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Nieraz zastanawiam
.| sie jak wiele mozna
straci¢, gdy nie ma
jedno$ci w jakims$
zespole. Gdy nad do-
brem ogotu zaczyna-
ja pojawiac sie oso-
biste ambicje, chec
udowodnienia swo-
jej wartosci, czesto
jak najbardziej praw-

dziwej. Zawsze stara-
tem si¢ stucha¢ innych i dawac im
mozliwo$¢ wypowiedzenia swo-
ich racji, prébujac zrozumie¢ ich
argumenty. Mysle, ze tylko w ten
sposob mozna dojs¢ do wytyczo-
nego dla wszystkich celu.

Dlatego zle si¢ dzieje, gdy gru-
pa, ktora z zalozenia powinna za-
biega¢ o wspolne interesy, a jed-
noczeénie chroni¢ najstabszych
swoich  czlonkéw, zapomina
o tym i dazenia lideréw prowa-
dzg peleton w rézne strony. Cza-
sem dobrze jest uzna¢, ze to nie-

koniecznie ,ja” jedyna/y mam ra-
cje. No, ale dos¢ tej filozofii.
Siedze sobie nad tym felietonem
i mysle o jutrzejszym dniu. A dla-
czego? Poniewaz jutro mam spo-
tkanie z wiceministrem zdro-
wia i mam $wiadomo$¢ jak waz-
ne ono by¢ moze. Z niepokojem
i nadzieja czekamy na wiaczenie
kolejnych lekéw do refundacji,
szczegdlnie jednego, ktory jest
stosowany w pierwotnie postepu-
jacej postaci. Dlaczego jest to tak
wazne? Do tej pory chorzy na t¢
posta¢ SM nie mieli zadnej szan-
sy na leczenie, poniewaz nie by-
to zadnego leku. Teraz takowy sie
pojawil, ale jak to u nas, proces
decyzyjny trwa i trwa. Bede wiec
probowal naméwi¢ ministra, aby
mial na uwadze szybkie dopusz-
czenie leku. Nie mozna pozwo-
li¢, aby osoby chore, majac $wia-
domos¢ istnienia leku, cierpiaty
z powodu niemoznosci jego za-
stosowania.

Mam nadziej¢ na pozytywny re-
zultat tym bardziej, ze przeciez
sprawa nie dotyczy jakiej$ du-
zej grupy osob. Z punktu widze-
nia budzetu panstwa to naprawde

niewielkie obciazenie, a dla tych
ludzi szansa na normalne zycie.
Warto jednak dostrzega¢ tez po-
zytywy, jakie sie trafiaja. W chwi-
li gdy pisze te stowa mamy infor-
macje, ze ministerstwo przygo-
towalo projekt rozporzadzenia,
dzigki ktéremu pacjent nie be-
dzie juz musial co miesigc poja-
wiaé sie w szpitalu po odbidr le-
kow. Teraz bedzie mogt to robi¢
raz na trzy miesigce. Jak duze ma
to znaczenie, nie trzeba moéwic.
Przeciez wiele z Panstwa musia-
to dotychczas co miesigc pokony-
wa¢ czgsto mndstwo kilometrow,
aby zaopatrzy¢ sie w lek. Teraz
bedzie latwiej. Rozporzadzenie
powinno wejs¢ w Zycie jeszcze
w lipcu.

Na koniec jak zawsze zycze Pan-
stwu przyjemniej lektury. My-
Sle, ze kazdy znajdzie w tym wy-
daniu naszego miesiecznika co$
ciekawego. Jak zawsze tez zache-
cam do kontaktu z nami i przysy-
tania swoim przemyslen lub po-
mystéw. Chetnie bedziemy je za-
mieszczaé, aby w ten sposob mie¢
informacje z pierwszej reki. To
dla nas bardzo wazne.
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Warto wiedzieé

Darowizn

wsparcie potrzebujacych

Darowizny s3 jednym z najwaz-
niejszych dochodéw stowarzysze-
nia, pozwalaja realizowaé misje,
prowadzi¢ wiele waznych dzia-
tan w staraniach o poprawe jako-
$ci zycia ludzi chorych oraz do-
stepnos¢ leczenia. Osoby chore na
stwardnienie rozsiane, posiada-
jace subkonta przy Radzie Glow-
nej, mozna wspiera¢ nie tylko po-
przez przekazywanie 1% w mo-
mencie rozliczen z Urzedem Skar-
bowym naszych dochodéw, ale tez
poprzez wplacanie darowizn.

Subkonta prowadzone w ramach
Programu Leczenia i Rehabilita-
cji pomagaja chorym gromadzi¢
$rodki niezbedne do walki z cho-
roba, srodki zgromadzone na sub-
kontach wydawane s3 na lecze-
nie, rehabilitacje¢ oraz turnusy re-
habilitacyjne, a takze sprzety do
tego niezbedne. Wplaty z daro-
wizn stanowig ogromne wsparcie

dla chorych, pomagaja w pokry-
ciu ogromnych wydatkow zwigza-
nych z choroba.

Darowizny przekazywaé moz-
na réwniez na cele statutowe Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego. Wplaty z darowizn sg
bardzo wazng czescig finansowa-
nia dzialan prowadzonych przez
Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego. Wplaty na cele
statutowe pomagaja wspiera¢ roz-
ne dzialania takie jak poradnic-
two - konsultacje neurologiczne,
porady prawne, porady pracowni-
ka socjalnego, druk i wysytke pu-
blikacji dotyczacych stwardnienia
rozsianego, poradni¢ psycholo-
giczng oraz wydarzenia organizo-
wane przez PTSR takie jak kam-
panie edukacyjne, konferencje,
spotkania edukacyjne dla pacjen-
tow, ktore sg catkowicie darmowe
dla uczestnikow.

Darowizne¢ wplaca¢ moga osoby
prywatne, firmy oraz instytucje.
Wplat dokonywaé mozna przez
caly rok na rachunek 81 1440 1390
0000 0000 1569 1646, w tytule
przelewu wpisujac darowizna lub
PLIR imie¢ i nazwisko osoby po-
siadajacej subkonto. Warto pamie-
ta¢, ze osoby fizyczne moga odli-
czy¢ sobie darowizng w wysoko-
$ci do 6% dochodu w deklaracji
rocznej za rok, w ktoérym to prze-
kazaly darowizne (Art. 26 §1 pkt 9
i 10 ustawy o podatku od o0séb fi-
zycznych). Natomiast osoby praw-
ne moga odliczy¢ darowizne w wy-
sokosci 10 % dochodu w deklara-
cji rocznej za rok, w ktérym prze-
kazaly ta darowizng (Art. 18 §1 pkt
1 ustawy o podatku od 0séb praw-
nych). W razie pyta¢ lub watpliwo-
$ci prosimy o kontakt pod nume-
rem telefonu 22 119 36 88.
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Przedstawiciele PTSR od 22 do 24 maja wzieli udzial w
obchodach Swiatowego Dnia SM organizowanych przez
Roske Ostrawa (czeska organizacje SM). Impreza odby-
ta si¢ w obiektach Sanatorium Klimkovice, koto Ostra-
wy. Obchody rozpoczynaja si¢ od sadzenia stoneczni-
kéw, ktore sa symbolem ludzi z SM w Czechach i Stowa-
cji. W sadzeniu stonecznikéw udzial wzieli m.in. przed-
stawiciele Roski Ostrawa, Sanatorium Klimkowie oraz
Szpitala Uniwersyteckiego w Ostrawie.

Gléwna czes¢ obchodéw rozpoczeta Hana Potmesilova,
juz od kilku lat moderatorka tej imprezy, od przeczytania
listu z Zyczeniami od Ministra Zdrowia Czeskiej Republi-
ki Adama Vojtecha. Po powitaniu wszystkich uczestni-
kéw przez Dyrektora Sanatorium Klimkovice, glos zabra-
ta szefowa Roski Ostrawa Nadezda Novakova, ktéra przy-
witala wszystkich oraz przedstawila zaproszonych gosci.
Konferencje rozpoczeta dr Olga Zapletalova wykladem
pt. »Zmeczenie przy SM i co z nim”, natomiast kierow-
nik rehabilitacji w Sanatorium Klimkovice, mgr Roma-
na Holanova zajela sie kolejnym tematem - ,,Cwiczenia
oddechowe Jogi w praktyce”, co praktykowali$my wszy-
scy bedacy na konferencyjne;j.

Nastgpila mata przerwa poniewaz przybyl Marszalek
Wojewoddztwa Morawsko-Slgskiego Ivo Vondrak, ktd-
ry powital wszystkich przybytych i zyczyt udanego po-

/ ROSKA
OSTRAVA

Wyktad prof. Vladeny Jaremovej polaczony byt z ak-
tywnym udzialem uczestnikéw w ¢wiczeniach, a jego
temat to ,,Relaks mdzgu, jego dziatanie i znaczenie”. Z
kolei dr Pavel Hradilek opowiedzial o ,,Bezpiecznym
leczeniu SM”. Przedstawil dzialania pozytywne i ne-
gatywne obecnie stosowanych lekéw oraz tych co w
najblizszym czasie wejda na rynek.

