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Rok 2019 mozna
$mialo nazwaé ro-
kiem wielkich na-
dziei, ale i zmian.
Dokonuje si¢ ich tak
wiele w $rodowisku
SM, jak chyba jesz-
cze nigdy dotad. Za-
dziwia tez tempo
tych zmian. Poja-
wiajg sie nowe terapie, zmienia
sie sposob patrzenia na proble-
my srodowiska SM. Od pewne-
g0 juz czasu nawet przedstawi-
ciele wladz nie kwestionuja po-
trzeby leczenia. Wciaz jednak
jest zbyt mato $rodkéw na sku-
teczne objecie terapiami wszyst-
kich os6b tego potrzebujacych.
Od wielu lat PTSR skutecznie
udowadnia, ze bardziej oplaca
sie leczy¢ osoby chore, niz po-

zostawiac je samym sobie. Renty
czy inna forma wsparcia nie roz-
wigzujg problemu ani chorym,
ani instytucji panstwa. Obcia-
zenie budzetu nadal istnieje, ty-
le tylko, ze w zaleznosci od przy-
pisania danej osoby, obcigza in-
ne ministerstwo. Dzi§ mamy tez
wsparcie specjalistow, ktorzy po-
trafig te konkretne korzysci wy-
nikajace z leczenia udowodnic.
Odkad zniesiono ograniczenie
czasu leczenia daje si¢ zauwazy¢,
ze coraz mniej 0s6b z SM korzy-
sta ze zwolnien lekarskich. Co to
oznacza? Oznacza to, ze osoby
te moga wiecej czasu poswigcac
na prace, s3 wydajniejsze, a wiec
staja si¢ konkurencyjne na ryn-
ku pracy. Rzadziej choroba decy-
duje o ich sprawnosci.

To bez watpienia sukces i bar-
dzo nas cieszy. Jednak niepo-
koi nas coraz czegstsze diagno-
zowanie SM u dzieci i mlodych
dorostych. By¢ moze wynika to
z lepszych mozliwosci diagno-
stycznych, wigkszej wiedzy jaka
dzi§ mamy na temat stwardnie-

nia rozsianego. Faktem jest jed-
nak, Ze problem zaczyna by¢ wi-
doczny.

Tym bardziej wiec cieszy nas,
ze udalo nam si¢ doprowadzic,
wspdlnie z prof. Sergiuszem Joz-
wiakiem, neurologiem dziecie-
cym, do zorganizowania pierw-
szej w Polsce konferencji na te-
mat SM u dzieci. Wydarzenie to
byto naprawde wyjatkowe, go-
$cilismy specjalistow z Polski,
ale tez z calego $wiata. MieliSmy
okazje wystucha¢ bardzo wielu
interesujacych wykladéw, mo-
glismy postucha¢ o najnowszych
odkryciach w sferze SM.

W czasie drugiej czesci tego wy-
darzenia moglismy tez spotkac
sie z rodzicami dzieci z SM, ale
tez z samymi dzie¢mi. Mamy
nadzieje, ze rodzice zdobyli pod-
czas konferencji potrzebna wie-
dze¢ oraz mogli ustysze¢, ze dzi$
SM to juz nie wyrok i koniec ma-
rzen.

W tym numerze znajda Panstwo
szeroka relacje z tego wydarze-
nia.
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3 W oddzialach

Zyczenia

Radosnych Swigt Wielkanocnych

wypelnionych nadziejq budzgcej sie do Zycia wiosny

i wiarg w sens Zycia,

Pogody w sercu i radosci ptyngcej z faktu
Zmartwychwstania Panskiego

oraz smacznego Swigconego w gronie najblizszych oséb
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IV Kongres Wyzwan Zdrowotnych

wyjatkowa debata

0 zdrowiu

Miedzynarodowe Centrum Kongresowe w Katowicach juz po
raz czwarty stato sie miejscem wielosektorowej debaty przed-
stawicieli réznych srodowisk zwiazanych z ochrong zdrowia.

W dniach 7-8 marca 2019 roku, odby! sie IV Kongres Wyzwan
Zdrowotnych (Health Challenges Congress - HCC). To uni-
katowe wydarzenie daje mozliwos$¢ wielowatkowej dyskusiji

o wyzwaniach stojacych przed polska polityka zdrowotna,
Swiadczeniodawcami, zdefiniowanie najwazniejszych zagadnien

dla systemu opieki zdrowotnej.

Sesje gltdwne, wraz z réwnolegle
prowadzonymi panelami w kilku
kluczowych obszarach tematycz-
nych, po raz kolejny staty si¢ areng
wymiany do$wiadczen przez eks-
pertow polityki zdrowotnej, klini-
cystow, przedstawicieli swiadcze-

niodawcéw, firm farmaceutycz-
nych czy producentéw technologii
medycznych.

Dyskutowano m. in. o wyzwa-
niach zwigzanych z ksztalceniem
kadr medycznych i niedostatecz-
nej liczbie personelu, mapie po-

trzeb zdrowotnych, technologiach
lekowych i nielekowych i ich oce-
nie, jak réwniez o zaméwieniach
publicznych, przetargach, wyzwa-
niach demograficznych zwigza-
nych z koniecznoscig zapewniania
wlasciwego wsparcia 0s6b w cho-
robach przewlektych i cywiliza-
cyjnych. Osobng sesj¢ poswiecono
réwniez fizjoterapii.

Réwniez stwardnienie rozsiane
mialo swoje ,pie¢ minut” pod-
czas jednej z sesji w ramach blo-
ku tematycznego ,TERAPIE”.
Rozmawiali$my o mozliwosciach
terapeutycznych i docelowym
modelu organizacyjnym opieki
nad pacjentem z SM w Polsce. Do
dyskusji zostali zaproszeni:

SMExpress
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- Monika Adamczyk-Sowa, kie-
rownik, Katedra i Klinika Neuro-
logii, Slaski Uniwersytet Medycz-
ny w Katowicach, prezes elekt,
Sekcja SM Polskie Towarzystwo
Neurologiczne,

- Stefan Boguslawski, starszy
partner, PEX PharmaSequence sp.
20.0.,

- Magdalena Fac-Skhirtladze, se- '

kretarz generalna, Polskie Towa-
rzystwo Stwardnienia Rozsiane-
g0,

- Malgorzata Galazka-Sobotka,
dyrektor, Instytut Zarzadzania w
Ochronie Zdrowia, Uczelnia La-
zarskiego, zastepca przewodni-
czacego rady, Narodowy Fundusz
Zdrowia,

- Joanna Parkitna, p.o. dyrektora,
Wydzial Oceny Technologii Me-
dycznych, Agencja Oceny Tech-
nologii Medycznych i Taryfikacji,
- Konrad Rejdak, prezes elekt,
Polskie Towarzystwo Neurolo-
giczne, kierownik, Katedra i Kli-
nika Neurologii, Uniwersytet Me-
dyczny w Lublinie,

- Jarostaw Stawek, prezes, Polskie
Towarzystwo Neurologiczne, kie-
rownik, Oddzial Neurologiczny
i Udarowy, Szpital $w. Wojciecha
w Gdansku, Gdanski Uniwersytet
Medyczny.

4

Podczas  panelu  zwréciliSmy
uwage na kilka najwazniejszych
aspektow leczenia SM i funkcjo-
nowania programéw lekowych w
obecnym ksztalcie. Jak podkreslit
prof. Stawek, obecny model i zasa-
dy funkcjonowania i finansowa-
nia powoduja, iz $rodki na pro-
gramy lekowe sa dystrybuowane
na poziomie wojewodztw na pod-
stawie algorytmow sprawiajac, iz
w poszczegdlnych regionach kraju
dostep do leczenia SM i czas jego
wlaczenia bardzo sie réznig. Od
lat wiemy, ze jedng z najtrudniej-
szych sytuacji w kraju ma w tym
wzgledzie wojewddztwo pomor-

skie i dolnoslaskie. Nalezy skon-
czy¢ z tak duzym zréznicowa-
niem regionalnym, zapewnic jed-
nolity standard i nie doprowadza¢
do sytuacji, kiedy o jakosci opie-
ki i przewidywanej dlugosci zycia
decyduje kod pocztowy.

- Obecnie, kiedy wchodzi na ry-
nek program lekowy, NFZ jest zo-
bowigzany rozpoczgé refundacje
tego leczenia. Niestety kazdy od-
dzial wojewddzki Funduszu sam
decyduje, jakg kwote na leczenie w
ramach programu lekowego prze-
znaczy w swoim regionie. Efekt jest
taki, ze pacjenci nie majg zapew-
nionego réwnego dostepu do tera-
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pii. Tak nie moze by¢. Pacjenci po-
winni mie¢ zagwarantowany ta-
ki sam dostep do leczenia, bez
wzgledu na miejsce zamieszka-
nia - wskazywal prof. Stawek.
Odrebny problem stanowi do-
step do nowoczesnych terapii,
ktére pozytywnie ocenione przez
Agencje Oceny Technologii Me-
dycznych czekaja na refundacje
w Ministerstwie Zdrowia. Szero-
kie spectrum mozliwosci leczenia
pozwala na jego indywidualiza-
cje, czyli dobranie leczenia do pa-
cjenta, przebiegu choroby, ale tez
na co wskazywaliémy jako PTSR
- dobranie do planéw zyciowych,
zawodowych, prokreacyjnych - te
wszystkie dyskusje lekarz powi-
nien odby¢ z pacjentem decydujac
o optymalnym leczeniu i strategii
na wiele lat zycia z choroba.

