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Lato powoli si¢ kon-
czy, mam nadzie-
je, ze dla wigkszosci z
Panstwa bylo to uda-
ny czas. Natadowane
akumulatory pozwola
na dzialanie przez dal-
szg cze$¢ roku. Jaz wa-
kacjami musze jeszcze
poczeka¢, poniewaz
dzieje sie w to lato na-
prawde niemato.
Udalo nam si¢ spotka¢ z wice-
ministrem zdrowia i przedstawi¢
mu sytuacje osob chorujacych na
SM w Polsce. Minister jest czlo-
wiekiem bardzo otwartym i chet-
nie stucha, daje to nadziejg, ze na-
sze postulaty i potrzeby beda przez
niego wlasciwie zrozumiafe.
Podczas spotkania zastanowi-
o mnie, ze minister nie do kon-
ca zdawal sobie sprawe z tego, ze
w Polsce wcigz dostepno$¢ do re-
fundowanego leczenia jest ograni-
czona i nie wszedzie jednakowa.

PTSR Kolo w Grudzigdzu w dniu
31 maja 2019 r. zorganizowalo
Swiatowe Dni SM. Zgromadzo-
nych gosci przywital Przewodni-
czacy — Andrzej Buczkowski, kto-
ry rowniez poprowadzit calg uro-
czystos¢. Obecni na obchodach by-
li: dyrektor Regionalnego Szpitala
Specjalistycznego w  Grudziagdzu
ds. lecznictwa Eukasz Przychodz-
ki, rehabilitanci, kadra medyczna,
a przede wszystkim chorzy, ich bli-
scy i znajomi.

Bardzo waznym punktem progra-
mu Swiatowego Dnia SM w Gru-
dzigdzu byt wyktad o leczeniu cho-
rych w stwardnieniu rozsianym,
wygloszony przez neurologa Paw-
la Bochniaka z Oddzialu Neu-
rologii i Neuroimmunologii Kli-
nicznej. Nastgpnie przedstawiona
byla prezentacja o nowatorskich
metodach usprawnienia ruchowe-
go przez rehabilitanta mgr Paw-
fa Swakowskiego - Koordynatora
Zespolu Fizjoterapeutow Oddzia-
tu Udarowego i Oddziatu Neurolo-

Widzialem niedowierzanie gdy
mowilismy o kolejkach wystepu-
jacych w wojewoddztwach pomor-
skim, dolnoslaskim, mazowiecki i
powstajacych w lubelskim. Mozna
bylo odnie$¢ wrazenie, ze nie jest
do konca poinformowany o tych
problemach.

Obiecali$my tez, ze przeslemy na
piSmie nasza ocene najwazniej-
szych potrzeb i probleméw w SM.
Troche ich jeszcze jest, przy okazji
wiec poprosilismy o kolejne spo-
tkanie, ktére moze przynies¢ dal-
sz poprawe sytuacji chorych. De-
cydentom trzeba wcigz uswiada-
mia¢, ze faktycznie sytuacja si¢ po-
prawia, ale do uznania jej za dobra
jeszcze droga daleka.

Wcigz prowadzimy koresponden-
cje z parlamentarzystami, w kto-
rej staramy sie edukowac ich o po-
trzebach w opiece nad chorymi na
stwardnienie rozsiane. To bardzo
wazne, poniewaz wlasnie w sejmie
zapadaja kluczowe decyzje o do-
stepnosci do leczenia. Swiadomo$é
postéw moze pomoc pdzniej w po-
dejmowaniu wlasciwych decyzji,
ale tez buduje swoiste zaplecze dla
naszych dziatan.

gii i Neuroimmunologii Klinicznej
Szpitala w Grudzigdzu.

Obchody SD SM uswietnil wspa-
nialy koncert Joanny Zajac-
-Szalkowskiej i Bogusza Szal-
kowskiego.

Podsumowujac uroczystos¢ przed-
stawiciel PTSR Oddzial w Koninie
podziekowal za organizacje Swia-
towego Dnia Stwardnienia Rozsia-
nego - globalnej kampanii uswia-
damiajacej na temat SM. Podkre-
$lono, iz jej celem jest dostarcze-
nie najblizszemu $rodowisku oraz

Jest to o tyle wazne, ze pojawiaja
si¢ coraz skuteczniejsze leki, kto-
re mogg stanowic¢ prawdziwy prze-
fom w leczeniu SM, ale w Polsce
wciaz jeszcze nie s refundowane,
gdy winnych krajach chorzy juz z
nich korzystajg. Pojawiaja si¢ sub-
stancje dzialajace na te postaci SM,
w ktérych dotychczas nie bylo jesz-
cze zadnego leczenia. Pojawiaja sie
tez takie, ktore szczegdlnie z punk-
tu widzenia kobiet, sg bardzo ko-
rzystne. Tymczasem nasi pacjenci
moga tylko o nich poczyta¢, zasta-
nawiajac si¢ pewnie dlaczego nie
moga z nich korzystac.

Jak doskonale wiemy, czas podje-
cia leczenia ma kluczowe znacze-
nie. Im szybciej choroba jest za-
trzymywana, w tym lepszej kon-
dycji bedzie pacjent. Dzigki temu
bedzie mogt normalnie funkcjono-
wa¢, normalnie zy¢. A to jest prze-
ciez bezcenne i tak naprawde nada-
je sens zycia. Dlatego staramy sig,
aby ci ktérzy decyduja o dostepno-
$ci do leczenia byli $wiadomi tego,
ze maja do czynienia z cyferkami,
ze statystyka, ale ze decyduja o lo-
sie ludzi.

Nie damy o tym zapomnie¢.

globalnemu spofeczenstwu infor-
macji o przewleklym schorzeniu,
podniesienie $wiadomosci, a tak-
ze wiedzy o wplywie tej choroby
na zycie.
Na koniec podzigkowano Ra-
dzie kota PTSR w Grudzigdzu
i jej cztonkom za zaangazowanie
i wspdlnie prowadzone dziatania
oraz wszystkim zgromadzonym za
to, ze wspolnie mogliémy obcho-
dzi¢ uroczystos¢ Swiatowego Dnia
SM.
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Zmiany klimatu powoduja, ze afry-
kanskie upaty w Polsce zdarzajg si¢
coraz czesciej. Wysokie temperatury
i zaduch w gorace lato moga nasila¢
przykre objawy wielu schorzen. Kie-
dy naczynia krwionosne ulegaja roz-
szerzeniu, akcja serca przyspiesza
ana skorze pojawiaja si¢ kropelki po-
tu - to sygnal, ze organizm broni si¢
przed przegrzaniem i stara si¢ zacho-
waé wlasciwg temperature ciala.

To naturalny mechanizm obrony
przed upalami, ale moze by¢ zabu-
rzony u 0s6b chorych z SM, u kto-
rych pocenie si¢ jest czesto zmniej-
szone lub zanika. Nie oznacza to ze
osoby chore przewlekle muszg rezy-
gnowac z letnich przyjemnosci, ale
powinny zwraca¢ uwage na swoje
samopoczucie i kazde pogorszenie
stanu zdrowia zglasza¢ lekarzowi.
Pogorszenie samopoczucia zaczy-
naja odczuwac juz przy 25-28 stop-
niach osoby zdrowe. Najczestsze
reakcje na upal to: zastabniecia, po-
denerwowanie i irytacja, problemy
z koncentracja, uczucie rozleniwie-
nia, sennos¢ i niepokdj. Upaly ne-
gatywnie oddzialuja na osrodko-
wy uklad nerwowy i znacznie po-
garszajg stan psychiczny. Upal jest
szczegblnie niebezpieczny dla nie-
mowlat i matych dzieci, kobiet cie-
zarnych, senioréw i oséb przewle-
kle chorych.

Jak chroni¢ organizm przed upalem?
Nosmy jasne, przewiewne ubrania
z naturalnych tkanin, dobrze prze-
puszczajacych powietrze. Pamigtaj-
my o odpowiednim nakryciu glowy,
ktére zabezpieczy przed przegrza-
niem oraz o okularach przeciwsto-
necznych z filtrem chronigcym na-
sze oczy przed szkodliwym promie-
niowaniem stonecznym. Istotnym
jest regularne stosowanie kremu
z filtrem. Dbajmy o wlasciwa cyrku-
lacje powietrza w zamknietych po-
mieszczeniach, uzywajmy wentyla-
toréw i klimatyzacji. Wietrzy¢ jest
najlepiej rano i wieczorem.

Warto wiedzieé

Jak przetrwac

Pamietajmy o regularnych posit-
kach, wybierajac przy tym lek-
kie dania. Jedzmy jak najwie-
cej warzyw i owocéw, unikajmy
dan cigzkostrawnych, smazonych.
Zywno$¢ przechowujmy w wa-
runkach chlodniczych, uniknie-
my zatru¢. Pijmy systematycznie,
najlepiej wode (min. 2 litry ply-
néw, ale takze herbatki ziolowe
lub owocowe) i unikajmy alkoho-
lu, a takze kofeiny, ze wzgledu na
jej dziatanie moczopedne.
Pamietajmy - pragnienie nie jest
wiarygodnym sygnalem zapo-
trzebowania organizmu na ptyny,
zwykle odczuwamy je, gdy w orga-
nizmie wystepuje juz pewien nie-
dobér wody. Trzeba wiec pi¢ tak-
ze wtedy, gdy nie odczuwa si¢ pra-
gnienia. Biorgc prysznic lub ka-
piel, regulujmy temperature tak,
by byla nizsza niz temperatura
ciata. Ulge przyniesie mokry recz-
nik lub schlodzony kompres zelo-
wy. Schiadzanie ciata moze ogra-
nicza¢ spastycznos¢ lub tagodzi¢
skurcze migsniowe, jednak stoso-
wanie terapii zimnem nalezy do-
konywa¢ w porozumieniu z leka-
rzem.

U okotlo 75% chorych z SM zmecze-
nie jest jednym z trzech objawow
chorobowych, a u czesci - glow-
nym objawem. Ulega nasileniu pod
wplywem bdlu, stresu, depresji, dtu-
zej trwajacej aktywnosci ruchowej,
a takze ciepla, powaznie wptywajac
na codzienng aktywno$¢ chorych.
Poprawa nastepuje dopiero po od-
poczynku i $nie. Objawia sie wsku-
tek nietoleranciji ciepta - nasileniem
objawéw w przebiegu wzrostu cie-
ploty ciata.