Po przerwie na kawe Prezydent Stowackiego Stowa-
rzyszenia SM Jarmila Fajnorova przedstawila infor-
macje o dzialaniach Stowarzyszenia w ostatnim cza-
sie. Nastepnym mowca byt nasz przedstawiciel, czlo-
nek Rady Gi6wnej Mirostaw Wilk, ktéry opowiedzial
o PTSR i jego dziataniach, a tltumaczyla na czeski Zo-
fia Doskarova. Po cze¢éci oficjalnej i zmianie miejsca
byt poczestunek i czgs$¢ artystyczna oraz dyskoteka.
Drugi dzien to zawsze jest zwiedzanie atrakcyjnych
miejsc, zorganizowane dla gosci z zagranicy oraz dal-
szych miejsc w Czechach. Tegoroczny program to
zwiedzanie Muzeum Gorniczego ,Landek Park” oraz
Wiezy Bolta, obydwa miejsca znajduja si¢ w Ostrawie,
tylko w rozmaitych i odleglych miejscach, ale mieli-
$my do dyspozycji busa przystosowanego dla osob
niepelnosprawnych. Konferencja oraz caly nasz pobyt
dat nam bardzo wiele nowych wiadomosci.

EM
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| rehabilitacja - to taniec

W Okunince k/Wlodawy, miej-
scowoéci wypoczynkowej, polo-
zonej w wojewodztwie lubelskim
na Pojezierzu Leczynsko-Wto-
dawskim, odbyly sie w dniach 24-

29.06.2019r Warsztaty Kulturalne
- Tworcza i Turystyczna Aktyw-
nos$¢ Oséb Niepelnosprawnych.

Atrakcyjne polozenie nad jezio-
rem Bialym to idealne miejsce dla

0sOb niepelnosprawnych, prefe-
rujacych aktywny wypoczynek.
Osérodek  Rehabilitacyjno-Wcza-
sowy ,Astur”, w ktérym przeby-
wali uczestnicy ,warsztatow ta-

necznych”, to osrodek bez barier,
w pelni przystosowany dla oséb
niepelnosprawnych. Jezioro usy-
tuowane wsréd malowniczych tak
i lasow tworzacych specyficzny
mikroklimat, zblizony do mikro-
klimatu nadmorskiego. Przezro-
czysta woda, piaszczyste dno je-
ziora oraz okalajace go plaze, da-
ja wspaniale mozliwoéci osobom
niepelnosprawnym do odpoczyn-
ku, spaceréw, zazywania kapie-
li i oderwanie si¢ od codziennych
problemow.

Uczestnikami  byli cztonkowie
Polskiego Towarzystwa Stward-




nienia Rozsianego z réznych od-
dziatéw. Organizatorem tego wy-
jazdu byl PTSR Oddziat w Sie-
radzu. Instruktorem nauki tan-
ca i zabawy byt Janusz Wielgosz,
ktéry prowadzi Studium Tanca
w Lodzi i juz kilkakrotnie byt in-
struktorem na warsztatach, dla-
tego tez znajomos¢ ta doskona-
le wplywala na integracje wszyst-
kich niepelnosprawnych uczest-
nikéw.

Taniec pomaga wyrazi¢ siebie,
ekspresje, pozwala odkrywac
umiejetnosci taneczne i budowa¢
poczucie wlasnej wartosci i wiare
we wlasne mozliwosci, a poprzez
ruch oddzialuje na psychike, da-
je rado$¢ i odprezenie. Spotka-
nia przy ognisku, pieczenie kiel-
basek oraz kolacje plenerowe byty
dopelnieniem wspanialego poby-

b
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tu. Nawet rejs todzia zaglowa dla
0s6b z niepelnosprawno$ciami
nie byt straszny, wrecz odwrotnie,
pozwolil uwierzy¢ w siebie.

Pobyt uczestnikéw  warszta-
tow tanecznych - oséb z niepel-
nosprawnosciami  uatrakcyjni-
ty wycieczki. Byly to: wyciecz-
ka do Dubeczna, gdzie uczest-
nicy zwiedzali Hute Szkla i mieli
mozliwo$¢ zakupu szkla uzytko-
wego, nastepnie w Chelmie za-
bytkowa kopalni¢ kredy, nale-
z3ca do unikatowych obiektow
w skali kraju i Europy. Nie zabra-

\
A

klo podczas zwiedzania kopalni
kredy legendarnego ,Ducha Bie-
lucha”.

Wycieczka do Lublina pozwolita
zwiedzi¢ Stare Miasto — Bazylike
Dominikanéw, Brame Krakow-
ska, Trybunal Koronny i oczywi-
$cie Zamek Lubelski - neogotycka
budowle z wiezg obronng z XIII
w. oraz turystyczne podziemia na
Starym Miescie.

Natomiast podréz do Wlodawy
to zwiedzanie tzw. ,,czworoboku”,
synagogi barokowej (jeden z naj-
cenniejszych zabytkow sakralnej

architektury zydowskiej w Pol-
sce), cerkwi prawoslawnej p.w.
Narodzenia NMP, klasztoru O.O.
Paulinéw. Byl réwniez spacer
wzdtuz zakola Bugu w miejsco-
wosci Orchowek.
Tak wspaniala grupa jaka by-
li uczestnicy warsztatéw tanecz-
nych - osoby z niepetnosprawno-
$cia w Okunince k/Wtodawy, za-
stuguje na wielkie uznanie, a ich
serdecznos$¢, rado$¢ i zdyscypli-
nowanie jest zacheta do stara-
nia sie o nastepne takie spotkania
podczas warsztatéw tanecznych.
KN
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W oddzialach

W tym jezyku lepiej mu sig
ukladajq stowa.

Wrazliwy nastolatek o wy-
bitnym umysle. Wchodzit
dopiero w doroste Zycie i po-
chtaniat je wszystkimi zmy-
stami, gdy niespodziewanie
powalita go na kolana cho-
roba

Byt miodym czlowiekiem, jakich
by¢ moze wielu - targany watpli-
wosciami, niskg samooceng i nie-
pewnoscig co do wyboru drogi zy-
ciowej. By¢ moze pierwsze skrzyp-
ce gralo niejasne przeczucie, ze los
odbierze mu az tak wiele...
Przemyslaw Kroczek jest osoba
nietuzinkowa, cho¢ niektérych
zmyli¢ moze jego milczace, pel-
ne cierpienia i tgsknoty oblicze.
Nim w wieku 29 lat osiadt na woz-
ku, zdazyl zrobi¢ wigcej, niz nie-
jeden jego pelnosprawny kolega. -
Pierwsze objawy stwardnienia roz-
sianego miat juz w Sredniej szkole,
tylko ze nie zostato to u niego wow-
czas zdiagnozowane. Miewat pro-
blemy z kregostupem i

chwilowe niedowlady nog

- to jedna stopa, to druga. Do-
stawal jakies zalecenia od leka-
rzy, wiec na moment objawy mija-
1y, zeby powracac ze zdwojong si-
tg. Zrobiono mu nawet rezonans
magnetyczny, ale nic nie wykazat
- opowiada Anna Kroczek, ma-
ma Przemka, ktora od poczatku
wspierala syna w jego decyzjach.
Zdolny chlopak rzecz jasna pra-
gnal ukonczy¢ studia i mial réz-
ne pomysty na zycie. — Byt swiet-
nym matematykiem i mature zdat
na széstke, ale przez nauczycie-
la tak znienawidzit ten przedmiot,
ze poszedl w innym kierunku. My-
slat poczgtkowo o weterynarii, ale
ostatecznie wybral jezykoznaw-
stwo, bo miat zdolnosci lingwi-
styczne. Dobrze, ze nie studiowal
francuskiego czy hiszpariskiego, bo
teraz nie moglabym mu pomagac
- zauwaza pani Anna, bo dzie-
ki temu, ze ukonczyt studia slawi-
styczne w Instytucie Filologii Sto-
wianiskiej Uniwersytetu Slaskiego
w Katowicach, z jezykiem wioda-

cym slowackim, jest mu w stanie
teraz wiele pomdc w jego firmie.
Pracujac w biurze celnym na gra-
nicy poznata dobrze jezyk czeski,
a réznice miedzy nim a stowac-
kim pomogt jej opanowac syn.

- Na drugim trzecim roku stu-
diow zdiagnozowano u niego SM.
I co zrobit ze swoim zyciem? Za-
czgt bra¢ je takim, jakie jest. Z po-
czgtku

mial pare rzutéw,

ale nastgpita forma powolnie po-
stepujgca. Zdarzaty mu sig okre-
sy meczliwosci. Musial sig wtedy
polozy¢ i caly dziert odpoczywal
- opowiada jego mama, dodajac,
ze w czasie studiéw wyjezdzal na
pobyty stypendialne do Bratysta-
wy na Stowacje. - To tam zaczeta
go nachodzi¢ wena i w 1996 roku
narodzit si¢ jego pierwszy stowac-
ki wiersz. Odtgd pisze poezje tyl-
ko w jezyku stowackim. Mowi, ze
w tym jezyku lepiej mu si¢ ukltada-
jg stowa - u$miecha si¢ pani An-
na. — Wiersze przettumaczyli po-
tem na jezyk polski znajomi ze stu-
diow. Do ich pisania dopingowala
go mieszkajgca w Bratystawie lek-
torka stowackiego, z ktorg do dzi-
siaj utrzymujemy kontakt. Syn
probowat tez pisa¢ opowiadania -
dodaje.

O tym, jakiej klasy wiersze pisal
najlepiej dowodzi fakt, ze wielo-
krotnie publikowane byly w slo-
wackich czasopismach, takich jak
»Literalny Tyzdennik” (Literac-
ki Tygodnik) czy ,Literice” (Lite-
ratura). W konkursie literackim
Rubato 1999 otrzymal nawet na-
grode za zbior wierszy ,Milos¢ do
rozkoszy”.