Nowe terapie polegajace na rekon-
stytucji (przebudowie) ukladu
odpornosciowego maja nieco in-
ny, selektywny mechanizm dzia-
tania, pozwalajg na inng strategie
terapeutyczng niz obecne terapie.
Podawane rzadko, o dtugim dzia-
taniu, mogga sprzyja¢ dtugofalowe-
mu planowania strategii leczenia
np. w kontekscie macierzynstwa.
Niestety obecny ksztalt progra-
méw lekowych taka indywidu-
alizacje ogranicza. Przedstawi-
ciel firmy Pex Pharma przedsta-
wil badanie wskazujace, iz czgs¢

www.ptsr.org.pl
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pacjentéw w Polsce moze by¢ sub-
optymalnie leczona, zbyt pdzno
moga zmieniaé terapie na wyzej
skuteczne, lekarze raczej rozpo-
czynaja leczenie od klasycznych,
mniej agresywnych lekéw, cho¢
przebieg choroby mogtby wska-
zywad, ze strategia deeskalacyj-
na bylaby ta optymalng. Propor-
cje pacjentdw stosujacych II li-
nie leczenia w Polsce s3 znacznie
nizsze, niz w Europie Zachodnie;j.
Obecnie trwa dyskusja na temat
zniesienia linii leczenia i pozosta-
wienie jednego programu leczenia
stwardnienia rozsianego - sprzy-
jaloby to personalizacji terapii da-
jac wigksze mozliwoéci dziatania
neurologowi prowadzacemu pa-
cjenta.

Odrebng sprawg pozostaje du-
ze rozproszenie o$rodkow i fakt,
iz mamy bardzo wiele osrodkéw
I linii leczenia, gdzie lekarze nie
maja dos$wiadczenia z terapiami
bardziej zaawansowanymi, za$
nowe leki wymagaja monitoro-
wania zdarzen niepozadanych i
doswiadczenia w stosowaniu no-
woczesnego leczenia.
Zwrdcilismy uwage, iz czas ma
duze znaczenie. Czas to mozg, a
wiec wczesne wlaczenie leczenia
oraz optymalne dobranie terapii
pozwala na maksymalne ograni-
czenie ubytkéw neurologicznych
u miodego, aktywnego spolecz-
nie i zawodowo czlowieka po dia-
gnozie.

Malgorzata Galgzka-Sobotka po-
kazala, na podstawie prowadzo-
nych przez kilka juz lat badan, iz
w ciggu ostatnich lat wiele nam
sie udalo osiagna¢ w dostepie do
terapii, co wiecej, udalo si¢ poka-
za¢ ze wlasciwe leczenie i opie-
ka nad pacjentami si¢ oplaca -
coraz mniej oséb przechodzi na
renty wczesnie po diagnozie. Ko-
nieczne jest wprowadzanie do po-
dejmowania decyzji o refunda-
cji oraz przy organizacji polity-
ki zdrowotnej rachunku kosztéw
posrednich, jako argumentu dla
platnika méwigcego o dlugofalo-
wej efektywnoéci ekonomicznej
danej interwencji.

Magdalena  Fac-Skhirtladze z
PTSR zauwazyla, iz pozostawie-
nie pacjenta bez leczenia kosztu-

je system bardzo duzo - zaréwno
w zakresie braku jego aktywnosci
na rynku pracy, ale tez generuje
koszty dla samego systemu opieki
zdrowotnej - wielospecjalistycz-
na opieka jest bowiem konieczna
dla osdb z postepujaca postacia
SM. W zachodniej Europie funk-
cjonujg centra SM, gdzie lekarze
roznych specjalnosci (neurolog,
psychiatra, urolog, neurologope-
da, psycholog itp.) wspolnie pra-
cuja dla osiggniecia optymalnej
dla danej osoby jakosci zycia w
zwigzku z jego deficytami neuro-
logicznymi. Wskazata np. na do-
$wiadczenia holenderskie zwig-
zane z rehabilitacjg logopedyczna,
neurologopedyczng i wsparciem
dla pacjentéw majacych problem
z méwieniem i przetykaniem - w

Polsce takie leczenie nie jest wy-
starczajaco dostepne, a przeciez
jest ono konieczne.

Podobnie jak leczenie spastyki czy
funkeji pecherza — wiemy nieste-
ty, ze opieka neurologiczna u pa-
cjentéw bardziej zaawansowanych
w chorobie nie jest wystarczajaca
w poradniach neurologicznych,
koordynacji za$ de facto brak i be-
dzie trudna do wypracowania -
przy niedoborach kadrowych i fi-
nansowych i niewydolnosci cale-
go systemu opieki zdrowotnej w
Polsce.

Szczegolowe relacje z wydarze-
nia mozna znalez¢ na stronie
www.rynekzdrowia.pl wyszu-
kujac haslo Kongres Wyzwan
Zdrowotnych 2019.
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Ostatnio pogoda plata figle i tylko co jaki$ czas
zwiastuje nadejscie wiosny malymi krokami.
Niestety dzisiejsza aura w Gdyni zapowiada si¢
réwniez malo kobieco, szaleje zimny wiatr, ga-
tezie stukaja w okna, a wyschniete po zimie ka-
walki kory obstukujg od samego rana dachy
domow. Ale dzisiaj jest 8 marca wigc jest okazja
ubrac sie od$wietnie i skorzystac z zaproszenia
Kota Gdynia na celebrowanie tego dni...

»W 1910 roku Druga Miedzynarodéwka Socja-
listyczna w Kopenhadze ustanowita obchodzo-
ny na calym $wiecie Dzien Kobiet, ktéry stuzy¢
mial krzewieniu idei praw kobiet oraz budowa-
niu spolecznego wsparcia dla powszechnych
praw wyborczych dla kobiet.”

Gdynskie Koto PTSR skupilo sie na szerzeniu
przyjemnosci i odprezenia. Bylismy gos¢mi w
restauracji z przepieknym widokiem na morze.
Oprocz przepysznego ciasta i kawy oraz poga-
duszek w milej atmosferze, kolo Gdynia przy-
gotowalo niespodzianki, upominki i kwiaty a to
wszystko oscylowalo wokot storica, stodkosci i
koloru zéttego. Kazda z pan dostala z6ttg roze,
minimiodzik, witamine D i tabliczke czekolady
od Bozenki ktora zasponsorowata je.

A.B.

Warto wiedzieé

Zbiorki publiczne

w Polskim Towarzystwie Stwardnienia Rozsianego Oddziat w Sieradzu

Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego Oddzial w Siera-
dzu co roku przeprowadza ak-
cje¢ zbidrek pienieznych w sie-
radzkich supermarketach. Zbidr-
ki w naszym oddziale odgrywaja
wazng role w dziatalnosci stowa-
rzyszenia. Organizowane sg one
przez 7 miesiecy (marzec, kwie-
cien, maj, wrzesien, pazdzier-
nik, listopad, grudzien) dwa dni
w tygodniu piatek w godz. 15.00-
18.00, sobota w godz. 09.00-
14.00, w sklepach na terenie Sie-
radza, Polomarket i Sedal.

Osobami bez ktérych realiza-
cja zbidrek nie moglaby si¢ od-
by¢, to nasi wspaniali wolonta-
riusze, uczniowie szkol: Zespot
Szkoét Ponadgimnazjalnych nr 1
w Sieradzu, Szkota Podstawowa
Gminy Sieradz, II Liceum Ogol-
noksztalcagce im. Stefana Ze-
romskiego w Sieradzu,
Szkota Podstawowa nr
4 im. Marii Konopnic-
kiej w Sieradzu, Szkota
Podstawowa nr 11 im.
Marii Konopnickiej w
Klocku, Zespét Szkot
Ponadgimnazjalnych
nr 2 im. Marii Dabrow-
skiej w Sieradzu.

W kazdej ze szkot jest
wyznaczona osoba zaj-
mujaca si¢ wolontaria-

tem (nauczyciel), ktéra pomaga
w zebraniu chetnych ucznidw.
Wolontariusze pelniag odpo-
wiednio 2,5 i 3 godzinne dyzu-
ry, a nad kazda grupa ucznidow
sprawuje opieke koordynator -
czlonek stowarzyszenia. Osoby
te s3 odpowiedzialne za prawi-
dlowy przebieg zbioérki, sprawy
organizacyjne, odpowiednie za-
chowanie ucznidw i ich bezpie-
czenstwo.

Dla kazdego z wolontariuszy i
koordynatoréw jest przygotowa-
ny prowiant. Pienigdze sa zbiera-
ne do oznaczonych i zaplombo-
wanych puszek przy kasach. Jeze-
li klienci sklepéw wyrazaja taka
che¢, wolontariusze odwdzigcza-
ja sie za okazane wsparcie po-
przez pomoc w pakowaniu zaku-
pow.

