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Drdsv Lliiston

Gdy konczy si¢ okres
wytezonej pracy czlo-
| wiek marzy o tym, aby
przez jaki§ czas od-
cig¢ sie od wszystkich
dzialan i pograzy¢ sie
w blogim nierdbstwie.
Niestety zawsze wte-
dy okazuje sig, ze po-
jawiaja sie kolejne wy-
zwania... i kolejne...

Tak funkcjonuje nasz

$wiat, ze nie daje nam
zbyt wiele czasu na wytchnienie, na-
tomiast wymaga wciaz najwyzszego
zaangazowania. Dlatego gdy podsu-
mowali$my SyMfonie serc na Zam-
ku Krélewskim mogliémy mie¢ na-
dzieje, ze tempo naszych dzialan be-
dzie moglo troche zwolni¢... Ale
gdzie tam...

Podsumowali$my Symfonie, a juz
musimy mysle¢ o nastepnych posu-
nieciach. Wlaénie odbyly sie wybo-
ry do parlamentu, zatem znéw be-
dziemy musieli mysle¢ o powotaniu
nowego Parlamentarnego Zespo-
tu ds. SM. By¢ moze bedzie to ten
sam sklad osobowy, ale i tak trzeba
go bedzie powotaé od poczatku. W
chwili gdy pisze te stowa, ostateczne
wyniki wyboréw nie s3 znane, zatem
moze byc¢ tak, ze skfad zespotu nie-
wiele sie zmieni.

Byloby to dobre, poniewaz mogliby-
$my kontynuowa¢ prace, a nie roz-
poczyna¢ je na nowo. Wiele pro-
cesOw, w ktére zaangazowany jest
PTSR, mogltyby by¢ kontynuowa-
ne i datoby o wiele szybsze wyniki.
Gdy pomysle o tym, jak wiele zacho-
du potrzeba, aby taki zespotl stwo-
rzy¢, az lek mnie ogarnia przed star-
ta czasu. Wie o tym doskonale He-
lena Ktadko, osoba, ktéra ,,wydrep-
tala” Parlamentarny zesp6t ds. SM i

potem byla ogromnie zaangazowa-
na w powstanie kazdego nastepnego.
Musimy podtrzyma¢ dziatanie Ze-
spolu, poniewaz bez niego jeste-
$my po prostu stabsi. I zrobimy to.
Ale tez musimy dziata¢ na innych
plaszczyznach. Pojawia sie ogrom-
na szansa na refundacje lekéw w po-
staciach postepujacych, tych, w kto-
rych do tej pory leczenia nie bylo.
Jeszcze w tym roku mamy nadzieje
zorganizowa¢ kilka spotkan w kra-
ju, podczas ktérych bedziemy przy-
bliza¢ informacje o tych postaciach
choroby.

Jedno co mnie cieszy to fakt, ze jest
szansa na kontynuacje wtadzy w po-
dobnym do obecnego skladzie, a to
daje duzg nadzieje, ze nie trzeba be-
dzie rozpoczynaé wszystkich proce-
dur od poczatku. Jest wiec szansa, ze
na przyktad o rehabilitacji, czy kwe-
stii refundacji pieluchomajtek nie
bedziemy musieli zaczyna¢ zupelnie
od nowa. Obym si¢ nie mylit.

W tym roku podczas gali Symfonii Serc tytut
»Cztowiek Wielkiego Serca”, dla opiekuna
oso6b chorych na SM otrzymat pan Antoni
Ktadko, ktory od wielu juz lat opiekuje sie
chora zong Heleng i corka Monika.

W roku 2018 Rada Gléwna PTSR postanowila za-
poczatkowa¢ tradycje nadawania tytutu ,,Czlowieka

Wielkiego Serca”. Pomystodawcg tej nagrody jest Mi-
rostaw Wilk, czlonek Rady Gléwne;.

Tytul ten jest przeznaczony corocznie dla opiekuna
osoby chorej na SM, ktory wyrdznil si¢ troska i opie-
kunczoscia mogacymi stanowi¢ wzér do nasladowa-
nia.

Pan Antoni od wielu lat jest takim wzorem i cieszymy
sig, ze tytutem zostal uhonorowany juz podczas dru-
giej edycji. Zawodowo - specjalista budownictwa wod-
nego. Pod jego kierownictwem powstalo wiele obiek-
tow w Polsce, Iraku i ZSRR. Kontynuowat swoja pra-
ce na budowach mieszkan w Niemczech, Polsce i Ro-
sji. A prywatnie? Maz i ojciec dwdch najblizszych mu
0s0b chorujacych migdzy innymi na stwardnienie roz-
siane. Dzigki jego troskliwej opiece, ogromnemu od-
daniu i milosci obydwie - pomimo postepujacej choro-
by, ktéra trwa juz ponad 26 lat - zachowaly pogode du-
cha. Starajg sie takze pomaga¢ innym osobom chorym
pokonywa¢ ucigzliwoéci zwigzane z postepujaca cho-
robg. Zona Helena, od wielu lat aktywnie uczestniczy
w pracach Zarzadu PTSR tylko dzigki mezowi, ktory
zawsze jest gotowy do konkretnej pomocy i np. przy-
wozi ja na posiedzenia Zarzadu PTSR. Dzisiaj Anto-
ni jest juz na emeryturze i mogt sie aktywnie wiaczy¢
w dziafania Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Roz-
sianego w Radomiu na rzecz oséb chorych na SM. Jest
niedo$cignionym wzorem do nasladowania zaréwno
w zyciu prywatnym jak i na polu pomocy innym. Gra-
tulujemy serdecznie!
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W oddzialach

Dnia 17.09.2019 r. czlonek za-
rzadu wojewodztwa wielko-
polskiego Marzena Wodzin-
ska spotkala si¢ w Koninskim
Domu Kultury z przedstawi-
cielami organizacji pozarza-
dowych, gdzie nastgpito uro-
czyste podpisanie uméw na
przekazanie $rodkéw z Pan-
stwowego Funduszu Osob
Niepelnosprawnych. Srodki
te s3 w dyspozycji Regional-
nego Osrodka Polityki Spo-
lecznej w Poznaniu.

Wséréd organizacji z  ko-
ninskiego subregionu zna-
lazto sie: Polskie Towarzy-
stwo Stwardnienia Rozsiane-
go Oddziat w Koninie. Dotacje
100.000,00 zlotych na zada-
nie z zakresu rehabilitacji za-
wodowej i spolecznej osob
niepelnosprawnych pozyska-
no na projekt ,Réwne szanse”.
Komisja oceniajaca oferty naj-
wigkszy nacisk ktadla na pro-
jekty zakladajace wyréwnywa-
nie szans i mozliwo$ci miesz-
kancéow Wielkopolski i réznic
miedzy subregionami woje-
wodztwa.

Dotacja dla PTSR Oddziat w K

oninie

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Warto wiedzieé

Jest takie miejsce, gdzie paqent
jestprzedewszystkimcztowiekiem...

Jest takie miejsce, gdzie chorzy
na stwardnienie rozsiane (a tak-
ze inne choroby neurologiczne)
znajduja pomoc i wsparcie zespo-
tu wspotpracujacych ze sobg spe-
cjalistow, dla ktérych pacjent jest
przede wszystkim czlowiekiem.

Jadac z Wroctawia do Poznania
przejezdzamy przez gming Ko-
morniki, w ktorej znajduje si¢
wie$ Plewiska, w zasadzie bedg-
ca ,sypialnig” dla wielu pracuja-
cych w stolicy Wielkopolski. Wta-
$nie tam u zbiegu ulic Fabianow-
skiej i Czarnej Drogi (tak, tak, to
nazwa ulicy) miesci sie - otwarty
w 2011 roku przez dr n.med. Han-
ke Hertmanowska — Neurologicz-
ny NZOZ Centrum Leczenia SM
Oérodek Badan Klinicznych.