Dla o0séb z SM aktywnos¢ fizycz-
na ma znaczenie priorytetowe, po-
niewaz wzmacnia mie$nie i poma-
ga utrzymac sprawnos¢. Upal i wy-
soka temperatura powoduja jednak
pogorszenie przewodnictwa nerwo-
wego. Wtedy objawy choroby zna-

czaco sie nasilaja, manifestujac sie
m.in. zachwianiami réwnowagi, po-
gorszeniem koordynacji ruchowej,
ogolnym spadkiem sit a nawet przy-
gnebieniem. Nalezy zatem zwroci¢
uwage na to, w jakich porach dnia
chory z SM czuje si¢ najgorzej i tak
planowac dzien, by w tym czasie nie
organizowaé zaje¢ wymagajacych
zwiekszonej aktywnosci.
Wielu chorych z SM boryka si¢
z dolegliwosciami wspolistnieja-
cymi. W czasie upaléw szczegdlnag
ostrozno$¢ powinny wykazaé tak-
ze osoby z wszelkiego rodzaju cho-
robami ukladu krgzenia, zwlaszcza
z niewydolnoscig serca ( zwieksza
si¢ niebezpieczenstwo niedokrwie-
nia migénia sercowego). Skutki wy-
sokich temperatur dotkliwie od-
czuwajg osoby leczace si¢ na nad-
ci$nienie te¢tnicze, bowiem w upa-
ty u 0s6b przyjmujacych leki na te
przypadlos¢ moze nastapi¢ niebez-
pieczne obnizenie ci$nienia ponizej
bezpiecznej wartosci, co moze skut-
kowa¢ udarem. Pacjenci z nadci-
$nieniem narazeni sg na szybkie od-
wodnienie, dlatego musza pamietaé
o przyjmowaniu duzej ilosci ply-
now.
Cukrzyca to kolejna z chordb, ktorej
objawy zaostrzajg si¢ w czasie upa-
tow. Zwiekszona potliwo$¢ utrudnia
kontrolowanie poziomu cukru we
krwi, wigc nalezy dba¢ o stale moni-
torowanie stanu zdrowia i unikanie
odwodnienia. To samo dotyczy cho-
rych na nerki, bowiem duza utrata
wody powoduje zageszczenie mo-
czu niebezpieczne dla 0sob z kamica
nerkows. Upaly szkodzg takze aler-
gikom i astmatykom wrazliwym na
dziatanie suchego, przepelnionego
alergenami powietrza. Jednak za-
chowujac nalezyta ostroznosc i sto-
sujac si¢ do wyzej opisanych zalecen
, unikniemy przegrzania i odwod-
nienia a gorace lato nie bedzie sta-
nowic zagrozenia.

H.K.
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Wspomnienia o dr Marii Kassur

W ostatnich tygodniach poze-
gnalisSmy Panig Doktor Marig¢
Kassur od blisko 30 lat zwigzana
z Oddzialem Warszawskim Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego. Pani Maria by-
ta wspotzatozycielka PTSR i po-
swiecila lwig czes¢ swego zycia na
dzialalnos¢ w Oddziale Warszaw-
skim. Przez wiele lat pelnila funk-
cje wiceprzewodniczacej Rady te-
go Oddziatu. Jej dzialania na fo-
rum miedzynarodowym procen-
tuja do dzis.

Pani Maria byla nie tylko dziala-
czem spolecznym ale takze zna-
komitym lekarzem pediatrg - ne-
frologiem. Do Jej gabinetu usta-
wialy sie zawsze kolejki matych
pacjentéw. Strach przed lekarzem
i diagnoza lagodzita usmiechem,
cieptym glosem i nadzieja, ktora
wszystkim wokdt dawala. Rozwoj
PTSR i dziatalno$¢ Pani dr Marii
Kassur zostata doceniona w $wie-
cie i w 1992 roku IFMSS uhono-
rowal Ja nagroda Wolfensona.
W 2011 roku Prezydent Rzeczy-
pospolitej Polskiej p. Bronistaw
Komorowski odznaczyt p. Ma-
rie Krzyzem Kawalerskim Orderu
Odrodzenia Polski.

Pani Maria Kassur to dla wie-
lu z nas Czlowiek - Instytucja.
Wszystkim, ktérzy sie do niej
zwrocili pomagala jak tylko mo-
gla. Do ostatnich dni (razem ze
swoim Asystentem) tlumaczyta

z angielskiego specjalistyczne ar-
tykuly dotyczace badan nad przy-
czynami SM, czy nowych dostep-
nych terapii. Chodzila na koncer-
ty, do teatru, wjezdzala (mimo
niesprawnosci fizycznej) w swoje
ulubione miejsca. Zyla i zmarta na
swoich wlasnych warunkach.
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Odejscie Pani dr Marii Kassur to
wielka strata nie tylko dla $rodo-
wiska chorych na SM ale takze
dla tych, ktérzy mieli zaszczyt Ja
znac.

PostanowiliSmy zatem przypo-
mnie¢ co dr Kassur powiedziala
naszej gazecie w numerze 4.

Zpotrzeby duszyiserca

W pierwszej chwili propozy-
cja zatozenia organizacii
pomagajacej innym chorym na
SM wydata mi sie nierealna.
Ale oto jesteSmy i robimy
wszystko, zeby pomaga¢ -
moéwi w rozmowie z nami Maria
Kassur — wiceprzewodniczaca
Oddziatu Warszawskiego
PTSR.

Kiedy uslyszala Pani, ze choru-
je na stwardnienie rozsiane, nie
poddala sie Pani...

Od razu zaczetam szuka¢ pomo-
cy. Nawigzalam kontakt z dok-
tor Joanng Woyciechowska pol-
skim neurologiem ze Stanéw Zjed-
noczonych, ktéra namoéwita mnie
do stworzenia ogolnopolskiej or-
ganizacji SM. W pierwszej chwili
propozycja wydata mi sie niereal-
na - w jaki sposéb ja, zngkana cho-
robg mialabym zaja¢ si¢ innymi

chorymi. W tamtym okresie by-
fam cztonkiem Towarzystwa Wal-
ki z Kalectwem. Ale mysl o orga-
nizacji zajmujacej si¢ osobami cho-
rymi na SM byta mi coraz blizsza.
Z biegiem czasu dofaczylo do mnie
kilka os6b m.in. Katarzyna Czar-
necka, redaktor Jan Galuba, nieco
pdzniej Joanna Grodzicka i Hali-
na Sakowicz. Razem postanowili-
$my zalozy¢ Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego, a w jego
strukturach Oddzial Warszawski.
Zalozenie Stowarzyszenia bylo
takie proste?

Najpierw zorganizowalismy spo-
tkanie w ktéorym wzieli udzial

SMExpress
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m.in.  Przewodniczaca  Sekgji
Stwardnienia Rozsianego przy
TWK pani dr Wladzinska, Sekre-
tarz Generalny International Fede-
ration of Multiple Sclerosis Socie-
ties - pan Petzal, a takze 6wczesny
menadzer Hotelu Mariott w War-
szawie. Decyzje, ktdre wspoélnie
podjelismy zaowocowaly dzisiej-
szym stanem rzeczy. Od tej chwili
PTSR wraz z Oddziatem Warszaw-
skim rozwijaly si¢ razem korzysta-
jac z tego samego bezplatnego lo-
kalu. Czlonkéw Towarzystwa szu-
kaliémy poprzez przychodnie le-
karskie, osrodki zdrowia, szpitale.
Kolejnym krokiem byto wystapie-
nie do sadu o uzyskanie rejestra-
Gji i osobowosci prawnej dla Ra-
dy Gléwnej i Oddzialu Warszaw-
skiego, ktdra to osobowos¢ prawna
otrzymali$my w 1999r.

Co zmienilo si¢ od tego czasu
w Stowarzyszeniu?

Bardzo si¢ rozwijamy. W kaz-
dym regionie Polski mamy Od-
dzialy, ktére preznie dzialaja. Ra-
da Gléwna stala si¢ rzecznikiem
praw osob chorych na SM i bardzo
dzielnie walczy o wprowadzenie
u nas takich standardéw leczenia
jakie obowigzujg na $wiecie. Roz-
woj PTSR zostal zauwazony przez
IFMSS. W 1992 roku otrzymatam
nagrode Wolfensona za zalozenie
PTSR i dzialalno$¢ na rzecz oséb
chorych na SM, a Pani Ewa Mar-
szal - nagrode zastuzonego opie-
kuna, za po$wiecenie z jakim opie-
kowala si¢ ksiedzem Jerzym Za-
krzewskim. Rozwdj Towarzystwa
zauwazyly tez wladze Rzeczypo-
spolitej Polskiej i w 2011 roku ra-
zem z Elzbietg Doraczynska otrzy-
maly$my Krzyze Kawalerskie Or-
deru Odrodzenia Polski.

A co w tym czasie dzialo sie¢
w Oddziale Warszawskim?

W grudniu 1994 roku Oddziat
Warszawski  przeprowadzil —si¢
do wynajetych 2 pokoi w Sr6d-
miejskim Os$rodku Opiekunczym
w Warszawie przy ulicy Swieto-
jerskiej 12 A. Kierownikiem no-
wego biura zostal Piotr Zagnan-
ski, a jego zastepca Julia Mierze-
jewska - Wygnanska. ,,Julka”. Do
pracy w nowym biurze dolaczyty:
dr Elibieta Doraczynska, Irena
Spodniewska, Urszula Dobrzy-

niec, Bozena Przeklasa. Zacze-
to organizowaé kursy i szkolenia
dla wolontariuszy. Znacznie roz-
szerzyla sie dzialalno$¢ Oddziatu,
rozpoczeto cykliczng rehabilitacje
chorych, poczatkowo w sali reha-
bilitacyjnej nalezacej do Srédmiej-
skiego Os$rodka Opiekunczego,
Z Czasem rozszerzono ja, na reha-
bilitacje w domu pacjenta. Zacze-
ty funkcjonowaé grupy wsparcia,
spotkania z psychologiem i neuro-
logiem. Poprzez nawigzanie kon-
taktow z informatykami i matema-
tykami chorymi na SM zorganizo-
wano pierwsze kursy komputero-
we dla chorych. Dwa razy w roku
w hotelu Forum odbywaty sie ze-
brania czlonkéw Oddziatu, na kto-
rych lekarze neurolodzy, specjali-
zujacy sie w SM wygtaszali refera-
ty na temat dostepnych metod le-
czenia. Katarzyna Czarnecka wraz
z zespolem rozwineta redakcje Na-
dziei, do ktdrej zaczeli pisac czlon-
kowie Oddzialu Warszawskiego.
Zaczeto wydawac ulotki i broszury.
OW PSTR bardzo stara sie
wspiera¢ swoich czlonkéw. Na co
jeszcze moga liczyc?