W sklepach rozdawane sg tak-

ze ulotki informacyjne na temat
stwardnienia rozsianego i nasze-
go stowarzyszenia.

Zaréwno wolontariusze jak i ko-
ordynatorzy s3 wyposazeni w
identyfikatory i wyrdzniajace ich
koszulki, kamizelki. Puszki z ze-
branymi pienigdzmi s otwierane
przez 3 osobowg komisje, przeli-
czone i wplacone do kasy stowa-
rzyszenia lub na konto bankowe.
Pozyskane w ten sposéb $rodki
przeznaczane s3 na cele statutowe
stowarzyszenia, na zabezpiecze-
nie wkladu wlasnego do realizo-
wanych projektéw, miedzy inny-
mi z Unii Europejskiej, PFRON,
Urzedu Marszatkowskiego,
PCPR, Urzedu Miasta. Jest to po-
moc osobom dotknietym stward-
nieniem rozsianym i zmagajacym
sie z chorobami neurologiczny-
mi, zapewnienie im rehabilitacji
domowej, asy-
stentéw  0so6b
niepelnospraw-
nych i psycho-
loga. Wptywa to
na poprawe ich
warunkow  zy-
ciowych i zdro-
wotnych, zwigk-
sza  uczestnic-
two w zyciu spo-
tecznym.
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SM u dzieci i mtodych dorostych

W dniach 29-30 marca, w Dzie-
ciecym Szpitalu Klinicznym przy
ul. Zwirki i Wigury w Warsza-
wie odbyta sie konferencja ,SM u
dzieci i miodych dorostych”, or-
ganizowana przez prof. dr hab.
Sergiusza Joziwiaka oraz Pol-
skie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego. Swoich patronatéw
udzielili Jego Magnificencja Rek-
tor Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego Prof. dr hab. n. med.
Mirostaw Wielgo$ oraz Zarzad
Gléwny Polskiego Towarzystwa
Neurologow Dzieciecych.

To pierwsza tego typu konferen-
cja w Polsce poswiecona tema-
tyce SM u osob w wieku rozwo-
jowym. Zapadalno$¢ na stward-
nienie rozsiane wsrod dzieci jest
znaczaco mniejsza niz wsrod do-
rostych, stad przez wiele lat ma-
to si¢ o tym méwilto. Objawy nie
zawsze s3 jednoznaczne i proces
diagnozy moze si¢ przedtuzac.

Tym czasem nawet 10% oséb z
SM deklaruje wystgpienie pierw-
szych symptoméw choroby jesz-
cze przed ukonczeniem 18 roku
zycia. W dobie dobrych narzedzi
diagnostycznych i dostgpnego le-
czenia temat SM u dzieci staje si¢
szczegolnie wazny

Pierwszy dzien konferencji skie-
rowany byl do lekarzy specja-
listéw. W wydarzeniu wzieto
udzial ponad 130 lekarzy- neuro-
logéw i neurologéw dziecigcych z
catego kraju oraz delegacja 17 le-
karzy z Ukrainy.

W czasie spotkania przedstawio-
no aktualny stan wiedzy na temat
zmieniajacych si¢ kryteridw roz-
poznawania SM, omdwiono po-
dobienstwa i réznice miedzy SM
a Chorobg Devica (NMO) oraz
zaprezentowano wyniki dlugo-
terminowych obserwacji zapale-
nia pozagatkowego nerwu wzro-
kowego. Prof. Brenda Banwell z

The Children’s Hospital w Fila-
delfii (USA) przedstawila aktu-
alne badania nad nowymi leka-
mi, ktore wkrétce znajdg zasto-
sowanie w leczeniu dzieci z SM.
Prof. Barbara Kornek z Medizi-
nische Universitit Wien opowie-
dziala o badaniach biomarkerow
diagnostycznych, ktére moga po-
moc we wlasciwym doborze le-
czenia w SM.

Odrebna sesja poswiecona byta
aktualnym programom lekowym
w SM i koniecznosci ich mody-
fikacji. W sesji tej wziety udziat
Konsultant Krajowe w dziedzinie
Neurologii oraz Neurologii dzie-
cigcej - prof. Danuta Ryglewicz
oraz prof. Ewa Emich-Widera.
Prof. Waldemar Brola podkre-
slal wage Rejestru SM, ktory po-
zwolilby nam nie tylko doktad-
nie okredli¢ liczbe osob chorych,
w tym dzieci z SM, ale tez traf-
niej zdefiniowac potrzeby tej gru-
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Py pacjentow i zapewni¢ lepsza
opieke.

Dr n. med. Izabela Kaczmarek,
ktéra miala prezentacje réwniez
drugiego dnia dla rodzicow, mé-
wila o zaburzeniach funkcji po-
znawczych w SM u dzieci i mlo-
dych dorostych oraz o trudno-
$ciach psychologicznych z ja-
kimi mierzg si¢ mlodzi ludzie
i ich rodzice. Wiek dorastania
to bardzo trudny okres w zyciu,
czesto pacjenci czujg si¢ przytlo-
czeni uwagga, ktoérg sie im poswie-
ca, czujg, ze diagnoza przekresli-
fa ich marzenia i plany zyciowe,
podejmuja ryzykowne dzialania,
nie przestrzegajy terapii lub w
ogole rezygnuja z leczenia.

Drugi dzien konferencji skiero-
wany byl do rodzicow i mlodych
os6b z SM. Cieszymy sie bar-
dzo, ze informacja o tym wyda-
rzeniu dotarla do szerokiego gro-
na zainteresowanych. Duza cze$¢
uczestnikow przyjechata z odle-
glych rejonéw Polski.

Spotkanie rozpoczal od przywi-
tania zebranych Tomasz Pole¢,
Przewodniczacy Polskiego Towa-
rzystwa Stwardnienia Rozsiane-
go. Dr n. med. Malgorzata Bil-
ska przedstawila wyklad o obja-
wach i diagnozowaniu stward-
nienia rozsianego, natomiast dr
n. med. Agnieszka Wencel-Wa-
rot méwila o przebiegu i terapii
SM. Ta cze$¢ zakonczyla sie wie-
loma pytaniami z sali.

O problemach z uwaga i koncen-
tracja opowiadala wspomniana
juz dr Kaczmarek. Duzym pro-
blemem z jakim musza zmagac
sie uczniowie z SM jest przewle-
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kle zmeczenie, ktére potrafi sku-
tecznie utrudnic¢ nauke. Z drugiej
strony mocno podkreslano, ze
dzieci nie powinny obniza¢ swo-
ich ambicji i na przykiad rezy-
gnowac ze studiow. Edukacja jest
czynnikiem protekcyjnym przy
przewleklych chorobach mézgu.
Im wiecej bedziemy nasz moézg
¢wiczy¢ i rozwija¢, tym dluzej
ma szans¢ sprawnie stuzyc.

O rehabilitacji w SM moéwita prof.
Malgorzata Lukowicz, lekarz re-
habilitacji medycznej. Pani pro-
fesor podkreslala znaczenie ru-
chu i zache¢cala rodzicow, zeby
nie starali si¢ za wszelka cene
uzyska¢ zwolnienia lekarskie-

Siwandnignbi MOTILEN
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go z zaje¢ wf-u dla swojego dziec-
ka. Aktywno$¢ fizyczna wplywa
nie tylko na kondycje naszego cia-
fa, ale wspiera tez rozwdj moézgu.
Dobrym przyktadem jest ogrom-
na ruchliwos¢, jaka wykazuja mate
dzieci w najbardziej intensywnym
okresie ich rozwoju.

O diecie opowiadaly nam az dwie
dietetyczki kliniczne. Pani Kata-
rzyna Blazejewska-Stuhr skupi-
fa si¢ na odzywianiu dzieci i mlo-
dziezy. Méwita o nawykach zywie-
niowych, ktore towarzysza nam
przez cale zycie. Jesli przyzwycza-
imy dzieci do stodyczy, pewnym
jest, ze niezdrowe przekaski be-
da im towarzyszy¢ rowniez w zy-
ciu dorostym. Dieta powinna by¢
urozmaicona i musimy pamietac,
ze kondycja naszych jelit przekla-
da si¢ na kondycje calego ciala.
Ilona Cichecka, autorka publika-
cji na temat zywienia w SM, mo-
wila natomiast o diecie w cho-
robach autoimmunologicznych i
ktére sktadniki pokarmowe moga
dziala¢ antyzapalnie. Duzo pytan
ze strony rodzicow pokazuje, jak
wazny jest to temat.

Czes¢ wykladowa zakonczyla pre-
zentacja pani Izabeli Silakow-
skiej, psychologa i psychoterapeu-
ty, ktora moéwita o psychologicz-
nych aspektach radzenia sobie z
choroba.

Réwnolegle  prowadzone  by-
ty warsztaty ,Nigdy si¢ nie pod-
dawaj” prowadzone przez Joan-
ne¢ Boryge, ktéra sama choruje na
SM od 15 lat i organizuje raz do ro-
ku spotkania dla os6b miodych w
Katowicach (Silni Mtodzi Super
Mocni).