Doktor Hanka Hertmanowska
byla niekwestionowanym auto-
rytetem w $rodowisku lekarskim
oraz wérdd chorych na SM. W ich
srodowisku dzialata z pasjg i za-
angazowaniem - byla wspolza-
lozycielka Polskiego Towarzy-
stwa  Stwardnie-
nia Rozsianego
Oddzial w Pozna-
niu oraz czlonkiem
Doradczej Komi-
sji Medycznej Ra-
dy Gléwnej PTSR
w Warszawie. Wta-
$nie z Jej inicjaty-
wy powstala pierw-
sza w Poznaniu
i pierwsza w Polsce
poradnia SM.
Przez 28 lat pel-
nifa funkcje or-
dynatora w Wo-
jewodzkim  Szpi-
talu  Zespolonym
w Poznaniu. Kla-
dla nacisk na pra-
ce w zespole inter-
dyscyplinarnym:
| lekarz-pielggniar-
ka-rehabilitant-
psycholog-diete-
tyk. Podkreslata ro-
le pielegniarki, jako
~ ogniwa ljczacego
chorego i lekarza.
Propagowala no-
we metody leczenia
i rehabilitacji. Pod-
kreglata role reha-
bilitacji w leczeniu i wobec braku
takiej placowki — otworzyta w Mi-
chorzewie Osrodek Rehabilitacyj-
ny dla oséb z SM oraz bedacych
po udarze. Poczatkowo turnusy
trwaly okofo tygodnia i obejmo-
waly nowatorskie wtedy metody
rehabilitacji - hipnoz¢, muzyko-
terapie, ¢wiczenia rehabilitacyjne
i zajecia z psychologiem.
Uwazala, ze chorzy muszg prze-
bywa¢ w inspirujacym otoczeniu,
moéwila, Ze pacjent neurologicz-

ny potrzebuje pobudzenia komo-
rek mézgowych kolorem, dzwie-
kiem, zapachem, a nawet sma-
kiem. Wazne bylo dla Niej, aby
okazywa¢ chorym zainteresowa-
nie réwniez poza szpitalem. Czg-
sto dzwonila do pacjentéw, pozo-
stajac z nimi w ciaglym kontak-
cie, co pozwalalo im wierzy¢, ze
nie sg zostawieni sami sobie. Sa-
ma ciggle poszukiwala nowych
rozwigzan dla chorych. Miala
ambicj¢, by zapewni¢ pacjentom
jak najlepsze leczenie, nieodbie-
gajace od tego za granica, dlatego
od 1985 roku wraz zespolem roz-
poczela program kompleksowej,
monitorowanej opieki osoéb cho-
rych na stwardnienie rozsiane.
Za zgoda Dyrekeji, w szpitalu pro-
wadzila badania kliniczne, dzigki
ktérym mogta zaproponowa¢ cho-
rym, dla ktérych standardowo sto-
sowane metody leczenia zostaly
wyczerpane lub byly nieskuteczne,
mozliwo$¢ wyprobowania nowo-
czesnych, czesto nowatorskich le-
kéw. Te misje kontynuowata w pry-
watnym gabinecie, az w 2011 roku
otworzyla Neurologiczny Niepu-
bliczny Zakiad Opieki Zdrowotnej
Centrum Leczenia SM Os$rodek Ba-
dan Klinicznych w Plewiskach.
Dzi$ syn Pani Doktor, wraz zespo-
tem pracownikéw i lekarzy wy-
znajacych te same wartosci, pro-
wadzi dalej dzielo Jej zycia, zgod-
nie z zasadami, ktorych uczyta,
z wymaganiami, ktére stawiala.
I realizujac Jej plany (a miala ich
mnostwo), rozszerza zakres ba-
dan klinicznych. Na razie o psy-
chiatrie, w przysztosci by¢ moze
takze o inne dziedziny medycyny.
W Osrodku Badan Klinicznych
prowadzone sg obecnie badania
nad kilkoma lekami w stwardnie-
niu rozsianym, w chorobie Alzhe-
imera, w depresji, trwaja przygo-
towania do badan lekéw w choro-
bie Parkinsona. Caly czas prowa-
dzone s3 rozmowy ze sponsorami
badan, w celu zapewnienia pa-
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cjentom réznorodnych mozliwo-
$ci leczenia.

W Poradni Neurologicznej przyj-
mujg znakomici neurolodzy, kom-
pleksowo zajmujac si¢ osobami
chorujacymi neurologicznie.

Ich prace, tak jak widziata to dr
Hertmanowska, wspieraja inni
specjalisci.

Neuropsycholog prowadzi dia-
gnostyke i terapi¢ neuropsycho-
logiczng  znaczaco przydatng
w neurologicznym postepowaniu
diagnostycznym.

Jego praca terapeutyczna wyko-

pomocy osobom cierpigcym na
depresje, bardzo czgsto towarzy-
szaca chorobom neurodegenera-
cyjnym.

Z kolei dietetyk podpowiada jak
przy pomocy wlasciwego od-

rzystywana jest rowniez przez zywiania wspomdc organizm
psychiatréw skupiajacych si¢ na w walce z choroba.

NEUROLOGICZNY NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
CENTRUM LECZENIA STWARDNIENIAROZSIANEGO
OSRODEK BADAN KLINICZNYCH
im. dr n. med. Hanki Hertmanowskiej

1 badania kliniczne w zakresie choréb neurologicznych
i psychicznych

I kompleksowe, monitorowane leczenie stwardnienia
rozsianego

1 kompleksowe monitorowane leczenie choroby Alzheimera

I kompleksowe konsultacje neuropsychologiczne

0 konsultacje neurologiczne - trudne diagnostycznie
zaburzenia i objawy neurologiczne: diagnostyka réznicowa,
opracowanie programu leczenia, monitorowanie przebiegu
choroby

I borelioza i zakazenia odkleszczowe w chorobach neuro
logicznych

I diagnostyka i leczenie

0 konsultacje psychiatryczne - diagnostyka, leczenie, porady

0 konsultacje dietetyczne — diagnostyka, opracowanie planu
Zywienia

Zapraszamy:

62- 064 Plewiska, ul. Fabianowska 40
Rejestracja telefoniczna (poniedziatek-piatek w godz. 10:00 - 16:00):
61-863 00 68 lub 506 444 900
e-mail: neurologiczny.nzoz@gmail.com www.hertmanowska.pl

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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6 pazdziernika na Zamku Kro-
lewskim w Warszawie, w eleganc-
kiej Sali Balowej odbyla si¢ uro-
czysta gala zakonczenia kampanii
informacyjnej Polskiego Towa-
rzystwa Stwardnienia Rozsiane-
go ,SyMfonia Serc” 2019. Tradycja

tej uroczystosci jest wreczenie ho-
norowych odznaczen ,Ambasa-
dor SM” oraz podziekowan ,,Serca
Serc”, dla os6b i firm, ktore dziata-
ja na rzecz chorych na SM.

Uroczystos¢ rozpoczela od powi-
tania zaproszonych go$ci prowa-

dzaca gale aktorka Beata Olga Ko-
walska, znana szerszej publiczno-
$ci z serialu ,Ranczo”, telewizyj-
nego show ,Twoja twarz brzmi
znajomo”, czy musicalu ,Mam-
ma Mia”. Wéréd powitanych go-
$ci byli zaréwno lekarze, politycy

czy przedstawiciele firm i insty-
tucji, jak rowniez osoby chore, ich
rodziny i przyjaciele. Podczas ofi-
cjalnego otwarcia Tomasz Polec,
przewodniczacy Rady Gloéwnej
Polskiego Towarzystwa Stward-
nienia Rozsianego, moéwit o dzia-
taniach, ktére udalo si¢ zrealizo-
waé w tegorocznej kampanii:

-To juz XII edycja Kampanii infor-
macyjnej ,SyMfonia serc”. Z roku
na rok udaje nam si¢ w coraz wigk-
szym stopniu zainteresowac 0so-
by fizyczne oraz firmy i instytucje
sytuacjg chorych w Polsce. Skut-
kiem tego rosnie zaréwno $wiado-
mos¢ spoteczeristwa w temacie SM,
jak i zwigksza sig¢ niesiona pomoc
naszym chorym. W roku biezg-
cym kampania prowadzona byla
pod hastem ,Niewidzialne objawy
SM” i dotarta do kilkumilionowej
liczby stuchaczy radiowych i tele-

wizyjnych, pojawila si¢ w wieloty-
siecznych naktadach réznych tytu-
tow, w ktérych ukazaly si¢ artyku-
ly o SM, to réwniez wielotysigcz-
na rzesza odbiorcow materiatow
informacyjnych i 0sob bezposred-
nio uczestniczgcych w naszych ak-
cjach. Zamykamy naszg kampanie
z poczuciem, ze udato si¢ wiele zro-
bi¢ dla chorych na SM ale mamy
tez sSwiadomosc ogromu pracy jesz-
cze do wykonania.