Studia udalo mu si¢ skonczy¢
w normalnym trybie. - Dopiero
na pigtym roku mgz dowozit go do
Sosnowca, bo miat problemy z doj-
Sciem na uczelnig, ale na obrong
pracy magisterskiej sam jechat sa-
mochodem - opowiada pani An-
na. O dojezdzaniu do pracy nie
bylo jednak mowy. - Zastanawiat
sig, co z sobg zrobi¢, wigc zapisat
sieg w 2000 roku

na studia doktoranckie
na Uniwersytecie Slgskim. Na
obrong pracy doktorskiej w 2006

roku pojechat juz na wozku inwa-
lidzkim, ale jeszcze mowil. Mial
wtedy ukoriczone 31 lat. Na uczel-
ni byli mu bardzo przychylni, tym
bardziej, ze jedna wyktadowczyni
tez chorowata na SM. Zwolnili go
z oplat za te studia, chociaz nie byt
zatrudniony na uczelni. To byl ta-
ki ukton w strong Przemka, ze oso-
ba chora potrafi zdoby¢ takie wy-
ksztatcenie. Wszyscy mu poszli na
reke — spostrzega pani Anna, bo
na przekoér chorobie obronil pra-
ce doktorska ,Metafora w poezji
stowackiej u schytku XX wieku”.
- Zaczgl jg pisac pod kierunkiem
prof. Basaja z Warszawy, ktory
stworzyt najlepszy stownik polsko-
-czeski, ktory ukazat si¢ do tej po-
ry. Gdy sig rozchorowal, znalazl
innego promotora, a kolezanka ze
studiow pomagata mu w calej pro-
cedurze.

Jako ze juz w wieku 25 lat zdobyl
uprawnienia ttumacza przysiegle-
go z czeskiego i stowackiego, zalo-
zyt w 2010 roku biuro ttumaczen
,Hieronim”. - Sw. Hieronim to pa-
tron tlumaczy, ktory jako pierwszy
przettumaczyt biblig z hebrajskie-
£0 jezyka — wyjasnia pani Anna.
- Stwierdzilismy, ze warto zalozy¢
firmeg. W tej chwili jest to duzy za-
strzyk finansowy, bo Przemek ni-
gdy nie zaczqgl pracowad i miat tyl-
ko prawo do renty socjalnej, a tak
zapracuje sobie na emeryture i ma
srodki na rehabilitacje i wygod-
niejsze Zycie. Poza tym czuje sig po-
trzebny i doceniony - spostrzega.
Biuro dziata bardzo pre¢znie. - Syn
ma wladze, wiedzg, a ja

jestem jego rekoma

- $mieje sie mama, ktéra ma do
pomocy swoich bliskich. - Ota-
czajg nas same dobre dusze, sio-
stra jest ksiggowg, a ja pracuje jako
ttumacz. Przy synu nauczytam sig
odrézniaé stowacki od czeskiego.
W tej chwili przekladam przede
wszystkim ze stowackiego i z cze-
skiego na polski. Nie mam odwa-
gi odwrotnie. Kiedys mnie korygo-
wat: ,Mama, nie styszysz, ze to jest
takie ,2” a nie ", czyli nasze ,rz”.
Weczedniej zainteresowanie te-
go typu ustlugami nie bylo zbyt
wielkie, cho¢ tlumaczy z cze-
skiego i stowackiego nie byto ni-
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gdy za wielu. - Gdy weszlismy do
Unii i rozwingt sig Internet, to pra-
ca dla ttumaczy sig otworzyla. Lu-
dzie pracujg w Czechach i potrze-
bujg réznych zaswiadczen. Firmy
sktadajqg wnioski o zwrot podatku
VAT, czy rejestrujg sie, nie méwigc
o sprawach roszczeniowych. Tema-
tyka jest roznorodna, a tumacz
powinien by¢ alfg i omegg, Ze-
by wszystko ogarngc. Czasem nie
da sig przettumaczy¢ czegos sto-
wo w stowo. Znajomy bylty konsul
w Czechach, takze tumacz jezyka
czeskiego, tez nam sig stara pomoc
przy trudniejszych ttumaczeniach.
Zapotrzebowanie na naszg pra-
ce jest duze i nie wyrabiamy z za-
mowieniami. Czesto odmawiam,
bo nie mamy mocy przerobowych
- nie ukrywa A. Kroczek.
Gdy jeszcze syn byt w lepszej for-
mie, przettumaczyt trzy ksigzki
z jezyka slowackiego, w tym dwa
atlasy grzybow. - Na Slowacji ta
tematyka jest bardziej popularna.
Wpierw byt to maty atlas, a potem
400-stronicowy. Trzecia ksigzka
byta z zakresu etyki — wylicza pa-
ni Anna.
Jak zauwaza, chociaz los gorzko
doswiadczyl syna w jego najpiek-
niejszych latach zycia, nie kryt
si¢ nigdy z przebiegiem choro-
by, o ktérej méwil: ,Mam proble-
my z rownowagg i z rekami, ktore
sie trzesg, mam rowniez problem
z wystawianiem si¢, mato moéwie,
widzg coraz gorzej i w zwiazku
z tym czyta mi sie coraz gorzej”.
- Otwarto$¢ i wytrwalos¢ Prze-
mka ma wyzszy wymiar, budzi po-
dziw i dodaje sit swojemu otocze-
niu, a ptyngca z niego dobro¢ wra-
ca do niego w formie dobrych lu-
dzi, ktorzy go otaczajg. Wspomaga
go nie tylko rodzina, ale rowniez
przyjaciele i znajomi - puentuje
pani Anna - nie tylko jego mama,
ale wspodtpracowniczka, opiekun-
ka i najlepsza przyjaciotka. - Jezyk
stowacki to jego bogactwo i narze-
dzie pracy. To jezyk, ktéry mu po-
maga w cigzkich momentach wyra-
zaé swoje mysli, uczucia, ale row-
niez pokonywac problemy codzien-
nego zycia. Chociaz ciato zdradza,
duch si¢ nie poddaje...

Barbara Sieminska

PRZEMYSEAW KROCZEK
od wczoraj jestem bez siebie

wczoraj bylem aktywny
odliczalem minuty
konczylem szkote
przemierzatem ulice
szukalem celu zycia

przyszlo mi na mysl zalozy¢
wielka orkiestre
w pustym domu

minuty zliczaty
ile razy
przypomnialem sobie o tym

dzi$ jestem bierny
minuty mnie odliczaja

w depozycie zycia

znalaztem bol powrotnych pytan
nieznosny bo

pojatem

ze

zwykly ze mnie czlowiek
statystyczny piechur

na statystycznym przejsciu

brak mi niezwyklego talentu wiec
nie bede dyrygentem

szkoda

przynajmniej gdzies zagram
pierwsze skrzypce

zalozg sobie zespdt kameralny
rodzine z widokiem na morze
z nieskonczong swoboda
serca

w klatce zeber

i$cian

wspolistnienia

sadna noc

zanurzylta wzrok
w ciemnosci
i westchneta

zanurzyla twarz
w dloniach
i zaszlochata

zanurzyla glowe
w wodzie

i odeszta

na wieki

ZawszZe rano

jestem niezno$ny
drazliwy
perwersyjnie
toksyczny

mam jezyk jak brzytwa
oraz

usta pelne ran

po cierpkich krzywdach

stale rzucam zbedne stéwka
ciggle wracaja

ranie
i jestem raniony

zagryze wargi

trzymam juz jezyk

za z¢gbami

poniewaz mam czyich$ blizn
pelne usta

a moj charakter stroi sobie
ze mnie
zarty

funt ktakow

byta

szczerym zlotem

oczarowaly mnie jasne wlosy
przy niej tracitem

wartos¢

pewnos¢ siebie

czystos¢

byta naprawde ztota
zlotym piaskiem sypata
szczodrze

dookota

W oCZy

nocy
raz wyszla z zakrwawiong skorg
iujrzalem

ja naga
Z innym mezczyzng
czuje si¢ lichg moneta

brzeczaca
bez wartosci
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W oddziatach

spadam A ol LN

wisze jezykiem przylepiony do gofoledzi
czekam na grawitacje

stada liczebnikéw mam na sumieniu
numero6w telefonow

zfamanych serc

rocznica o ktérej zapomnialem

gltowa mi od tego cigzy

sprzecznie z prawami fizyki
spadaja niektdre ol B}
wyrzuty sumienia ! red g
i glupie wymowki 48
i ja kiedys spadne

tylko grawitacja stale zwleka
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Pod koniec czerwca wraz z wolon-
tariuszami pojechaliSmy na wy-
cieczke do Hajnowki. Wyciecz-
ka uplyneta Nam pod znakiem
zwiedzania ciekawych miejsc oraz
osrodkéw kulturalnych i tury-
stycznych Podlasia.

Pierwszym punktem wyprawy
bylo zwiedzanie Muzeum Przy-
rodniczo-Le$nego w Bialowiezy
- najstarszego obiektu w polskich
parkach narodowych i réwnocze-
$nie najstarszego, czynnego mu-
zeum wojewddztwa podlaskiego.
Na ekspozycjach moglismy zoba-
czy¢ charakterystyczne dla Pusz-
czy Bialowieskiej zbiorowiska le-
$ne, procesy ekologiczne i zjawi-
ska przyrodnicze.

W czedci kulturowej ekspozy-
cji zobaczyliSmy sposoby histo-
rycznego uzytkowania Puszczy
na przestrzeni wiekéw. Uczestni-
cy wycieczki zagadnienia przy-
rodnicze obserwowali za po-
$rednictwem realistycznych dio-
ram przedstawiajacych zwierzeta,
grzyby, rosliny w ich naturalnych
srodowiskach oraz $rodkéw eks-

presyjnego wyrazu: $wiatla sce-
nicznego, naturalnych odglosow
zwierzat, co oddawalo rzeczywi-
ste ,bycie wéréd natury”.
Nastepnie chorzy z wiezy widoko-
wej mogli podziwia¢ Puszcze oraz
Park Palacowy. Kolejng atrakeja
byl przejazd kolejka waskotorowa
z Hajnéwki do Topilo, co okaza-
lo sie oryginalnag forme poznania
przyrody.