Trener przygotowania moto-
rycznego Nicole Rodriquez po-
dzielita si¢ wiedzg i doswiad-
czeniem z obszaru metodyki
nauczania ruchowego, przed-
stawiajac kluczowe zalozenia
pozwalajace na poprawe jako-
$ci wzorcow ruchowych, ktore
nie tylko wplywaja na technike
sportowa, ale rowniez na czyn-
nosci dnia codziennego. Opty-
malizacja ~ fundamentalnych
wzorcow ruchowych pozwala
obnizy¢ ryzyko zmian przecia-
zeniowych naszego ciala.
Osoby zainteresowane mogly
takze spotkac sie i porozmawia¢
z Milena Trojanowska, ktora
sama zostala zdiagnozowana w
wieku 16 lat. Milena opowiada-
ta o wlasnych doswiadczeniach
zwigzanych z dorastaniem ja-
ko mloda osoba z SM i o sposo-
bach radzenia sobie z choroba.
Prezentowany byl program
komputerowy Neuroforma do
samodzielnych ¢wiczen rucho-
wych i poznawczych, tworzo-
ny przez ekspertow z dziedzi-
ny neurorehabilitacji i neurop-
sychologii. Oraz jako ciekawa
alternatywa do tradycyjnych
¢wiczen - gry z zastosowaniem
wirtualnej rzeczywistosci (VR-
virtual reality).

Mamy nadzieje, ze powodze-
nie naszej konferencji umozli-
wi nam organizacje podobne-
go spotkania w przysztoéci. Pe-
diatryczne SM to wciaz obszar
wymagajacy zainteresowania
zaréwno pod wzgledem wspar-
cia mlodych pacjentéw i ich bli-

www.ptsr.org.pl

skich. Konieczne jest uswiado-
mienie decydentom, ze trzeba
zwiekszy¢ dostep do nowocze-
snych terapii (jedyny lek, ktory
ma rejestracje dla dzieci od 10
roku zycia, jest w Polsce refun-
dowany dopiero od 18 r.z.), po-
szerzy¢ wsparcie psychologiczne
i rehabilitacje, poprawiajacych
jakos$¢ zycia i umozliwiajacych
prawidlowy rozwoj mtodych lu-
dzi.
Serdecznie dziekujemy wszyst-
kim osobom, ktére przyczyni-
ly sie do organizacji i sukcesu
pierwszej ogolnopolskiej kon-
ferencji ,SM u dzieci i mlodych
dorostych”.
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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.

SMExpress

www.ptsr.org.pl

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

SMExpress
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Ludzie na catym $wiecie z checia zegnaja ponura zime i ciesza
sie nadejSciem wiosny. Jest to okazja do Swietowania, dzieki cze-
mu organizowanych jest wiele festiwali i uroczystosci. Niektére
obrzedy znane sg od setek lat, a niektdre obchodzi si¢ dopiero
od kilku lat. Poznaj najciekawsze i najbardziej zabawne tradycje

zwigzane z nastaniem wiosny.

Marzanna w Polsce

W Polsce od XVI wieku tradycja
jest topienie stomianej kukly czy-
li Marzanny. Obrzed ten dokonu-
je si¢ pierwszego dnia wiosny. W
czasach $redniowiecznych uzna-
wano jeden konkretny dzien, ktd-
ry wital wiosng i byl to 21 marca.
Lalka ze sfomy ma symbolizowa¢
ponurg, zimowg aure, ktorg ze-
gnamy. W niektérych miastach,
przed wrzuceniem Marzanny do
najblizszej rzeki, organizowane sa
marsze ulicami miast.

Ognisty balwan w Szwajcarii

Szwajcarzy z kolei zamiast Ma-
rzanny majg balwana, a zamiast
wody - ogien. W Szwajcarii ko-
niec zimy celebruje si¢ $wietem
Sechselduten (znany takze ja-
ko B6ogg), podczas ktorego roz-
palane jest ogromne ognisko

w ktd-

rym pali si¢... balwana. Co cie-
kawe, czgsto dla wigkszego efek-
tu, do wnetrza kukly wktada sie
materialy wybuchowe. Termin tej
uroczystosci kazdego roku jest in-
ny, poniewaz organizuje si¢ ja kie-
dy zakwitng pierwsze kwiaty. Tra-
dycja ta siega XVI wieku i odbywa
sie w Zurychu.

Warto doda¢, ze Szwajcarzy zwra-
cajg takze uwage na to w jaki spo-
sOb pali si¢ balwan. Spekuluja, ze
im szybciej ogien osiggnie wyso-
ko$¢ glowy balwana, tym lepsza
pogoda ich czeka w nadchodza-
cych miesigcach. Dodatkowo pro-
gnozuja, ze jesli kukta wybuchnie
w ciggu pierwszych 6-10 minut to
lato bedzie suche i stoneczne, a je-
§li po okresie 10-15 minut ozna-
cza to deszczowe, =%

lato. )

sztosci. Wrézba polegata na wlo-

W  Bulgarii Martenica na
szczescie

Zgodnie z bulgarska tradycja,
marzec jest miesigcem nadejécia
wiosny. Juz 1 marca i przez kil-
ka kolejnych dni Bulgarzy $wie-
tuja odejécie zimy. W 681 roku
powstal zwyczaj Martenica, we-
dle ktérego Bulgarzy obdarowu-
ja si¢ wzajemnie czerwono-bia-
tymi wléczkowymi gatgankami.
Kolor czerwony symbolizuje krew
i zycie, natomiast bialy - czystos§¢
i szczgscie. Maja forme laleczek,
pomponikdow, wstazeczek, plecio-
nek, bransoletek itp.

Podarowana martenica przyno-
si szczg$cie i pomys$lnos¢. Mar-
tenice nosi si¢ na rekach do mo-
mentu, gdy zauwazy si¢ pierwsze
kwitnace drzewo albo pierwszego
wiosennego ptaka (np. bociana).
Nastepnie pozostawia sie je pod
kamieniem, wiesza si¢ na drze-
wie lub puszcza w rzece. Marte-
nice byly dawniej wykorzystywa-
ne takze do przepowiadania przy-

zeniu martenicy

pod kamien i pozostawieniu jej
tam na kilka dni. Pojawienie si¢
po tym czasie pod kamieniem
mroéwek bylo zwiastunem znacz-
nego powiekszenia stada owiec,
koni (jesli pojawily sie mrowki
czerwone) lub kréw (jesli pojawity
sie inne owady).

Festiwal kolorow w Indiach
Hinduski obrzed Holi (tzw. fe-
stiwal koloréw) organizuje sie¢
pod koniec lutego lub na poczat-
ku marca. Swigto rozpoczyna sie
przy ognisku, gdzie ludzie zbieraja
sie zeby §piewac i tanczy¢. Nastep-
nego dnia rano odbywa si¢ karna-
wal koloréw, uczestnicy odgrywa-
ja poscig polegajacy na wzajem-
nym obrzucaniu si¢ i wylewaniu
na siebie kolorowych farb z woda,
podobnie jak podczas polskiego
$migusa-dyngusa.

Ludzie odwiedzajg przyjaciol, ro-
dzing i wrogéw, zeby podzieli¢ sie
radoscig oraz przysmakami tego
$wieta. Festiwal jest uroczystym
dniem podczas, ktorego ludzie
wybaczaja sobie bledy z przeszto-
§ci i zapominaja innym wyrza-
dzone krzywdy. Holi symbolizuje
zwycigstwo dobra nad zfem i ob-
chodzi si¢ je m.in. w Indiach i Ne-
palu.

B Holenderskie
i australijskie
| Swieto kwiatow
Bloemencor-
Bollenstreek
to kwiatowa parada w Holandii.
12 godzinna parada odbywa si¢ z
miejscowosci Noordwijk do Ha-
arlem. Przez 40 km sung platfor-
my artystow. Wszytko ozdobione
jest m.in. zonkilami, tulipanami i
hiacyntami. Swieto odbywa sie w
kwietniu.

Festiwal kwiatéw od kilku lat od-
bywa si¢ takze w Austlii. Nosi on
nazwe Floriada i ma miejsce w
stolicy czyli w Canberze. Z uwa-
gi na to, ze Australia znajduje sie
na poludniowej poétkuli, wiosna
rozpoczyna sie tam we wrzesniu,
wtedy kiedy my witamy jesien.

Biegajace dzieci w Szkocji

W Szkocji tradycja witania wiosny
jest tak stara, ze nikt nie pamigta
jak do tego doszlo i od kiedy do-
kladnie istnieje. W Lanark pierw-
szy dnient marca dzieci biegaja z
papierowymi kulkami w reku.
Obiegaja stynny miejski dzwon
Kirk od zmierzchu do czasu, kie-
dy dzwon nie wybije godziny 18.

Darmowa jajecznica w Bo$ni
Tymczasem w Bo$ni tysigce oséb
gromadzi si¢ w Zenica na festi-

“*.wane przez media i wyczekiwane

walu jajecznicy (tzw. Cimburija-
da). Danie to jest szykowane na
olbrzymich patelniach a potem
rozdawane za darmo ludziom. Ja-
ka stanowig symbol nowego zycia,
tak samo jak wiosna, ktora rozpo-
czyna nowy sezon. Tradycja siega
kilkuset lat.