Oproécz réznych form rehabilitacji

ruchowej (cwiczenia, joga, tai-chi-
,basen), pomocy psychologicznej,
prawnej i socjalnej chorzy otrzy-
mujg wsparcie w szeroko pojetej
rehabilitacji spofecznej. Od wie-
lu lat organizowane sa Pikniki In-
tegracyjne, ogniska, wspdlne wyj-
$cia do teatréw, wycieczki krajowe
i zagraniczne.
Chorzy otrzymuja tez opieke re-
ligijng. Duszpasterzem Oddzia-
tu jest Ojciec Wactaw Oszajca, je-
zuita z Sanktuarium Narodowe-
go i Parafii $w. Andrzeja Bobo-
li Patrona Polski, mamy coroczne
rekolekcje ignacjaniskie oraz spo-
tkania z okazji Swigt Bozego Na-
rodzenia i Wielkiej Nocy. Pro-
wadzimy bogata korespondencje
z osobami nalezacymi i nie nale-
zacymi do Stowarzyszenia. roz-
wija si¢ wspOlpraca z osrodkami
zdrowia, klinikami i szpitalami.
Wielka w tym zastuga Rady Od-
dzialu Warszawskiego i jego Prze-
wodniczacej dr Elzbiety Dora-
czynskiej.
Pani Mario, bardzo dziekuje za
te rozmowe i mam nadzieje, ze
dalszy ciagg nastapi.

M.K.
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Coraz wieksza liczba 0séb nie-
pelnosprawnych odczuwa po-
trzebe wyjscia z domu, zwie-
dzania i podrézowania. Wielu
z nich nie wie, gdzie mogloby
pojechac i co jest dla nich do-
stepne. I to jest rola organizacji
pozarzadowych, aby dotrze¢ do
tych oséb z informacja. Nato-
miast rolg panstwa jest tworze-
nie warunkéw, aby mogty one
uczestniczy¢ w turystyce.
Nadbuzanski O/PTSR realizu-
jac zadanie publiczne w zakre-
su ,,Turystyka i krajoznawstwo”
ze srodkow Miasta Biata Podla-
ska w 2019 roku. Projekt ,,Tu-
rystyczne Mazury” umozliwi-
ta osobom niepelnosprawnym
w turystyce i krajoznawstwie.
Dla o0sob z niepelnosprawno-
$cig turystyka i rekreacja s3
waznymi elementami rehabi-
litacji — zwiekszajg sprawnos¢
i wydolno$¢ organizmu oraz
poprawiaja stan psychiczny.
Na szlaku turystycznym kazdy
jest rowny wobec przyrody i in-
nych ludzi, co sprzyja integracji
z pozostalymi uzytkownika-
mi tras. Turystyka oséb z nie-
pelnosprawnoscia moze miec
charakter krajoznawczy, hob-
bystyczny lub po prostu zdro-

wotny, ale réwniez jako $rodek te-
rapeutyczno-wychowawczy, umoz-
liwiajacy wyprébowanie swoich sit
w réznych, czgsto trudnych warun-
kach.

Pierwszym dniem wycieczki tury-
styczno-krajoznawczej Nadbuzan-
skiego O/PTSR byt Bialystok i Pa-
tac Branickich - zespdt patacowo —
parkowy Branickich w Biatymstoku
to najpiekniejszy zabytek, a baroko-
we ogrody wokol patacu s3 jedny-
mi z najpigkniejszych w Polsce. Nie
mozna poming¢ tego miejsca na ma-
pie turystycznej Podlasia. Miejsce to
jest pamiatka po rodzie Branickich
i nazywane jest Wersalem Podlasia.
Malo kto wie, ze w czasach I Rzeczpo-
spolitej prawdziwa dumg i konikiem
ostatniego wlasciciela rezydencji - Ja-
na Klemensa Branickiego wcale nie
byl sam patac - byty to ogrody, parki,
zwierzynce, lasy, puszcze innymi sto-
wy tereny zielone. Dzisiejszy stan bia-
tostockich ogrodéw jest tylko proba
odtworzenia zalozenia z XVIII wieku.
Nastepnym punktem naszej trasy to
Augustéow - miasto otoczone dzie-
wigcioma jeziorami i rozlegty Pusz-
cza Augustowska. Wodna stolica
potnocno-wschodniej Polski, dosko-
nale miejsce na splyw kajakowy, ze-
glowanie, rejs statkiem, katamara-
nem czy gondolg.
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ystyczne Mazury

Nadbuzanski oddziat na szlaku

Statek, zeby wplynaé na jezioro
Studzieniczne, musi pokona¢ roz-
nice poziomu wod w obu akwe-
nach, ktéra wynosi 0,86m. Ko-
nieczne jest kilkuminutowe ocze-
kiwanie na napelnienie (a w dro-
dze  powrotnej  oprdznienie)
komory $luzy woda. Z poktadu na-
szego statku Swoboda podziwiali-
$my piekna przyrode w jej niena-
ruszonym stanie. Plynac po jezio-
rze Studzienicznym, statek zawi-
ja do miejscowosci Studzieniczna,
malowniczo polozonej na pol-
wyspie, miejsca kultu religijne-
go z wieloma zabytkami sakralny-
mi. Sanktuarium w Studzienicznej
odwiedzil w 1999 roku papiez Jan
Pawel II ptynac statkiem ,Serwy”
wyzZej opisang trasg po Kanale Au-
gustowskim. Port Augustow.
Drugi dzien naszej wycieczki -
Wilno, potozona na Pojezierzu Wi-
lenskim, nad rzekg Wilig. W ca-
tej aglomeracji miejskiej miesz-
ka okoto milion oséb. Miasto pod
wzgledem powierzchni jest naj-
wigksze w krajach baltyckich. Wil-
no jest historycznie mocno zwia-
zane z Polska. Do 1795 bylo stoli-
ca Wielkiego Ksiestwa Litewskiego
w Rzeczypospolitej Obojga Naro-
doéw, a w latach 1922-1939 znajdo-
walo si¢ w granicach IT RP.
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Wilno jest stolicg i najwazniejszym
miastem Litwy. Znajduje si¢ na
Pojezierzu Wilenskim, nad Wilia
u ujécia rzeki Wilejki. Po spotka-
niu z przewodnikiem Barbarg Da-
nowicz skierowalismy w kierunku
pierwszego z miejsc naszego zwie-
dzania. Ko$ciél $§w. Piotra i Paw-
fa jest najcenniejsza perla w koro-
nie barokowych zabytkéw Wilna.
O unikatowosci tej $wiatyni decy-
duje wystréj jej wnetrza pracy wlo-
skich i lokalnych mistrzéw. Stiuki
figuralne wspottworzyli Frediani
Giambattista, Giovanni Pietro Per-
ti, za$ stron¢ ornamentalng - Gio-
vanni Maria Galli. Sciany i sklepie-
nia barokowego zabytku sa bogato
zdobione stiukami, ornamentami
i rzezbami. Na wspanialg dekora-
cje $wiatyni sklada sie okolo 2 ty-
sigce figur, kompozycji ornamen-
talnych o tematyce historycznej,
biblijnej, mitologicznej oraz freski
z drugiej potowy XVII wieku. Gra
$wiatla i cienia sprawia, ze dekora-
cja zyje i jest niejako w ruchu. Na-
zywana potocznie ,wilenskim cac-
kiem” $wigtynia mimo bogactwa
wystroju jest tworem dyskretnym
iz umiarem.

Cmentarz na Rossie z poczatku
XIX wieku z grobami polskim zot-
nierzy i grobem z sercem Jdzefa
Pifsudskiego, Ostrg Brame, miej-
sce kultu religijnego i pozostatos¢
dawnych fortyfikacji. W miescie
mieéci si¢ wiele waznych o$rod-
kéw  kulturalnych i naukowych
oraz szereg zabytkéw, istotnych
takze dla Polakéw, bowiem mia-
sto nalezalo kiedy$ do granic na-

il

szego kraju — Ostra Brama z Kapli-
ca Matki Boskiej Ostrobramskiej,
Rynek Starowilenski na Antokolu,
Kosci6t Sw. Anny, Sw. Jana, Kate-
dra Cerkiew Sw. Trojcy, , Cerkiew
Sw. Ducha, Katedra, Uniwersytet
(z zewnatrz), Dom Adama Mickie-
wicza, Gora Trzech Krzyzy.
Wedréwki po ulicach i zaul-
kach Wilna niewatpliwie pozwa-
o wczu¢ sie w przedziwng i nie-
uchwytng atmosfere tego czaruja-
cego miasta. JesteSmy przekonani,
ze raz poznawszy uroki Wilna, po-
kochali$my je na zawsze. Zmecze-
ni ale pelni wiedzy o historii wro-
ciliSmy do hotelu. Trzeci dzien to
wykwaterowanie i wyjazd z hote-
lu w kierunku Tykocina.

- Zamek w Tykocinie powstal na
bazie drewnianej warowni w 1433
r. W potowie XVI wieku krél Zyg-
munt II August bardzo upodobat
sobie twierdze tykocinska i roz-
budowal zamek o arsenal konny,
skarbiec i biblioteke, tworzac tym
samym z zamku rezydencje kro-
lewska. Zwiedzanie zamku jest
mozliwe z przewodnikiem, co ma
swoje plusy, poniewaz dowiemy sie
ciekawych rzeczy na temat historii
zamku oraz przedmiotéw w nim
wystawianych. Ciekawostka jest
fakt, ze zamek przez prawie rok
byl miejscem spoczynku zmarle-
go krola Zygmunta Augusta. Prze-
wodnik opowiedzial nam takze
w jaki sposob w historii zamku za-
pisali si¢ Janusz Radziwill, Stefan
Czarnecki, Jan Klemens Branicki
czy August II Mocny.

Zwiedzanie zamku to nie tylko

wedréwka po mrocznych kom-
natach (salach wystawowych),
ale réwniez spacer po dziedzin-
cu i obserwacja okolicy z wiezy
zamku. Panorama Narwi wijacej
sie wsrod pol i tak wokot Tykoci-
na jest naprawde tadna. Na dzie-
dzifncu gléwnym zamku znajduje
sie studnia szczescia, ktdra praw-
dopodobnie po wrzuceniu mone-
ty spelnia Zyczenia.
Pigkna jest nasza Lubelszczyzna
ale réownie pigkna jest tez Bialo-
wieza i Puszcza Bialowieska i dla-
tego wybraliémy si¢ na wyciecz-
ke kolejka Bialowieski Express,
w trakcie ktérej stuchaliémy o hi-
storii miejscowosci oraz atrak-
cjach przyrodniczych okolicy.
Trasa prowadzi przez Bialowieze
i dwie okoliczne miejscowosci: Po-
dolany II i Podolany mogliémy zo-
baczy¢ zabytki i miejscowq archi-
tekture. Przewodnik Krzysztof
Szkuta opowiadat niestychanie cie-
kawie.
W godzinach popotudniowych
wyruszylismy w droge powrot-
na. Wszyscy uczestnicy wycieczki
zmeczeni, ale szczg$liwi ze mogli
uczestniczy¢ i zobaczy¢ przepiek-
ne miejsca pozna¢ wspanialych
ludzi, a przede wszystkim wyrwa¢
si¢ z domu. Cala wycieczka tury-
styczno-krajoznawcza z osoba-
mi niepelnosprawnymi nie udata
by sie, zeby nie opiekunowie i wo-
lontariusze, ktdérzy przez caly wy-
jazd bardzo staranie opiekowali
si¢ swoimi podopiecznymi i za to
dziekujemy.

