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Przez pewien czas
. mieliSmy  nadzie-
je, ze leki na kto-
re oczekuje wielu
chorych na SM, tra-
fia do refundacji.
Tymczasem po za-
poznaniu sie z pu-
blikacja  projektu
obwieszczenia Mi-
nistra Zdrowia do-

tyczacego wykazu
lekéw refundowanych obowig-
zujacego od dnia lipca br. oka-
zalo si¢, ze nie znalazly si¢ tu
nowe opcje terapeutyczne dla
chorych z pierwotnie postgpuja-
cym stwardnieniem rozsianym
(okrelizumab) oraz w drugiej li-
nii leczenia postaci rzutowo-re-
emisyjnej (kladrybina w tablet-
kach oraz okrelizumab).

Obecnie w drugiej linii lecze-
nia refundacja objete s3 dwa le-
ki. To bardzo dobrze, przeciez
przez wiele lat walczyliSmy aby

powstala druga linia i aby cho-
rzy z cigzka postacia SM mogli
z niej korzysta¢. Podobnie jak ci
chorzy, ktorzy zle reagowali na
terapie pierwszej linii.

Jednak wielu pacjentéw oczeku-
je na nowe mozliwosci, prepara-
ty o innym mechanizmie dzia-
lania i rzadszym dawkowaniu.
Jest bardzo wazne, aby umoz-
liwi¢ im dostep do tych terapii.
Lekarze takze chcieliby mie¢
mozliwo$¢ korzystania z szer-
szej gamy lekow, poniewaz wte-
dy tatwiej byloby dobra¢ terapie
do indywidualnych potrzeb pa-
cjenta.

Wiele obiecywali§my sobie gdy
pojawila sie informacja o istnie-
niu leku na pierwotnie postepu-
jaca posta¢ SM. Ta posta¢ cho-
roby nie ma dotychczas zadnej
mozliwosci leczenia. Podobnie
w przypadku innego leku, ktory
moze w sposob znaczacy pod-
nie§¢ jako$¢ zycia pacjentom
W postaci rzutowo-remisyjnej,
ale tez we wtdrnie postepujace;j.
To méglby by¢ prawdziwy prze-
fom, pozwalajacy chorym, zyja-
cym dotychczas bez szans na ja-

kakolwiek pomoc, da¢ nadzieje¢
na terapie.

Oczekujace na refundacje leki
uzyskaly pozytywna rekomen-
dacj¢ Prezesa AOTMIT w ze-
szlym roku i wcigz nie sg do-
stepne. A przeciez pacjenci ze
stwardnieniem rozsianym to
mlode osoby, w wieku produk-
cyjnym, ktére powinny normal-
nie zy¢, pracowac i moc zalozy¢
rodzine. Szczegélnie dla nich
wazna jest indywidualizacja te-
rapii.

W dobie nieskrepowanego do-
stepu do informacji, kazdy mo-
ze dowiedzie¢ si¢ o interesujg-
cych go sprawach. Osoby z SM
tez maja internet i moga zoba-
czyé, ze w wielu krajach cho-
rujacy tam maja juz mozliwos¢é
leczenia choroby. I zadajg so-
bie pytanie - dlaczego w Polsce
wcigz trzeba czekac?

Czy tak trudno wyobrazi¢ sobie
cierpienia ludzi, ktdérzy czuja
jak ucieka im sprawnos¢, ucie-
ka zycie, a jednocze$nie czytaja
o lekach, ktére mogtyby im po-
moc i sg dostepne... Tyle, ze nie
w Polsce.
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Abilirﬁpiada2019 za nami |

W dniach 14, 15 i 16 czerwca zjawiliémy sie w Turnie,
w osrodku Emaus, aby po raz kolejny pokaza¢ co umiemy. |
Abilimpiada to forma zawodéw prawie olimpijskich, ale tu
ocenie podlegaja nasze zdolnosci manualne, kreatywnosé¢
i umiejetnos¢ pokonania stresu podczas pracy i oceny przez
innych zawodnikéw i na koniec jury konkursu.

Do Turna przyjechalo w tym roku ponad 50 uczestnikow,
ktérzy brali udzial w réznorodnych konkurencjach pla-
stycznych, manualnych, szachach, warcabach i sudoku.
Roéwniez odbyt si¢ konkurs fotograficzny.

Oproécz zawodéw na uczestnikow spotkania czekal szereg
réznorodnych atrakcji. Jedna z nich byly warsztaty fotogra-
ficzne, ktore trwaly calg sobote. Poprowadzil je artysta foto-
grafik Lukasz Szczypior, ktdry przyjechat do nas z Olsztyna.
Zapoznali$my sie z tematem fotografii portretowej, produk-
towej, reportazowej, nauczyliémy wykorzystywa¢ mozliwo-
$ci jakie daje nam nasz aparat, zobaczylismy, ze niekoniecz-
nie, aby wykona¢ dobre zdjecie trzeba dysponowac sprze-
tem za kilka tysiecy. Efektem warsztatow byty piekne zdje-
cia, ktore wzigly udziat w konkursie fotograficznym.
Nowoscig byta konkurencja nazwana Open, w ktdrej udziat
mogl wzig¢ kazdy uczestnik i pokaza¢ to, co tworzy na co-
dzien, to w czym najlepiej sie czuje i co mu w duszy gra. Jed-
na z uczestniczek, Kasia, w ramach tej konkurencji pokaza-
ta nam swdj talent wokalny, ktéry spotkat si¢ z zachwytem
publicznosci i jury.

Podczas Abilimpiady odbylo si¢ réwniez Walne Zebra-
nie Sprawozdawcze delegatéw. Jak co roku zostaly przyjete
sprawozdania merytoryczne i finansowe. Podjelismy takze
decyzje o rozpoczeciu prac nad zmianami w statucie.
Pogoda dopisala, wieczorem bawilismy si¢ przy ognisku,
a rozmowom nie bylo konca. W niedziele nastapilo wrecze-
nie nagrdd i nie obylo si¢ bez wzruszen. Wspanialg atmos-
fere i niektore efekty dwudniowych zmagan mozecie zoba-
czy¢ na fotografiach, a liste zwyciezcow poszczegélnych ka-
tegorii publikujemy na nastepnych stronach.
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Ceramika:

1. Mirostawa Peczynska

2. Malgorzata Stanczyk

Zdobienie bombek

i jajek wielkanocnych:

1. Urszula Kraszewska

1. Ilona Buczek

2. Danuta Lozynska

3. Mirostawa Wozniak

Szydelkowanie:

1. Danuta Grudzien

1. Aneta Uzar

2. Helena Ktadko

3. Bogumita Pelc

Malowanie:

1. Sylwester Kolodziej

1. Zenobia Kowalska

2. Monika Ktadko

3. Katarzyna Adamczyk -
Drozynska

3. Monika Kowalczyk

Robétki na drutach:

1. Danuta Grudzien

1. Grazyna Chojnacka

Szachy:

1. Zbigniew Przycki

1. Marek Iwanicki

2. Sylwester Kolodziej

Warcaby:

1. Grazyna Sikora

1. Marek Iwanicki

2. Wiestaw Gieroba

3. Zbigniew Przycki

Sudoku:

1. Grazyna Sikora

2. Krystyna Frankowska

3. Anna Niestuchowska

Fotografia:

1. Katarzyna Adamczyk -
Drozynska

2. Robert Wojewodzki

2. Zenobia Kowalska

3. Daniel Litwinski

Decoupage:

1. Aneta Uzar

2. Mirostawa Wozniak

2. Urszula Kraszewska

3. Jadwiga Szymczak

Tworzenie Kartek Okolicznoscio-

wych:

1. Grazyna Sikora

1. Danuta Lozynska

2. Tlona Buczek

2. Maria Kulenty

Open:

1. Malgorzata Stanczyk
1. Monika Kowalczyk
2. Urszula Kraszewska
3. Jadwiga Szymczak

Nagrody Specjalne

dr Ewy Gruszki:

Grazyna Sikora - Oskar za wybitne
osiagniecia

Katarzyna Adamczyk- Drozynska
- nagroda specjalna za pigkny
$piew

Monika Kowalczyk - za
najpiekniejsze dzielo
Abilimpiady

Malgorzata Stanczyk

Nagroda Specjalna

od Wolontariuszy

i pracownikow biura RG:

Grazyna Chojnacka

Jadwiga Ladosz
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Marta Goérniok z tortem, ze sprzedazy
ktorego zasilono dochod z imprezy.