Kolejny dzien wycieczki rozpo-
czal spacer z przewodnikiem
szlakiem ,Zebra Zubra”. Poka-
zal on uczestnikom z bliska uni-
katowa faune i flor¢ Puszczy.
W Rezerwacie Pokazowym Zu-
bréow beneficjenci zglebili wie-
dze na temat zycia zubra na
przestrzeni lat oraz jego funk-
cjonowania na co dzien w §rodo-
wisku naturalnym, dzieki inte-
raktywnym przekazom.

Ponadto zaobserwowa¢ mozna
bylo zwierzgta, ktére naturalnie
wystepuja w puszczy. W rezerwa-
cie uczestnicy wycieczki widzieli
zubry, wilki, rysie, dziki sarny i je-
lenie oraz zubronia, ktéry znacz-

nie wyrdznial si¢ swoim wygla-
dem. Koniec tego dnia zwienczy-
to zwiedzanie Parku Miniatur Za-
bytkow Podlasia.
Czwartego dnia wycieczka za-
witala do Bialegostoku. Spacer
po picknej Starédwce oraz zabyt-
kowym Patacu Branickich, ktd-
ry okreslany jest mianem ,Wersa-
lu Podlasia”, pokazal naszym po-
dréznikom estetyke francuskich
ogrodéw. Obecnie pigknie odre-
staurowany budynek jest siedziba
Uniwersytetu Medycznego w Bia-
tymstoku. Kolejnym zwiedza-
nym punktem byl drewniany me-
czet w Kruszynianach, w ktérym
uczestnicy posiedli wiedze na te-
mat zycia Tataréw oraz zobaczyli
urokliwe siedliska.
Urzekajace zakatki Podlasia po-
zwolily na chwile zatrzyma¢ si¢
w tym pedzacym $wiecie i delek-
towac sie piegknem natury. Dzieku-
jemy Naszej Przewodniczacej Kry-
stynie Frankowskiej za kolejny su-
per wyjazd i czekamy na kolejne. ..
mamy piekne wspomnienia.
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Warto wiedzieé

Czyli o suplementach diety

Rynek suplementéw diety ro-
$nie w zastraszajacym tempie (juz
w 2009 roku jego warto$¢ wynosi-
ta 8.2-8,8 mld euro). Z jednej stro-
ny marketingowcy przekonujg nas,
ze potrzebujemy kolejnych cu-
downych tabletek, a z drugiej sami
chcemy wierzy¢, ze znaleziono cu-
downy s$rodek na nasze dolegliwo-
$ci, ktory tym razem nam pomoze.
No i bledne koto si¢ zamyka.

Zanim siegniemy po portfel, ze-
by wyda¢ grube pienigdze na su-
plementy, zastandwmy si¢ naj-
pierw, czy aby na pewno ich po-
trzebujemy, gdyz odpowiednio
zbilansowana dieta powinna cal-
kowicie zaspokoi¢ zapotrzebo-
wanie osoby zdrowej na witami-
ny i skfadniki mineralne. Dobra,
dobra... Powinna, ale z réznora-
kich powoddéw czasami nie zaspo-
kaja. W 2000 r. przeprowadzono
w Polsce badanie dotyczace sta-
nu odzywienia ludnosdci i wyni-

ka z niego, ze wigkszoé¢ badanych

osob ma zle zbilansowang diete po

wzgledem wartodci energetycznej

i sktadnikéw odzywczych. Czego

zwykle w tej diecie brakuje? Wap-

nia, potasu, magnezu, zelaza, cyn-

ku, miedzi oraz witamin C, B, B,

B, D. A czego zjadamy za duzo?

Oczywiscie soli: az 12-24 g dzien-

nie, zamiast zalecanych 5 g (Iyzecz-

ka od herbaty).

W jakich przypadkach suplementa-

cja moze by¢ uzasadniona?

o Jezeli spozywasz mniej niz
1600 kcal dziennie, gdy?z istnie-
je male prawdopodobienstwo,
ze dasz rade zaspokoi¢ swoje
potrzeby wylacznie z Zywno-
$ci.

o Jezeli jeste§ w ciazy (lub pla-
nujesz by¢), koniecznie powin-
na$ suplementowa¢ kwas folio-
wy (0,4 mg dziennie). Ponad-
to warte uwagi sa wtedy jod
oraz kwas dokozaheksaenowy

(DHA) - te dwie rzeczy tyl-
ko w uzasadnionych przy-
padkach, czyli gdy jesz mato
ryb. A powinni$my je$¢ ma-
o ryb. Ale o tym opowiem
innym razem.

o U oséb starszych, zwlaszcza
gdy ich dieta jest nieracjo-
nalna i niskokaloryczna (po-
nizej 1500 kcal).

o Jezeli jestes na jakiej$ diecie
eliminacyjnej (np. nie toleru-
jesz laktozy lub nie jesz mie-
sa), mozesz mie¢ zwigkszone
zapotrzebowanie na niektore
sktadniki odzywcze.

o U kobiet po menopau-
zie, u ktérych stezenie es-
trogenow spada, co wig-
ze sie z utratg masy kostnej
i ryzykiem osteoporozy (su-
plementacja wapnia i wita-
miny D).

Jezeli juz mowa o witaminie D,

to przy okazji kilka waznych in-
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formacji. W 2013 roku grupa eks-
pertow przeprowadzila anali-
ze, z ktorej wynika, ze mieszkan-
cy Europy Srodkowo-Wschod-
niej maja jej powazne niedobory,
ktére moga wigzac si¢ z wystepo-
waniem wielu choréb: nowotwo-
réw, choréb uktadu krazenia, cu-
krzycy, choréb autoimmunolo-
gicznych (takich jak tuszczyca,
AZS, RZS itd.), choré6b metabo-
licznych, obnizeniem odpornosci,
a nawet z wystepowaniem niekto-
rych choréb psychicznych. Kroétko
mowigc, witamina D nagle stala
si¢ modna i niezwykle potrzebna,
zatem lapcie si¢ za nig i tykajcie,
gdyz nowe wytyczne suplementa-
Cji s3 nastepujace:
« niemowleta 400-600 j.m. (jed-
nostek migdzynarodowych)
o dzieci i mlodziez 600-1000
j.m.
doro$li 800-2000 j.m.
kobiety ciezarne po II tryme-
strze 1500-2000 j.m.
Przeciwnicy tykania kapsulek
z witaming D majg dwa wyjscia:
Wystawi¢ sie na dziatanie ston-
ca. Ale na naszej szerokosci geo-
graficznej i tak nie jest to efektyw-
ne, gdyz $wieci tylko kilka miesig-
cy w roku, no i trzeba by sie nie
my¢ przez dwa dni, aby witami-
na D prawidlowo zsyntetyzowa-
ta si¢ w skorze. Trick polega na
tym, zeby si¢ naswietli¢, ale nie
opali¢ (ani nie poparzy¢ oczywi-
$cie!). W tym celu odstaniamy ja-
kie$ 20% powierzchni ciata na ok.
15 minut w godzinach 10-15. Jesli
ktos z Was jest tym szcze$liwcem,
ktéry ma mozliwo$¢ codziennego
eksponowania golizny w $rodku
dnia - prosze bardzo!
Dostarczy¢ sobie odpowiednia
ilo§¢ witaminy D w diecie. Mu-
sialby wtedy zjada¢ codziennie:
ok. 200 g $ledzia (Swiezego lub
woleju) albo 300 g fososia (wedzo-
nego lub $wiezego). Dla tych, kto-
rzy (tak jak ja ostatnio) majg rybo-
fobie, pozostaje wepchna¢ w siebie
3 kg kabanoséw lub surowej szyn-
ki. No... ewentualnie wystarczy 27
jajek klasy L.
Wyglada na to, ze osoby, ktdre
nie lubig (lub nie moga/nie chcag)
jes¢ tlustych ryb morskich, musza
zda¢ si¢ na suplementy witaminy

D. Albo zjada¢ 9 kostek masta na
dobe. Powiedzmy to gloéno i wy-
raznie: jak by$émy nie kombinowa-
li, dieta jest znikomym Zrédlem
witaminy D. Do jej uzupelnienia
polecam po prostu tran (jest tez
swietnym zrédlem kwaséw ome-
ga-3, witaminy A i E).
Co do pozostalych suplementow,
bardzo trudno o rzetelne badania
potwierdzajace ich skutecznos¢.
Jest mnostwo preparatéw roslin-
nych, o ktérych naprawde nie-
wiele wiemy. Nie mamy pojecia,
w jakie interakcje moga wchodzi¢
z innymi substancjami, ani jakie
moga by¢ skutki ich diugotrwate-
go stosowania. A co z suplemen-
tami, ktére maja wiecej niz jeden
sktadnik? A co z substancjami do-
datkowymi (stabilizatorami, kon-
serwantami, wypelniaczami itp.),
ktore sg do nich dodawane? Trze-
ba pamietal, ze cho¢ sprzedawa-
ne s3 w aptekach, suplementy nie
sg lekami i nie muszg przechodzi¢
zadnych procedur, ktére narzu-
cane s3 podczas wprowadzania
na rynek lekéw. Dlatego bardzo
trudno jest je kontrolowac. Nie-
wiele udato si¢ do tej pory ustali¢,
co do ich skutecznosci. Wiemy je-
dynie, ze:

e suplementy zawierajace
w swym skfadzie kwasy ome-
ga-3 zmniejszaja ryzyko cho-
réb sercowo-naczyniowych