Grazyna Sikora

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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W ramach Pomaranczowego Dnia Sportu, impre-
zy zorganizowanej 7 lipca 2019 r. przez Rajsport
Active Sieradz, Polskie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego Oddzial w Sieradzu, zostato zaproszo-
ne do udzialu w tej imprezie. Dalo to nam moz-
liwo$¢ przeprowadzenia kampanii informacyjnej
na temat swojej dziatalnosci i udzielanego wspar-
cia osobom z niepelnosprawnosciami oraz zbior-
ki publicznej na zakup sprzetu rehabilitacyjnego
dla czlonkéw naszego Stowarzyszenia, majacych
wsparcie rehabilitacyjne.

Pomaranczowa pomoc

Impreza odbyta si¢ nad Wartg przy ,Bialym Mo-
$cie”. Wspaniata pogoda, $wiecace slonice i do-
bre humory uczestnikéw biorgcych udzial w mar-
szu nordic walking, biegu przetajowym na 3500 m
i 5000 m oraz w maratonie plywackim u$wietnito
ta impreze. W zmaganiach sportowych braty udziat
cale rodziny, gdyz byta to impreza od ,juniora do
seniora,,.

Rajsport Active jest stowarzyszeniem skupiajacym
ponad setke sportowcow z calego kraju, gtéwnie Sie-
radza, Opola, Kalisza, Kedzierzyna-Kozla, Zdunskiej

Woli, Lodzi i wielu innych. Przystapi¢ moze do Sto-
warzyszenia kazdy, dla kogo sport to wazna czg$¢ zy-
cia, bez wzgledu na wiek, pte¢, pochodzenie czy tez
uprawiang dyscypling sportowa. W zmaganiach spor-
towych biorg udzial zaréwno amatorzy jak i profesjo-
naliéci. Jest to grupa oséb dla ktérych sport to przede
wszystkim dobra zabawa, ale takze sposéb na zycie.
Stowarzyszeniu przyswieca idea budowania pozy-
tywnych, wzajemnych relacji, che¢ wymiany do-
$wiadczen i pomoc w szeroko rozumiana. Jest or-
ganizatorem wielu imprez i wydarzen sportowych,
a takze tworca ogolnopolskiej akcji charytatyw-
nej Pomaranczowa Pomoc, polaczonej ze sztafety
o tej samej nazwie - w jednym celu: pomocy chorym
i niepetnosprawnym dzieciom oraz dorostym.
Bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, nurkowanie
- to dla czlonkéw Rajsportu rzeczy nie niemozliwe.
Niewazne co robia, wazne aby kazdy wkladal w to
calego siebie. Sa propagatorami sportowego ducha
i zamitowania do wszelkiej aktywnosci.
Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Od-
dzial w Sieradzu jest bardzo wdzigczne za zaprosze-
nie do udzialu w tej imprezie. Byl to kolejny dzien,
w ktérym pozyskalismy kolejne $rodki pienie¢zne
na pomoc i zakup sprzetu rehabilitacyjnego, kto-
ry bedzie uzywany przez rehabilitantéw w rehabili-
tacji domowej naszych beneficjentéw. Ponadto, byla
mozliwo$¢ przekazania informacji na temat naszego
dzialania na rzecz 0séb chorych, nie tylko cztonkow
naszego Stowarzyszenia
Udzial w tym przedsigwzigciu uswiadomit nam, ze
to co robimy musimy robi¢ dalej, aby osoby z niepel-
nosprawnosciami czuly, ze majg jakie$ oparcie.
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Nie sam na SM

- Cwiczymy razem

Warsztaty rehabilitacyjne dla osob z SM I'ich bliskich

Warsztaty rehabilitacyjne dla 0oséb z SM i ich bliskich sg
jednym z dzialan podjetych przez Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego w ramach kampanii eduka-
cyjnej ,Nie sam na SM”.

Spotkania odbyty si¢ przy wsparciu lokalnych oddziatéw
PTSR w Bialej Podlaskiej, Warszawie i Lodzi. Warszta-
ty w stolicy miaty miejsce 30 maja, z okazji Swiatowe-
go Dnia Stwardnienia Rozsianego. Obchody byly oka-
zja nie tylko, aby dowiedziec¢ si¢ wiecej na temat cho-
roby, jaka jest stwardnienie rozsiane, ale réwniez blizej
przyjrze¢ si¢ problemom os6b z SM. W tym dniu orga-
nizacje pacjenckie zachecaja réwniez do wyrazenia po-
parcia dla swoich dziatan oraz solidarnosci z osobami
ze stwardnieniem rozsianym, podejmuja aktywnosci na
rzecz swoich podopiecznych.

Podczas organizowanych przez PTSR warsztatow zostat
zaprezentowany autorski program ¢wiczen wykorzystu-
jacy najnowsze techniki wspierania aktywnosci fizycz-
nej oraz relaksacji. Cwiczenia zostaty opracowane przez
specjalistki fizjoterapii i przeznaczone s3 do wykony-
wania w parach - kiedy jedna z 0os6b wykonuje zadanie,

druga jej pomaga. Celem ich jest relaksacja oraz naucze-
nie oséb z SM, jak pozbywac sie niepotrzebnego napie-
cia, koncentrowa¢ na sygnatach plynacych z ciala oraz
wstuchiwaé we wlasne potrzeby.

Cwiczenia dobrane s3 réwniez pod katem wzmacniania
i rozciggania poszczegdlnych partii migsniowych i ¢wi-
czenia zmystu réwnowagi. Istotnym zalozeniem pro-
gramu jest zachecenie bliskich do zaangazowania sie
i wsparcia osob ze stwardnieniem rozsianym.
Cwiczenia zostaly zaprojektowane tak, aby mogty wy-
konywac je osoby na kazdym poziomie sprawnosci. Nie
wymagaja specjalistycznego sprzetu, co umozliwia ich
codzienne wykonanie w domu.

Z prezentowanymi na warsztatach ¢wiczeniami mozna
zapoznac si¢ na stronie https://www.msonetoone.pl/zy-
cie-z-sm/sprawnosc-fizyczna-u-osob-chorych-na-sm
Organizatorem kampanii edukacyjnej Nie sam na SM
jest Sanofi Genzyme. Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego sprawuje patronat merytoryczny nad
kampanig.
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P 18 maja w Bialej Podlaskiej odby-
SThi ly si¢ bezptatne warsztaty rehabili-

- NADE tacyjne dla 0sob ze stwardnieniem
rozsianym i ich bliskich. Warszta-
i | Wty rehabilitacyjne odbyly sie w Ze-
| ®Emuo,  spole Szkot Ogélnoksztatcacych nr
3 im. Emilii Plater przy ulicy Naru-

towicza 37 w Bialej Podlaskiej.
Podczas spotkania zostal zapre-
zentowany autorski program ¢wi-
czen wykorzystujacy najnowsze
techniki wspierania aktywno-
$ci fizycznej oraz relaksacji. Spo-
tkanie mialo dwie czesci - teore-
tyczng i praktyczng. Organizato-
rem warsztatow byl Nadbuzanski

|p

oddzial Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego podje-
to si¢ zorganizowania warsztatow,
podczas ktorych pacjenci mogli
poznac¢ ¢wiczenia do wykonywa-
nia w warunkach domowych.

Autorski program ¢wiczen zostat
stworzony w ramach trwajacej
obecnie ogoélnopolskiej kampanii
»Nie sam na SM”, ktorej PTSR jest
partnerem merytorycznym. Cwi-
czenia zostaly opracowane przez
specjalistki fizjoterapii i przezna-
czone s3 do wykonywania w pa-
rach - kiedy jedna z 0s6b wykonu-
je zadanie, druga jej pomaga. Ce-

na SM - cwi

lem jest relaksacja oraz nauczenie
0s6b z SM, jak pozbywac si¢ nie-
potrzebnego napiecia, koncentro-
wac na sygnatach plynacych z cia-
ta oraz wstuchiwa¢ we wtasne po-
trzeby.

Cwiczenia dobrane byty réwniez
pod katem wzmacniania i roz-
ciggania poszczegdlnych partii
mies$niowych i ¢wiczenia zmy-
stu réwnowagi. Istotnym zaloze-
niem programu, podobnie jak ca-
tek kampanii ,,Nie sam na SM”
jest zachecenie bliskich do zaan-
gazowania sie 1 wsparcia oséb ze
stwardnieniem rozsianym.

czymy razem

Cwiczenia zostaly zaprojekto-
wane tak, aby mogly wykony-
wacé je osoby na kazdym pozio-
mie sprawno$ci. Nie wymaga-
ja specjalistycznego sprzetu co
umozliwia ich codzienne wy-
konanie w domu. Dzialania re-
alizowane byly we wspolpra-
cy ze stowarzyszeniami pacjen-
tow: Polskim Towarzystwem
Stwardnienia Rozsianego, Fun-
dacjag SM-Walcz o Siebie, Fun-
dacja NeuroPozytywni oraz
Slagskim Stowarzyszeniem Cho-
rych na SM SezaM.
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Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego Oddzial w Koni-
nie w ramach projektu ,Warsz-
taty kulturalne - Tworcza i tury-
styczna aktywno$¢ oséb niepel-
nosprawnych”. dofinansowanego
ze $rodkow PFRON w dniach od
20 do 25 maja biezacego roku zor-
ganizowalo warsztaty muzyczne
w Rewalu.

Beneficjentami warsztatéw bylo
30 os6b z niepelnosprawnoscia-
mi, chorych na stwardnienie roz-
siane i schorzenia neurologicz-
ne. Realizowane na wyjezdzie za-
jecia muzyczne prowadzone byly
przez utalentowanego instruktora
zajeé gitarzyste Janusza. W kaz-
dym dniu realizowane byly zaje-
cia $piewu dobrze nam znanych
utworéw - ,Malgoska”, ,Kawia-
renki”, ,,Corka Rybaka” czy ,,Ze-
garmistrz §wiatfa”.