Swieto Ognia w Hiszpanii

W Hiszpanii tradycja wiosenna
jest Swieto Ognia. Co roku w Wa-
lencji tworzone sa rzezby z kar-
tonu, plastiku, wosku i drewna.
Wykonuje sie je wedlug projek-
tow zawodowych artystow plasty-
kéw. Plong one na ulicach mia-
sta w ostatnim dniu $wigt. Poczat-
ki $wieta w Walencji siegaja XVI
wieku, kiedy to tutejsi ciesle po-
stanowili uczci¢ swego patrona
$w. Jozefa, palac konstrukcje two-
rzone z drewnianych odpadow.
Z czasem niektore z nich zacze-
ty przybiera¢ ksztalty ludzkie, by
ostatecznie przeksztalci¢ sie w for-
my znane wspélczesnie oraz kary-
katury znanych oséb.

Kwitnace wisnie w Japonii

Tradycyjnym wiosennym zwycza-
jem w Japonii stanowi $wieto Ha-
nami. Polega ono na podziwianiu
urody kwiatéw, szczegélnie wi-
$ni. Hanami praktykowane jest
od kilkuset lat i cieszy sie w Japo-
nii ogromna popularno$cia. Kwit-
nienie wisni trwa od jednego do
dwdch tygodni, zazwyczaj w mar-
cu lub kwietniu, jest relacjono-
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przesilenie wiosenne

Koniec zimy a poczatek wiosny to
niezwykle trudny dla organizmu
okres. Na ogélny spadek dobre-
go samopoczucia sklada sie wiele
czynnikéw, miedzy innymi defi-
cyty serotoniny (hormonu szcze-
$cia produkowanego pod wply-
wem $wiatla stonecznego).

Polska znajduje si¢ geograficznie
W rejonie o wyraznie wyodrebnio-
nych porach roku, a te decydujg o
naszej aktywnosci - zaréwno fi-
zycznej jak i umystowej. W okre-
sie zimowym nate¢zenie $wiatla
jest 2-3 razy mniejsze niz wiosng
i niemal 100 razy nizsze niz latem
na plazy. Niedotleniony organizm,
wyczerpany niewystarczajacg ilo-
$cig $wiatla, zimowym brakiem
aktywnosci i dieta ubogg w wita-
miny i mineraty, ma duzy problem
z przestawieniem si¢ na nowe wa-
runki, zaczyna si¢ buntowac.
Mamy do czynienia z tzw. prze-
sileniem wiosennym. Najczesciej
pojawia si¢ ono w okresie marzec
- kwiecien i stanowi zespdt obja-
wow wywolanych nagla zmiang
warunkéw atmosferycznych, kto-
re wczesng wiosng bywaja bar-
dzo dynamiczne. Wahaniom ule-
ga temperatura, wilgotno$¢ po-
wietrza, ci$nienie atmosferyczne.
Przesilenie wiosenne nie stanowi
odrebnej jednostki chorobowej,
ale dolegliwosci z nim zwigzane
odczuwa wielu z nas.

Do najbardziej charakterystycz-
nych objawéw naleza: oslabienie,
senno$¢, czeste bole glowy i bo-
le mie$ni (wywolane niedobora-
mi witamin i soli mineralnych);
ostabienie refleksu i bolesne skur-
cze mig$ni (braki magnezu). Tak-
ze rozdraznienie, niepokdj i ni-
ska odporno$¢ na stres, nagle ata-
ki zmeczenia (niedobory zelaza).

Witosy stajg sie suche i tamliwe,
moga wypadaé w wiekszych ilo-
$ciach, zauwazalna jest réwniez
gorsza kondycja cery.

Moga sie pojawic¢ problemy z ob-
nizeniem odpornosci - szybciej
tapiemy choroby, pojawiajg si¢ in-
fekcje wirusowe i bakteryjne, ka-
szel, katar, bdle gltowy, béle kost-
no-stawowe, a takze trudnosci z
koncentracja, przygnebienie i po-
czucie rezygnacji, zmiennos$¢ na-
strojow. Najdotkliwiej te dolegli-
woséci moga odczuwac osoby star-
sze i przewlekle chore, do kto-
rych zaliczajg si¢ chorzy na SM ze
wzgledu na zmniejszone zdolno-
$ci adaptacyjne.

Jak przetrwac przesilenie wio-
senne? Nalezy jeszcze zima spe-
dza¢ wigcej czasu na dworze- bo
glownym Zrédlem wiosennych
przypadlosci jest niedobdr sero-
toniny powstajacej pod wplywem
storica. Ruch na $wiezym powie-
trzu pomaga dostarczy¢ wyma-
gang dawke witaminy D, kluczo-
wego czynnika w procesach od-
pornosciowych. Jej niedobory,
zwlaszcza wczesng wiosna, spra-
wiaja, ze czedciej dopadajg nas in-
fekcje.

Zacznijmy od spaceréw na $wie-
zym powietrzu - wazne aby by-
ly one systematyczne. Kiedy cia-
lo przyzwyczai si¢ do zwiekszo-
nego wysitku mozemy, o ile jest
to oczywiscie mozliwe, intensy-
fikowa¢ aktywnos¢ fizyczna (fit-
ness, jazda na rowerze, biega-
nie). Istotna jest ekspozycja na
stonice - otwierajmy okna, od-
stonmy zaluzje - cieplo i §wiatlo
pobudzi organizm do dziatania.
Pamigtajmy o prawidlowym na-
wadnianiu, pijmy przynajmniej
1,5 litra ptynéw dziennie. Latwo

o tej zasadzie zapomnie¢, gdyz
zimg z powodu niskich tempera-
tur pragnienie jest mniejsze, ale
spozywajac odpowiednig ilo§¢
plynéw zredukujemy béle glowy
1 uczucie zmeczenia, WwSpomo-
Zemy oczyszczanie organizmu z
toksyn.

Zadbajmy o dostateczng ilo$¢
snu. Optymalny czas nocnej re-
generacji nie musi wcale wyno-
si¢ 8 godzin wazne jednak jest
by byl on spokojny i nieprzerwa-
ny. Najlepiej zasypia¢ 2-3 godziny
po spozyciu ostatniego positku.
Dzien rozpocznijmy chlodnym
prysznicem - pobudzi on kraze-
nie krwi.

Istnieja pewne zasady zdrowego
odzywiania, ktérych powinni$my
przestrzegaé caly rok. We wspot-
czesnym podejsciu do SM czesto
wymienia sie terapie zywieniowa
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jako istotny czynnik wspierajg-
cy leczenie konwencjonalne. Pra-
widlowo zbilansowana dieta mo-
ze wplywaé na lagodzenie dole-
gliwosci zwigzanych z tg choroba
i przeciwdziata¢ zaostrzeniu obja-
wow chorobowych, tagodzi¢ stany
zapalne wplywajace na stan wio-
kien nerwowych, w tym oslonki
mielinowej. Dzieki temu latwiej
przetrwa¢ kilka trudnych tygodni
przesilenia wiosennego.

Istotna jest regularno$¢ posil-
kow i krotkie przerwy miedzy
nimi, wzbogacenie diety w pro-
dukty niskoprzetworzone i bo-
gate w blonnik. Zwré¢my uwa-
ge na spozywanie odpowiednich
iloéci pelnowartosciowego biatka
(chudy dréb, ryby, chude produk-
ty mleczne). Obecne w nich ami-
nokwasy odbudowuja zniszczona
strukture skory. Istotna jest row-
niez odpowiednia ilo$¢ witaminy
A zawartej w postaci beta-karote-
nu z z6éito-pomaranczowych wa-
rzywach - marchwi, dyni, czerwo-
nej papryce.

Weczesng wiosng wciaz jemy ubie-
gloroczne warzywa i owoce, ktd-
re wskutek diugotrwalego prze-
chowywania s3 ubozsze w war-
tosci odzywcze. Warto wtedy po-
sitkowa¢ si¢ mrozonkami, gdyz
zachowujg one duza cze¢$¢ nie-
zbednych witamin. Zadbajmy o

odpowiednig ilo$¢ wielonienasy-
conych kwaséw omega-3, ktore
znajduja sie w thustych rybach, ja-
jach, oleju rzepakowym czy Inia-
nym.

Dla wlosow czy paznokci dobro-
czynnie dziala wapn i cynk, w
ktore bogate sa pieczywo razowe,
grube kasze, orzechy czy ziar-
na stonecznika. Wczesng wiosng
pojawiaja si¢ nowalijki, czy jed-
nak sg one bezpieczne? Z pewno-
$cig nie mozna uwazac ich za pod-
stawowe zrodlo witamin, a trakto-
wac raczej jako dodatek do potraw
zwlaszcza ze moga by¢ hodowane
w warunkach nadmiernego uzy-
wania nawozow sztucznych. Nie
kazdy ma dostep do warzyw upra-
wianych w gospodarstwie eko-
logicznym, a i ceny bio Zywnosci
potrafig by¢ zaporowe.