« przyjmowanie kwasu foliowe-
go zmniejsza ryzyko wad ce-
wy nerwowej u plodu

« suplementacja wapnia i wita-
miny Du kobiet po menopau-
zie zmniejsza ryzyko osteopo-
rozy

Wiadomo jeszcze, ze na niektd-

re suplementy powinni$émy uwa-

za¢ bardziej, gdyz zbyt duze daw-
ki moga by¢ toksyczne lub mo-
ga zachwia¢ réwnowage makro

i mikroelementéw w organizmie,

a niektdre sg bardziej bezpieczne,

nawet w wigkszych dawkach. Dla-

tego zywieniowcy podzielili sub-
stancje odzywcze na trzy grupy:

» Substancje, ktore nie stano-
wig ryzyka dla zdrowia ludzi
i nie trzeba dla nich ustala¢
dawek maksymalnych: wita-
miny B, i B,, biotyna (inaczej
wit. Hlub B), B, kwas panto-

tenowy, witamina K, chrom.

o Substancje, dla ktorych ist-
nieje niskie ryzyko przekro-
czenia gérnego tolerowanego
poziomu spozycia (w skrdcie
UL - Upper Level of Intake):
witaminy B, C, D i E, amid
kwasu nikotynowego, mo-
libden, fosfor i selen, magnez
oraz kwas foliowy.

o Oraz substancje, na ktore
trzeba szczegdlnie uwazac,
gdyz istnieje dla nich poten-
cjalne ryzyko przekroczenia
UL: witamina A, f8-karoten,
wapn, miedz, fluor, jod, zela-
zo, mangan, cynk. Nadmiar
witaminy A jest szczegol-
nie niebezpieczny dla kobiet
w ciazy, gdyz ma dziatanie
toksyczne (uwaga na retinol
w kosmetykach i watrdbke!),
a polgczenie 3-karotenu z pa-
pierosami znaczgco zwieksza
ryzyko raka pluc. Zbyt du-
zo fluoru powoduje, iz kosci
s3 zbyt mocno zmineralizo-
wane, a co za tym idzie: zbyt
kruche i tamliwe. Nadmiar
jodu moze podobno rozregu-
lowac tarczyce i ukiad hormo-
nalny.

O suplementach mozna pisaé

w nieskonczonos¢, ale niestety nie

kazdy ma czas o tym czytacé. Gdy-

byscie mieli z tego wpisu zapamig-
ta¢ tylko dwa zdania, niech beda
one nastepujace: nie mozna bez-

karnie przyjmowa¢ zadnych mi-

neraléw, ani witamin rozpusz-

czalnych w tluszczach (A, D, E, K

- no dobrze... ta ostatnia jest aku-

rat bezpieczna, dzieli si¢ na wita-

ming¢ K, - pochodzaca z zielonych
warzyw; i K, - sami produkujemy
ja w jelitach). A drugie zdanie do
zapamietania jest takie: zanim
siegniesz po jakakolwiek
suplementacje, sprawdz, jakie sa

Twoje rzeczywiste potrzeby.

Przyjrzyj si¢ wnikliwe swojemu

talerzowi. Sprobuj przez klika dni

zapisywac, co i w jakich ilosciach
jesz. Jezeli samodzielna analiza
przerasta Twoje mozliwosci, skon-
sultuj sie z doradca zywieniowym,
ktéry oceni, czy Twoje zapotrze-
bowanie na skladniki odzywcze
rzeczywiscie jest zaspokajane.
AK
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w chorobach przewlektych

Badania epidemiologiczne wyka-
zuja, ze w dzisiejszych czasach co-
raz wigcej ludzi choruje na choro-
by przewlekle. Mozemy takze mo-
wi¢ o epidemii stresu. Przewiduje
si¢ m.in., ze depresja, ktorej przy-
czyng jest czesto chroniczny stres,
stanie si¢ gtéwna chorobg zawodo-
wa XXI wieku, odpowiedzialng za
wigcej opuszczonych dni pracy niz
inne czynniki.

Choroby przewlekle czgsto sg przy-
czyng niezdolnosci do samodziel-
nego radzenia sobie w Zyciu, do za-
robkowania, zmuszaja do szuka-
nia pomocy w otoczeniu, unieru-
chamiaja na dluzszy czas w tézku,
prowadza do kalectwa, a niejedno-

krotnie sg przyczyng $mierci. Prze-
wlekle, przeciagajace sie zespo-
ly bolowe wymagaja takze ciagle-
go stosowania lekéw przeciwbo-
lowych, ktére majg wiele skutkow
ubocznych.

W ceku zrozumienia szkodliwo-
$ci stresu towarzyszacego przewle-
klej chorobie, dobrze zapozna¢ si¢
z podstawowa wiedzg na temat
stresu w ogole. Wiedza ta uswia-
damia, ze tylko od nas zalezy, w ja-
kim stopniu stres zycia codzienne-
go bedzie wptywac na nasze samo-
poczucie i proces zdrowienia.

Stres jest zjawiskiem fizjolo-
gicznym, niezbednym do roz-

woju cztowieka. To dzigki stre-
sowi dzialamy i zachowujemy
czujno$¢ w trudnych sytuacjach,
skupiamy uwage, podejmujemy
decyzje i pokonujemy przeszko-
dy. Stres prowadzi do pelnej mo-
bilizacji ustroju i jego gotowosci
do walki lub ucieczki.

Jednakze we wspdlczesnym $wie-
cie, organizm nasz jest stale zmu-
szany do kolejnych mobilizacji,
gdyz czestotliwos¢ i ilos¢ szkodli-
wych bodzcéw stale sie zwigksza,
zakldcajac stan rownowagi. Orga-
nizm jest coraz intensywniej ob-
cigzany, ma coraz mniej czasu na
regeneracje, a w efekcie powr6t
do réwnowagi jest coraz trudniej-
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szy. Z tego powodu WHO okresla
stres jako chorobe stulecia.

Stresu nie da si¢ unikna¢, ale moz-
na go kontrolowac tak, aby stat sie
czynnikiem mobilizujacym. Mo-
zemy wyrozni¢ dwa jego rodza-
je: stres ostry - krotkotrwaty, od-
czuwany jako podniecenie, trema
przed egzaminem czy wazng roz-
mowg. Nie jest chorobotworczy,
jest nieunikniony, wyostrza czuj-
no$¢ i spostrzegawczos¢. Jest po-
zytywny, pozwala przetrwac, szyb-
ko przychodzi i odchodzi, orga-
nizm latwo powraca do réwno-
wagi. Przyspieszeniu ulega akcja
serca, rozszerzaja si¢ Zrenice, wzra-
sta dystrybucja krwi do mézgu
i mies$ni.

Stres przewlekly jest stanem diu-
gotrwalym lub o silnym nateze-
niu, ktéry przynosi bol, cierpienie
i dezintegracje psychiczna. Wy-
stepuje w sytuacjach awersyjnych,
z ktérymi czlowiek nie potrafi lub
nie moze da¢ sobie rady, powodu-
je rozpacz i wycofanie sie. Jest on
dla organizmu bardzo destrukcyj-
ny. Powoduje wyczerpanie, trud-
nosci w koncentracji i racjonalnym
mysleniu.

Zatem jesli u czlowieka pojawi sie
jaka$ choroba, a na nig naloza sie
zjawiska zwigzane ze stresem, to
powrdt do zdrowia jest bardzo
utrudniony. U czlowieka zdrowego
natomiast przewlekly stres prowa-
dzi do choroby. Majac podstawo-
wa wiedze na temat stresu mozna
dojs¢ do wniosku, ze czg$¢ procesu
zdrowienia zalezy od sposobu po-
strzegania wlasnej choroby i sytu-
acji zyciowe;j. Jezeli mamy $wiado-
mos$¢ tego, Ze nic nie zalezy od nas,
ze to los zeslal na nas ciezkie chwi-
le, a wszystko wokot sprzysiegto si¢
przeciw nam, to nie mamy szansy
na powrdt do zdrowia.

Poradzenie sobie z negatywnymi
myslami spowoduje z kolei tak wie-
le przemian biochemicznych w na-
szym organizmie (wlgcznie z akty-
wacja ukladu immunologicznego),
ze nie tylko poprawi nasze samo-
poczucie i jako$¢ zycia, ale bedzie
mialo tez bezposredni wplyw na
proces zdrowienia.

Najwieksze wyzwanie stanowia
sytuacje, ktore wydaja si¢ trud-
ne i beznadziejne, do ktérych bez

watpienia nalezy choroba przewle-
kta, jaka jest SM. Zycie po diagno-
zie z pewnoscig nie nalezy do la-
twych, jednakze poza oczywistym
wdrozeniem farmakoterapii istnie-
je wiele sposobéw na podniesienie
jego jakosci. Dzieki temu chorzy
majg szanse uniknaé rzutéw cho-
roby lub zlagodzi¢ ich przebieg.
Olbrzymie znaczenie ma aktyw-
nos¢ fizyczna. Skutkiem zwiek-
szonej aktywnosci fizycznej sa
zmiany adaptacyjne w uktla-
dzie nerwowym w postaci wzro-
stu koordynacji ruchowej, zwigk-
szenia zdolnosci uczenia sie i za-
pamigtywania oraz zwiekszenia
koncentracji uwagi. Wyraznie
redukuje si¢ takze poziom leku.
Wszystko to przeciwdziala sta-
nom depresyjnym.