Niezwykle integracyjnym ele-
mentem bylo wspdlne napisanie
tekstu piosenki. Muzyke skom-
ponowal instruktor zaje¢. Powstal
utwor, ktéry razem $piewalismy

i ktory stal si¢ hitem warsztatow.
Umozliwilo to pobudzenie talen-
tow muzycznych oraz poprawe re-
lacji w kontaktach miedzyludz-
kich. Ponadto wszystkie zajecia
przebiegaly w wesolej atmosferze.
Liczna grupa uczestnikéw warsz-
tatow wykazywala niezwykle za-
angazowanie.

Pieciu wolontariuszy pomagato
beneficjentom warsztatéw w swo-
bodnym przemieszczaniu si¢ po
zwiedzanych obiektach. Dlatego
uczestnicy projektu mogli zoba-
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czy¢ okoliczne zabytki i atrakcje
nadmorskich miejscowosci m.in.
Trzgsacz, Niechorze, Migdzyzdro-
je oraz Kolobrzeg.

Warsztaty zakonczyly sie wre-
czeniem dyploméw wszystkim
uczestnikom.

Kolejne extra warsztaty zjed-
noczyly nas - osoby z niepelno-
sprawno$ciami oraz pokazaly, iz
chorzy moga w 100% zaspokajaé
potrzeby podrézowania i pozna-
nia nowych miejsc.

Emilia Czerwinska



Warto wiedzieé

Zrodlana, mmeraln

Woda, jako jeden z najwazniej-
szych skfadnikéw organizmu, po-
winna by¢ obowigzkowa pozycja
w naszej codziennej diecie. Po-
wszechnie wiadomo, ze woda jest
zdrowa i nalezy ja pi¢ w znacz-
nych iloéciach - 1 litr na 30 kg ma-
sy ciala. Oczywiscie ta ilos¢ jest
zalezna od wieku, intensywnosci
trybu Zzycia, naszego stanu zdro-
wia, a nawet od miejsca w jakim
si¢ znajdujemy, niemniej jednak
czesto zapominamy o regularnym
nawadnianiu naszego organizmu.
Spowodowane jest to nierzadko
zwyklym brakiem wiedzy na te-
mat wplywu wody na nasz orga-
nizm oraz istotnych funkeji, ktdre
spetnia w naszym ciele.

Dlaczego powinnismy pi¢ du-
Zo wody?

Do najwazniejszych zadan wo-
dy nalezy usuwanie toksyn i in-
nych szkodliwych substancji z na-
szego organizmu oraz dostarcza-
nie skladnikéw odzywczych do
narzagdow. Woda wplywa takze
na nasz wyglad zewnetrzny. Dzie-
ki regularnemu piciu wody nasza
skora jest nawilzona i jedrna. Ta-
kiego efektu nie uzyskamy stosu-
jac kremy, ktore dzialajg tylko od
zewnatrz. Czeste sieganie po wo-
de poprawia metabolizm, wigc ta-
twiej schudniemy. Stale uzupel-

nianie jej ilosci powoduje, ze mo-
ga wlasciwie odbywac sie procesy
oczyszczania, transportowania, na-
wilzania - nie tylko skory, ale tak-
ze stawdw czy galek ocznych i re-
gulowanie temperatury ciala. Pod-
SUmMowujac, jest nam niezbedna do
zachowania wszystkich funkcji or-
ganizmu, co stawia ja na pierw-
szym miejscu listy codziennych za-
kupow.

Ile wody pi¢ dziennie?

Dzienne zapotrzebowanie orga-
nizmu na wode jest uzaleznione
przede wszystkim od naszego try-
bu zycia. Dla niemowlat w drugim
poétroczu zycia wynosi ok. 0,8 - 1
1, dla dzieci w wieku 1-9 lat - 1,3
- 1,5 1. Dla dorostych kobiet - 2,0
1. Co wazne, do plynéw zaliczamy
réwniez wode dostarczang w posta-
ci sokow, herbaty, a takze produkty
zywnosciowe (np. warzywa i owo-
ce), aczkolwiek wiekszos¢ z nich
powinna stanowi¢ woda mineral-
na lub Zrédlana. Nalezy jednak pa-
mietac, ze w ciggu dnia nasz orga-
nizm traci wode - zwlaszcza pod-
czas upalnych dni, w trakcie cho-
roby czy tez podczas treningu czy
nawet imprezy! Wtedy szczegol-
nie musimy pamiegta¢ o odpowied-
nim uzupetnieniu ptynéw. Czgsto
spotykamy si¢ rowniez z zapyta-
niem, ile wody powinny pi¢ kobiety

a’ Jah?

w cigzy. Przyszlym mamom za-
leca sie picie przynajmniej 2,5 li-
tra wody dziennie. Ta ilo$¢ jed-
nak powinna wzrastaé wraz ze
stopniem zaawansowania cigzy.

Woda mineralna czy zrodla-
na?

Czesto zastanawiamy sie, ja-
ka wode¢ powinnismy pi¢ - mi-
neralng czy zrodlang? Przy wy-
borze wody powinni$my si¢ kie-
rowaé przede wszystkim naszy-
mi indywidualnymi potrzebami,
zwracajac uwage nie tylko na
sktad wody, ale rowniez na nasz
tryb zycia lub wyjatkowe sytu-
acje (zwigkszona aktywnos¢ fi-
zyczna, wakacje, pogoda).

Mineralizacja wody

Nie kazda woda butelkowana
jest woda mineralng, chociaz
zwyklo sie méwi¢ potocznie na
wode w butelkach ,woda mine-
ralna,,. Jednakze taka woda mu-
si zawiera¢ odpowiedni poziom
sktadnikéw mineralnych, aby
moc ja tak nazwad. I tak wode
klasyfikujemy w taki oto sposob
- do 500 mg/] sktadnikéw mine-
ralnych to woda niskozminera-
lizowana (czyli Zrédlana, moz-
na jej uzywaé¢ do przygotowy-
wania positkéw dla dzieci), od
500 mg/l do 1500 mg/l to wo-
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da $redniozmineralizowana, za$
ponad 1500 mg/l to woda wyso-
kozmineralizowana, czyli praw-
dziwa naturalna woda mineral-
na. Wybierajmy wiec wode, ktora
oprocz odpowiedniego nawodnie-
nia, dostarczy nam cennych mi-
kro- i makroelementéw. Sposrod
sktadnikéw mineralnych w wo-
dzie mineralnej mozemy zna-
lez¢ wapn (min. 50 mg/l), ma-
gnez (min. 150 mg/l), siarczany
(min. 250 mg/l), wodoroweglany
(min. 600 mg/l; szczegodlnie pole-
cane dla osdb cierpigcych na nad-
kwasote zolgdka). Osobom cho-
rujacym na nadci$nienie, cukrzy-
ce lub serce zaleca si¢ picie wody
niskosodowej (najlepiej ponizej 20
mg/l).

Ten rodzaj wod jest generalnie
przeznaczony do picia w stanie su-
rowym, najlepiej w krétkim czasie
po otwarciu opakowania, aby za-
chowa¢ w maksymalnym stopniu
naturalny sktad mineralny i nie
dopusci¢ do powstawania osadu
czy namnazania si¢ mikroflory.

Wiele sposréd wéd mineralnych
ze wzgledu na swoje wlasciwosci
jest przydatnych do celéw diete-
tycznych (wody z niskg zawarto-
$cig sodu) lub do suplementacji or-
ganizmu niektérymi skfadnikami
(wody z wysoka zawartos$cig wap-
nia i /lub magnezu), wzglednie do
regulacji niektorych funkgji fizjo-
logicznych (wody z duza zawar-
toscia wodoroweglanu sodowego
lub siarczanu magnezu). Niektore
naturalne wody mineralne, szcze-
golnie wysokozmineralizowane
ze wzgledu na swoj sklad nie sg
przeznaczone do codziennego pi-
cia w duzych ilo$ciach, zwlaszcza
dla dzieci.

Wodami naturalnego pochodze-
nia przeznaczonymi do spozycia
bez szczegdélnych ograniczen do-
tyczacych ilosci wypijanej wody,
stanu zdrowia, czy wieku sg wody
zrodlane.

Kryteria ich oceny i kwalifika-
cji rodzajowej ograniczaja w tych
wodach zawarto$¢ skladnikow,
ktére powinny by¢ limitowane
w codziennej diecie (séd, chlor-
ki, siarczany, fluorki) do poziomu
dopuszczalnego dla wody prze-

znaczonej do stalego spozycia. Te
ograniczenia powoduja, ze wo-
dy zrédlane sg najczesciej woda-
mi nisko- i $redniozmineralizo-
wanymi, i wlasnie dlatego moga
by¢ stosowane do réznych celow:
do picia, a takze przygotowywa-
nia napojow i pokarmoéw, row-
niez dla dzieci. W sktadzie mine-
ralnym wod zrédlanych dominujg
najczesciej wodoroweglany wap-
nia i magnezu, rzadziej chlorki,
siarczany czy s6d. Woda zrédla-
na jest rowniez idealng alternaty-
wa dla osob, ktdre z réznych przy-
czyn nie moga przekroczy¢ pew-
nej dawki skladnikéw mineral-
nych. Jest bezpiecznym wyborem
w trakcie trwania cigzy - nie kaz-
da przyszta mama moze pozwoli¢
sobie na zbyt duze st¢zenie pier-
wiastkéw zawartych w wodzie mi-
neralnej.

Czy butelka ma znaczenie?

Siegajac po wode do picia, naj-
czesciej kierujemy sie jej sma-
kiem oraz sktadem. Rzadko jed-
nak przywigzujemy wage do te-
go, w jakim opakowaniu ta woda
jest przechowywana. Wode butel-
kowang mozemy znalez¢ w bu-
telkach plastikowych oraz szkla-
nych. Te pierwsze cenimy przede
wszystkim za wygode uzywa-
nia - plastikowg butelke moze-
my ze spokojem schowa¢ w do-
wolne miejsce nie martwiac si¢
o jej bezpieczenstwo. Jest lekka,
a do tego mozemy z powodze-
niem diugo cieszy¢ si¢ smakiem
zamknietej w niej wody - wy-
starczy zakreci¢ butelke. Szkla-
na butelka natomiast kojarzy sie
przede wszystkim z elegancja - to
tak podawana jest woda na rozne-
go rodzaju bankietach i weselach.
I chociaz wydaje si¢ mniej porecz-
na od plastikowego opakowania,
woda w szklanych butelkach, nie
do$¢, ze ma praktyczne opakowa-
nie o pojemnosci 0,3 1, ma jeszcze
jedna dodatkowg zalete — posia-
da kapsel typu Twist-Oft pozwa-
lajacy na wielokrotne zamkniecie
/ otwarcie butelki. Wybér wody
w szklanej butelce jest takze mniej
szkodliwy dla srodowiska - butel-
ke mozemy ponownie wykorzy-
sta¢, dzieki czemu ograniczamy

ilo§¢ tworzonych $mieci.