Tytut ,,Czlowiek Wielkiego Serca”,
dla opiekuna o0s6b chorych na SM
otrzymal w tym roku pan Anto-
ni Kladko, ktéry od wielu juz lat
opiekuje si¢ chorg zong i corka.
Odznaczeniem PTSR “Ambasa-
dor SM” zostali uhonorowani:

- Stawomir Anklewicz, Dyrektor
Medycznego Studium Zawodo-
wego w Bialej Podlaskiej, dzialacz
spofeczny i pedagog.

i




- Dr n.med. Robert Bonek,_spe-
cjalista z zakresu choréb auto-
immunologicznych i demielini-
zacyjnych ukladu nerwowego ze
szczegolnym  uwzglednieniem
stwardnienia rozsianego i choro-
by Devica.

- Mariusz Budziszewski, Z-ca Dy-
rektora Mazowieckiego Centrum
Polityki Spolecznej

- Stefania Ggsiorowska, Sieradzka
Spoldzielnia Mieszkaniowa

- Dionizy Ja$niewicz,_starosta Po-
wiatu Wrzesnienskiego, dzigki

ktéremu powstala sala rehabilita-
cyjna przy Powiatowym Centrum
Pomocy Rodziny we Wrzesni.

- Mikolaj Jezierski,_od wielu lat
jest jednym z najwierniejszych
i najaktywniejszych wolontariu-
szy Oddzialu PTSR w Koninie.

- Pawet Osiewala, Prezydent Mia-
sta Sieradza, aktywnie wlacza sie
w dzialania na rzecz osob niepet-
nosprawnych, w tym chorych na
SM.

- Ks. Krzysztof Stawski, Dyrek-
tor Caritas Archidiecezji Gniez-
nienskiej. Dzieki ksiedzu prafa-
towi cztonkowie Polskiego Towa-
rzystwa Stwardnienia Rozsiane-
go Oddzial Gnieznienski od wielu
lat korzystaja nieodplatnie z po-
mieszczen Caritasu wraz z wy-
posazeniem m.in. sali rehabilita-
cyjnej, gdzie PTSR prowadzi za-
jecia rehabilitacyjne z chorymi na
stwardnienie rozsiane w ramach
realizowanych projektow.

- Krzysztof Strzatkowski, Bur-
mistrz Dzielnicy Wola w Warsza-
wie, jest zaangazowany w sprawy
Oddzialu Warszawskiego PTSR
i wszechstronng pomoc przy or-
ganizacji réznych wydarzen.

- Mieczystaw Suchon, Poset na
Sejm od dwodch kadencji, a od
2015 r. wiceprzewodniczacy Par-
lamentarnego Zespotu ds. SM.

- Dorota Zielinska-Bak, Kancela-
rii Sejmu RP, Sekretarz Parlamen-
tarnego Zespotu ds. SM

- Beata Zak, Urzad Miasta Biala
Podlaska, wspiera dzialania Nad-
buzanskiego O/PTSR.
Podzigkowania ,,Serca serc” otrzy-
mali:

Rafal Ducki, Marek Goérczew-
ski, Michatl Litwiniuk, Wojciech
Podczaski, Martyna Sokolow-
ska, Adam Struzik, Pawel Swa-
kowski, Grzegorz Szypulski, Gru-
pa Promocji Szkolen Polskiego
Czerwonego Krzyza, Klub kara-

te ,MLODE LWY” oraz Panstwo-
wy Zesp6t Ludowy Piesni i Tanca
»MAZOWSZE” im. Tadeusza Sy-
gietynskiego.

Gratulujac wszystkim wyréz-
nionym wierzymy, Ze nasze po-
dziekowania i odznaczenia be-
da dla Panstwa nie tylko zrd-
dlem satysfakcji i zadowolenia,
ale réwniez motywacjg do dal-
szej pomocy chorym na stward-
nienie rozsiane.

Na zakonczenie gali wystapita
ze swoim recitalem piosenkarka
mlodego pokolenia Dorota Osin-
ska, ktéra swym elektryzujacym
recitalem oczarowata publicznos¢.
Tomasz Pole¢, Przewodniczacy
PTSR, dziekujac wszystkim do-
dal:

- Szanowni Panstwo pamietajmy
o tym, zZe tylko nasz wspélny wysi-
tek jest w stanie zmienic i poprawic
sytuacje polskich pacjentow cho-
rych na stwardnienie rozsiane.
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Porwani tancem I spiewem

ZespOt Mazowsze jak zawsze zawojowal cala widow-
nie. Pelne dynamiki uklady choreograficzne, swiet-
na muzyka, niesamowite barwy i sprawnos¢ tance-
rzy, zachwycily wszystkich uczestnikéw. 1.10.2019
w hali sportowej ,Koto” odbyl si¢ uroczysty kon-
cert Panstwowego Ludowego Zespolu Pie$ni i Tan-
ca ,Mazowsze”, dedykowany chorym na stwardnie-
nie rozsiane, zrzeszonym w OW PTSR i wolskim se-
niorom.

Na koncercie, pod honorowym patronatem Ada-
ma Struzika - Marszatka Wojewddztwa Mazo-
wieckiego, licznie stawili si¢ zaproszeni goécie, nasi
czlonkowie, ich rodziny i przyjaciele, wolscy senio-
rzy, a wérdd nich Powstancy Warszawscy. W czesci
oficjalnej miala miejsce mila i wzruszajaca uroczy-
stos¢. Przewodniczacy Rady Giéwnej Tomasz Pote¢
wspdlnie z Przewodniczaca Rady OW Malgorza-
ta Czapska wreczyli odznaczenia Ambasador SM.
W tym roku na wniosek Oddzialu Warszawskie-

go zostali uhonorowani: Krzysztof Strzalkowski —
burmistrz Dzielnicy warszawa Wola i Mariusz Bu-
dziszewski — radny M.ST. Warszawy i z-ca dyrek-
tora Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej.
Obaj Panowie nie kryli wzruszenia i obiecali w dal-
szym ciggu wspiera¢ nasze dziatania. Po czgsci ofi-
cjalnej bylo juz tylko $wieto muzyki.

Panstwowy Zespot Ludowy Piesni i tafica ,,Mazow-
sze”, nalezy do najwigkszych na §wiecie zespotow ar-
tystycznych, siegajacych do bogactwa narodowych
tancow, piosenek, przyspiewek i obyczajow. Nazwa
zespolu wywodzi si¢ od centralnego regionu Polski
- Mazowsza, jednak repertuar ,Mazowsza” szybko
rozszerzyl si¢ o folklor innych regiondw.

Styl ,mazowszanski” to cieplo delikatnej stylizacji,
uwypuklajacej urode autentyku, zaréwno w odnie-
sieniu do muzyki, jak i do choreografii czy kostiumu.
Folklor prezentowany przez zesp6l na scenie staje sie
sztuka o najwiekszej wartosci, sztuka o wielkim ta-
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dunku emocjonalnym. Jerzy Waldorff, wybitny
krytyk muzyczny, z ktérym w pelni sie zgadzam,
nazwal ,Mazowsze” perla w koronie Rzeczypo-
spolitej. To stwierdzenie najpelniej oddaje range
i wartos$¢ Zespotu, ktéry od ponad 70. lat porywa
publicznos¢ na calym $wiecie, petnigc zaszczytna
funkcje Ambasadora Polskiej Kultury.
Warszawski koncert zatytutowany ,,Kalejdoskop
barw Polski” to kolorowe, roz$piewane i roztan-
czone widowisko, o ktéorym szwajcarska prasa
napisala: ,Jesli takie jest oblicze Polski, to niech
zyje Polskal. Za pulpitem dyrygenckim stanat
Maestro Jacek Boniecki — Dyrektor Zespotu.
Po wielkim finale artysci dostali owacj¢ na stoja-
co, a na scenie ponownie pojawili si¢ Tomasz Po-
le¢ 1 Malgorzata Czapska, ktorzy w imieniu nas
wszystkich wreczyli Zespolowi ,,Mazowsze” po-
dziekowanie ,,Serca serc”.

Malgorzata Kitowska
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Znamy juz wyniki konkursu foto-
graficznego ,Widzialnos¢”.