Intensywnos$¢ ¢wiczenn powinna
by¢ uwarunkowana indywidual-
nie, odpowiednia do stopnia za-
awansowania choroby. Dobro-
czynne skutki przynosi masaz,
zwigkszajac przeptyw krwi przez
miednie, przyspieszajac usuwanie
substancji wytwarzanych wskutek
pracy, a przyjemno$¢ plyngca z do-
tyku zmniejsza napiecie psychicz-
ne. W sytuacjach stresowych od-
prezenie przynosi zwlaszcza masaz
ramion, szyi oraz plecéw. Zabie-
gi masazu fagodza napiecia i stres,
redukuja stany nerwicowe, a takze
réznego rodzaju bole.

Stres i odzywianie stanowia nie-
rozdzielng calo$¢. W diecie anty-
stresowej najwazniejsze jest zbi-
lansowanie produktéw i dostar-
czenie sktadnikéw wplywajacych
korzystnie na prace ukladu ner-
wowego, w tym magnezu, witamin
z grupy B, cynku. Magnez moze-
my znalez¢ w kakao i gorzkiej cze-
koladzie, szpinaku i bananach, ry-
bach (takich jak dorsz), orzechach.
Witamina B6 jest niezbedna dla
prawidlowego  funkcjonowania
ukladu nerwowego. Znajdziemy
ja w jajach, watrobie, warzywach
straczkowych i zielonych, chudym
serze, migdatach. Do prawidlowe-
go funkcjonowania ukladu ner-
wowego konieczne sg takze niena-
sycone kwasy ttuszczowe, w tym
kwasy Omega 3, zawarte w tlu-
stych rybach i olejach roslinnych.
Innym waznym elementem diety

antystresowej sa warzywa i owo-
ce oraz produkty z pelnego ziar-
na (pieczywo, makarony). Do go-
towania nalezy uzywac ziét o dzia-
faniu uspokajajacym i odpreza-
jacym, czyli bazylii, rozmarynu,
melisy, tymianku i majeranku. Ka-
we i herbate warto zastgpi¢ napa-
rami z zi6l oraz niegazowang wo-
da mineralng.
Najwazniejsze jednak w diecie
antystresowej jest unikanie al-
koholu, ktéry przez wielu trakto-
wany jest jako $wietny $rodek na
poprawe nastroju. Alkohol spo-
zywany w trakcie trwania stresu,
szczegOlnie przewleklego, jedy-
nie zaostrza stres i poglebia sta-
ny depresyjne. W przebiegu SM
dochodzi do degradacji struktur
nerwowych, zatem oczywista wy-
daje si¢ konieczno$¢ wyelimino-
wania substancji uszkadzajacych
komorki nerwowe.
Najprostszym i jednocze$nie
najbardziej naturalnym sposo-
bem wplywania na wlasny umyst
i emocje jest kontrolowanie odde-
chu. Wtasciwy oddech oddziatu-
je pozytywnie na uktad odporno-
$ciowy i na uktad miesniowy, re-
dukujac napiecie migs$ni. Zwiek-
sza wydolno$¢ uktadu krazenia
i ukladu nerwowego, pozytyw-
nie wplywajac na myslenie i stan
emocjonalny.
Wzburzenie czy niepokdj prowa-
dza do nerwowego, przyspieszo-
nego oddychania, gdy zas jeste$Smy
spokojni i opanowani, oddycha-
my réwno, spokojnie i lekko. Kiedy
cztowiek odczuwa zto$¢, gniew, lek,
powinien oddycha¢ gleboko i ryt-
micznie, gdyz oddech utrzymuje
na stalym poziomie nasze emocje.
Stan silnego wzburzenia mozna
catkowicie zlikwidowa¢ i zmieni¢
w stan réwnowagi i uspokojenia za
pomocg powolnego i réwnomier-
nego oddechu.
W pewnych sytuacjach warto tak-
ze rozwazy¢ wizyte specjalisty
- psychologa lub psychiatry. Ten
ostatni moze zadecydowaé o ko-
niecznoséci wprowadzenia leczenia
farmakologicznego w przypadku,
gdyby sama psychoterapia okaza-
fa si¢ niewystarczajagcym rozwia-
zaniem.

H.K.
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W przysztosc

Martin Seligman jest amerykanskim profesorem psy-
chologii, autorytetem w dziedzinie motywaciji i stylu
wyjasniania wydarzen. Kojarzony jest z koncepcja
»wyuczonej bezradnosci”, ktora wyjasnia mechanizm
powstawania bezradno$ci i rezygnacji, ktory lezy u pod-

staw pesymizmu.

Jaka jest roznica miedzy optymi-
st a pesymistg? Pesymista w sy-
tuacji negatywnych wydarzen be-
dzie myslal, ze zte wydarzenia be-
da trwaly dlugo, wplyng istotnie
na rézne dziedziny Zycia i jesz-
cze pesymista bedzie si¢ obwi-
nial. Osoba ktdra okresla sie mia-
nem optymisty, bedzie na te same
wydarzenia patrzyta zupelnie ina-
czej. Potraktuje zle wydarzenia ja-
ko okreslone w czasie i zawezo-
ne do konkretnej sytuacji. Opty-
mista nie bedzie siebie obwinial
za zte wydarzenia tylko przypi-
sze nieszczedliwe zajécie czynni-
kom zewnetrznym. Porazka wca-
le go nie zniecheca wrecz przeciw-
nie, potraktuje ja jako wyzwanie
lub chwilowg przeszkodg, na kto-
r3 znajda sposob na jej ominigcie.
To w jaki sposob ktos mysli, ma
istotny wplyw na jego samopo-
czucie. Badania pokazujg, ze pesy-
misci tatwiej sie poddaja i wpada-
ja w depresje. Natomiast optymi-
$ci czedciej odnosza sukcesy, mo-
ga mie¢ lepsze zdrowie, latwiej im
znalez¢ prace. Ciekawe jest to ze nie
kazdy pesymista wie, Ze jest pesy-
mista. Pesymizm moze by¢ mylony
z cechg charakteru. U podstaw pe-
symizmu lezy bezradno$¢. Bezrad-
no$¢ jest stanem, w ktérym nic z te-
g0, co si¢ robi, nie ma wplywu na to,

co sie przydarza. Zycie zaczyna sie
od zupelnej bezradnosci - tak mo-
wimy o okresie niemowlectwa. Na
wiele rzeczy nie mamy wplywu.

Kazdy ma swoj styl wyjasniania,
ktéry nie ogranicza sie tylko do
stow. Mozna powiedzie¢, ze jest to
zbiér mysli, nawykow, odczué wy-
ksztalcony w okresie dziecinstwa
i ksztaltowany przez wiele lat.
Ten twoj styl wystepuje w kontek-
$cie tego, co sam myslisz o sobie
i o swoim miejscu w §wiecie oraz
czy uwazasz si¢ za czlowieka war-
toSciowego czy beznadziejnego.

Twdj styl wyjasniania bedzie de-
cydowal czy jestes optymistg czy
pesymista.

Kiedy o porazkach bedziesz my-
$le¢ ,,zawsze” czy ,,nigdy” $wiad-
czy to o pesymistycznym spojrze-
niu, natomiast myslenie w kate-
goriach ,,czasami” czy ,,ostatnio”
bardziej nalezy do optymistycz-
nego stylu wyjasniania sytuacji.
Trudne sytuacje moga wywoly-
wac stan bezradnosci, jednak kie-
dy mijaja cze$¢ oséb przechodzi
do porzadku dziennego, a czgs¢
jeszcze dlugo bedzie rozdrapy-
wa¢ przeszla sytuacje. Dla osob,
u ktérych jeszcze dlugo po nie-
powodzeniu stan bezradnosci si¢
utrzymuje istnieje ryzyko, ze przy
wigkszych porazkach czy trudno-
$ciach beda mialy problem z po-
radzeniem sobie lub moga w ogole
nie do$¢ do siebie.
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Bycie pesymista moze sprzyjaé
takze depresji, ktora jest powaz-
niejsza w skutkach. Objawy cha-
rakterystyczne dla depresji:

- obnizony nastroj,

- utrata zainteresowania zwykty-
mi czynno$ciami,

- spadek taknienia,

- zaburzenia snu,

- utrata energii, zmeczenie,

- poczucie bezwarto$ciowosci

i winy,
- problemy z pamiecia i koncen-
tracja,
- pojawiajace si¢ mysli rezygna-
cyjne.

To jak myélisz o swoich proble-
mach moze poglebi¢ lub ostabi¢
depresje. Niepowodzenie lub po-
razka moze wywola¢ bezradnos¢,
a to czy to bedzie stan przejsciowy
czy tez nie, zalezne jest od twojego
stylu wyjasniania. Twoj pesymi-
styczny styl wyjasniania moze po-
pchna¢ cie w otchtan depresji.
Teoria sukcesu, ktora opiera si¢
na podejsciu stylu wyjasniania,
zaklada Ze muszg by¢ spelnione
3 czynniki

- uzdolnienia,

- motywacja,

- optymizm.

Polaczenie tych trzech czynnikow
determinuje sukces zatem w tym

przypadku sam optymizm nie
wystarczy.