Kiedy szczegdlnie musimy pamie-
tac o nawadnianiu organizmu?
W trakcie wakacyjnego relak-
su, podczas wysokiej temperatu-
ry otoczenia powinni$my pamie-
ta¢ o regularnym nawodnieniu
organizmu. W trakcie wszelkich
zabaw - czy to wesele, czy dysko-
teka, a nawet grill z przyjaciéimi,
warto zaopatrzy¢ si¢ w dodatko-
wa ilo$¢ wody. Nie tylko, by zneu-
tralizowa¢ efekty innych plynow
przyjmowanych w tym czasie,
ale przede wszystkim by zmniej-
szy¢ ryzyko odwodnienia orga-
nizmu. Przy okazji takich spo-
tkan nie mozemy zapominac tez,
ze taniec jest dla organizmu bar-
dzo wymagajacg aktywnoscia fi-
zyczng, w zwigzku z czym war-
to mie¢ wtedy przy sobie butel-
ke wody. Wlasciwe nawodnienie
organizmu jest niezwykle wazne
podczas roznego rodzaju aktyw-
nosci fizycznej, stosowanych diet
oraz pojawiajacych si¢ choréb. Je-
$li choroba przebiega z goraczka,
wystepuje biegunka lub wymioty,
nalezy zwigkszy¢ ilo$¢ przyjmo-
wanych ptynéw. Powinno si¢ dba¢
takze o to, by uzupelnia¢ elektro-
lity, czyli wybiera¢ specjalne pty-
ny nawadniajace.

Jak nalezy pi¢ wode?

Kiedy juz wiemy, jaka woda jest dla
nas najlepsza i ile powinnismy jej
pi¢ dziennie, warto réwniez wy-
robi¢ w sobie odpowiednie nawy-
ki, ktore pozwolg nam w najlepszy
sposob dostarczy¢ odpowiednia
ilo§¢ ptynoéw. Najzdrowsza meto-
da picia wody, jest dostarczanie jej
organizmowi w matych ilo$ciach.
Przy tej okazji $wietnie sprawdzaja
si¢ male butelki, ktére mozemy za-
wsze miec przy sobie. Latwiej wte-
dy pilnowac¢ ilo$ci wypitej dziennie
wody, a tym samym motywowac
sie, kiedy niewystarczajaco duzo
znika jej z butelek! Jesli wiekszos¢
dnia spedzamy w domu lub pracy,
dobrze jest pi¢ wode na szklanki.
To pozwoli nam lepiej kontrolowa¢
jej spozycie, a takze zacheci do sie-
gania po nia.

Dobrym i prostym sposobem
na pilnowanie picia odpowied-
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niej iloci wody dziennie, jest za-
opatrywanie si¢ w jej wigksze ilo-
$ci. Zdecydowanie latwiej jest sie-
gnac po butelke wody do wlasne;j
lodéwki niz wybiera¢ sie za kaz-
dym razem do sklepu. Dobrym
pomyslem jest zamawianie wody
bezposrednio do domu. Oszcze-
dza to nie tylko czas, ale i jest bar-
dzo wygodne - nie jestesmy bo-
wiem narazeni na przynoszenie
ciezkich zgrzewek. Firmy wycho-
dza naprzeciw naszym oczekiwa-
niom i coraz czg$ciej dostawa wo-
dy do domu pojawia si¢ w ofer-
cie producentéw wody Zrddlanej
i mineralnej.

Jak urozmaici¢ smak wody?

Wspolczesnie w naszej diecie poja-
wia sie bardzo duzo stodkich wéd
oraz sokow, ktore przyzwyczaja-
ja nas do intensywnego smaku.
W konsekwencji czgsto nie wy-
pijamy wystarczajaco duzo samej
wody, bo przeciez nie smakuje ona
tak wyraznie, jak kolorowe napo-
je. Problem ten mozemy rozwig-
zaé, dodajac do wody naturalne
sktadniki - owoce, przyprawy lub
$wiezo wyciskane soki. Na upal-
ne dni idealnie sprawdzi si¢ doda-
tek cytryny i $wiezej miety, kto-
re razem stworzg nam idealny na-
poj orzezwiajgcy. Swietnie spraw-
dza sie réwniez owoce sezonowe
- truskawki, jagody oraz maliny.
Mozemy je dodawac¢ tak do wody

mineralnej, jak i do Zrédlanej. Na
chlodniejsze pory roku polecamy
doda¢ imbir, midd oraz wycisnie-
ty sok z cytryny - dostarcza one
witaminy C i zadbajg o naszg od-
porno$¢. Pysznym pomystem jest
réwniez koncentrat z wody cyna-
monowej. Laske cynamonu gotu-
jemy w szklance wody i tak przy-
gotowany napar dodajemy do na-
szej ulubionej wody Zrddlanej. Ta-
kie rozwigzanie nie tylko zapewni
nam wspanialy smak, ale i wply-
nie pozytywnie na nasze zdrowie.

Smoothie

Dobrym sposobem na urozmaice-
nie smaku wody, s3 réwniez po-
pularne ostatnio smoothie oraz
tradycyjne herbaty. Do ich przy-
gotowania polecamy wode Zro-
dlana, ze wzgledu na jej delikatny
smak, ktéry dobrze skomponuje
sie z dodatkami. Pamigtajmy jed-
nak, by ograniczy¢ ilos¢ cukru do-
dawang do takich napojow.

O czym nalezy pamietaé wy-
bierajgc wode na specjalne
okazje?

Woda powinna towarzyszy¢ nam
nie tylko w domu czy pracy. Nie-
stety czesto zdarza sig, ze przy oka-
zji wyjatkowych wydarzen, takich
jak wyjazd, spotkanie towarzy-
skie czy wesele, zapominamy o na-
szych zdrowych nawykach. Oczy-
wiscie w trakcie wakacji mozemy

pozwoli¢ sobie na odrobine szalen-
stwa, jednak nie powinno to doty-
czy¢ picia wody, ktora wplywa bez-
posrednio na nasze zdrowie. W ta-
kiej sytuacji warto pamieta¢ o za-
opatrzeniu si¢ w odpowiednig ilos¢
wody na podréz, o trzymaniu bu-
telki wody przy 16zku w hotelu oraz
o zabieraniu butelki wody ze sobg —
szczegolnie, kiedy wakacje spedza-
my w miejscu, gdzie dostep do skle-
pow jest ograniczony (jak np. w le-
sie, w gorach czy nad jeziorem).

Najczgsciej o istotnej roli wo-
dy zapominamy jednak pod-
czas spotkan towarzyskich, za-
baw czy wesel. Jako goscie na we-
selu oczywiscie musimy pamig-
ta¢, by odpowiednio nawodni¢
swoj organizm - duza ilo$¢ ciez-
kostrawnych positkow, stodyczy
oraz tanca, zwieksza ryzyko od-
wodnienia. Czgsto jednak spoty-
kamy sie z pytaniem: ile wody po-
winni$émy przygotowac na wesele?
Oczywiscie warto wzig¢ pod uwa-
ge, ze nasi goécie wiecej plynow
wypija, kiedy bedzie goraco oraz
kiedy beda duzo tanczy¢. Wiado-
mo jednak, Ze nie jesteSmy w sta-
nie przewidzie¢ wszystkich takich
czynnikéw, dlatego tez bezpiecz-
nie przyjmuje sie, ze na osobe za-
mawiamy 1,5- 2 litréw napojow
bezalkoholowych. Zaliczamy do
nich tak stodkie napoje i soki, jak
i wode.

SMExpress

www.ptsr.org.pl

19

Warto wiedzieé

Na weselu najlepiej sprawdzi si¢
woda w szklanych butelkach.
Dzieki temu nie tylko dluzej za-
chowa swoje walory smakowe
(szczegdlnie w przypadku wody
gazowanej), lecz réwniez bedzie
elegancko prezentowac sie na na-
szym stole weselnym. Coraz czg¢-
$ciej producenci wéd wychodza
naprzeciw oczekiwaniom klien-
tow, dostosowujac wyglad butelek
tak, by pieknie prezentowaly si¢
na bankietach i weselach.

Jak powinna by¢ podawana
woda?

Przyzwyczajeni do plastikowych
butelek, czgsto zapominamy, ze
nawet podawanie wody ma swo-
je okreslone zasady savoir vivre.
Przede wszystkim wode powinno
si¢ nalewa¢ do duzych, szklanych
kieliszkow. Jesli podajemy ja dla
wigkszej ilosci 0s6b, powinna by¢
ona przyniesiona w szklanej ka-
rafce, ewentualnie w dzbanku. Ta-
ka wode rozlewa gosciom kelner —

nawet, jesli zostawi on karafke na
stole, goscie nie powinni sami jej
sobie nalewa¢. Wod¢ gazowana
natomiast podaje si¢ zawsze w bu-
telce, dzieki czemu zabezpiecza si¢
ja przed wygazowaniem.

Czy woda ma wplyw na nasze
samopoczucie?

Uznaje sig, ze kiedy odczuwamy
pragnienie, nasz organizm jest
juz w 2% odwodniony. Stan ten
moze mie¢ wplyw nie tylko na-
sze zdrowie, ale réwniez samo-
poczucie. Zaburzenie réwnowa-
gi gospodarki wodnej w naszym
organizmie mozemy odczuwacé
w formie pewnego dyskomfor-
tu. Objawia si¢ on czesto bdlem
glowy, rozdraznieniem i zmecze-
niem. Uzupelnienie potrzebnych
plynéw reguluje funkcje naszego
organizmu i wplywa pozytyw-
nie na nasz stan - réwniez psy-
chiczny. Odpowiednie nawod-
nienie odgrywa réwniez wazng
role przy koncentracji i skupie-

niu. Warto zatem o tym pamietac
szczegdlnie w pracy lub szkole.
Wyrobienie nawyku siggania po
wode przyniesie nam wiele ko-
rzy$ci, od lepszego samopoczu-
cia, wsparcia w odchudzaniu, po
spokojniejszy sen, a nawet lepsze
radzenie sobie ze stresem.

woda Zrédlana
i niegazowana
Juz wiesz, ze dziennie zapotrzebo-
wanie na wode wynosi ok. 2 litry
na osobe (w zaleznosci od wagi),
a spozycie wody ma duzy wplyw
na nasze zdrowie i samopoczu-
cie. Nawet, kiedy jestesmy w sta-
nie spoczynku, obieg wody w or-
ganizmie nie zatrzymuje sie, dla-
tego kiedy konczysz czytaé ten
tekst, Twoj organizm potrzebuje
nowej dostawy plynoéw! Wiasnie
teraz powiniene$ wzig¢ szklanke
ulubionej wody i wypi¢ ja do dna.
Na zdrowie — woda, to napdj ide-
alny na kazdg poreg.

gazowana
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18 lipca byl dla cztonkéw Ko-
ta Tczew Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego dniem
niezwyklym. To juz 20 lat od-
kad Koto powstatlo i wlasnie tego
dnia, w go$cinnych progach ho-
telu Carina hucznie $wietowali-
$my te okragla rocznice kota.
Pogoda w Tczewie byla prze-
piekna, stonice swym blaskiem
dodawato uroku pieknym wne-
trzom, w ktérych sie spotkali-
$my, totez na uroczystosci nie
zabraklo cztonkoéw kota a takze
dopisali zaproszeni goscie.
Przybyli licznie przedstawicie-
le wladz z Urzedu Miejskiego w
Tczewie, Starostwa Powiatowe-
go, Gminy Wiejskiej Tczew oraz
Miejskiego Osrodka Pomocy
Spolecznej, a takze Powiatowego
Centrum Pomocy Rodzinie i za-
przyjaznionej Handlowej Spol-
dzielni Inwalidéw.

