza
sensacji biorg gor¢ nad rozsadkiem
czy wspolczuciem i kaza w kazdej
decyzji pastora doszukiwaé = si¢
drugiego, brudnego dna. Pojawiaja
si¢ plotki na temat tajemniczego
zniknigcia gospodyni. Jakby tego
byto mato, jego corki stajg si¢ ofiara
okruciefistwa, ktorym podszyta jest
hipokryzja sasiadow. To przelewa
czar¢ goryczy u pastora.
»Irwaj przy mnie”
Strout, Wielka Litera

Elizabeth

Kultowy seks

Wtasnie mija dwadziescia lat od
premiery serialu ,,Seks w wielkim
mieécie”. Nikt wtedy nie przypusz-
czal, wlacznie z autorkg - Can-
dace Bushnell, ze ksigzka, a po6z-
niej serial i dwa filmy kinowe po-
kochajg ludzie na catlym $wiecie.
Wszystko zaczelo si¢ w 1994 ro-
ku w ,,New York Observer” od co-
tygodniowych felietonéw. Po la-
tach autorka przyznata, ze nie mia-
| fa pojecia o czym pisaé, wiec wy-
myslila, ze bohaterkami bedzie ona
ijej przyjaciotki - singielki - ktore
przezywaly mndstwo niecodzien-
nych, dziwacznych, a czasem wrecz
przerazajacych przygdd z mezczy-
znami.

N

GILLIAN FLYNN

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

-
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Czytelniczki pokochaly te tek-
sty od razu. Bo przeciez dopiera-
nie sie w pary wcale nie jest latwe.
O tym wie kazdy! Ale Bushnell dow-
cipnie z odrobina zlosliwosci opi-
sala $wiat singli i ich rozpaczli-
wych poszukiwan drugiej polowy.
Chociaz Carrie Brandshaw i jej przy-
jaciotki mogag czasem wydaé sie
odrobine niepoprawne, moze zbyt
rozrywkowe, a czesto nawet perwer-
syjne, to wcigz romantycznie wierza
w swojego ksiecia.

Mimo uptywu lat, to wcigz zabawna
lektura, ktéra kazdemu poprawi hu-
mor. Z okazji dwudziestolecia uka-
zalo si¢ nowe wydanie ksigzki.
»Seks w wielkim miescie” Candace
Bushnell, Rebis

ka w jednej z tamtejszych ga-
zet. Pewnego dnia jej szef wysy-
ta ja do matego miasteczka Wind
Gap. To stamtad pochodzi Pre-
aker. Zamordowano tam dwie ma-
te dziewczynki. Camille ma opi-
sa¢ toczgce sie Sledztwo i nastroje
w miasteczku, ktére liczy niewie-
le ponad 2 tysigce mieszkancow.
Niechetnie zgadza sie na po-
wrét do domu. Tu wciaz miesz-
ka jej despotyczna i zaborcza mat-
ka, ojczym i przyrodnia siostra.
Tam tez przed laty umarla jej sio-
stra, i tam po raz pierwszy Camil-
le zaczeta kaleczy¢ swoje cialo.
Matka na widok Camilli nie po-
trafi ukry¢ swojego zaskoczenia,
wrecz niecheci. Sytuacja w domu
wyglada dosy¢ mrocznie... Mia-
steczko jest z tych, w ktorych kaz-
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dy wie wszystko o kazdym. Atmos-
fera jest ciezka i pecznieje od ta-
jemnic i intryg w dusznym, ma-
tomiasteczkowym powietrzu. Tu
kazdy jest podejrzany.

Camille musi jeszcze uporac sie z de-
monami przeszlosci, ktére po przyjez-
dziedoWindGapzaczetyjanawiedzad.
Na szcze$cie znajduje bratnig dusze
w agencie specjalnym policji przysta-
nym z Kansas City. On tu jest obcy.
Ma klopot ze znalezieniem wspélne-
go jezyka z tutejszym szeryfem. Ra-
zem tez prébuja rozgryzé tajemnice
zabojstw. Pojawia sie jeszcze tajem-
nicza kobieca postaé, widziana przez
jednego z chlopcéw w poblizu lasu.
To ona wedlug niego porwata jedng
z ofiar.

»Ostre przedmiot”
Znak Literanova

Gillian Flynn,