Bywaja jednak sytuacje kie-
dy optymizm nie jest wskazany
i trzeba realnie spojrze¢ na sytu-
acje lub wzig¢ odpowiedzialnos¢
za nig. Wéwczas spojrzenie pe-
symisty moze by¢ tu bardziej na
miejscu, gdyz moze wesprzec re-
alizm. Niekiedy trzeba po prostu
skierowa¢ si¢ w inng strone za-
miast optymistycznie czeka¢, az
klopot przeminie. Natomiast wa-
da pesymizmu bedzie:

- obnizony nastr6j ktéry moze
prowadzi¢ do depresji,

- bierno$¢ w sytuacji niepowo-
dzen,

- wplywa na emocje wywolujac
dyskomfort, osoba bedzie czu¢
smutek, zmartwienia, irytacje, po
prostu jest przybita,

- pesymizm dziala na zasadzie jak
samospelniajaca si¢ przepowied-
nia. Pesymisci nie potrafig stawia¢
czola wytrwale w obliczu niepo-
wodzen, dlatego narazeni sg czg-
$ciej na porazke,

- wplywa niekorzystnie na zdrowie,
- pesymisci moga mie¢ trudnosci
w znalezieniu pracy lub w stara-
niach o wyzsze stanowisko,

- jesli potwierdzi sig, ze pesymista
mial racje myslac negatywnie, to

czuje sie jeszcze gorzej, poniewaz
bedzie traktowal to niepowodze-
nie jako katastrofe czy kleske.
Optymizm jest dla nas zdecy-
dowanie korzystny, ale takze jest
przyjemniejszy w odczuwaniu niz
pesymizm. Wazne aby nie zatra-
ci¢ obiektywizmu i racjonalnosci,
ktéra niekiedy moze zaciera¢ sig,
jesli na optymizm nalozymy ré-
zowe okulary. Warto si¢ dystanso-
wac od sytuacji i by¢ elastycznym
nawet jesli znajdziemy si¢ w trud-
nym polozeniu, poniewaz pesy-
mistyczny styl wyjasniania moze
nas dodatkowo obcigzy¢.
Pamietajmy, ze optymizm to nie
jest panaceum na wszelkie zfo, on
tez musi mie¢ swoje granice. Tak-
ze pesymizm moze dawal roz-
ne mozliwosci jak rzeczowy oglad
sytuacji, ktéry moze by¢ rozwo-
jowy i korzystny dla czlowieka,
wazne aby nie zabieral zyciu cale-
go kolorytu.
»-Nadzieja to ta rzecz z pidrami,
ktéra siedzi w duszy i §piewa piesn
bez stéw i nigdy nie przestaje, ni-
gdy” E. Dickinson.
Dorota Kaminska
na podstawie Optymizmu
mozna si¢ nauczy¢
M. Seligman
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Szczgscie to pojecie wzgledne.
Mozna spojrzeé na to zagadnienie
od strony - na przyklad, finansow.
Przypisywanie mu wartosci pie-
nieznej zajmowalo wielu badaczy.
I tak, z przeprowadzonych ankiet
wynika, ze w kategoriach poczu-
cia szczgécia - regularny seks ma
taka samg wartos¢, jak podwyz-
ka rocznej pensji o 50 tysiecy do-
laréw. Ale znowu podobny wzrost
placy nie wzbudzitby réwnie wiel-
kiej radosci, gdyby dostali ja wszy-
SCy inni pracownicy.

Prawdg jest takze, Ze to co uszcze-
sliwialo nas kiedy$, nie mu-
si uszczesliwiaé obecnie. Swiezo
upieczona mama - jeszcze przed
cigza, oddalaby wszystko za bu-
kiet réz, przyniesiony przez meza;
teraz oddalaby wszystko za dzie-
sigciominutowa drzemke. Mate-
matyczna formula na szczescie to
REALIA dzielone przez OCZE-
KIWANIA. Zgodnie z owym ilo-
razem, szcze$cie mozna zwielo-
krotni¢ na dwa sposoby: poprzez
poprawe aktualnego bytu, lub po-
przez obnizenie oczekiwan.

Rodzi si¢ pytanie - jezeli kto$ ni-
czego nie oczekuje od zycia (czy-
li dzielenie przez zero) i ze stoic-
kim spokojem przyjmuje wszyst-
ko, co ze soba niesie - czy do-
$wiadcza szczescia? A jaki ma
wplyw rutyna, na poczucie szcze-
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$cia? Odkryto interesujacg zalez-
nos$¢: warto$¢ dobrostanu zwiek-
szala si¢ lub zmniejszala w zalez-
nosci od osobniczej odpornosci na
zmiany. Srednio - na kazdg osobe,
ktdra najchetniej porusza sie utar-
tymi koleinami - przypada jedna,
ktéra uwaza powtarzalno$¢ zda-
rzen za powazne ograniczenie.
Woéweczas iloraz poczucia komfor-
tu przybieral wartos¢ ujemna i ru-
tynowe dzialania maja negatywny
wplyw na poczucie szczeécia.

Jezeli jednak podzielimy oczekiwa-
nia przez rzeczywistos¢ w wyniku
wcale nie otrzymamy emocji od-
wrotnej do szczescia. Ten iloraz be-
dzie miarg nadziei. Logiczne? Za-
kiadajac, ze rzeczywistos¢ jest war-
tocia staly, oczekiwania muszg by¢
od niej wigksze, by wytworzylo sie
poczucie optymizmu. Pesymista to
osoba, ktorej oczekiwania majg niz-
sz warto$¢ od rzeczywistosci.

W zyciu kazdego czlowieka wy-
nik takiego ilorazu moze sie zbli-
za¢ do zera, ale nigdy tego zera nie
osigga, poniewaz ludzie tak na-
prawde nigdy calkowicie nie po-
rzucajgy nadziei; ona ZAWSZE po-
wraca przy najmniejszej zachecie
losu. Ktos, kto odczuwa szcze-
$cie, nie Zywi wielkiej nadziei na
zmiany, bo nie odczuwa ich po-
trzeby. Cho¢, z drugiej strony,
optymistyczne nastawienie bierze

si¢ wlaSiile z wiary, ze to, co naj-
lepsze, dopiero nastapi.

Czy ludzie szczesliwi odczuwa-
ja potrzebe karmienia si¢ na-
dzieja? A nieszczesliwi? Czy mo-
ga si¢ wyrzec calkowicie na-
dziei na lepsze jutro? Popatrz-
my na szczg$cie jeszcze raz od
strony materialnej; jakie zmien-
ne o nim decyduja? Wigkszos¢
twierdzi, ze pieniadze jednak
moga daé szczescie, ale jaka
konkretnie suma wchodzi w gre?
Czy dochdd ma bezposredni czy
posredni wplyw na poczucie do-
brostanu? Czy szczesliwi ludzie
sa lepiej wynagradzani, ponie-
waz odnosza wieksze sukcesy
w pracy, czy dostaja wiecej pie-
niedzy tylko za samo emanowa-
nie pozytywna energia?
Pocieszajace jest, ze coraz wiecej
0sOb nie definiuje swojego pozio-
mu szcze$liwosci przez pryzmat
dochodéw. Udany zwigzek mal-
zenski, satysfakcjonujacy seks
czy pasjonujaca praca, s3 u nich
zdecydowanie wyzej notowane.
Ludzie chodzacy do kosciota ge-
neralnie czujg si¢ szczedliwsi od
tych, ktorzy nie oddajg si¢ zad-
nym praktykom religijnym. Za-
stanawiajacy sg mieszkancy pol-
wyspu skandynawskiego; plasuja
si¢ od lat bardzo wysoko na ska-
li szczedcia, a jednoczesnie nale-
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23 do nacji o najwyzszym odsetku
samobojcow. Dlaczego? Czy ze-
wszad otaczajacy dobrobyt (wszak
to jedno z najbogatszych panstw)
tez moze znudzi¢ badz dotowac?

I jeszcze jedna ciekawostka - za-
warcie zwigzku malzenskiego
zwieksza poczucie szczescia, tak
jak podwyzka pensji o 100 ty-
siecy dolarow rocznie. Zwiek-
szenie dochodéw podnosi po-
ziom poczucia szczescia, ale jest to
wzrost charakteryzujacy si¢ male-
jaca progresja. Na przyklad - oso-
ba zarabiajaca 50.000 dolarow jest
znacznie szcze$liwsza od zarabia-
jacej 25.000 dolaréws; ale juz pod-
wyzka z 50.000 do 100.000 dola-
réw nie zwieksza w znaczacy spo-
sob poczucia szczescia.

Wyzszy poziom dobrostanu ce-
chuje kobiety, ludzi zyjacych
w zwigzkach malzenskich, osoby
z wysokim poziomem wyksztal-
cenia oraz te, ktére nie do$wiad-
czyty rozwodu rodzicéw. Jednak
u kobiet ostatnimi czasy maleje;
prawdopodobnie dlatego, ze mu-
sz coraz ostrzej konkurowa¢ na
rynku pracy. Konczac te rozwa-
zania; na poczucie szczescia nie
sklada sie jedynie suma suchych
faktow, ale rowniez i to, w ja-
ki sposob zdecydowalismy sie te
fakty zapamietac. I jeszcze jed-
no spostrzezenie; ludzie czujg sie
najszczesliwsi w okresie wczesne-
go dziecinstwa i poznej starosci.
Ostry spadek nadchodzi mniej
wigcej w okolicach czterdziest-
ki. Czy to wynik poréwnan z ty-
mi, ktoérym si¢ ,udalo”? A jakie sg
twoje przemys$lenia?