Ziemi Cieszytiskiej PTSR.

Imprezy charytatywne orga-
nizowane dla oséb potrzebuja-
cych pomocy, to nic nowego. Ale
gdy organizuje je kto$, kto sam
ma problemy zdrowotne, to bu-
dzi jeszcze wigkszy szacunek.
Czlonkini Oddziatu Ziemi Cie-
szynskiej Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego An-
na Kroczek od wielu lat nosi cie-
zar opieki nad chorym na SM sy-
nem, ale wraz z bliskimi i znajo-

Zuzanna Rak zaprezentowala
taniec na wozku.
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W Maratonie uczestniczyli takze cztonkowie Oddziatu

mymi zorganizowala 12 czerw-
ca w Marklowicach Gérnych II
Festyn Charytatywny ,,Maraton
Dobroci”.

Matlo, ze jego rozmach mogt
wprawi¢ w zdumienie, to jesz-
cze impreza zostala pomyslana
jako dwudniowa, a dochéd prze-
znaczono dla niepelnosprawnej
dziewczynki Zuzanny Rak oraz
przyjaciét Przemystawa Krocz-
ka z OZC PTSR. - Nam wy-

Obrazy haftowane sercem
przez Marie Zawade.

Gléwna organizatorka II Festynu
Charytatywnego ,,Maraton Dobroci”
Anna Kroczek z synem Przemystawem.

starczy to, co mamy - zauwazy-
ta skromnie mama Przemka. In-
nym zwigzanym z oddzialem
akcentem byla wystawa prac Re-
giny Zachurzok, czyli namalo-
wanych metoda pouringu plo-
cien oraz skdrzanych ozdéb.
Z kolei Maria Zawada zaprezen-

Regina Zachurzok ze swoimi bajecznymi pracami. U dotu

obrazy haftowane przez inng czlonkini¢ PTSR, Maryle Zawade.

towala swoje urocze mulinowe
obrazy, a Marta Gorniok upie-
kla imponujacy, pigtrowy tort
z logo imprezy.

Nie zawiodla publicznosé¢, bo
atrakcji zaplanowano co nie-
miara, gléwnie dla $wigtuja-
cych w ten weekend dzieci. Po-
za wystepami przedszkolakéw
i uczniéw miejscowej SP, w tym
samej Zuzi, mozna bylo pojez-
dzi¢ na koniach, skorzysta¢ z bar-
dzo bogato zaopatrzonego bufe-
tu, postucha¢ recitalu na ksylo-

fonie Nikoli Swierczek czy pot-
finalisty programu ,,Must Be The
Music” Grzegorza Buchty, ktory
wykonywal m.in. przeboje Cze-
stawa Niemena. Nastepnego dnia
takze nie zabraklo ambitnej mu-
zyki w wykonaniu zespotu ,Lo-
komotywa”, meczu pokazowe-
go adeptow szkotki pitkarskiej,
prezentacji motocykli, ilumina-
cji $wietlnych i mnéstwa innych
niespodzianek.
(bs)
Fot. Sebastian Pietrzak

Nowy zarzad cieszynskiego PTSR

Oddzial Ziemi Cieszynskiej Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego 11 maja w swojej
siedzibie w drogomyskiej ,Effa-
cie” zorganizowat spotkanie spra-
wozdawczo-wyborcze. Jak zawsze
na poczatek nie zapomniano o ju-
bilatach. Wyborom przygladaly
sie przedstawicielki warszawskie-
go Zarzadu Gléwnego PTSR Gra-
zyna Sikora i Przewodniczaca
Gléwnej Komisji Rewizyjnej Bo-
guslawa Kantor-Glapinska.

Nowy zarzad bedzie pracowat
w niezmienionym skladzie, czy-
li utworzyli go: przewodnicza-
cy Stanistaw Pietrzyk, wiceprze-
wodniczagca Beata Wlodarska,

sekretarz_Alojzy Nowak, skarb-
nik Jan Swierczek i Anna Kro-
czek. W komisji rewizyjnej zasia-

Infolinia PTSR - 22 127 48 5(

daja: Dariusz Romik, Aleksan-
dra Filapek i Anna Pszczotka.
(bs)
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Taniec Radosci

Starozytne kultury nauczyly nas,
jak mozemy sie wspiera¢ i wzmac-
nia¢ w réznych sytuacjach zycio-
wych, np. podczas wprowadzania
zmian w swoje zycie, po przezy-
tych traumach, chorobach, stra-
tach, narodzinach, itp. Od zara-
nia dziejow ludzkosci $wigte tan-
ce, pie$ni i wspdlne muzykowa-
nie taczyly ludzi. Tanczyli swoja
rados¢, leki, zatobe i mito$¢; tan-
czyli w intencji pokoju w swoich
sercach i pokoju na $wiecie. Or-
ganizowano $wieta na zmiany por

roku i poprzez taniec oraz rytu-
aly oddawano cze$¢ naturze i sile
przodkow.

Dzigki tancom medytacyjnym
mozemy wyrazi¢ swoje uczucia
i je w razie potrzeby transformo-
wac¢. Wspieraja one nasza osobi-
sta moc i rado$¢ zycia, pomaga-
ja osiaggna¢ harmonie. Pobudzaja
serce i uklad krazenia, dotlenia-
ja i tworzg polaczenie ze $wiatem
ducha. Tanczac redukujemy stres,
laczymy si¢ z wlasnymi zmystami
i uczymy sie by¢ tu i teraz.

Jak to dziala?

Dzigki regularnej praktyce:

- zrelaksujesz si¢

- odmlodzisz si¢

- pokochasz swoje cialo i skontak-
tujesz si¢ z jego madroscia

- odcigzysz kregostup

- pobudzisz przeptyw krwi i limfy
- dotlenisz si¢

- skoordynujesz potkule mézgowe
- dostroisz sie do rytméw natury
- zaktywujesz swoje wlasne uzdra-
wiajace potencjaly

- zatrzymasz si¢ w codziennym

Ilr":j § = _'Li
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zabieganiu, by na nowo polaczy¢
sie ze sobg.

Pani Arleta zaprosita chorych
na SM do cudownego, radosne-
go $wiata tanca, ruchu i dzwigku
w kolorowych chustach pareo.

- Eksperymentujgc z przerdz-
nymi formami ruchu, szczegdl-
nie ukochatam Tatice W Kregu.
Tworzgc harmonijny taneczny
krgg mamy okazje ponownie po-
lgczyé sie z naturg, jej uniwer-
salng mitoscig, ze sobq i z inny-
mi ludzmi. Poruszajgc si¢ w kre-

gu zawsze czuje ten osobliwy
spokoj, bezpieczernstwo i potez-
ng mito$¢, polgczenie serc. Za- B8
silam sig i niose te energie dalej
w Swiat. I jest mi duzo latwiej
odnajdowa si¢ w codziennosci. |
- méwi pani Arleta.
Oczywi$cie po wspolnym Taficu ®
Rado$ci, byta kawa, pyszne lody,
prezenciki i upominki od Mu-
zeum Emigracji w Gdyni, kt6-
re tego dnia goscilo PTSR koto
Gdynia w swojej przestrzeni.
AB




Oda do starosci - Wislawa Szymborska
Co to za zycie bywa w MEODOSCI 1?
Nie czujesz serca ..watroby ...kosci ...
Spisz jak zabity, popijasz gtadko ...
i nawet glowa boli cie rzadko.
Dopiero czleku twdj wiek DOJRZALY!
Odstania zycia urok wspanialy ...
Gdy tyk powietrza, z wysilkiem tapiesz...
Rwie Cie w kolanach ...
Na schodach sapiesz ...
Serce jak glupie szybko ci bije ...
® ® Lecz w kazdej chwili czujesz ze ZYJESZ!