»Widzialno$¢” to hasto tegoroczne-
go Swiatowego Dnia SM i dotyczy
niewidzialnych objawéw SM i tego,
by staly si¢ dostrzegane i rozumia-
ne. Niewidoczne objawy SM i pro-
blem ich dostrzegalno$ci ma wiele
aspektow, widzianych oczami za-
réwno lekarzy, jak i pacjentow czy
psychologéw. Leczenie niewidocz-
nych objawéw SM jest trudne, du-
23 role w Zyciu z niewidocznymi
symptomami odgrywa réwniez fi-

Elzbieta Kozdras - Poszukiwacz

Whidrialnner

zjoterapia. Nie rzucaja si¢ w oczy
zaburzenia poznawcze jak i zabu-
rzenia seksualne. Bardzo istotne sg
takze niewidzialne symptomy SM
w odniesieniu do pracy zawodo-
wej. Tych zagadnien, trudnosci ja-
kie ze sobg niosg i sposobow radze-
nia sobie z nimi dotyczyl temat te-
gorocznego konkursu. Nasi jurorzy
jak co roku nie mieli tatwego zada-
nia, bowiem naptyneto do nas wie-
le pigknych fotografii, ktore w bar-
dzo réznorodny sposob interpreto-
waly nasze tegoroczne konkurso-

we haslo. Po niefatwych obradach,
jury w skladzie: Katarzyna Nowic-
ka, Anna Zamoyska oraz Grzegorz
Emanowicz postanowilo nagro-
dzi¢ nastepujace zdjecia:

o Drugi Plan - Aleksandra Orlow-
ska

« Pod ptotem- Jacek Koszalik

« Poszukiwacz- Elzbieta Kozdra$
« Brudne Okulary- Krzysztof Po-
lewaczyk

o Ich czar- Danuta Traczyk

« Lzy poranka- Danuta Traczyk

Ich czar - Danuta Traczyk

Drugl plan Aleksandra Orlowska

« Czy te oczy moga serce zfamac-
Angelika Boniuszko

« Chwilka - Krzysztof Wéjcik

« Jestem tu- Ewa Raczynska

« Nad miastem- Ewa Raczynska

« Zalamanie...-Martyna Rodzik

o I Slubuje Ci...- Robert Woje-
wodzki

« Ptaki - Kazimierz Wiejak

o Punkt widzenia- Maciej Luczak
« Upadek Ikara - Regina Grycma-
cher

Wiadomo, ze jak w kazdym kon-
kursie s3 zarowno wygrani jak
i ci, ktéorym nie udato sie zdoby¢
lauréw pierwsznstwa. Jest jednak

Czy te oczy mogga serce ztamac -
Angelika Boniuszko

I $lubuje Ci - Robert ojew()dzki

Punkt w1dzen1a Maciej Luczak _
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Jestem tu! - Ewa Raczynska

sposob w jaki mozna wygrac kaz-
dy konkurs. Wygra¢ go dla siebie,
czyli wykorzysta¢ udzial w nim
do wtasnych celéw, to znaczy do
rozwijania wlasnej fotografii.

Nie jest dzis sztuka mie¢ dobry apa-
rat i nauczy¢ si¢ nim robi¢ przyzwo-

ite zdjecia. Trudniejsza rzecza jest
znalezé czas. Ale nawet jak to sie
uda, to czesto okazuje sie, ze cia-
gle robimy zdjecia, ktore mimo, ze
s3 technicznie kompetentne, s3 po
prostu, nudne, banalne i znieche-
cajace swoja monotonig. Problem

T <)

w tym, ze brakuje pomystu na zdje-
cia, a jak nie ma pomystu, to czgsto
nie ma energii na to zeby je robic.
Potrzebna jest motywacja - kon-
kretny temat, termin, cel - czyli to,
co oferuje kazdy konkurs. Czgsto
si¢ zdarza, ze podejmujac wyzwa-
nie i realizujac temat, za ktdéry sami
bysmy sie nigdy nie zabrali, okazu-
je si¢, ze zrobilismy zdjecia, ktérych
sami w sobie nie podejrzewalismy,
ktore nas zaskoczyly. Zdjecia, ktore
moga sprowokowa¢ nowy kierunek
i wyzwoli¢ nowa energie do foto-
grafowania, zrobienia projektu, czy
wystawy. A jesli taki bedzie skutek
wzigcia udziatu w konkursie, to jest
to wielka wygrana, znacznie cen-
niejsza, niz oficjalne nagrody.
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W konkursach, jak i w zyciu trze-
ba mie¢ troche szczescia. Zda-
rza si¢, ze w oszalamiajacej ilo-
$ci zdjg¢ bardzo dobre zdjecie
umknie uwadze jury i odwrotnie.
Zauwazylam, Ze prawie zawsze
wéréd zdje¢ konkursowych jest
takie, ktore ma jaka$ dziwng sile
przebicia. Mimo Ze nie jest najlep-
sze, w sobie tylko wiadomy spo-
sOb awansuje i przechodzi do na-
stepnej rundy selekcji czesto jako
ostatnie, albo rezerwowe aby osta-
tecznie wyladowa¢ w finale. Tro-
che jak australijski panczenista
Steve Bradbury, ktéry zdobyt zto-
ty medal na 1000 metréw na olim-
piadzie w Salt Lake City, przecho-
dzac jako ostatni do ¢wiercfina-
tu, pétfinatu i finalu. Bradbury
wygral, poniewaz w finale jechat
ostatni daleko za faworytami i tyl-
ko dzieki temu udalo mu si¢ omi-
n3¢ lezacg na lodzie czolowke,
ktora efektem domina przewro-
cita si¢ na ostatnich metrach wy-

$cigu. Dojechal pierwszy do mety Ptaki - Kazimierz Wiejak
i zdoby! zloto, mimo ze wiadomo
bylo, Ze w wyscigu jechali lepsi od
niego. Niemadrze wigc si¢ przej-
mowac tym, ze si¢ konkursu nie
wygralo, mimo ze zdjgcia si¢ wy-
stalo niezte. Gratuluj¢ nagrodzo-
nym a wszystkim zycze sukceséw
w nastepnych konkursach!

Zalamanie. Nie zawsze wida¢ - Rodzik Martyna

Upadek Ikara - Regina Grycmacher

Brudne okulary - Krzysztof Polewaczyk Pod plotem - Jacek Koszalik



Warto wiedzieé 16 17 Warto wiedzieé

B shropal sasme L1 i i D 2

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKEAD OPIEK] ZDROWOTNE] MIMISTERSTWA
SPRAW WEWNETRZNYCH | ADMINISTRACI W POZNANIU IM. PROF LUDWIKA

Flasiradd proedaloeind wodug perwisegs wolnegs erming

KrotH cams oozesdaana g0 30 dnl Sepdni czes pezekiwani oo 9o orig Diugl c2as HETekwana powyTE 00 ol g BIERKONWSKIEGD
SR 2 e | N
1 o Mowen L q
Mapa  Saelin , e L Voo L4
wdiren E -
y e BTN iy | Mihak
. ¥ Mer i L i
MM:::-. -1 e sfracna u;u s =001 POZMAM.JETYCE
- i 1 OuAZD 12
| SBrcascis
Brirsa ] ; Biwignicd Binlorud .Bwam
Fexidnie Faolska
b o Ce . i, il Fieen
) B ey i & e
[ Lgt e ;
Donmuing P
L e, Likgn < ]
slgna MNiemey S o, ® e
< (o nE
Frankcfur i ; L iyt -
-“%“m p.=“ it ‘I'DM; Brehced Lt i Brnmies
) e - . Eaaiic
L ke Herymbga Czechy Ownea . T oz o
w o \ = il D . -
=] f —

Ma.paSM,czyligc!ziesiqleczyc'g
Diagnoza I co dalej

Diagnoza stwardnienia rozsia-
nego to zwykle bardzo trud-
ny moment w zyciu, szczegol-
nie, ze jest to wciaz choroba
nieuleczalna. Na szcze$cie do-
stepnych jest coraz wigcej le-
kow, ktére moga spowolni¢ po-
step choroby. Jeszcze kilka lat
temu nie mieli$my takich moz-
liwosci, leczenie byto limitowa-
ne, mniej byto dostepnych opcji
terapeutycznych. Osoba przyj-
mujaca leki ma mniej rzutéw,
mniej zmian demielinizacyj-
nych w obrazie rezonansu ma-
gnetycznego i wreszcie mniej-
szg utrate sprawnosci. Skutecz-
na terapia umozliwia aktyw-
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ne zycie zawodowe i prywatne.
Leczenie odbywa si¢ w ramach
tzw. programéw lekowych, i
nie kazda placowka ma podpi-
sany kontrakt na to $wiadcze-
nie z Narodowym Funduszem
Zdrowia. Co to oznacza? Moze
by¢ tak, ze diagnoze postawio-
no Ci w jednym miejscu, ale le-
czenie bedzie prowadzone w in-
nym. Czasem szpital prowadzi
program lekowy, ale kolejka jest
tam tak dluga, ze warto si¢ ro-
zejrze¢ za inna placowka.