Goraco powitano tez Krajenskie
Stowarzyszenie Chorych na SM
z Wiecborka.

Przybyly takie przedstawiciel-
ki Rady Glownej Polskiego To-

warzystwa Stwardnienia Rozsia-
nego z Warszawy, wiceprzewod-
niczaca Krystyna Frankowska i
Grazyna Sikora, przewodnicza-
ca Gléwnej Komisji Rewizyjnej
PTSR Bogna Kantor - Glapin-
ska, Bozena Siuda i Henryka Fi-
lipek z Oddzialu Wojewodzkiego
z Gdanska,

Obchody rozpoczal  prezes
tczewskiego kola Grzegorz Ga-
jewski, ktéry od poczatku kie-
ruje pracami kola, wraz ze swoja
zastepczynig Marleng Kuczmg i
Januszem Tomaszewskim.
Przewodniczacy po powitaniu
gosci przypomnial wazniejsze
wydarzenia z zyciu kofa, jakie
mialy miejsce podczas minione-
go dwudziestolecia. A potem na-
stapity przemowy, gratulacje, po-
dzigkowania, wreczanie prezen-
tow, kwiatow a przemdéwieniom i
zyczeniom nie bylo konca.
Ogromng niespodzianke spra-
wili nam organizatorzy wre-
czajac wszystkim zaproszonym
pamiagtkowe serca z podzigko-
waniami, logiem PTSR i sym-

bolami Tczewa. To bardzo wzru-
szajaca pamiatka.

Cze$¢ oficjalna sie zakonczyla i
nastapily wspomnienia, rozmo-
wy, wymiana doswiadczen, rad
na przyszios¢, opowiesci o pla-
nach rozwoju, jednym stowem
wspaniala integracja wszystkich
uczestnikéw spotkania. Tym
bardziej, ze $wigtujace 20-lecie
kolo juz przestalo istnie¢. Ale
nie, nie martwcie si¢ Kochani,
teraz jest to Oddzial Kociewski
PTSR - z calego serca gratulu-
jemy inicjatywy przeksztalcenia
sie w samodzielny oddzial i po-
pieramy réwniez calym sercem.
Podczas uroczystosci gosciom
towarzyszyla Tczewskia Forma-
cja Szantowa w skladzie: Wlo-
dzimierz Mroczkowski, Adam
Przybytowski, Mieczystaw Ma-
tysiak i Leszek Lewinski, kto-
rzy swoje utwory a takze cove-
ry znanych szant wykonywane z
duza werwg dedykowali wszyst-
kim tym, ktérym do pelni zycia
potrzebne jest zdrowie, zdrowie
i tylko zdrowie.
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Anna Drajewicz
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Czesto ltapie si¢ na tym, ze jest
mndstwo sprzecznosci w tym, co
chee, a co faktycznie robig. Paso-
waloby mieszka¢ na nizszym pie-
trze, ale nie za bardzo chce si¢
wyprowadza¢. Wiem, ze war-
to zdrowo jes¢, ale... kocham lo-
dy i siggam po nie zbyt czesto. Co$
postanawiam, chce wprowadzi¢
zmiany - nawet uczestnicze w sto-
sownych projektach czy konferen-
cjach, ktére maja w tym pomoc —
po czym... odpuszczam.

Nie dawalo mi to spokoju, wigc za-
czetam szukac przyczyny i w kon-
cu znalaztam. Odpowiadaja za
to dwa bieguny osobowosci, czy-
li polaryzacja, z ktdrg trzeba si¢
jako$ uporaé. Ma z tym wyzwa-
niem problem wigkszo$¢ ludzi, bo
problemu mozna si¢ pozby¢, po-
laryzacji - niestety - juz nie. Zro-
zumialam, dlaczego nie umia-
tam pokona¢ swojej sklonnosci
do buntu i ,sprzecznego” chcenia.
Teraz wiem, ze nie ma sensu ,,bi-
czowa’ sie” i zadreczaé, ze mam
»stabg wole”. Przeciez te dwa bie-
guny s3 przeciwiedstwami i nie
sposob je pogodzic.

Jeden wydaje si¢ by¢ dobry, drugi
- zty. W rzeczywistosci oba s3 dla
nas cenne, bo oba maja zalety i wa-
dy. Chodzi o to, zeby czerpal z za-
let kazdej z tych postaw i unikac ich
wad. Nie musisz wybiera¢ ,albo —
albo”. Lepsza opcja jest spojnik ,,i”.
»I” - naprawde dziata! - jak magicz-

_!J))
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ne zaklecie. Pozwoli ci kultywowa¢
obie wartosci, w pelni $wiadomie
nimi zarzadzajac. Teraz ,przecho-
dze¢” ptynnie migdzy nimi.
Przyktad? Lubie towarzystwo, ale
czasem potrzebuje samotnosci.
Korzysci z samotnosci? - spokdj,
réwnowaga, jasno$¢ umystu. Na
drugim biegunie - rozrywka, in-
spiracja, czerpanie energii od po-
zytywnych ludzi. Zachowaj balans;
mozesz miec i cieszy¢ sie z jednego
i drugiego. Kiedy w to uwierzysz,
wkraczasz do strefy, w ktorej po-
razka nie wchodzi w gre!

A teraz, w sezonie ogorkowym,
mam optymistyczng wiadomosc¢.
Chodzi o czasteczke 1-MNA, opa-
tentowang przez polskich na-
ukowcow, ktora moze przedtuzaé
zycie. Czasteczka 1-MNA obec-
na jest w ludzkim organizmie (po-
wstaje w wyniku rozktadu wita-
miny B3), wystepuje takze w $ro-
dowisku naturalnym. Najbardziej
bogate s3 glony morskie waka-
me, oraz zielona herbata. Tak-
ze seler, czarne chinskie grzyby
i sfermentowana soja. Jej wplyw
na przedtuzenie zycia i mozliwo-
$ci w walce z procesami starzenia
sie organizmu, potwierdzity bada-
nia przeprowadzane przez o$rod-
ki badawcze o miedzynarodowej
renomie (m.in. Harvard Medical
School). Polscy naukowcy, z fir-
my biotechnologicznej Pharmena,
opracowuja wiasnie projekt leku,

ktéry dostarczalby ja naszemu or-
ganizmowi.

Czy bedziecie - tak jak ja, - pod
wraZeniem tego, co potrafi olej
z wiesiolka? Otéz:

1. Lagodzi objawy PMS - stanowi
doskonate zrédlo wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych ome-
ga-6 (GLA i LA), ktére korzyst-
nie oddzialujg na gospodarke hor-
monalng organizmu i tym samym
usmierzajg dolegliwosci zespo-
tu napigcia przedmiesigczkowego
oraz menopauzy. Przyjmowanie
oleju z wiesiotka moze pomoc ko-
bietom skarzgcym si¢ na takie ob-
jawy jak: tkliwos¢ piersi, zatrzy-
manie wody w organizmie, wzde-
cia, tradzik, obnizenie nastroju
czy bdle glowy.

2. Wspomaga plodnos¢ - kwas
gamma-linolenowy i kwas lino-
lowy wspieraja funkcjonowanie
kobiecego ukladu rozrodczego
i w rezultacie sprzyjaja zaplodnie-
niu. Kwas GLA odpowiada m.in.
za powstawanie prostaglandy-
ny PGEL. Hormon ten wywoluje
skurcze macicy, co z kolei ulatwia
dotarcie plemnikéw do komorki
jajowej. Ponadto olej z wiesiotka
wzmaga produkcje $luzu szyjko-
wego i poprawia ukrwienie blony
$luzowej macicy, dlatego zaleca sie
jego przyjmowanie kobietom, kto-
re z powodu zaburzen w wydzie-
laniu $luzu maja problem z zaj-
$ciem w ciaze.
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Warto wiedzieé

3. Wspiera leczenie reumatyzmu
- badania przeprowadzone przez
Arthirits Research UK wykaza-
ly, ze u ok. 94% uczestnikéw cho-
rych na reumatoidalne zapalenie
stawow, olej z wiesiotka przyniost
ulge w bdlach reumatycznych i po-
rannej sztywnosci stawéw. Kilku-
miesieczna kuracja wiesiotkiem
pozwala skutecznie zredukowa¢
objawy choréb reumatycznych.
Korzystne dzialanie wynika z za-
wartosci kwaséw LA i GLA, kto-
re zapobiegaja stanom zapalnym,
pomagaja regenerowaé uszkodzo-
ne wiezadla, a takze wzmacniaja
tkanke chrzestna i taczna.

4. Spowalnia rozwdj osteoporozy -
dowiedziono, Ze zbyt niski poziom
NNKT (Niezb¢dnych Nienasyco-
nych Kwaséw Ttuszczowych) mo-
ze mie¢ zwigzek z ubytkiem ma-
sy kostnej. Natomiast spozywa-
nie oleju z wiesiotka wraz z olejem
rybim (zawierajacym kwasy ome-
ga-3) i wapniem moze zapobiega¢
utracie masy kostnej i zwiekszac
gestos¢ kosci. Ubytek masy kost-
nej postepuje w okresie menopau-
zy i ma $cisty zwiazek z zaburze-
niami hormonalnymi. A skoro
olej z wiesiotka pomaga przywro-
ci¢ rownowage hormonalng, mo-
ze rowniez posrednio zapobiega¢
osteoporozie.

5. Hamuje uszkodzenia nerwéw
w cukrzycy - degeneracja ner-
wow obwodowych to czeste po-
wiktanie cukrzycy. Chorzy cier-
pia wowczas na neuropatie czu-
ciowq objawiajacg si¢ m.in. mro-
wieniem dloni i stép, bdlami
mie$ni konczyn oraz zaburze-
niami czucia. Codzienne spo-
zywanie oleju z wiesiotka przez
okres 6 miesiecy poprawia stan
chorych na cukrzyce i niweluje
objawy uszkodzen nerwoéw.