N l e S O Z la n (a Wiegc nie narzekaj z byle powodu
Masz teraz wszystko ,czego za miodu
nie doswiadczyles. Ale DOZYLES!
Wiec chociaz czasem w krzyzu ci¢ tupie
Ciesz si¢ dniem kazdym!

fUl dlasolenizanta =

W przybierane role nimf greckich oraz recy-
1 czerwca swoje okragte urodziny miat prezes oddzialu Pomor- tatorskich wecielily si¢: przewodniczaca kota
skiego Krzysztof Wéjcik. Z tej okazji kolo Gdynia oraz Ra- Gdynia oraz przewodniczaca oddzialu Po-
da Oddzialu postanowita zrobi¢ solenizantowi niespodzianke morskiego - Aleksandra Orlowska i zaprzy-

urodzinowg, na zebraniu informacyjnym. Krzysztof niczego sie jazniona — Grazynka, ktéra przyjechata z za-
nie spodziewal, ani o niczym nie wiedzial. Z tej okazji dla sole- granicy specjalnie na te okazje.

nizanta byly balony z zyczeniami od podopiecznych kota Gdy- Tak si¢ bawi i $wietuje koto Gdynia bo zyje
nia, byl tort, byty kwiaty i prezenty oraz atrakcja - czyli wystep sie tylko raz. Jeszcze raz jubilatowi zyczymy
dwoéch nimf greckich recytujacych wiersz Wistawy Szymbor- wszystkiego najlepszego - podopieczni kota
skiej ,Oda do staro$ci”. Gdynia i przyjaciele.

AB




Kofo Rumia spotkato si¢ 9 czerwca na 1 integracyjnym ogni-
sku. Organizacja zajeli si¢ wszyscy chorzy - przygotowujac
pyszne domowe wypieki, rozpalenie ogniska, a rodziny pod-
opiecznych kota - zadbali aby kazdy otrzymal upieczone kiet-
baski.
Wszyscy czuwali aby kazdy z osobna czul sie dobrze. Byla
okazja do lepszego poznania kolezanek i kolegéw z kota Ru-
mia oraz kilka oséb z kota Gdynia.
Przy ogniu toczyly si¢ mile rozmowy, stycha¢ bylo zarty
i $miechy. Niektére rozbawione miny udato si¢ nawet z zasko-
czenia sfotografowaé, co mozecie zobaczy¢ na zalaczonych
zdjeciach. Przewodniczaca kota oraz zaproszeni goscie z Ra-
dy Oddzialu Pomorskiego - Aleksandra Orfowska i Krzysz-
tof Wojcik - niestrudzenie zabawiali towarzystwo, czas wiec
mijal szybko i przyjemnie. Pogoda byta jak na zaméwienie -
stoneczko $wiecilo i grzalo prawie jak w lipcu. Spotkanie byto
bardzo fajne i wszyscy chcielibysmy takich wiecej.
A taka atmosfere i super miejscowke zawdzigczamy Bogdano-
wi Formella - komendantowi o§rodka Dom Harcerza w Ru-
mii, ktéry goscit chorych na SM.

AB



25. maja 2019 r. odbylo si¢ spo-
tkanie podsumowujace kampa-
nie informacyjng o stwardnieniu
rozsianym przeprowadzang przez
Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego Oddzial w Sie-
radzu, a nastepnie spotkanie in-
tegracyjne cztonkow naszego sto-
warzyszenia wraz z mieszkan-
cami Sieradza. Nasze spotkanie
uswietnil wystep zespolu country
TEREN C.

Spotkanie, ktére poprowadzila
Maria Kulenty zostalo dofinan-
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sowane z §rodkéw PFRON spor-
tu, kultury, rekreacji i turystyki
0s6b niepelnosprawnych powiatu
sieradzkiego oraz dofinansowane
przez Gmine Miasto Sieradz w ra-
mach zadania publicznego pod
nazwg ,Wzbogacanie zycia kultu-
ralnego Sieradza poprzez impre-
zy o charakterze $rodowiskowym,
lokalnym i ponadlokalnym.

W naszym spotkaniu ze wzgledéw
zdrowotnych nie mogla uczestni-
czy¢ Przewodniczaca Rady Od-
dzialu Elibieta Lewandowska.

Uczestniczyli zaproszeni goscie,
ktorzy caly czas wspolpracuja ze
Stowarzyszeniem, a s3 to w szcze-
golnosci: Starosta Sieradzki - Ma-
riusz Badzior, Kierownik Oddzia-
tu Neurologii i Oddzialu Uda-
rowego Szpitala Wojewddzkiego
w Sieradzu - Robert Grenda, Dy-
rektor Powiatowego Centrum Po-
mocy Rodzinie w Sieradzu - Kry-
styna Marcinczak, Kierownik Ze-
spotu ds. Rehabilitacji Osob Nie-
pelnosprawnych PCPR - Dorota
Zakrzewska, Pracownik dzialu

SMExpress
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ds. Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych PCPR - Dominika
Bratek, Prezes Przychodni Sp-ka
z 0.0. w Sieradzu - Lukasz Sptaw-
ski z matzonka, przedstawiciel Sie-
radzkiej Spoéldzielni Mieszkanio-
wej - Hanna Janas-Lukasik, Dy-
rektor II Liceum Ogolnoksztal-
cacego im. Stefana Zeromskiego
w Sieradzu - Urszula Swiniarska,
przedstawiciele organizacji poza-
rzadowych i oczywiscie czlonko-
wie naszego Stowarzyszenia wraz
z rodzinami i przyjaciétmi oraz
mieszkancy Sieradza.

Jako pierwszy wystapil dr. Robert
Grenda, ktéry w sposob bardzo
przystepny wyjasnil co to jest cho-

roba ,stwardnienie rozsiane,, i jej
pierwsze mozliwe objawy. Pozwoli-
to to zrozumie¢ starania i dzialania
Polskiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego Oddzial w Sieradzu
na rzecz chorych potrzebujacych
pomocy. Tutaj nalezy nadmienic, ze
dr. Robert Grenda zawsze udziela
wsparcia naszym chorym, a wspol-
praca jest godna podzigkowania.
Nastepnie M. Kulenty w wielkim
skrocie przedstawita dziatania Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego Oddzial w Sieradzu na
rzecz 0sob z niepelnosprawnoscia-
mi, nie tylko swoich czlonkéw ale
réwniez 0séb niesamodzielnych
powiatu sieradzkiego.

Byla to realizacji ze $rodkéw
PFRON zadania pod nazwg RAK
2017 i kontynuacja obecnie zada-
nia DROGA DO SPRAWNOSCI.
Wsparcie to trwa nadal, uczest-
nicy projektu otrzymuja wspar-
cie w domu w 5 plaszczyznach:
wsparcie rehabilitacjyjne, wspar-
cie psychologiczne, logopedy-
czne, asystenta osob niepetno-
sprawnych i wolontariat. Nalezy
nadmieni¢, ze jest to projekt
partnerski, ktorego Liderem jest
PTSR OfSieradz.