O czym warto pamietad
Leczenie stwardnienia rozsia-
nego trwa tak dlugo, jak dlugo

STHTAL UNMVERSYTECH MR 1 M OR. @
ANTOMEGD JIRASIA W BYDGOEACEY

Potaoris

Krdth c2as copeirwana oo 30 dni

jest skuteczne. To dobra wiado-
mo$¢, poniewaz jeszcze kilka lat
temu bylo ograniczone do 3 a
pdzniej do 5 lat. Stosowane pre-
paraty sa drogie, wigc w prak-
tyce malo kto modglby pozwo-
li¢ sobie na optacanie ich z wia-
snej kieszeni. Wybierajac pla-
cowke warto mie¢ na uwadze,
ze jest to wybor na dlugi czas.
Jesli zdecydujesz si¢ na szpital
odlegly od twojego miejsca za-
mieszkania o 100 lub 200 km,
bedziesz musial/a dojezdza¢ do
tej placowki na badani i po od-
biér leku. Na szcze$cie od nie-
dawna nie trzeba juz stawiac
sie w danym osrodku co mie-

Plactakd prosdsteeions Wi plerwi2ego wolnedd bmiinu.
Srodri czas ceaviowania oo B0 oni &

sigc, a co trzy miesigce. Poza
tym, jesli za jaki$ czas przepro-
wadzisz si¢ na drugi koniec Pol-
ski-spokojnie- mozesz kontynu-
owac terapie w innym miejscu.
Sa osoby, dla ktorych kwestia
dojazdu ma znaczenie kluczo-
we i one pewnie zdecyduja si¢
czeka¢ na wlaczenie do terapii.
W Polsce przyzwyczailismy sie
juz zreszta do tego, ze na $wiad-
czenia medyczne trzeba czekad,
tym czasem w wielu wypadkach
i w tej grupie jest tez stwardnie-
nie rozsiane, liczy sie czas! Im
wczesniej podjete leczenie tym
wieksze szanse na jego skutecz-
nosc¢.

Mapa SM
Dzieki naszej Mapie SM mozesz

po pierwsze dowiedzie¢ sie, jak
wyglada leczenie stwardnienia
rozsianego w Polsce, po drugie
sprawdzi¢, gdzie jest prowadzo-
ne (przy podziale na I, II linie
leczenia i os$rodki leczgce dzie-
ci), do trzecie sprawdzi¢ naj-

o

Filim MSIF & chaufi Swialoangs Dria

blizszy wolny termin i wreszcie
po czwarte- mozesz dodaé swo-
ja uwage na temat kolejki (np.
ze faktyczny czas oczekiwania
jest dtuzszy) lub ogdlnie na te-
mat placowki (np. Ze ma bardzo
kompetentny personel).

Dostepne terminy podzielili-
$my na:

- krotki czas oczekiwania (do 30
dni) - kolor zielony

- $§redni czas oczekiwania (do 90
dni) - kolor zo6tty

- dlugi czas oczekiwania (po-
wyzej 90 dni) - kolor czerwony

Szukajac placowki mozesz wy-
brac filtr: wojewddztwo (np. ku-
jawsko-pomorskie). Mozesz tez
wybraé sortowanie wedtug od-
legltosci o miejsca zamieszka-
nia. To bardzo przydatna opcja.
Za kazdym razem bedziesz wi-
dzial/a najblizszy wolny termin.
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Poméz nam ulepsza¢ Mape
SM!

Dane o kolejkach czerpiemy z Na-
rodowego Funduszu Zdrowia, je-
$li wiemy, ze nie s3 zgodne ze sta-
nem faktycznym- chcemy to od-
notowac i wyjasni¢ u zrodta skad
te rozbieznosci. Dlatego bardzo
zalezy nam na aktywnych uzyt-
kownikach Mapy SM. Jesli chcesz
zglosi¢ nam swoja uwage (nie mu-
si dotyczy¢ czasu oczekiwania!) -
kliknij na dana placéwke, a na-
stepnie na przycisk ,Masz uwa-
gi-zgto$ nam”. Twoje uwagi moga
przydac si¢ innym uzytkownikom
mapy, moga tez wplynaé na po-
prawe sytuacji w danej placowece.

Gdzie ta Mapa?
Mape SM mozesz znalez¢ na

stronie ~ Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsiane-
go (www.ptsr.org.pl) w prawym
gornym rogu:

Lub bezposrednio pod adresem:
https://ptsr.org.pl/mapasm,112.
asp

niewidoczne objowy SM

Zapraszarmy na debate w Lodd
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Wszystkich Swietych

Przypadajace na dzien 1 2 listopada Dzien Wszystkich
Swietych i Dzien Zaduszny od wiekéw byly $wietami
obchodzonymi w szczegélny sposob. Ich obrzedy

i zZwyczaje siegaja czasow poganskich i dopiero

w pdzniejszych wiekach zostaty przystosowane do wiary

chrzescijanskiej.

Dzieti Wszystkich Swietych wy-
wodzi si¢ z uroczystosci odda-
wania czci meczennikom, ktdrzy
ofiarowali swoje zycie za Chry-
stusa. W III wieku znana byta tra-
dycja przenoszenia relikwii $wig-
tych lub ich czesci na inne miejsca.
Podkreslano w ten sposob fakt, ze
$wieci s3 wlasnoscig calego Ko-
$ciola. W 610 roku papiez Bonifacy
IV otrzymal od cesarza starozyt-
ng $wiagtyni¢ poganska Panteon,
gdzie kazal zlozy¢ liczne relikwie,
a nastepnie poswiecit te budowle
na koscidt pod wezwaniem Mat-
ki Bozej Meczennikéw. Od tam-
tej pory 1 maja byt dniem pamigci
pos$wieconym wszystkim zmarlym
meczennikom. Papiez Grzegorz II1
w 731 roku przenidst te uroczy-
sto$¢ na dzien 1 listopada, a w 837
papiez Grzegorz IV nakazal, aby 1

listopada byl dniem poswigconym

ol
'

pamieci meczennikow i wszystkich
$wietych kosciota katolickiego.
Obchody Dnia Zadusznego zapo-
czatkowal w chrze$cijanstwie w ro-
ku 998 $w. Odilon, jako przeciwwa-
ge dla poganskich obrzadkow, gdzie
czczono dusze zmartych. Nazwa
$wieta wywodzi si¢ od modlow za
dusze zmarlych - Zaduszki. W XIII
wieku tradycja ta rozpowszechnifa
si¢ w calym kosciele katolickim.

W okresie 1-2 listopada praktyko-
wano wiele starych i niekiedy zapo-
mnianych wierzen i obyczajow. Do
najwazniejszych ceremonii zwigza-
nych ze Swietem Zmartych i Dniem
Zadusznym mozna zaliczy¢ kar-
mienie dusz i obrzedy zwiazane
z ogniem. Oba zwyczaje wynikaja
z poganskich wierzen, pdzniej
przyjetych przez chrzescijanstwo
i czasami jeszcze wystepujacych do
dnia dzisiejszego.

] ..i'_-lq gk

Karmienie dusz

Do poczatkéw XX wieku na
polskiej wsi istnialo wiele ob-
rzedow zwigzanych z przygoto-
wywaniem jedzenia i karmie-
niem dusz bliskich zmartych,
odwiedzajacych w pierwszych
dniach listopada swoje daw-
ne domostwa. Pieczono chle-
by, gotowano kasze, bob i wiele
innych potraw. Na wschodnich
terenach Polski znany byl zwy-
czaj przygotowywania na te
okazje specjalnej kutii. Wszyst-
kie potrawy wraz w butelka
wodki zostawiano na stotach
i uchylano na noc drzwi do-
mu, aby dusze zmartych mogly
w spokoju odwiedzi¢ mieszka-
nia i posili¢ si¢ do syta. Na Po-
morzu praktykowano pozosta-
wianie na progu domu i para-
pecie ulubionych pokarmoéw
zmarlych domownikéw. Rano
najczesciej znajdowano reszt-
ki jadla (najpewniej za spra-
wa przydomowych zwierzat),
co niechybnie oznaczalo wizy-
te i biesiade gosci z zaswiatow.
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pragna bliskosci swoich krew-
nych, wypoczynku, zaspokoje-
nia glodu i pragnienia. Do obo-
wigzku $miertelnikéw nalezato
dbanie o zaspokojenie potrzeb
umartych, a ich rozgniewa-
nie lub obrazenie moglo skut-
kowa¢ nieszczesciem, choro-
ba a nawet przedwczesng $mier-
cig ktérego$§ z domownikow.