Alergicy, wrzodowcy czy osoby
z zespolem jelita drazliwego po-
winny nowalijki wlacza¢ do jadlo-
spisu z duzg ostroznoscia. Kazdy
z nas jednak jest w stanie wyho-
dowa¢ w warunkach domowych
rzezuche czy szczypiorek lub pie-
truszke w doniczce.

Warto zalozy¢ domowa upra-
we kielkéw, na przyktad z nasion
rzodkiewki czy lucerny. Sa one
skarbnicg witamin z grupy B, C,
D, E, s3 niskokaloryczne i lekko-
strawne. Niedobory witaminy D3,

zwigzane z niska ekspozycja na
dziatanie promieni stonecznych,
nalezy niwelowa¢ spozywajac ttu-
ste ryby morskie czy olej z watro-
by dorsza. Nalezy réwniez rozwa-
zy¢ wprowadzenie regularnej su-
plementacji witaminy D3. Jej do-
broczynne dzialanie wspomaga
leczenie choréb autoimmunolo-
gicznych takich jak stwardnienie
rozsiane.
Przesilenie wiosenne moze osta-
bia¢ odpornos¢ na stres, dlatego
w miare mozliwosci warto zwol-
ni¢ tempo pracy, poszuka¢ me-
tod redukgji stresu. Do najprost-
szych ¢wiczen naleza glebokie od-
dechy, myslenie o mitych i spokoj-
nych miejscach czy wydarzeniach,
rozcigganie mieéni, spokojne wy-
cigganie rak do gory, skrety glowy
i tulowia.
Starajmy sie unika¢ duzych
skupisk ludzkich - zredukuje-
my prawdopodobienstwo zlapa-
nia przezigbienia lub grypy. Orga-
nizm wyczerpany zimg, po uply-
wie kilku tygodni od podjecia
wymienionych wyzej srodkéw za-
radczych, powinien przestawic sie
na tryb wiosenny. Nastrdj ulegnie
wyréwnaniu, samopoczucie po-
prawi sie. Jesli jednak ostabienie i
brak witalno$ci utrzymuja sie, na-
lezy rozwazy¢ wizyte u specjalisty.
HK
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Jak zapanowac
nad swoj3a waga?

Kiedy dochodzisz do wniosku, ze po kolejnej zimie twoja waga
ciata znowu wzrosta zapewne, zaczynasz mysle¢ o diecie. Ktoz to
cho¢ raz w zyciu nie prébowat diety. Pytanie - ile razy skutecznie
udato sie pozby¢ kilograméw? Dieta kosztuje sporo wysitku,
jeszcze gdyby nie konczyta sie efektem ,,jo-jo”, byto by cudown-
ie. Ludzie stosuja specjalne jedzenie, niekiedy tabletki, ktore
moga by¢ szkodliwe dla zdrowia, a to wszystko dlatego, ze marza

o smuklej sylwetce.

Setki tysiecy ludzi ma nadwage
i ta liczba nadal wzrasta. Za jed-
ng z przyczyn mozna by uzna¢ np.
znieksztalcenie proporcji. Co to
znaczy? Standardowe opakowania
zywnosci staja sie coraz wieksze,
zacheca si¢ nas by$my jedli wig-
cej niz potrzebujemy. Jesli widzi-
my w sklepie okazje, Ze mozemy
miec 50 procent wigcej w tej samej
cenie, to czemu by nie skorzystac,
przeciez mamy poczucie, ze W ten
sposob zaoszczedzimy.

Mozna by si¢ bylo zastanowic
czy ludzie prowadza wystarczaja-
co aktywny tryb zycia. Czy dzis,
w dobie internetu, cokolwiek za-
checa nas do spedzania wolnego
czasu aktywnie? Stosowanie diet,
ktére czesto sa restrykcyjne, po
pewnym czasie moze sie¢ po pro-
stu znudzi¢. Bywa, ze dieta ogra-
niczona jest do poszczegdlnych
produktéw, a na pozostale jest za-
kaz.

Diety raczej nie da sie stosowac
dlugoterminowo, bo kt6z z nas
chcialby by¢ cale zycie na diecie i
stale sobie czego$ odmawiac¢. Tak
naprawde chodzi o zmian¢ nawy-
kéw zywieniowych. Zmiana na-
wykow zywieniowych oznacza, ze
musisz zmieni¢ to, do czego jeste$
przyzwyczajony od dawna. Gdzie
dotychczas twoje przyzwyczajenie
nie stanowilo wysitku, ale zmia-

na tego nawyku np. nie jedzenia w
potudnie do kawy tabliczki czeko-
lady, bedzie juz dla ciebie wyzwa-
niem. Jednak w miar¢ podtrzy-
mywania nowego nawyku zoba-
czysz, ze staje sie to coraz tatwiej-
sze.

Aby osiagnac¢ sukces trzeba miec
motywacje. Posiada¢ wazne oso-
biste powody, dla ktérych chce
utraci¢ wage oraz wierzy¢, Ze je-
stem w stanie osiagnac ten cel.
Cechy osoby zmotywowanej to:

- wie po co to robi,

- robi to przede wszystkim dla sie-
bie,

- nie robi tego bo musi czy powin-
na tylko dlatego ze chce,

- gotowa jest podja¢ dlugotermi-
nowy wysilek,

- gotowa jest doswiadcza¢ nega-
tywnych uczu¢ zwigzanych z die-
ta aby osiagnac swdj cel,

- zdaje sobie sprawe z minuséw
podejmowanych dzialan przez
siebie.

Natomiast osoba, ktorej brakuje
motywacji bedzie mysle¢ naste-
pujaco:

- musze to zrobi¢ lekarz mi kazal,
- nie robi tego dla siebie tylko dla
innych, ktorzy ja o to prosza,

- nie ma wystarczajacego powodu
dla ktérego miataby chudnac,

- nie angazuje si¢ na 100 procent,
- nie zdaje sobie sprawy, ze bez

jej pomocy, wysitku, samo sie nie
zrobi,

- gotowa jest zrezygnowac jesli
program odchudzajacy okaze si¢
zbyt trudny.

Wazne jest takze to, jak bedziesz
mysle¢. Negatywne mysélenie, mo-
ze zakonczy¢ diete. Istnieje kilka
znieksztalcen mysli, ktore wszyst-
ko moga zaprzepasci¢. Mysélenie
w kategoriach wszystko albo nic.
Kto$ kto tak mysli albo bedzie
myslal - jestem super, nie zjadfem
nic niewlasciwego lub jestem do
niczego, bo zjadlem dzisiaj ten ba-
tonik.

Innym sposobem myslenia jest
katastrofizowanie, ktére przewi-
duje, ze wszystko sie Zle potoczy,
ze bezsensem jest probowaé po-
dejmowa¢ caly ten wysilek jak i
tak pewnie sie nie uda. Koncen-
tracja na nagatywach i pomijanie
pozytywow oznacza, ze osoba za-
uwazy, ze objadla sig, ale tego, ze
kazdego dnia ¢wiczyta juz nie za-
uwazy. Ostatnim znieksztalce-
niem mys$lenia bedzie obwinianie
siebie polegajace na negatywnym
mowieniu o sobie. Wazne jest aby$
sobie uswiadamiat w jaki sposob
myslisz.

Do odchudzania nalezaloby po-
dejs¢ kompleksowo, a wiec nie
zapominajac o aktywnosci fi-
zycznej. Rézne sa doswiadczenia
jesli chodzi o aktywno$¢. Zasta-
noéw si¢ co dla ciebie oznacza:

- uprawianie sportu

- poczucie, ze nie jest si¢ dobrym
W sporcie,

- spedzanie systematycznie czasu
na sitowni,

- otaczanie si¢ ludZmi szczuptymi
na sitowni,

- podejmowanie rywalizaciji,

SMExpress

www.ptsr.org.pl

21

Waziny temat

- mozliwos¢ wiekszej podatnosci

na kontuzje¢ przy twojej aktualnej

wadze.

Warto na aktywno$¢ fizyczng

spojrzec z drugiej strony:

- zyskujesz wiecej czasu kiedy je-

stes aktywny,

- zyskujesz wiecej energii,

- wplywa to korzystnie na twoje

emocje,

- daje korzystny sen,

- powoduje ze rozwijasz si¢ i do-

$wiadczasz czego$ nowego,

- zaczniesz lepiej o sobie myslec.

Co moze powodowac, ze nie be-

dziesz chcial podejmowac ak-

tywnosci fizycznej:

- poczucie, ze to kosztuje duzo

pieniedzy,

- negatywne doswiadczenie ak-

tywnosci,

- brak czasu,

- uznanie ze jest to nudne lub

trudne,

- lek o zdrowie, obawa przed kon-

tuzja,

- brak szybkich rezultatow.

Pomocne podczas walki z utra-

ta kilogramow moze by¢ moni-

torowanie pozywienia i aktyw-

nosci, aby zwigkszy¢ swa §wia-

domo$¢ jedzenia i rozpoznawac
&

czynniki wyzwalajace spozywa-
nie wiekszej niz planowana ilo$¢
jedzenia. Wazny jest regularny
wzorzec odzywiania co oznacza,
ze pomijanie positkéw utrudnia
kontrole jedzenia. Nalezy spozy-
wa¢ pie¢ positkow w ciggu dnia
w odstepnie czasowym 3-4 go-
dzinnym.