Ze wsparca korzysta 235 osob
niepelnosprawnych z woj. t6dz-
kiego, kujawsko - pomorskiego,
wielkopolskiego, matopolskiego,

bialskieggo i lubelskiego. Nastep-
nie realizujemy jako partner od
XII 2017 r do II 2020 roku pro-
jekt Uslugi Opiekuncze W Miej-
scu Zamieszkania Osoby Niesa-
modzielnej na terenie powiatu
sieradzkiego. Ustugi sa $wiadczo-
ne w ramach projektu ,Centrum
Ustug Spolecznych w Powiecie
Sieradzkim”, wspoétfinansowane-
go ze $rodkéow Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Fundu-
szu Spolecznego , gdzie liderem
jest PCPR w Sieradzu, programem
tym zostaly objete osoby najbar-
dziej potrzebujace nie tylko na-
si czlonkowie, ale réwniez osoby
z powiatu sieradzkiego.

Od I 2019 r do konca 2020 ro-
ku realizujemy i jestesmy liderem
projektu wspolfinansowanego ze
Srodkéw Europejskiego Fundu-
szu Spotecznego w ramach Regio-
nalnego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa Lodzkiego na la-
ta 2014-2020 zwanego ,,Dlugoter-
minowa Opieka Medyczna nad
osobami niesamodzielnymi.”
Opieka ta sa objete osoby naj-
bardziej potrzebujace, nie tylko
cztonkowie naszego Stowarzysze-
nia, ale réwniez osoby powiatu
sieradzkiego, otrzymuja wsparcie
pielegniarskie, lekarskie, psycho-
logiczne, logopedyczne, rehabili-
tacyjne i opiekuncze. Sg to ustugi
zlecone. Przedstawiono inne re-
alizowane projekty miedzy inny-
mi ze §rodkéw PFRON, ze §rod-
kéw PFRON Powiatu Sieradz-
kiego, ze $rodkéw Wojewddztwa
Lodzkiego, z Gminy Miasto Sie-
radz.

Na spotkaniu poinformowano
réwniez, ze nasz oddzial pozy-
skuje takze s$rodki finansowe ze
zbidrek publicznych organizowa-
nych w sieradzkich supermarke-
tach, w ktorych biorg udzial, ja-
ko wolontariusze, uczniowie szkot
naszego miasta. Dlatego tez zo-
stala przeprowadzona kampania
informacyjna na temat choroby
stwardnienie rozsiane, z udzialem
dr Roberta Grendy i z udziatem

‘-— naszego czlonka Tomka Bejmer-

ta, w Liccum Zawodowym na
Zamkowej oraz w II Liceum Ogol-
noksztalcagcym. Kampanie t¢ za-
mknetlo spotkanie podsumowuja-
ce nasze dzialania w udostepnie-
niu wiedzy na temat SM w dniu 25
maja 2019 r. Kampani¢ zorganizo-
wali$my dzigki pomocy Starosty.
Dlatego wlasnie podzigkowali-
$my szkolom sieradzkim i ich pe-
dagogom za wspieranie naszych
dzialan w zbidrkach publicz-
nych w supermarketach wrecza-
jac Dyplomy i Podzi¢kowania.
Wystep Zespolu TEREN C, kto-
rego cechuje muzyczna réino-
rodno$¢ i dynamika wykona-
nia, bardzo szybko zaskarbil so-
bie sympati¢ uczestnikéw. Wspa-
nialy glos wokalistki Katarzyny
Bednarek, Jej urok i spontanicz-
nos¢ zachecily do $wietnej wspol-
nej zabawy.
Zakonczeniem tak wspanialego
spotkania byly gry, konkursy i za-
bawy. Nikt nie odszedt bez upo-
minku czy nagrody.
Uczestnicy korzystali ze wspa-
nialego poczgstunku wytrawnego
i stodkiego wraz z kawg, herbata
i napojami.
Dzialania naszego Oddzialu nie
da sie wyrazi¢ w krotkim opisie.
Dlatego tez, zakonczymy te krot-
ka informacje cytatem: Pozy-
teczna praca jest zawsze cichai
niezauwazalna - Lew Tolstoj

EL
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- nowy poczatek

Wiosna rozkwitta w petni. Za nami trudne tygodnie
przesilenia, kiedy to zmagaliSmy sie ze zmiennym
nastrojem, bylo nam zimno, nie dbaliSmy o diete,
brakowato motywacji do zmian. Towarzyszyto nam
zmeczenie, apatia, nieche¢ do dziatania. Presja
spoteczna, by czu¢ sie dobrze sprawia, ze ludzie

sg jeszcze bardziej przybici - tak wynika z badan
Uniwersytetu Kalifornijskiego. Jak wigc zawalczy¢

o swoje zdrowie i iS¢ przez wiosne w dobrej kondyc;ji?

Fizycznie - to proste. Przed na-
mi wiele otwartych drzwi. Mo-
Zemy ruszac si¢, spacerowac. Jes¢
owoce, warzywa, chude mieso.
Zyé blisko natury- to bardzo waz-
ne. Slonce sprzyja produkeji wi-
taminy D w organizmie, ta z ko-
lei pozwala stymulowa¢ m.in. ta-
kie hormony jak melatonina czy
serotonina, ktére wywieraja pozy-
tywny wplyw na codzienne funk-
cjonowanie.

To wiasnie wiosna wiekszos¢ ludzi
decyduje sie na to by co$ zmienic¢
w swoim zyciu, podja¢ nowe wy-
zwania, zwrdci¢ wigkszg uwage na
zdrowie. To wymarzony czas, aby
zmieni¢ swoje nastawienie i za-
cza¢ mysle¢ pozytywnie. Ladna
pogoda, czas na $§wiezym powie-
trzu w gronie najblizszych nasta-
wiaja optymistycznie, pomagaja
znalez¢ pozytywne aspekty nega-
tywnej sytuacji.

Zacznijmy dzien w pozytywny
sposob, od dobrego $niadania,
zastanéwmy sie, co milego mo-
zemy zrobic¢ dzi$ dla siebie. Nasz
umysl, zwlaszcza przeswiadcze-
nie, Ze wszystko bedzie w po-
rzadku, ma bezposredni wplyw
na proces leczenia. W czasie dtu-
giego leczenia trzeba szuka¢ mo-
tywacji do walki z chorobg. Sku-
pia¢ sie nie na chorobie i cierpie-
niu, ale na realizacji planéw, cho¢-
by tych najmniejszych, skupiaé
uwage na najistotniejszych spra-
wach, np. relacjach w rodzinie,
podnoszeniu jakosci zycia.

Takie pozytywne kierowanie my-
$li przeklada si¢ na proces lecze-
nia, pomaga opanowac stres, do-
prowadza do konkluzji, ze z cho-
roba da sie wies¢ wartosciowe
zycie i wiele przeszkéd, chocby
wydawaly sie nie do przebycia,
mimo wszystko da si¢ pokonac.
Wiosng $wiat pigknieje. Swieze
powietrze, pierwsze kwiaty, drze-
wa eksplodujace zielenig pomaga-
ja regenerowac si¢ po dlugich zi-
mowych miesigcach. Zachg¢ca nas
do odkrywania pieknych miejsc
w okolicy, wybrania si¢ nad wo-
de czy do lasu. Moze warto roz-
wazy¢ wiosenny urlop? Wszystkie
turystycznie atrakcyjne miejsca sg
teraz mniej oblegane niz w sezo-
nie wakacyjnym, a to daje o wie-
le wyzszy komfort wypoczynku.
Warto skusic¢ si¢ chocby na kil-
kudniowy wyjazd, organizm
bedzie mogl zregenerowal sie
w czasie, gdy najbardziej te-
go potrzebuje. Od czysto prak-
tycznej strony - bedzie taniej.
Latem czlowiek zgodnie z zega-
rem biologicznym ma wigcej sity
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i zapaltu. Co jesli wiosna nie roz-
pieszcza? Warto postawi¢ na fo-
toterapie, dogrzewac si¢ i nie sie-
dzie¢ w pélmroku. Wraz z wio-
sng mozemy wiecej czasu spedzac
na $wiezym powietrzu, bez obaw
0 zanieczyszczenie smogiem tak
jak w miesigcach zimowych.