Oprocz goszczenia zmartych ist-
nialo wiele zakazéw zwigzanych
z odwiedzinami doméw przez
dusze. Zabronione bylo klepa-
nie masla, maglowanie, depta-
nie kapusty, tkanie i przedzenie,
cigcie sieczki, spluwanie i wyle-
wanie pomyj. Wszystkie te zaka-
zy byly stosowane w celu obfaska-
wienie bliskich zmarltych. Dbano
o to, aby nie skaleczy¢, nie znie-
wazy¢ i nie rozgnies¢ odwiedza-
jacych dom dusz. W czasie $wig-
tecznych dni nie podnoszono
takze zadnych stragconych rze-
czy, wierzac, ze dusze wziely je so-
bie na trochg. Upuszczone przed-
mioty mozna bylo podnies¢ do-
piero po 2 listopada. Jezeli straco-
ne przypadkowo przedmioty byty
niezbedne, w celu przeproszenia
zmarlych w miejsce zabranej rze-
czy kladziono kawatek chleba, aby
udobruchania ,,go$cia”.
Wierzenia zwigzane z karmie-
niem zmartych zauwazy¢ mozna
w obrzedzie ,dziadow”. W wie-
lu regionach Polski praktykowany
byl zwyczaj ucztowania w dzien
zaduszny, zwany wlaénie ,dzia-
dami”. Byla to pozostalo$¢ staro-
stowianskich uczt zalobnych: try-
zny - urzadzanej przy mogile
w dniu pogrzebu i radunicy -
zastawianej na grobach przodkéw
w dni §wiat przesilenia: zimowego
iletniego («na Kupale») i («na Ko-
lade”). W trakcie tych uczt wyda-
wanych na cze$¢ zmarlych, cze-
sto zapraszano zebrakéw i pro-
szalnych dziadéw, aby za ich wsta-
wiennictwem i poprzez wspolne
$wietowanie wymodli¢ laski dla
bliskich z zaswiatéw. We wschod-
nich regionach kraju i dawanych
kresach spozywano positki na
grobach zmarlych, obyczaj ten za-
ginal jednak na poczatku XX wie-
ku.

Swiatto dla dusz

Kolejng grupa obyczajow zwia-
zanych ze Swietem Wszystkich
Swietych i Dniem Zadusznym by-
ty obrzedy zwigzane z ogniem. Od
niepamigtnych czaséw ogien ko-
jarzony byt ze $miercig i ducha-
mi. Wierzono, ze oprocz pokar-
mu, duszom potrzebne jest §wia-
tlo do odnalezienia drogi do do-
mu i cieplo do ogrzania sig, z tego
powodu w czasie $wigt palono
ogniska na rozstajach drég, przy
cmentarzach i na samych gro-
bach bliskich zmartych. Popu-
larne bylo takze palenie ognisk
na grobach samobojcéw i mogi-
tach tragicznie zmarlych oséb.
Chrust i drewno na takie ogniska
skladano przez caly rok. Ogien
z tych grobéw mial oczyszcza-
jaca moc, dawal takze ochro-
ne przed zlymi mocami i ducha-
mi, ktére bardzo czgsto przeby-
waly na mogitach samobéjcow.
Obrzedy zwiazane z paleniem
ognisk dawno zostaly zapomnia-
ne, jedynym ich przejawem w dzi-
siejszych czasach jest palenie zni-
czy na grobach bliskich. Ogien ze
zniczy nie musi juz wskazywac
duszom drogi, ogrzewa¢ ich i nie
posiada cudownych mocy, jest
po prostu sposobem okazywania
zmartym naszej pamieci.

Z szacunkiem do dziada

Dzien  Wszystkich  Swietych
i Dzien Zaduszny w dawnych
czasach nie modgl odbywal sie
bez modiéw proszalnych dzia-
dow, ktorzy wedlug wierzen mie-
li kontakt ze zmartymi. Zebracy,
jako osoby bardzo tajemnicze,
przychodzace nie wiadomo skad
i zmierzajagce w nieznanym kie-
runku od wiekéw byly traktowa-
ne z rezerwg. Ich specyficzny wy-
glad i najczesciej podeszly wiek
sugerowaly mozliwo$¢ kontaktu
z zaswiatami. Uwazano, ze mo-
dlitwy dziadéw s3 bardzo sku-
teczne. Szczegdlna pozycja ,dzia-
déw proszalnych” uwidacznia-
ta si¢ w czasie $wieta Wszystkich
Swietych i w Dniu Zadusznym.
W tym czasie obdarzani oni by-
li szczegélnymi laskami i przy-
wilejami. Mogli spokojnie prze-

bywa¢ w kosciele i na cmenta-
rzu, odnoszono si¢ do nich z sza-
cunkiem. W tym szczegolnym
okresie za duzy nietakt uwaza-
ne bylo przegnanie lub zniewa-
zenie zebraka, mogto sie to wig-
za¢ z niewystuchaniem modlitw
za zmarlych i prosb skierowanych
do $wietych. Za swoje szczegdlne
modlitwy ,dziady proszalne” do-
stawaly w podziece drobne sumy
pieniedzy, jedzenie, oraz specjal-
nie wypiekany na te okazje chleb.

Do lat 20-tych XX wieku na Lu-
belszczyznie i Podlasiu praktyko-
wany byl zwyczaj wypiekania spe-
cjalnego pieczywa zwanego powat-
kami lub peretyczkami. Byl to ro-
dzaj bulki o podluznym ksztalcie,
z odci$nigtym posrodku krzyzem
i inicjatami zmartej osoby. Go-
spodynie konkurowaly ze soba
w sztuce wypiekania tego specjal-
nego chleba i w miare swoich moz-
liwoéci i zdolnoéci przyozdabialy
go na wszystkie mozliwe sposoby.
Tak specjalnie przygotowany chle-
bek wreczono zebrakom jako jal-
muzng z prosba o modlitwe za du-
sze zmarlego, w ktérego imieniu
wypiekana byla peretyczka. Spo-
rzadzano takze pieczywo dla za-
gubionych i nieznanych duszyczek,
kfadziono je na opuszczonych gro-
bach i wreczano proszalnym dzia-
dom z prosbg o modlitwe.

Wiele lat minglo od ostatniego
spalonego ogniska na cmentarzu,
nie ma juz stawnych ,dziadow”
i coraz rzadziej spotyka sie zebra-
kow proszacych o jalmuzne przy
wiejskich cmentarzach. Trady-
cje i wierzenia zwigzane z pierw-
szymi dniami listopada zosta-
ty zapomniane i powoli wypiera-
ne s3 przez zwyczaje obce naszej
kulturze. Coraz czgsciej styszy-
my o halloweenowych imprezach,
dzieci chodzg po ulicach i zbieraja
stodycze, a w oknach naszych do-
mow pojawiaja si¢ Swiecace dynie.
Miejmy nadzieje, ze obce zwycza-
je nigdy nie wypra rodzimej tra-
dycji i na grobach bliskich beda
pali¢ sie znicze, a nie pomaran-
czowe warzywa z wydrazonymi
i $wigcgcymi zebami.

opr.ak
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Moment, w ktorym wali sie caty swiat...

Depresja

Od czasu do czasu wszyscy od-
czuwamy smutek, przygnebienie
i zniechecenie. Zazwyczaj taki
stan nie trwa dluzej niz tydzien
lub dwa i nie jest zbyt uciazliwy
w zyciu codziennym. Czasem ist-
nieje konkretna przyczyna gor-
szego samopoczucia, czasem ob-
jawy pojawiaja sie znienacka. Na
0go6t radzimy sobie samodzielnie,
wystarczy na przyklad rozmowa
z zaufang osobg. O powaznej de-
presji mowi si¢ dopiero wtedy, gdy
uczucie przygnebienia nie prze-
chodzi i jest ono tak silne, ze sta-
je sie uciazliwe w zyciu codzien-
nym.

Do niedawna wstydliwa choroba
o ktorej sie nie mowilo, dzi$ jed-
nak coraz czesciej przyznajemy sie
do niej nie tylko sami przed soba,
ale méwimy o niej takze naszym
bliskim czy przyjaciolom. Depre-
sja to druga wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia najczesciej

b

wystepujaca choroba na $wie-
cie. MozZe trwa¢ miesigcami, nie
przechodzi po kilku dniach czy
tygodniach. Nie wszystkie z nizej
wymienionych objawéw wystepu-
ja wkazdym przypadku, ale wigk-
sz0$¢ ludzi ma co najmniej pig¢
lub szes¢:

- znaczne obnizenie nastroju
trwajace dluzej niz 6 miesigcy:

- notoryczne przemeczenie,

- problemy z zasypianiem a takze
ze snem (przedwczesne budzenie
sig),

- roéznego rodzaju bole bez pod-
staw np. bole kregostupa, napiecie
migéni barkow,

- wahania wagi,

- brak wiary w siebie i wlasne
mozliwosci,

- brak zainteresowania seksem,

- unikanie kontaktu z ludZzmi,

- poirytowanie,

- poczucie winy,

- mysli samobojcze.