Na pewno dobrym sposobem nie
jest dazenie do perfekcji, to si¢
raczej nie uda. Planuj z wyprze-
dzeniem positki, wtedy unik-
niesz jedzenie pod wplywem im-
pulsu, wszystkiego co ci wpadnie
w rece. Miej cierpliwos¢, a wtedy
twoj wysitek zostanie nagrodzo-
ny. Uwazaj, aby nie nagradzac sie
wysokokalorycznymi przekaska-
mi. Zaplanuj aktywno$¢ fizyczng.
Pomysl czy wolisz solo czy w gru-
pie. Wybierz taka aktywno$¢ kto-
ra bedzie sprawiac ci przyjemnos¢
lub niech beda to aktywnosci na-
przemienne. Twoim celem jest ak-
tywnos¢, a nie rezultat z podjetej
aktywnosci.

Zwracaj uwage na swoje mysli i
emocje, czy czasem nie zaburza-
ja twojej walki z kilogramami. Za-
obserwuyj jak inni ludzie wptywa-
ja na ciebie, czy czasem nie zdajesz

jakiego$ testu przed nimi, pamie-
taj ze masz prawo traci¢ na wadze
wg. swojego przyjetego planu.
Moze zdarzy¢ sie tez tak ze
utkniesz w jakim$ momencie,
albo ze zauwazysz, ze chyba co-
raz bardziej sobie pozwalasz, co
w konsekwencji spowoduje nie-
wielkie przybranie na wadze.
Mozesz tez mie¢ trudnos¢ z cie-
szenia si¢ z tego, co do tej pory
udalo si¢ osiagnac. Te wszystkie
wczesniej wymienione watpliwo-
$ci s3 naturalne, nie moga jednak
one dawac przyzwolenia, ze zrezy-
gnujesz z dazenia do swojego celu.
Miej plan ktdry przewidzi rozne-
go rodzaju trudnosci, aby nie by-
ty one dla ciebie zaskoczeniem.
Czasem trzeba bedzie ograniczy¢
kontakt z niektérymi znajomymi,
ktorzy chca zniweczy¢ twoj plan
na inng jako$¢ zycia, czasem trze-
ba bedzie zmieni¢ pracg albo zna-
lez¢ ukojenie dla swoich emocji.
W kazdym razie pamigtaj o swojej
motywagcji czyli po co to robisz.
Dorota Kaminska
wg. Przezwyciezanie prob-
lemow z waga
J. Gauntlett-Gilbert, C. Grace
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Anna Drajewicz

Czy kto$ z was styszal o cudzie
ozdrowienia? Osoba nieuleczal-
nie chora, ,nagle kwitnie”, jest
nie do poznania. Czy zastana-
wiales sie kiedys - jakie sily za
tym stoja? Bég, moze wiara - na-
ukowcy, lekarze starajg si¢ wy-
tlumaczy¢ niewytlumaczalne;
spontaniczna remisja?

Na naszych oczach dokonuje
sie jednak przelom w mysleniu
na ten temat; odczytanie geno-
mu ludzkiego wydatnie to przy-
spieszylo. Gdy przed laty bada-
cze starali si¢ nasladowac sponta-
niczne przemiany mentalne oséb,
ktére technikami z kregu medy-
tacji wyzwolily u siebie proce-
sy prowadzace do wyzdrowie-
nia, okrzyknieto ich szarlatana-
mi. Wedle 6wczesnej doktryny,
psychika nie mogla mie¢ zadnego
modyfikujacego wplywu na eks-
presje, tzn. na procesy urucha-
miania rozmaitych informacji
zawartych w naszym genotypie.
Od lat jednak, w cieniu gléwne-
go nurtu badan, rozwija si¢ galaz
wiedzy, ktéra usiluje odpowie-
dzie¢ na pytanie - ogromnej wa-
gi pytanie - co decyduje o tym,
ktére z naszych gendéw zosta-
ng uruchomione? Galaz ta, zwa-
na epigenetyka, zaczyna wlasnie
dostarcza¢ coraz bardziej precy-

cpigenel

- c0 to takieqo:

§ e

- -

zyjnych odpowiedzi, a ich wy-
mowa jest niezwykle interesuja-
ca. Dajaca nadzieje.
Spontaniczne uzdrowienie z
punktu widzenia epigenety-
ka jest procesem uruchomienia
przez nasz organizm mechani-
zméw samonaprawczych, po-
przez odblokowanie genéw ste-
rujacych odpowiednimi bioche-
micznymi reakcjami komorko-
wymi. Czyli - nasz organizm
wie, jak naprawi¢ chore tkan-
ki. I potrafi to wykorzystac, jesli
zajda odpowiednie okolicznosci.
Prowadzacy badania podkresla-
ja wielkie znaczenie stanu naszej
psychiki, akcentujac zwlaszcza
wole zycia, optymizm, pelne de-
terminacji dazenie do zdrowia i
budowanie w sobie pociagajacej
wizji przysztodci.

Konkretne marzenie potrafi
utrzymywac przy zyciu - wbrew
wszystkiemu! Zatem nauka po-
twierdza (w gruncie rzeczy zna-
ne od tysigcleci prawidta), ze
rzeczywiscie nasza wiara zdolna
jest nas uleczy¢. Mozesz aktyw-
nie zmienia¢ swoje zycie - od-
waznymi decyzjami, ale i zdro-
wym nastawieniem do samego
siebie i do $wiata. Kazdy z nas
kreuje swojg rzeczywistos¢ za
pomoca myséli, emocji, pragnien,

przekonan i wyobrazen. Niech te
wszystkie skladowe beda pozy-
tywne. JESLI JESZCZE NIE SA,
ZMIEN TO.

Jak wyjdziesz z negatywnego
kregu? Nie stuchaj ani nie ogla-
daj przed snem wiadomosci. Za-
miast tego polecam komedie,
dobre komedie - tym karm swo-
ja wyobraznig. Zrezygnuj z plot-
kowania. Jesli kto§ z twojego
otoczenia zaczyna mowic pesy-
mistycznie, nie wzmacniaj tego,
tylko odbij piteczke - moéwiac
co$ pozytywnego i radosnego.
Nie krytykuyj i nie oceniaj.
Bardzo wazne jest otoczenie, w
ktérym przebywasz. Zwro¢ uwa-
ge, jakie obrazy i symbole prze-
wazaja w twoim mieszkaniu.
Czy majg optymistyczne prze-
stanie? ,Zapro$” tam koniecz-
nie mnéstwo radosnych kolo-
réw (obrazy, zastony, kwiaty).
Stuchaj duzo ulubionej muzyki.
Muzyka to jezyk ludzkiej duszy,
pomaga ci wyzdrowie¢. O twdj
nastroj zadba tez natura; wpro-
wadz do swojego menu: jagody,
jezyny, jablka, spiruline, dakty-
le, produkty kokosowe, miéd. A
jesli nagle zrobi ci si¢ smutno,
endorfiny wyzwolisz kawatkiem
makowca badz dwoma kost-
kami  gorzkiej  czekolady-
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ziota

a czesto tez warzywa:

)

- bakteriobdjczo (dezynfekuja-
co) dzialaja: czosnek, cebula, lis¢
macznicy, lis¢ boréwki, owoce
czarnej jagody, ziele piolunu, dziu-
rawca, szanty, miety, majeranku,
szalwii, macierzanki, tymianku,
kwiat rumianku pospolitego, wro-
tyczu, korzen omanu, klacze ko-
sacca, kora wierzbowa.

- goja rany i skaleczenia: kwiat
nagietka, jasnoty, rumianku po-
spolitego, ziele drapacza, dziuraw-
ca, Inicy, rdestu ptasiego, szalwii,
korzen zywokostu, li$¢ orzecha
wloskiego i paczki topoli.

- hamuja krwawienia zewnetrz-
ne i wewnetrzne: ziele krwawnika,
tasznika, skrzypu, rdestu ptasiego,
lis¢ pokrzywy, barwinka i klacze
pieciornika, kora kaliny.

- krew czyszcza ze zlogéw i po-
zostalo$ciach po zatruciach: zie-
le bratka polnego, przetacznika,
poziomki, bluszczyk, skrzyp, dra-
pacz, ogorecznik, kwiat stokrot-
ki, kocanki, lis¢ barwinka, boréw-
ki, maliny, brzozy, korzen lopia-
nu, podréznika, mniszka, szyszki
chmielu i nasienie czarnuszki.

A teraz przyjfzyj sie, w ilu sytuacjach po

- . .

moga ci

- moczopednie (czyszczg i leczac
nerki, poprawiaja ich prace i zno-
szg parcie na mocz) dzialaja: ziele
polonicznika, skrzypu, poziom-
ki, rutwicy, drapacza, rzepiku,
piotunu, bylicy pospolitej, macie-
rzanki, nawloci, werbeny, bratka
polnego, hyzopu, nostrzyka, ba-
zylii, rdestu ptasiego, plucnika-
-miodunki, czgbru, pokrzywy,
przetacznika, klacze perzu, ta-
taraku, korzen topianu, podroz-
nika, lukrecji, mydlnicy, omanu,
kosacca, lubczyka, goryszu, pie-
truszki, lis¢ macznicy, brzozy,
brusznicy, czarnej jagody, kwiat
stokrotki, wrzosu, btawatka, ko-
canki, jasnoty, bzu czarnego, lipy,
owoc kminku, jarzebiny, jalow-
ca, dzikiej rézy, szyszki chmie-
lu, paczki topoli, straczyny fasoli,
znami¢ kukurydzy, nasienie pie-
truszki i czarnuszki.