Ruch jest zdrowy dla wszystkich,
takze tych zmagajacych si¢ z SM.
Niezaleznie od typu choroby oraz
jej nasilenia istnieja sposoby po-
magajace utrzymywac relatywnie
dobry stan zdrowia i sprawnos¢
fizyczng. Odpowiednio dobrany
wysitek pomaga dluzej utrzymy-
wacé site mie$ni, wzmacnia $cie-
gna i wiezadla, poprawia mine-
ralizacj¢ kosci, zapobiega oty-
losci. Przede wszystkim jednak
wplywa pozytywnie na osrodko-
wy uklad nerwowy. Przyspiesze-
niu ulega przewodzenie bodzcéw
nerwowych, a same ¢wiczenia po-
woduja dojrzewanie komoérek ner-
wowych.

Ruszajac si¢ na $wiezym powie-
trzu zwigkszamy wytrzymalos¢
organizmu, obniza si¢ spastycz-
no$¢ mies$ni, wzmacniamy serce

i naczynia, redukujemy tendencje
do obstrukcji. Szczegdlnie poleca
si¢ sporty wymagajace umiarko-
wanego wysitku fizycznego: ply-
wanie, joga, spacery. Waznym za-
leceniem jest unikanie aktywno-
$ci sportowej w czasie upatdw, bo-
wiem podwyzszenie temperatury
ciala moze wywola¢ zaostrzenie
objawow choroby. Nalezy pamig-
ta¢ o tym, aby zakres aktywnosci
fizycznej przedyskutowa¢ z leka-
rzem.

Aktywnos¢ fizyczna wraz ze zbi-
lansowana dieta s3 dwoma naj-
wazniejszymi czynnikami po-
prawiajacymi samopoczucie
i zwiekszajacymi lub utrzymu-
jacymi sprawnos$¢. Mimo ze jed-
nym z czgsciej pojawiajacych sie
objawéw chorobowych jest szyb-
sze meczenie si¢ niz u osob zdro-
wych, nie powinnismy rezy-
gnowaé z czynnego aktywnego
udziatu w Zyciu codziennym. Re-
habilitacja, prace domowe, sa-
moobsluga, nawet gdyby niekie-
dy sprawiaty dyskomfort, sa po-
trzebne do zachowania sprawno-
$ci na dluzej. Dobér aktywnosci

powinien zaleze¢ od indywidu-
alnych preferencji, musi by¢ ona
bezpieczna i sprawia¢ rado$¢. Nie
moze meczy¢ i nadwyrezaé osta-
bionego chorobg organizmu.

Wiosna to okres szczegolnie
sprzyjajacy wzrostowi optymi-
zmu. Kiedy wszystko wokot budzi
sie do zycia, tatwiej zdoby¢ sie na
usmiech, zaakceptowaé trudno-
$ci, spodziewaé sie zmian na lep-
sze. Wybierajmy uwaznie, z kim
chcemy spedza¢ czas. Szukajmy
ludzi i dziatan, ktdére ozywiaja,
a nie ciggng w dot. Im wigcej po-
zytywnych tresci, stéw, tym bar-
dziej wzrasta w nas energia opty-
mizmu. To energia tworcza, wy-
zwalajagca  wiele pozytywnych
zmian. Nie oceniajmy innych,
nie krytykujmy, nie produkujmy
czarnych scenariuszy. Kiedy od-
najdziemy w sobie pogode ducha,
warto przekazywac ja dalej.
Wtedy ci, ktérych spotykamy na
swojej drodze, beda mogli przy
nas odpocza¢, nabrac sil, spojrze¢
taskawiej na siebie i $wiat.

H.K.
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Sytuacje zyciowe przynosza roz-
ne kryzysy. Czesto jednak by-
wa tak, ze dopdki sytuacja zy-
ciowa nie przyniesie znacznych
strat, ludzie nie korzystaja z po-
mocy. Profilaktyka zdrowia psy-
chicznego nie jest zasadg. Poja-
wia si¢ pytanie czym jest kryzys,
w obliczu ktérego ludzie zaczy-
naja mysle¢ o poszukaniu pomo-
cy dla siebie. Istniejg rozne defi-
nicje kryzysu.

1. Ludzie zaczynaja odczuwac kry-
zys, kiedy napotykaja przeszko-
de, ktéra w danym czasie wydaje
im si¢ nie do pokonania za pomo-
ca dostepnych zazwyczaj dla nich

metod, wprowadzajac w ten spo-
sOb stan dezorganizacji i zamie-
szania, w wyniku ktorego podej-
mowane liczne proby poradzenia
sobie sg bezskuteczne.

2. Kryzys w innej interpretacji
oznacza trudnosci, ktore odbie-
raja ludziom zdolnoé¢ dziatania
i uniemozliwiaja $wiadome kon-
trolowanie wlasnego zycia.
Moéwigc o rozwijaniu sie kryzysu
moéwimy o kilku jego stadiach:

1. Pojawienie si¢ sytuacji krytycz-
nej w ktérej podejmowane sg de-
cyzje czy dotychczasowe sposoby
radzenia sobie wystarcza czy tez
nie.

2. Wystgpienie napiecia narasta-
jacego i dezorganizacja przekra-
cza zdolnosci osoby do poradze-
nia sobie z dang sytuacja.

3. Rozwigzanie kryzysu wymaga
siggniecia po inne zasoby radze-
nia sobie.

4. Konsultacja ze specjalista.
Ciezar kryzysu moze by¢ sytu-
acja nie do opanowania przez
czlowieka i moze doprowadzi¢
do $mierci. Jednakze jest to tak-
ze okazja do siggniecia po pomoc
czy poszukania innych rozwig-
zan, ktore dla danej osoby mo-
ga by¢ korzystne w samorozwoju
i samorealizacji. Mamy trzy spo-
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Wazny temat

soby przezwycigzania kryzysu:

1. Samodzielne poradzenie sobie
z trudng sytuacja i czerpanie sity
z nowego doswiadczenia.

2. Poradzenie sobie z kryzysem
jednak odcinanie si¢ od uczu¢ je-
mu towarzyszacych, ktére beda
wracaly w ciagu zycia w roznej
postaci.

3. Ostania grupa to osoby, ktére
nie poradzg sobie z kryzysem, za-
tamuja si¢ i wymagaja opieki spe-
cjalistycznej.

Kryzys nie jest prostym zjawi-
skiem. Osoba doswiadczajaca
kryzysu czesto przejawia wiele
objawow przenikajacych rozine
obszary i Srodowiska, w ktorych
sie znajduje. Dlatego tez otocze-
nie osoby w kryzysie moze mie¢
wplyw na dalszy przebieg kryzy-
su. Rodzina, znajomi, instytucje
moga przyczyni¢ si¢ do powrotu
do zdrowia.

Lek pojawiajacy sie w kryzysie mo-
ze stanowi¢ zalazek do zmiany.
Musi osiggnaé wysoki poziom, aby
czlowiek uznal, ze sytuacja wy-
mknela mu si¢ spod kontroli. Jed-
nak trzeba pamieta, ze nie ma po-
mocy natychmiastowej, nie ma
zadnego panaceum, ktéry pomoze
na cito. Leki moga wyciszy¢ emo-
cje jednak nie bedg mialy wpltywu
na wywolujacy je bodziec.