Organizm czlowieka chorego na
depresje funkcjonuje zupelnie
inaczej niz zdrowej osoby. Zabu-
rzone zostaja funkcje neuroprze-
kaznikoéw, takich jak serotonina i
dopamina, co prowadzi do upo-
$ledzenia komunikacji miedzyko-
morkowej, przez co osoba chora
ma problemy z apetytem, cierpi na
bezsenno$¢ oraz stany chronicz-
nego zmeczenia i przygnebienia.

Badania naukowe udowodnity, ze
osoby cierpigce na depresje¢ po-
siadajg we krwi wyzsze stezenie
kortyzolu, czyli hormonu stresu,
ktory wplywa destruktywnie na
caly organizm, a szczegdlnie na
trzustke, mogac prowadzi¢ nie
tylko do otylosci, ale i cukrzycy.
Réwnocze$nie w stanie depresji
zwieksza sie poziom biatka C re-
aktywnego, co moze doprowadzi¢
do zawalu serca, a notorycznie
wydzielane adrenalina i noradre-
nalina nie tylko ostabiaja uktad
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krwiono$ny, ale takze zmniejszaja
gesto$¢ kosci, prowadzac do oste-
oporozy.

Depresja czesto pojawia sig, gdy
cierpimy na dolegliwosci fizycz-
ne. Dotyczy to nie tylko choréb
zagrazajacych zyciu, takich jak
rak czy choroby serca, ale row-
niez choréb przewleklych, do-
kuczliwych i bolesnych. Przyj-
muje sie, ze w SM, obok obja-
wow neurologicznych, az u 2/3
pacjentéw moga wystepowac
rozne zaburzenia psychiczne,
zwlaszcza depresja i inne zabu-
rzenia nastroju.

Szacuje sie, ze u blisko 50% pacjen-
téw z rozpoznaniem SM rozwinie
si¢ pelnoobjawowy zespdl depre-
syjny w ciagu zycia. U chorych z
diagnoza SM depresja czesto po-
zostaje niezdiagnozowana i niele-
czona. Czesciej wystepuje w okre-
sach rzutéw choroby i w przypad-
ku progresywnego charakteru nie-
sprawnosci neurologicznej.

Jednak nawet pacjenci z fagodnym
przebiegiem SM sa obarczeni wy-
sokim ryzykiem rozwoju depresji.

Istotnym zagadnieniem jest depre-
sjogenne dzialanie niektorych le-
kéw stosowanych w SM, gtdéwnie
interferonu oraz lekéw steroido-
wych. Rozwoj depresji w przebiegu
SM moze przyspiesza¢ pojawienie
si¢ kolejnego rzutu choroby, a tak-
ze wigze si¢ ze zwigkszonym ryzy-
kiem samobdjstwa.

Szacuje sie, ze zagrozenie samobdj-
stwem wéroéd osob z SM jest kil-
kakrotnie wyzsze niz w populacji
ogodlnej. Leczenie depresji w przy-
padku SM czesto wymaga wspol-
pracy neurologa i psychiatry, a
polega na jednoczesnym wdro-
Zeniu leczenia farmakologiczne-
go i psychoterapii. Warto wpro-
wadzi¢ kilka rozwigzan, ktére po-
moga choremu w walce z depresja.
Wybra¢ ulubiony rodzaj aktywno-
$ci fizycznej, dopasowany do aktu-
alnej kondycji fizycznej; prowadzi¢
regularny tryb zycia.

Pomoc bliskich osdb jest bezcen-
na, dlatego nalezy zwalcza¢ chec
izolowania si¢. Jak w tej trudnej
sytuacji majg radzi¢ sobie osoby
bliskie? Warto wspiera¢ i moty-

wowa¢ do najprostszych czynno-
$ci, ale nie nalezy robi¢ nic na site.
Nie wolno zmusza¢ do ,,otrzasnig-
cia si¢” lub ,,wzigcia sie w gars¢”.
Jezeli natomiast stan osoby po-
grazonej w depresji jest wyjatko-
wo ciezki, nalezy ograniczy¢ pro-
by aktywizacji chorego do czasu,
gdy zaczna dziata¢ leki (moze to
trwa¢ nawet do kilku tygodni od
momentu rozpoczecia terapii).
Nie wolno bagatelizowa¢ niepo-
kojacych objawow. Jesli chory za-
czyna wspominac o checi popel-
nienia samobdjstwa, nalezy ko-
niecznie skontaktowad si¢ z je-
go lekarzem. Kontakt z bliska,
cierpigcg na depresje osobg moze
by¢ bardzo trudny, a $wiadomo$¢
jej trudnego polozenia ogrom-
nie przytlaczajaca. Dlatego osoba
wspierajaca powinna zadba¢ tak-
ze 0 wlasne emocje.
Czlowiek chory na depresje wy-
maga specjalistycznej pomocy
i zapewnienia mu tego rodzaju
wsparcia czgsto bywa wszystkim,
co mozna w takiej sytuacji zrobic.
H.K.
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Drazac ten temat, spotkalam
sie z interesujagcym paradoksem
Easterlina, ktéry glosi, Ze miesz-
kancy krajow bogatych sg szcze-
$liwsi od mieszkancow krajow
biednych. Ale uwaga - powyzej
pewnej granicy dochoddéw, ten
poziom przestaje rosnac, i to po-
mimo dalszego wzrostu docho-
du! Z kolei kazdy spadek docho-
déw, nawet najmniejszy, powo-
duje istotny spadek satysfakcji.
Ekonomisci tlumacza ten fakt
tym, Ze wraz ze wzrostem do-
chodow rosng aspiracje.

Inna obserwacja jest taka, ze jak
zaspokoimy swoje podstawowe
potrzeby, to czedciej nasze szcze-
$cie zaczyna zaleze¢ od wzgledne-
go poziomu dobrobytu, czyli na
przyklad - w poréwnaniu z sasia-
dem. Cieszy nas nowy mercedes,
bo Kowalskiego na niego nie stac.
Mozemy si¢ przez to pozytyw-
nie wyréznia¢. W Polsce dziala to
»zastanawiajaco” inaczej — bo je-
$li my mamy mercedesa, a sasiad
jaguara, to bardziej zalezy nam
nie na tym, aby kupi¢ sobie jagu-
ara, lecz na tym, zeby tego jagu-
ara kto$ sgsiadowi ukradl...

Ale wracajac do Easterlina; jest
jeszcze jedno wytlumaczenie te-
go paradoksu; moéwi o tym, ze
kazdy ma swodj indywidualny,
wzglednie staly poziom szcze-
$cia. I nawet jedli w jego zyciu
przytrafiaja si¢ sytuacje trudne
(utrata pracy, $mier¢ bliskiej oso-
by, badz pozytywne - awans w
pracy lub wygrana na loterii) to
po jakims$ czasie osoba wraca do
swojego poziomu szczescia.

-

Anna Drajewicz

-

Chociaz kazdy indczej definiu-
je szczedcie, spore znaczenie ma
tutaj porownywanie z innymi.
Funkcjonuje nawet takie pojecie,
jak ,syndrom wzglednego po-
krzywdzenia”. Czujemy si¢ go-
rzej nie dlatego, ze my mamy ma-
to, ale dlatego, ze inni majg wig-
cej. Z drugiej strony - dos¢ czesto
frustruje nas luka miedzy wyso-
kimi aspiracjami a kompetencja-
mi i osiggni¢ciami. Jest to szcze-
gllnie spotykane wsrod przed-
stawicieli mlodego pokolenia
i wywotuje u nich poczucie po-
krzywdzenia, apatie i biernos¢.
No i s3 jeszcze endorfiny - hor-
mony szczescia, o ktorych pew-
nie wielokrotnie styszates. Mo-
ze kto$ probowal ci¢ namowi¢ na
wypad rowerowy czy inng aktyw-
no$¢ fizyczng, mowiac: ,chodz,
zlapiesz troche endorfin”. Wiesz,
skad si¢ biorg i na co wplywaja?
Czy rzeczywiscie je czujesz?

Juz sama nazwa endorfin wiele
mowi. Pochodzi od dwoch stow:
endogenny, czyli pochodzacy
z wnetrza, i morfina. Polaczenie
wynika z ich dzialania, ktore jest
analogiczne do wplywu tej dru-
giej substancji na organizm czlo-
wieka.