- mlekopednie (nieodzowne dla
karmigcych matek we wszystkich
klopotach laktacyjnych) dzialaja:
kminek, koper wloski, anyz, zie-
le rutwicy, bazylii, li§¢ barwinka i
nasienie pietruszki.

- napotnie (wskazane przy
wszystkich  rodzajach  przezie-
bien) dzialaja: kwiat lipy, bzu czar-
nego, wrzosu, nawloci, korzen lo-
pianu, omanu, goryszu, pietrusz-
ki, klacze tataraku, ziele przetacz-
nika, rutwicy, ogérecznika, bratka
polnego, lis¢ brzozy, nasienie pie-

truszki, paczki topoli, owoc mali-
ny i bzu czarnego.

Z ostatniej chwili - wysytalam juz
tekst, a tu taka informacja O CU-
KRZE. Polacy jedza go coraz wig-
cej. Dlaczego? Eksperci sg bezlito-
$ni; bo cukier jest coraz taniszy. W
2011 roku za kilogram trzeba by-
to zaptaci¢ okolo 6 zi, a juz np. w
lipcu zesztego roku - $rednio nieco
ponad 2 zi. Najmniej od 12 lat. Po-
wodem tak niskich cen byl wzrost
ZAPASOW do rekordowego po-
ziomu (nadwyzka cukru mozna
byloby ,wyzywi¢” cale Chiny). I
tak: w 2018 roku spozycie cukru
wzroslo 0 6,5 % w poréwnaniu z
rokiem poprzednim. I wyniosto
47,5 kg na osobe. Ratunku!

Na rynkach rozwinietych cukier
staje sie¢ coraz MNIE] modny. Bo
ludzie chcg zy¢ zdrowo i dlugo. W
niektdrych panstwach pojawilo sie
nawet opodatkowanie mocno sto-
dzonych napojéw (miedzy inny-
mi w Wielkiej Brytanii). O mozli-
wo$¢ wprowadzenia tzw. podatku
cukrowego méwil tez ostatnio pol-
ski Minister Zdrowia. Dodajac, ze
takie rozwigzania sg korzystne dla
pacjentow. Eksperci przewiduja,
ze ceny cukru nadal beda spadac.
A to oznacza, ze robote musi wy-
kona¢ twdj mézg. Kalkulujac, czy
jest sens cukier wsypywa¢ do ka-
wy, i czy zamiast stodkiego batoni-
ka nie lepiej... wiesz dobrze.
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Zemsta zza grobu

Alice i Ambre to dwie siostry pasjonu-
jace sie tworczoscig Erika Langa — pi-
sarza powiesci kryminalnych. Pisza do
niego listy, a czasem sie z nim spotyka-
ja. Fascynacja trwa od kiedy staly si¢
nastolatkami. Teraz sg juz na studiach.
Gdy pewnego razu zostaja znalezio-
ne martwe podejrzenie od razu pada
na literata. Tym bardziej, Ze morder-
stwo zostalo niemal powtérzone jak
z jednej z jego powiesci. Ofiary by-
ty ubrane w pierwszokomunijne su-
kienki, siedzialy naprzeciwko siebie
przywiazane do drzew. Jednak oka-
zuje sie, ze podejrzany ma mocne ali-
bi, a do zabdjstwa przyznaje si¢ kole-
ga dziewczyn z uczelni. Unika kary,
popetniajac samobojstwo.

Jest to tez pierwsze §ledztwo Martina
Servaza. Mlodego policjanta w sekcji
kryminalnej w Tuluzie. Wszystko wy-
daje sie zalatwione... Jednak Martin
nie wierzy w wine chlopaka, sadzi, ze
zrobit to kto inny.

Od podwdjnego morderstwa mine-
o ponad dwadziescia lat. Servez jest
juz komisarzem. Pewnego dnia zo-
staje znaleziona martwa zona Eri-
ka Langa. Kobieta jest takze ubra-
na w sukienke pierwszokomunijng. I
wszystko zndw jest tak jak w jednej z
jego powiesci. Tym razem komisarz
znajdzie dowody, by dopas¢ sprawce.
A wyjaénienie zagadki na dlugo za-
padnie nam w pamieci. Niesamowi-
ta historia.

»Siostry” Bernard Minier, Rebis

Ratowanie zwiazku
Stella i Gerry na nowo muszg odna-
lez¢ sens swojego zwiazku. Dzieci zo-
staly odchowane, maja juz wtasne ro-
dziny. Oboje zakonczyli tez swoja za-
wodowa aktywnos¢. Ona byla na-
uczycielka, on architektem. Gerry
czasem jeszcze jezdzi po $wiecie z od-
czytami o architekturze.

Jednak ich zycie stalo si¢ monoton-
ne, zwykle i przewidywalne. To strefa
wspolnych przyzwyczajen i znanych
rytualéw. Ona jest niezwykle dro-
biazgowa, wieczorem musi pamigtac,
aby wylaczy¢ koc elektryczny, doklad-
nie obejrzec swoja twarz w lustrze. On
kladzie sie do tdzka drugi, wczeéniej
*| musi wypi¢ kapke lub dwie, a czasem
= nawet calg butelke alkoholu i postu-

Pisanie na zlecenie

Klif Kehlmann to poczatkujacy,
miody pisarz. Ma za sobg wyda-
nie jednego opowiadania, za kto-
re zdobyl nagrode i mniej znacza-
cej ksigzki ,,Historia tasmanskiego

cha¢ dobrej muzyki przez stuchawki.
Oboje zdajg sobie sprawe, ze co§ w ich
zyciu sie powoli konczy. A ona i on
czasem chcieliby da¢ si¢ porwa¢ sza-
lenstwu. Nawet takiemu niewielkie-
mu. Postanawiajg ruszy¢ do Amster-
damu, by cos ulegto zmianie wich co-
dziennych przyzwyczajeniach.

Stella ma dokladnie zaplanowany
plan pobytu. Z obowiazkowa wizy-
tg w domu Anny Frank. Jednak to
wszystko raczej nie uchroni ich przed
zblizajacy sie porazka. On wcigz szu-
ka pocieszenia w ramionach ,,przyja-
ciotki podréznych”, czyli w whisky,
ona za$ szuka spokoju w religii. Oboje
zblizaja si¢ do kresu, ale czy to znaczy,
ze muszg poddac sie losowi bez walki.
Piekna, melancholijna literatura.

modernizmu”. Klif poczul, ze jego
przysztos¢ zwigzana jest z litera-
tura. Nie mogt tylko si¢ przefamac
twdrczo i zaczaé pisa¢ nowej powie-
$ci. Wciaz szukat odpowiedniej for-
my. By mie¢ na zycie, tkwil wigc na
stanowisku portiera i popadal w co-
raz wieksza rozpacz. Tym bardziej,
ze mial zosta¢ ojcem blizniakéw. A
juz jedno dziecko mial. Zona Suzy z
coraz wiekszg stanowczoscig cheia-
ta, by wzial si¢ za jakas$ konkretng
prace. I wlasnie wtedy, gdy jest pod
$ciang odbiera w nocy tajemniczy
telefon. To Siegfried Heidl, najstyn-
niejszy oszust w dziejach Australii.
Ukradl bankom 700 milionéw do-
laréw i czeka na proces. Wplatany w
niejasne powigzania z CIA, NASA i
zabojstwo wspolnika, szuka kogos,
kto napisze za niego jego autobio-
grafie. Wystapi w roli ghost write-
ra. Jego nazwisko bedzie tajemnicg.
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PRZED
KONCEM
ZIMY

»Przed koncem zimy”, Bernard
MacLaverty, Agora

Ma na to sze$¢ tygodni.

Dla Kifa to propozycja zycia. Za spi-
sanie opowie$ci Heidla ma dosta¢ 10
000 dolaréw. Dla niego to majatek.
Mogloby w koncu postawi¢ jego ro-
dzine na nogi i poméc mu skonczy¢
wlasng powies¢. Zgadza sie. Jednak
wraz z postepami w pracy ma coraz
wiecej watpliwosci. Czy przypad-
kiem nie padl ofiara oszusta. Pra-
ce nad ksigzka si¢ wloka, a Siegfried
nie spieszy sie ze szczera opowie-
$cig. Robi uniki, ucieka z odpowie-
dziami na trudne pytania.

Trudno si¢ oderwaé od tej histo-
rii, czasem przezabawnej, a czasem
Wwrecz przeciwnie — grozne;j.
Historia oparta jest na wilasnych
doswiadczeniach Flanagana, kto-
ry tez jako mlody pisarz byt ghost
writerem.

»Pierwsza osoba” Richard Flana-
gan, Wydawnictwo Literackie