Wazine, aby podjac¢ decyzje o ja-
kimkolwiek dzialaniu poniewaz
daje ono nadzieje na poprawe,
w przeciwienstwie do unikania
dzialan. Mozna méwi¢ o kryzy-
sie w kategoriach uniwersalno-
$ci poniewaz w wyjatkowo trud-
nych sytuacjach malo kto jest od-
porny na jego sile destrukcyjng.
Wyrézniamy cztery obszary kry-
zyséw. Kazdy czlowiek jest inny.
Cos$ co dla jednego bedzie zawila
sytuacjg - inny w takich samych
okolicznosciach poradzi sobie bez
problemu. Zatem do kazdej osoby
w kryzysie trzeba podchodzi¢ in-
dywidualnie i wyjatkowo.

1. Kryzysy rozwojowe, ktore sa ty-
powymi wydarzeniami zachodza-
cymi w toku normalnego rozwo-
ju i ewolucji, moga by¢ przyczyna
gwaltownych przemian w zyciu
i wywolywa¢ zachwianie réwno-
wagi.

2. Kryzysy sytuacyjne, ktore sta-

nowia naglos¢, przypadkowosc,
wstrzas i katastroficzny wymiar.
Sa to sytuacje ktdérych nie jest sie
w stanie kontrolowa¢ i przewi-
dzie¢. Zaliczymy do nich: wypa-
dek samochodowy, gwalt, utrata
pracy, choroba, $mier¢ nagta.

3. Kryzysy egzystencjalne zdefi-
niujemy jako wewnetrzne konflik-
ty i leki zwigzane z waznymi dla
ludzi sprawami celowosci zycia.
Jako przykiad tego rodzaju kryzy-
su mozemy uzna¢ kiedy czlowiek
uswiadomi sobie, ze juz nic wie-
cej w zyciu nie osiagnie, ze w po-
re nie podjat dziatan, co zaprzepa-
$cilo jego szans¢ na poprawe jako-
$ci zycia.

4. Kryzysy $rodowiskowe spowo-
dowane przez zjawiska naturalne
jak huragany, powodzie. Sytuacje
w ktérych ludzie popadaja w kry-
zysy nie z wlasnej winy.

Sam kryzys jest ograniczo-
ny w czasie, z uplywem tygo-
dni uczucie zametu powinno sie¢
zmniejszaé, jednak moze prze-
ksztalci¢ si¢ takze w stan chro-
niczny, w wyniku rozwinigcia sie
jakiej$ choroby lub zmiany osobo-
wosci. Czlowiek bedzie mial po-
czucie powrotu do normalnego
funkcjonowania sprzed kryzysu
w wyniku wyparcia zdarzenia ze
swiadomosci, ktore bedzie wracaé
jak bumerang w momencie poja-
wienia si¢ innych sytuacji streso-
wych, nie do konca zdajac sobie
Z tego sprawe.

W celu wyjscia z kryzysu stosuje
sie trzy modele:

1. Model réwnowagi moéwia-
cy o tym, ze ludzie w kryzysie s3
w stanie nieréwnowagi psychicz-
nej lub emocjonalnej, gdzie ich
mechanizmy uporania si¢ z pro-
blemem nie dzialajg skutecz-
nie. Zadaniem tego podejscia jest
przywrocenie réwnowagi sprzed
kryzysu. Gléwny wysilek powi-
nien by¢ nakierowany na przy-
wrocenie stabilizacji osoby, kto-
ra jest zdezorientowana nim przy-
stapi sie do glebszej analizy pro-
blemu. Dopdki osoba nie odzyska
cho¢ minimalnie zdolnosci radze-
nia sobie z trudno$ciami wyko-
rzystuje sie ten model jako poczat-
kowy w walce z kryzysem.

2. Model interwencji kryzysowej

okresla si¢ mianem poznawczego,
zakltada on bowiem, Ze to nie sam
kryzys w sobie jest problemem,
a falszywa, nieobiektywna ocena
zdarzen. Istota tego modelu jest
zmiana przekonan na temat sytu-
acji kryzysowej. UsSwiadomienie
osobie, ze mozna odzyska¢ kon-
trole nad zyciowym kryzysem,
zmieniajgc swoj sposob myslenia.
3. Ostatni model nosi nazwe prze-
miany psychospolecznej i doty-
czy tego, ze ludzie s3 suma swo-
ich gendw i tego czego si¢ nauczyli
w swym $rodowisku spolecznym.
Uwage w czasie kryzysu kieruje
si¢ nie tylko jako wewnetrzny stan
rzeczy ale takze na zewnatrz: ro-
dzina, praca, koledzy etc.
Podsumowujac mozna Kkryzys
ujaé¢ w nastepujace punkty:
1. Kryzys dla osoby do$wiadczaja-
cej jest jednoczesnie zagrozeniem,
gdyz jego nastepstwa moga by¢
tragiczne dla zdrowia i zycia jak
i okazja do wlasnego rozwoju.
2. Kryzys z reguly jest ograniczo-
ny w czasie ale moze powrdci¢
wraz z innymi sytuacjami streso-
wymi.
3. O kryzysie méwimy jako zja-
wisku wielowymiarowym, zlozo-
nym i jego przez zwyci¢zenie wy-
maga czasu i trudu.
4. Osoby, ktore same przezyty kry-
zysy moga by¢ pomocne w prowa-
dzeniu interwencji wobec innych
0sob, ktore doswiadczajg kryzysu.
6. Trudno jest znalez¢ panaceum
na kryzys. Poprawa wymaga czasu.
7. Bycie w sytuacji kryzysu wiaze
sie z konieczno$cig dokonania ja-
kiego$ wyboru.
8. Kryzys to stan chaosu, nieréw-
nowagi i dezorientacji.
9. Kryzys mozna przezwyciezyc.
Wazne, aby osobie ktdra znajduje
si¢ w kryzysie, zapewni¢ bezpie-
czenstwo, wystucha¢ ja, zdefinio-
wac problem nastepnie rozwazy¢
mozliwosci pomocy. Ocena stanu
czlowieka stanowi podstawe do
podjecia dalszych dzialan. Osobie
w kryzysie nalezy po$wieci¢ uwa-
ge, empatie, akceptacje i auten-
tycznos¢, szczero$¢ w kontakcie.
Dorota Kaminska
na podstawie Strategie
Interwencji Kryzysowej
R. James, B. Gilliland
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Jest takie chinskie przystowie: wy-
chowujac swoje dziecko - do 6 ro-
ku zycia traktuj go jak krola, po-
tem, do 12 roku - jak niewolnika,
a od 12 roku zycia - jak przyjacie-
la. O tych naszych najmtodszych
napisano mnostwo ksiazek, publi-
kuje sie wiele artykutéw w prasie;
natomiast o tych starszych - na-
stolatkach - literatura wydaje sie
by¢ zdecydowanie ubozsza.

A ,nascie lat” - to bardzo wazny
i trudny okres. Powinno zosta-
wia¢ sie coraz wiecej swobody (ale
i jednoczes$nie zwieksza¢ zakres
obowiazkéw oraz wymaga¢ od-
powiedzialnosci!), przy jednocze-
snej ,dyskretnej” kontroli. Cza-
sem trudno znalez¢ zloty srodek
i.... trzyma¢ nerwy na wodzy.

Bo jest to czas gwaltownej burzy
hormonéw i bolesnego upadku
autorytetow (rodzicow rowniez,
amoze przede wszystkim). Nagle
koledzy staja si¢ najwazniejszym
opiniotworczym organem i guru.
Niemalze z dnia na dzien, nie mo-
zesz zrozumie¢ wlasnego dziecka;
jakby zaczal moéwi¢ obcym jezy-
kiem. Wiesz, co pochtania go bar-
dziej, niz chcialby przyznaé? O co
zabiega?