6. Chroni przed chorobami serca
i naczyn - kwas gamma-linoleno-
wy wspomaga prace ukltadu kra-
zenia i obniza ci$nienie krwi, na-
tomiast sterole roslinne zawar-
te w wiesiotku hamuja absorpcje
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»ztego” cholesterolu przez jeli-
ta, i tym samym zmniejszaja jego
stezenie we krwi. Olej z wiesiotka
moze by¢ zatem cennym skifad-
nikiem profilaktyki miazdzycy
i chorob serca.

7. Zwigksza odpornos¢ - olej
z wiesiotka pomaga usung¢ tok-
syny z organizmu, co w rezulta-
cie daje organizmowi site do wal-
ki z infekcjami. Dzigki zawarto-
$ci witaminy E, tluszcz chroni
réwniez przed szkodliwym dzia-
taniem wolnych rodnikéw, przy-
czyniajacych si¢ do rozwoju wie-
lu schorzen i nowotworéw. Po-
nadto zawarte w wiesiotku kwa-
sy ttuszczowe omega-6 stymuluja
ukliad odpornosciowy, a takze za-
pewniaja ochrong przed infek-
cjami drog oddechowych, alergia
iastma.

8. Niweluje objawy zespotu chro-
nicznego zmeczenia - badania su-
geruja, ze olej z wiesiotka w pola-
czeniu z olejem rybim likwidu-
je dolegliwosci zwigzane z syn-
dromem przewleklego zmeczenia.
Ta zdrowa kombinacja moze po-
moc osobom cierpigcym si¢ na bo-
le mie$ni, zaburzenia koncentra-
cji oraz diugotrwaly stan wyczer-
pania psychicznego i fizycznego.
9. Pomaga w odchudzaniu
- nadprogramowe kilogramy be-
da znika¢ szybciej, jesli organizm
uzyska pomoc w spalaniu tkan-
ki ttuszczowej. Takie wlasciwosci
ma wlasnie olej z wiesiotka, ktd-
ry przyspiesza trawienie i ograni-
cza magazynowanie tluszczu. Za-
warty w nim kwas GLA stymuluje
prace brunatnej tkanki ttuszczo-
wej, dzigki ktdrej zbedny tluszcz
zostaje przetworzony na energie
cieplna.

10. Pomaga w leczeniu schorzen
dermatologicznych. Osoby cier-
piace na egzeme maja zaburzo-
ng zdolnos¢ do wytwarzania
GLA, co prowadzi do chronicz-
nych niedoboréw tego niezbed-
nego kwasu ttuszczowego. Dowie-
dziono, ze olej z wiesiotka zmniej-

sza stan zapalny i tagodzi objawy
egzemy, takie jak: $wiad, zaczer-
wienienie i obrzek skory. Badano
réwniez chorych na AZS; wnio-
ski - u96% uczestnikéw przyjmu-
jacych 500 mg oleju z wiesiotka
przez 5 miesigcy, nastgpita popra-
wa parametrow fizycznych skory.
Olej z wiesiolka zlagodzit inten-
sywnos¢ objawow, zmniejszyt su-
chos¢ i $wiad.

11. Olej ten moze réwniez pomdc
osobom cierpigcym na tradzik
wywolany zaburzeniami gospo-
darki hormonalnej. Regularne
spozycie oleju pomaga utrzymac
réwnowage hormonalng i w re-
zultacie leczy problem ,o0d $rod-
ka”. Natomiast przy stosowaniu
zewnetrznym, smarujac twarz
olejem, mozna przyspieszy¢ go-
jenie zmian tradzikowych i po-
prawi¢ ogdlng kondycje skory.
12. Dba o mlody wyglad skory.
Za wlasciwosci ,,odmladzajace”
odpowiada kwas GLA, ktory
ma ogromne znaczenie dla wy-
gladu skéry — wskutek jego nie-
doboréw skora traci jedrnos¢
i wilgo¢, co przyspiesza tworze-
nie si¢ zmarszczek. Warto pa-
mietaé, ze kwas GLA jest syn-
tezowany z kwasu LA, a obie
substancje znajduja si¢ w oleju
z wiesiotka.

13. Poprawia stan wloséw i pa-
znokci. Niski poziom kwaséow
GLA i LA w organizmie nie tylko
przyspiesza starzenie sie skory, ale
i niekorzystnie odbija si¢ na wy-
gladzie paznokci i wloséw. Spo-
zywanie oleju z wiesiotka poma-
ga uzupelni¢ niedobory tych kwa-
sow, dzigki czemu paznokcie ro-
sng zdrowe i mocne, tracac tym
samym tendencje do amliwo-
$ci. Olej mozna stosowac réwniez
bezposrednio na wlosy w posta-
ci wcierki (w koncowki), odzyw-
ki lub maski przed myciem. Takie
zabiegi przywrdca zdrowie i blask
wlosom zniszczonym przez farbo-
wanie, prostowanie i inne zabiegi
kosmetyczne.
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Rozrachunek z samym soba
Manuel Vilas jest hiszpanskim
pisarzem i poetg. Jego ,,Ordesa”
to ksiazka osobista. Stanowig-
ce pewng probe podsumowania
wlasnego zycia. Narrator ksigzki
skonczyt wlasnie 50 lat.

Wszystko zaczyna si¢ od $mier-
ci ojca bohatera. Postanawia on
napisa¢ ksigzke o swoim rodzi-
cu. Jednak, gdy zaczyna pisa¢
0 ojcu, nie sposéb wspomniec o,
réwniez zmarlej, matce. Tak opo-
wied¢ rozcigga si¢ na kolejnych
czfonkow blizszej i dalszej rodzi-
ny. Prébuje znalez¢ wspdlny ro-
dzinny mianownik. Chce zro-
zumie¢, gdzie popetnil btad i je-
go zycie potoczylo sie tak, a nie

inaczej. Dotyka rozpadu wiezi ro-
dzinnych, w tym swojego malzen-
stwa i stabego kontaktu z synami.
W ksigzce autor czesto odwoluje
si¢ do wlasnych przezy¢. Dotyka
tak waznych spraw jak przeszlos¢,
nieobecnos¢ ukochanych oséb
i rozlagka z nimi, tesknota, nie-
spelniona mifo$¢, upadek autory-
tetow. Mamy tu tez wspomnienia §
z Hiszpanii pod rzadami Fran- §
co, jak i pozniejsze zmiany. Do te- §&3
go wszystkiego dochodzi poczucie |

wykorzenienia.
Fikcja aczy si¢ z realnoscia, mig- [
dzy ktérymi autor umiejetnie ba-
lansuje. Pickna opowie$¢, w ktorej |8
kazdy z nas odnajdzie tez siebie.
»Ordesa” Manuel Vilas, Rebis

Milos¢ i przebaczenie

Nigeria, lata 80. Wszystko zaczy-
3 na si¢ niemal jak w cudownej baj-
ce. Yejide poznaje Akina i od razu
si¢ w nim zakochuje. Dodajmy, ze
z wzajemnoscig. Biorg $lub i wy-
daje sie, ze szczescie ich nigdy nie
opusci.

Szybko jednak w te idealng nie-
mal milo$¢ wkrada sie niepo-
kéj. Mimo, ze od Slubu minety
cztery lata, to Yejide mimo sta-
ran nie moze zajs¢ w ciaze. Ko-
bieta odwiedza lekarzy, gdy to
nie przynosi efektu kieruje sie
po pomoc do znachoréw, kapta-
noéw, zarliwie si¢ modli, posci i od-
bywa pielgrzymki w $wiete miej-
sca. Wszystko bez efektu.
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Tajemniczy list
Ksiazka wcigga juz od pierwszych
"} stron - od prologu. Poznajemy
o$mioletnig Veke, ktora czeka na
ojca, spdzniajacego sie, by ja ode-

Yejide jest zrozpaczona. W pa-
triarchalnej i konserwatywnej
Afryce, rodzicielstwo uznaje si¢ za
podstawe zwiazku. Bezplodnosé
jest tematem tabu, powodem do
wstydu i spotecznego odrzucenia.
Krewni Akina naciskajg, by ten
poslubit kobiete, ktora da mu po-
tomstwo. Ten najpierw dlugo sie
opiera, potem jednak podejmu-
je kilka decyzji fatalnych w skut-
kach, Yejide za$ popada w coraz
wigkszg rozpacz graniczaca nie-
mal z obledem.

Ksigzka nie konczy si¢ jednak tra-
gicznie. Jest w niej rowniez poru-
szajacy portret malzenstwa, a tak-
ze opowies$¢ o sztuce przebaczania
i mifo$ci mimo przeciwnosci losu. ..
bra¢ spod szkoty. To sa jej pierw-
sze dni w nowym miejscu. Wtedy
z pomocy przychodzi jej nowopo-
znana kolezanka z klasy. Nie ma
dwoch palcow dloni przez co jest
obiektem zartéw klasy. Na koncu
prologu dowiadujemy sie, ze Veka
zaginela. ..

Przenosimy sie dziesie¢ lat do przo-
du. Jest rok 2016. W szkolnej kap-
sule czasu, ktérg odkopano po dzie-
sieciu latach, wéréd przeréznych li-
$cikow jest jeden, ktory powoduje
postawienie lokalnej policji w stan
gotowosci. Jest to zapowiedz §mier-
ci szesciu 0sob. Podane sg tylko ini-
cjaly potencjalnych ofiar.

Sprawe dostal do rozwigzania de-
tektyw Huldar. Sam uwaza, ze
tylko dlatego ma sie nig zaja¢, ze-
by nie zajmowac si¢ prawdziwy-
mi wydarzeniami na komisaria-

cie. Przeciez autor lub autorka listu

_Adébayo

»Zostan ze mng” Ayobami
Adebayo, Marginesy

w chwili jego pisania miala czter-
naécie lat. W rozwiazaniu sprawy
ma mu pomagaé psycholog dzie-
ciecy Freyja.

Ich $ledztwo uruchomi lawing nie- &%
spodziewanych zdarzen. Najpierw [
zostaja znalezione ludzkie szczat-
ki, a podzniej ginie osoba, ktdrej
inicjaly - BT - byty wliscie w kap-
sule.

Sledczy zdajg sobie sprawe, Ze nie
majg zbyt duzo czasu na rozwia-
zanie tej zagadki. Kto§ moze znéw
zgina¢. Trzeba szybko znalez¢ au-
tora lub autorke zanim bedzie za
pozno.

Mocna, trzymajaca przez caly czas
w napigciu powies¢ kryminalna
z mroznej Islandii.

»Porachunki” Yrsa Sigurdardot-
tir, Sonia Draga