A teraz o mocy
krzemu

To element budulcowy kosci.
Wzmacnia je i uelastycznia, a tak-
ze sprawia, ze ich struktura sta-
je sie gestsza. Skutecznie wspoma-
ga walke z chorobami kodci i sta-

woOw, uwaga - z oste-
oporoza. Stosowanie
krzemu zaleca si¢ po
przebytych  urazach
i operacjach. Ponad-
to pierwiastek ten dba
bardzo o skore, wlo-
sy 1 paznokcie. Bierze
udziat w syntezie kola-
genu, elastyny i kwasu
hialuronowego, ktdre
odpowiadajg, miedzy
innymi, za utrzyma-
nie elastycznosci sko-
ry, i jej odbudowe.
Pomaga w walce
z chorobami sko-
ry, jest skuteczny
szczegolnie w przy-
padku tradziku po-
spolitego. Substan-
cje, w ktorego sklad
wchodzi, zapobiega-
ja wypadaniu wlosow
poprzez wzmocnienie ich cebulek.
Krzem zwigksza tez elastycznos¢
naczyn krwionosnych, a przy oka-
zji ich przepuszczalno$¢ i szczel-
no$¢, zmniejszajac tym samym ry-
zyko pojawienia si¢ choroby miaz-
dzycowej. Swietnie dziata jako de-
toks. Ma mozliwos¢ wiazania
metali cigzkich w wieksze kom-
pleksy, co ogranicza ich negatyw-
ny wplyw na organizm. Wspoma-
ga tez prace nerek, przyspieszajac
filtrowanie krwi ze szkodliwych
substancji, leczenie standéw zapal-
nych, astmy, oraz buduje odpor-
no$¢ naszego organizmu.
Najczestszym i najszybciej za-
uwazalnym objawem niedoboru
krzemu jest przesuszona skora.
Do tego dochodzi ostabienie wlo-
sow, ich wypadanie, a takze fam-
liwe i stabe paznokcie. Mniej do-
strzegalnym objawem - naczynia
krwionoséne stajg si¢ kruche i po-
datne na pekanie w najcienszych
miejscach, najczesciej w naczy-
niach wlosowatych. To przyczy-
na powstawania zaczerwien i ,pa-
jaczkow”. Rany i stluczenia moga
goi¢ sie dluzej niz zazwyczaj.

Glownym powodem niewystar-
czajacej ilosci krzemu w organi-
zmie jest nieprawidlowa dieta.
I chodzi nie tylko o spozywanie
zbyt malej ilosci produktéw za-
wierajacych krzem, ale tez o pro-
dukty zakazane, ktére ,wyplu-
kujg” krzem z organizmu. To na
przyklad maka pszenna czy bia-
ty cukier. Twdj styl zycia tez moze
obnizy¢ jego poziom; brak odpo-
wiedniej higieny snu, ciggle zme-
czenie, lub cigzki wysitek fizyczny.
Jednoczesnie wiedzcie, ze krzem
niezmiernie trudno przedawko-
waé, bowiem jego nadmiar wyda-
lany jest z moczem.

A gdzie go znajdziecie? Oprocz
skrzypu polnego - ktory zawie-
ra az 60% - znajdziesz go w kozie-
radce, pokrzywie, rybach i owo-
cach morza, ziarnach zbo6z, ma-
ce z pelnego przemiatu, otrebach,
czosnku i szczypiorku, oraz skor-
kach owocow. Jezeli masz odpo-
wiedni poziom krzemu, blaszki
miazdzycowe nie beda si¢ odkta-
da¢, réwniez zlogi z aluminium
w mniejszym stopniu odlozg si¢
w mozgu.
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Milo$¢ zawsze wygrywa
To juz trzecie spotkanie i jak za-
powiadajg autorzy ostatnie, z Ma-
tylda i Kosma. Ich zwigzek zaczal

\ Trening przede wszystkim
Chyba wszyscy wiemy, ze z wie-
kiem, w skutek choroby neurolo-
gicznej nasz mozg moze by¢ osta-
biony i nie reagowac tak jak wcze-
$niej. Nie ma jednak co zalamy-
wac rak. Ksigzka Kai Nordengen
»Mozg ¢wiczy” to idealny prze-
wodnik po $wiecie naszego umy-
. stu. Autorka jest norweskim neu-

~rologiem. Jej pasja jest mozg, Na
studiach prowadzita badania nad
komunikacjg miedzy komérkami
nerwowymi w glowie. Teraz do-
stajemy efekty jej pracy.

Ksigzka przybliza nam, ze mozg
2 jak kazda cze$¢ naszego ciala na-
~ lezy ¢wiczyc. I nie trzeba od ra-
x zu robi¢ jaki§ niesamowitych rze-
M czy i bi¢ rekordy. Wystarczy np:
zmieni¢ reke w czasie mycia ze-

~ bow, lub wysig$¢ przystanek weze-

—

S

Elena ;4’
Feiz FALLE i
wie 1{/
CLAUDIA
PINEIRO

Twoja

| Historie z zycia
| Ksigzka Claudii Pineiro to dwa
opowiadania: ,,Elena wie” i ,,Two-
ja”. Od razu nalezy uprzedzi¢ czy-
telnika, ze lepiej zacza¢ od dru-

sie niewinnie. Od pozostawione-
go w kawiarni listu. Lata mine-
ty. Teraz maja juz corki, mieszka-
ja na Mazurach i zajmuja sie roz-
krecaniem nowego interesu.
Matylda postanawia wyruszy¢
w kilkutygodniows, samotng po-
dréz do Wloch i zostawia Kosme
samego z dzieciakami. Ten mu-
si podota¢ roli ojca, matki i po-
radzi¢ sobie z codziennymi prze-
réznymi przezyciami z kilkulet-
nimi cérkami. Dodajmy od razu,
ze $wietnie daje sobie rade.
Pewnego dnia postanawia wy-
naja¢ dla dziewczynek nauczy-
cielke tanca. Zostaje nig Iza. Ko-
bieta szybko tapie dobry kontakt
z dziewczynkami.

Wszystko jednak sie kompliku-
$niej z autobusu. Mozna tez zmie-
ni¢ trase spaceru. To dla moézgu
bedzie juz stymulacja. Mozna tez
zacza¢ uczyc sie jezyka obcego lub
przypominac sobie stowa, ktorych
juz nie pamigtamy i sprobowac
nauczyc sie ich na pamiec.
Znajdziemy tez w ksigzce mie-
sieczny program treningowy dla
moézgu. W nim nie tylko zada-
nia, ale réwniez praktyczne wska-
z6wki dotyczace technik ¢wiczen.
Bo gdy uczymy si¢ nowych rzeczy,
przetamujemy nawyki, odbiegamy
od codziennej rutyny lub stawia-
my przed sobg nawet drobne wy-
zwania, w naszym modzgu tworza
sie nowe polaczenia miedzy ko-
morkami. To dzigki nim mamy
lepsza pamie¢, chronimy sie przed
demencja... i jestesmy madrzejsi!
»M0zg cwiczy, czyli jak utrzy-

giego. ,,Twoja” to historia Ines Pe-
reyro, jej meza i pewnej zdrady.
Nieoczekiwanie idealny obraz ro-
dzinny zostaje lekko zaburzony.
Ines przypadkowo znajduje kartke
z narysowanym szminka sercem
i podpisem ,,Twoja”.

Najpierw pod wsplywem impul-
su chce urzgdzi¢ awanture z rzu-
caniem zastawg domowg. W kon-
cu to jest dowdd zdrady meza. Ale
tylko przez chwilg... Po zastano-
wieniu postanawia jednak prze-
czekaé i uratowaé malzenstwo,
by zycie rodzinne nie ucierpialo
za bardzo. Jednak pewnego dnia
wszystko sie komplikuje. A do te-
go dochodza jeszcze problemy
z nastoletnig corka.

Pierwsze opowiadanie to ,Ele-
na wie”. Gléwna bohaterka ma
sze$¢dziesiat trzy lata, jest powaz-
nie chora. Jej cérka, Rita, popelnia

je, gdy u Izy zostaje zdiagnozowa-
ne stwardnienie rozsiane. Kobie-
ta postanawia catkowicie zmieni¢
swoje zycie, planuje nawet prze-
prowadzke za granice. Po to, by
mie¢ lepsze warunki leczenia...
Ale trudno jej zostawi¢ wspo-
mnienia i przezycia, zwigzane
takze z Kosma.

Nie mozemy zdradzi¢ zakonczenia
i podjetych przez bohateréw decy-
zji, ale wielu czytelnikow bedzie
mocno zaskoczonych finalem...
Piekna opowie$¢ o milosci, stra-
cie i o tym, ze gdy co$ si¢ konczy,
to jednoczesnie co$ sie nowego za-
czyna...

»Zostan ze mng” Lidia Liszew-
ska, Robert Kornacki, Czwarta
strona

mac¢ umyst w dobrej forie”,
Kaja Nordengen, Marginesy

pewnego dnia samobdjstwo. Tak
przynajmniej twierdzi policja. Ele-
na uwaza, ze zostala zamordowa-
na. Przygotowala nawet liste po-
tencjalnych podejrzanych. By pro-
wadzi¢ prywatne $ledztwo potrze-
buje jednak pomocy.

Wyrusza w poszukiwaniu sta- i
rej znajomej - Isabel, ktorej wraz |10
z corka pomogly dwadziescia lat
wczesniej. Przez cala droge po-
znajemy historie zycia i choroby
Eleny. Podréz trwa jeden dzien,
a my dobrze poznajemy Elene i jej
corke, oraz relacje jakie je faczyty.
Nie zawsze byly idealne.

Gdy w koncu dochodzi do spotka-
nia Eleny z Isabel, kobiety diugo ze
sobg rozmawiaja. O zyciu, choro-
bie, odpowiedzialnosci. W jej trak-

ca $mierci corki...
»Elena wie/Twoja” Claudia Pine-
iro, Sonia Draga