Gdybys$ zapytal ktéregokolwiek
ucznia, czy chce naleze¢ do szkol-
nej elity, ustyszysz — nigdy w zy-
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ciu. Ale tak naprawde, 90% z nich
marzy o tym w dzied i w no-
cy. Ciekawe, czy ktokolwiek inny
wklada wiecej wysitku w jakakol-
wiek prace niz dzieciaki w osig-
gniecie popularnoéci. Przecietny
uczen pracuje na poprawe swoje-
go statusu dwadziescia cztery go-
dziny na dobe, przez wszystkie
lata pobytu w szkole. A nawet jak
zacznie naleze¢ do upragnionej
grupy, walczy nieustannie, aby
z niej nie wypasc¢. I ten nieustan-
ny wysilek, zabieganie o podziw
kolegdw, rodzi frustracje. Bywa
przyczyna depresji, a — w skraj-
nych przypadkach - prowadzi do
samobojstw.

Co robi¢, by mie¢ jak najlepszy
kontakt ze swoim dzieckiem? Na
podstawie moich doswiadczen,
W oparciu o szereg rozmow i dys-
kusji z madrymi ludZmi, o$émielam
si¢ zasugerowac, aby nie robi¢ tych
rzeczy — czyli prosby do rodzicéw
- napisane z pozycji nastolatka:
NIE wyglaszaj mi kazan ani wy-
kladéw. To tylko wzmaga moja
frustracje i zniecheca do rozmowy.
NIE wypowiadaj grozb, ktérych
nie jeste$ w stanie spetni¢; to spra-
wia, Ze przestaje traktowac ci¢ po-
waznie.

NIE narzucaj mi gotowych roz-
wigzan. Poszukujac ich wspol-

nie ze mna, dajesz sygnal, ze mo-
je zdanie jest dla ciebie wazne.
Jest tez dla mnie dowodem, zZe do-
strzegasz moje zalety.

NIE zwalniaj mnie z codziennych
obowiazkéw. To dla mnie najlep-
szy trening organizacji czasu.
NIE chron mnie przed konse-
kwencjami tego, co zrobilem. Bo-
lesne doswiadczenia sg mi potrzeb-
ne tak samo, jak te przyjemne.

NIGDY nie zaprzeczaj mo-
im uczuciom. Czasami samemu
jest mi bardzo trudno sobie z ni-
mi poradzi i wtedy potrzebuje,
aby$ pomdgl mi zebra¢ mysli; na-
zwac to, co przezywam i nakiero-
waé na wlasciwe postepowanie.
NIE zabraniaj
mi popelnia¢ bledéw. Bez tego nie
moge sie rozwijac.
NIE przejmuj si¢ zbytnio gdy
mowie ,nienawidze ci¢”. To nie
ciebie nienawidze, ale ograni-
czen, ktore przede mna stawia
Sz.
NIGDY nie mysl, zZe przyznanie
si¢ przede mng do bledu, jest po-
nizej twojej godnosci. To sprawia,
ze w moich oczach jeste$ auten-
tyczny.
NIE zapominaj, ze dorastam. Jest
ci pewno trudno dotrzymac¢ mi
kroku, ale PROSZE - postaraj sie.
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Warto wiedzieé

Dzi$ przyjrzyjmy sie platkom
zbozowym; s3 bowiem znako-
mitg alternatywa dla $niadanio-
wej kromki chleba. Wybranie
»odpowiednich”, pozwoli two-
jemu organizmowi regenerowac
sie i coraz lepiej funkcjonowac.
Mozesz ta droga dostarczy¢ tego,
czego najbardziej potrzebujesz.
Przeglad zaczynam od tych naj-
bardziej znanych i popularnych.

Platki kukurydziane same w so-
bie sa zdrowe. Zawierajg witami-
ny z grupy B, fosfor, magnez oraz
potas. Jednak te oferowane przez
producentéw, s3 mocno przetwo-
rzone; z dodatkiem cukru, sztucz-
nego miodu i innych substancji
stodzacych. To znacznie obniza
ich wartos$¢ odzywczg. Uwazajcie,
bo bardzo czesto w ptatkach zbo-
zowych zawarto$¢ samego zbo-
za to zaledwie 20% - 45%, a cala
reszta to substancje dodatkowe.
Czytajcie wiec uwaznie etykiety...
Platki jeczmienne - s3 bogate
w witaminy z grupy B, niacyne,
magnez fosfor i potas. Zawiera-
ja duze ilosci blonnika pokarmo-
wego, ktdry zapobiega zaparciom
oraz wzdeciom. Dzieki swoim
wladciwosciom, obnizajg poziom
cholesterolu we krwi.

Platki owsiane — maja dzialanie
podobne do platkéw jeczmien-
nych. S nie tylko Zrédlem wi-
tamin z grupy B, E i PP, ale tak-
ze bialka, blonnika oraz niena-
syconych kwasoéw tluszczowych.
Dzieki zawarto$ci antyoksy-
dantéw, opozniaja pro-
cesy starzenia skod-

ry. Badania wy-
kazaly, ze plat-
ki te zawieraja
tez  substancje
psychogenne, ktore
zmniejszajg uczucie
zmeczenia i nerwowosci.

Platki ryzowe - te natomiast cha-
rakteryzuja si¢ bardzo niska za-
wartoécig ttuszczu. Sg doskona-
tym Zrédtem magnezu i zelaza .
Platki orkiszowe - maja cha-
rakterystyczny, lekko orzecho-
wy smak. To bogate zZrédlo bton-
nika pokarmowego, biatka i wi-
tamin A, D i E. Sg lekkostrawne
i latwo przyswajalne przez orga-
nizm. Wzmacniaja go oraz pod-
nosza jego odpornosc.

Platki jaglane - przebogate wi-
taminami z grupy B, takze pelne
wapnia, potasu, magnezu i zelaza.
Pozytywnie wplywaja na uklad
nerwowy, wspomagaja koncen-
tracje - dzieki zawartosci lecyty-
ny. Poprawiaja sprawno$¢ inte-
lektualng i nastrdj. Na plus na-
lezy im zaliczy¢, ze sa chrupigce
i pelne mndstwa mikroelemen-
tow niezbednych do prawidlowe-
go funkcjonowania organizmu.
Spozywanie tych platkéw obni-
za poziom ,zlego” cholesterolu
we krwi i usprawnia synteze¢ kwa-
sow tluszczowych. Wsrod klu-
czowych sktadnikow znajdujq sig
takze cynk oraz kwas krzemowy.
Wplywaja one bardzo pozytyw-
nie na stan wlosow i paznokci.
Cynk ponadto wzmacnia odpor-
nos¢, poprawia koncentracje, pra-
ce trzustki oraz wielu innych na-
rzadéw, w tym - prostaty. Poma-
ga tez leczy¢ cukrzyce i regulowac
mie- sigczke. Krzem

z kolei wspiera w walce z tradzi-
kiem, pozwala usungé zlogi za-
legajace w nerkach oraz jelitach.
Skutecznie wspomaga proces de-
toksykacji organizmu.
Wszystkie platki sg bardzo zdro-
we; mozemy je jes¢ z mlekiem,
kefirem, jogurtem badz owoca-
mi - sezonowymi lub suszonymi.
Swietnie sie sprawdzg jako doda-
tek do satatek, lub do pieczonych
ciast czy chleba - coraz czesciej
wypiekanego w domach.
A na koniec - mdj ulubiony prze-
pis, w ktérym ,ulubione” platki
mozecie wykorzysta¢. To zdrowy
BATON MOCY - do zjadania na
$niadanie i w ciggu dnia, zamiast
np. fast foodu.
Potrzebujesz 3 - 4 banany, orze-
chy nerkowca, platki (orkiszowe,
jeczmienne lub owsiane), otre-
by i siemie¢ Iniane; orzechy wto-
skie albo laskowe (posiekane, ze-
by nie byly za wielkie), do wybo-
ru: pestki dyni, stonecznik tuska-
ny, migdaly w platkach, wiorki
kokosowe etc. Przyda sie tez zu-
rawina suszona i troche miodu -
to najdrozsza rzecz ze wszystkich
sktadnikéw. Musi by¢ prawdziwy
miéd, nie byle jaki. Warto go ku-
pi¢ od sprawdzonego dostawcy.
Orzechy nerkowca trzeba namo-
czy¢ - na jakie$ 40 minut - odce-
dzi¢ i zmiksowa¢ z bananami na
jednolita mase¢. Do tego dorzuca-
my platki, a potem miod (jakies 2
tyzki). Dalej - jak kto lubi: otreby,
siemig Iniane, orzechy i inne cu-
da. Caly czas mieszamy. Robimy
w miare jednolita mase; jesli jest
zbyt twarda - dolej troche wody.
Potem przeldz na blache - na folie
badz papier.
Piecz okolo 40 - 45 minut w tem-
peraturze 180 stopni. Ja lu-
bi¢ wypieczone; ale beda
i tacy, ktéorym wystar-
czy 35 minut. Wypro-
buj sobie. Mozesz tez

* =  robi¢ z tego ciasteczka.

Smacznego.
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Jak to sie robi w Mumbaju

Powie$¢ Vicrama Chandra to
epicka historia gangsterska. Dzie-
je sie w Indiach. Ma dwoch naj-
wazniejszych bohateréw. Jeden
zywy, drugi — martwy. Pierwszy

to detektyw Sartadz Singh. Swoje
najlepsze lata ma juz za sobg. Zo-
na odeszta, a on po stuzbie koi zal
w butelce whisky i przypadkowej
milosci.

Drugim jest Ganes$ Gaitonde - je-
den z najbardziej nieuchwytnych
przestepcéw mafijnego potswiat-
ka. Losy obydwu stykaja sie, gdy
mafioso przybywa do Mumbaju,
do swojej rezydenciji i sie baryka-
duje przed policja, ktéra dowodzi
Sartadz. Policja chce, by Ganes si¢
dobrowolnie poddal, ten jednak
wybiera $mier¢. Wraz z nim zna-
lezione zostaje cialo nieznanej ko-
biety. Sprawa wydaje sie zamknie-
ta — wystarczy tylko napisac ra-
port.

Ale wtedy na miejscu zjawiaja si¢
stuzby specjalne i agencja bez-
pieczenstwa narodowego. To one

przejmuja $ledztwo. Sartadz jest
wiciekty, jednak wkrotce przycho-
dzi do niego kto$ z agencji zajmuja-
cych sie bezpieczenstwem narodo-
wym i prosi o dyskretne i niefor-
malne sledztwo.

Trzeba zbada¢ dlaczego boss wiel-
kiego gangu nagle wrdcit do kraju?
Kim byta kobieta w jego domu? Co
ich faczyto i czemu wszystko wska-
zuje na to, ze Ganes ja zastrzelil?
Akcja nabiera tempa, historia pro-
wadzona jest dwutorowo - teraz-
niejsza opowies¢ detektywa i wspo-
mnienia Ganesia. Dowiadujemy sie
z nich o powigzaniach gangsteréw,
policji i niektorych politykow, a tak-
ze $wiata show biznesu.

A wyjasnienie wszystkich watpli-
wosci jest zaskakujaca.

»owiete gry”, Vikram Chandra,
Marginesy ”

Wszystko jest przypadkiem
Nowa ksigzka Jeffreya Arche-
ra ,Dzielo przypadku” to zbidr
pietnastu opowiadan, ktdre laczy
wspolny mianownik, czyli wlasnie
tytulowy przypadek. Trzeba do-
da¢, ze w krotkiej formie Archer
nie ma konkurencji. Mistrzowsko
potrafi poprowadzi¢ odpowiednio
histori¢ i zamkna¢ ja w ramach kil-
ku stron.

Dowodem na to jest pierwsze opo-

- wiadanie w zbiorze ,,Unikat”. Liczy
sobie tylko sto stow, a jakie przyno-
¥ si emocje... Majstersztyk!

Poza tym mamy tutaj calg galerie
bohateréw. Od nieco zgorzkniafe-
go, mlodego detektywa z Neapolu,
ktéry przybywa do wloskiego mia-
steczka polozonego na wzgorzu,
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Idealna rodzina
. Ksiazka zaczyna si¢ sentencja, ze
wlasnie idealna rodzina jest naj-
| wickszym klamstwem. Rodzina
- | Sandelléw mieszka w szwedzkim

by rozwigza¢ zagadke morderstwa.
Pozniej jest zarozumialy uczen,
ktory odkrywszy zrédlo zamozno-
$ci ojca, catkowicie zmienia swoje
zycie. Jest tez kobieta, ktora osmie-
la sie rzuci¢ wyzwanie mezczy-
znom na jednym z elitarnych ame-
rykanskich uniwersytetéw, a takze
sprytne matzenstwo, ktore na eme-
ryturze odkrylo znakomity sposob
na dostatnie zycie. I wielu innych.
Do tego niezobowigzujacy prze-
dzial czasowy. Jest troszke historii,
oszustw i spotkan, ktére wplynety
na zycie bohaterdéw.

Do tego gawedziarski styl auto-
ra powoduje, ze szybko dajemy sie
wciggna¢ w lekture.

»Dzielo przypadku”, Jeffrey Ar-
cher, Rebis

Lund. Na pierwszy rzut oka wta-
$nie wydaje si¢ normalng, zwykla
rodzing. Ojciec Adam jest pasto-
rem, matka — Ulrika - adwokatem,
ich corka Stella — ma dziewigtna-
$cie lat, pracuje w H&M i marzy
o0 podrdzy do Azji. Ma przyjaciol-
ke Amine.

Wszystko si¢ zmienia, idealny
$wiat rozsypuje sie w drzazgi, gdy
pewnego dnia policja i prokura-
tor oskarzaja Stelle o morderstwo
mezczyzny. Dziewczyna zostaje
zatrzymana w areszcie. Rodzina
nie moze si¢ z nig spotkac.
Powie$¢ podzielona jest na trzy
czesci. W pierwszej poznaje-
my rodzing widziana oczami oj-
ca. Odnosi si¢ rowniez do oskar-
zenia corki. Przybliza nam re-
lacje panujace w domu Sandel-
léw. Juz tu wida¢ pewne rysy.
Nastepnie glos ma osoba chy-
ba najbardziej zainteresowana,

EFEREY
ARCHER

DZIFLO
PRZYPADK

czyli cérka. Ona réwniez opo-
wiada o bliskich, szkole, seksu-
alnym skandalu, ktory wyciszyl
wbrew jej woli ojciec. Zapewnia
tez o swojej niewinno$ci. :
Na koniec poznajemy opini¢ mat-
ki. Z niej tez mozna wysnu¢ wie-
le wnioskéw. Nie zawsze pozytyw-
nych. Do tego dochodzi jeszcze
przemoc wobec kobiet.

Ale ta ksigzka opowiada przede
wszystkim o sile rodziny. Ze
w sytuacjach kryzysowych i wy-
dawatoby sie beznadziejnych to
wlasnie rodzina daje site. Zwraca g
tez uwage, ze w domu powinno
sie rozmawia¢ i umie¢ stuchac.
Po lekturze, pewnie kilka oséb
zada sobie pytanie: czy na pew-
no dobrze zna swoja matke, ojca,
corke, czy syna.

»Zupelnie normalna rodzina. Po-
wies¢ o zbrodni”, M.T. Edvards-
son, Znak Literanova
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