Przede wszystkim odpowiada-
ja za uczucie euforii i przyjem-
nos$ci. Redukujg bodzce bélowe,
sprawiaja, Ze mniej odczuwamy
bol pochodzacy z réznych zré-
del. Nie tylko uludzi, ale i innych
zwierzat — ssakow, ryb, plazéw.
Zmniejszaja uczucie obcigzenia
miesni i stawow, dzieki temu po-
magajg sportowcom Ww o0siaga-

niu lepszych wynikéw podczas
ogromnego wysitku (wytwarza-
nie endorfin zwigksza si¢, gdy
wysitkowi towarzyszy rywaliza-
cja), lub pozwalaja zmeczonym
spacerowiczom dotrze¢ do swo-
jego celu, nawet po dlugiej we-
dréwce (bez nich bolaloby znacz-
nie bardziej). Redukuja poziom
stresu. Gdy nasz organizm spo-
tka si¢ ze stresowa sytuacja, en-
dorfiny pomagaja w roztadowa-
niu napiecia i przywroceniu or-
ganizmu do homeostazy.

Biora udzial w regulacji gospo-
darki hormonalnej. Moga zwiegk-
sza¢ odpornos¢. Pomagaja wy-
trzymac stres i bol organizmu
podczas porodu - jako skutek
ich dzialania pojawia si¢ row-
niez uczucie blogosci i szczgscia
po porodzie. Do dzialan, ktore
s3 najwyrazniej odczuwalne, na-
lezy satysfakcja z wysitku fizycz-
nego. Dlatego mowi sig, ze sport
to zdrowie. Sport jest uznawany
za wypoczynek aktywny - nie
dos¢, ze odczuwasz przyjem-
no$¢ podobna do tej przy relak-
sowaniu sie, to jeszcze usuwasz
Z organizmu stres i napiecie,
ktore kumuluje si¢ przy szyb-
kim trybie zycia.

Podczas intensywnego wysitku
fizycznego moze doj$¢ do zjawi-
ska, ktére nazywane jest euforia
biegacza. Jedna z teorii mowi, ze
organizm przestawia si¢ wtedy
z metabolizmu tlenowego na bez-
tlenowy (dlatego, ze ,nie nada-
zamy” z oddechem i dostarcze-
niem tlenu do wszystkich komo-
rek). Taki stan to dla organizmu
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sytuacja stresowa (w odrdéznieniu
od stresu psychicznego, ktory jest
stresem fizjologicznym).

W odpowiedzi na bdél w mie-
$niach, wydzielaja si¢ endorfiny,
ktére maja wspomdc organizm
i neutralizowa¢ ten efekt. Dzig-
ki temu jestesmy w stanie prze-
tamywa¢ wlasne granice, kiedy
glowa juz moéwi ,dos¢”, ale cia-
lo ciagle jest w stanie pracowac.
W efekcie po treningu zosta-
je nie tylko zmeczenie, ale i pty-
naca w zylach satysfakcja, ktora
wiaze si¢ z ,ulgg” organizmu, Ze
sytuacja stresowa juz mingeta. Nie
kazdy sport jest jednak dla nas
tak samo przyjemny. Zdarza sie,
ze jazda na rowerze nie jest dla
nas, ale za to mndstwo satysfak-
cji przynosi taniec czy plywanie.
Warto poeksperymentowaé, by
odnalez¢ swoja dyscypling, kto-
ra zostawi ci wiecej endorfin, niz
zmeczenia. Jednym stowem; miej
z niej frajde! Nasz wyraz twarzy
odzwierciedla to, co czujemy. To

oczywiste. Ale ten proces mo-
ze dziala¢ takze w druga stro-
ne! Sprawdz to: rozluznij czolo
(zwykle jest lekko zmarszczone),
tak by zniknety zmarszczki i roz-
ciaggnely sie brwi. Nie musisz si¢
wcale na site uSmiechac - zwlasz-
cza jesli nie jest ci do $miechu. Po
prostu sprobuj przez jaki$ czas
(najlepiej na zawsze) utrzymac
gladkie czoto. To sygnal dla mé-
zgu, ze jestes zrelaksowany. Dzig-
ki niemu naprawde¢ poczujesz sie
lepiej. Dziata.

Zastosuj rowniez koloroterapie.
Ubierajac si¢, zamiast standardo-
wej szaroéci lub czerni, wybierz
z szafy co$ energetycznego: czer-
wien, pomarancz, z6¥¢. Psycho-
logowie udowodnili, ze jaskrawe,
wesole kolory stymuluja mdzg
do pracy, zwigkszaja koncentra-
cje, sprzyjaja kreatywnosci i po-
prawiaja nastrdj. Nawet jesli nie
masz ochoty na nic poza czer-
nig, cho¢ na chwile wez do reki
co$ kolorowego. A jakie czynniki

pobudzaja wytwarzanie endor-
fin? Wspomniany juz wiele ra-
zy stres — wtedy endorfiny sg od-
powiedzig organizmu (nie pole-
cam jednak celowo si¢ stresowac,
sg fatwiejsze sposoby, by uzyska¢
ten efekt). Warto tutaj zaznaczy¢,
ze stres w znaczeniu biologicz-
nym ma znacznie szerszg defini-
cj¢ niz zawalony deadline w pra-
cy. Druga, juz wymieniona rzecz,
to wysiltek fizyczny. Rozne osoby
moga indywidualnie odczuwac
przyjemny efekt - wyrazniej lub
mniej, jedni od razu, inni dopie-
ro po chwili.

Mniejszy ruch, nawet taki jak
zwykle chodzenie, tez jest w sta-
nie pobudzi¢ ich wytwarza-
nie, jednak wydzielanie endor-
fin w tej sytuacji jest na tyle ma-
te, ze nie jeste$ w stanie tego od-
czué. Wspoélzycie z partnerem
- jako polaczenie biologicznej re-
akeji i psychologicznej bliskosci -
jest doskonalym zrédlem endor-
fin. Smiech - jako reakcja fizycz-
na, dziala - nawet celowo sprowo-
kowany. Gdzieniegdzie powstaja
nawet terapeutyczne kluby
$miechu. Relaks. Wykonywanie
ulubionej czynnosci, czy to be-
dzie sesja jogi, skladanie origa-
mi czy czytanie ksigzek, pomaga
znakomicie roztadowac stres. Po-
dobnie dziata stuchanie ulubio-
nego gatunku muzyki.

Niektore potrawy: miedzy in-
nymi czekolada (stad czgsty po-
cigg do tych stodyczy), ale row-
niez wszystkie potrawy ostre. Pi-
kantne smaki wywoluja bol w ja-
mie ustnej, a to wyzwala reakcje
przeciwbolowg - endorfiny.

Jest jeszcze akupunktura i zimny
prysznic - ktdéry chociaz nie kaz-
demu moze kojarzy¢ sie ,przy-
jemnie”, jest niewatpliwie Zrd-
dfem biologicznej przyjemnosci.
Zatem wyzwalajcie endorfiny;
dbajcie o siebie i robcie sobie
drobne przyjemnosci! Tym bar-
dziej, ze dzien nam si¢ skraca
iida dlugie wieczory.
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Upadek rodu

Powies¢ jest finalem trylogii
o Krélach Bourbona. W jej sklad
weszly tomy: ,,Krolowie Bour-

bona”, ,,Dola Aniotéw” i konicza-
ca cykl ,Diabelska dziatka”.

I tak jak w poprzednich ksigz-
kach, tu tez spotykamy sie z ro-
dzing Bradfordéow. Od wielu po-
kolen uchodzg za kréléow bour-
bona. Dzigki ogromnemu ma-
jatkowi cieszg si¢ prestizem
i prowadzg wygodny styl zycia
w rozleglej posiadlosci Easter-
ly, gdzie panuje staranny podziat
klasowy. Na pietrze rezydencji
mieszkaja cztonkowie dynastii,
przynajmniej z pozoru plawia-
cy si¢ w szczgsciu i wysmakowa-
nych przyjemnos$ciach. Na par-
terze za$ znajduja si¢ pomiesz-
czenia dla stuzby, niestrudzenie
pracujacej nad utrzymaniem fa-
sadowego raju Bradfordow.

Te dwa swiaty istnieja obok siebie,
ale nie dajg sie ze sobg pogodzic.
Jednak od $mierci seniora rodu

- Williama wszystko idzie nie
tak. Poczatkowo wydawalo sie,
ze ta $mier¢ jest wynikiem sa-
mobojstwa. Jednak do morder-
stwa przyznal si¢ Edward, naj-
starszy syn Bradfordow. Z takiej
sytuacji jedni si¢ ciesza, nato-
miast dla innych to prawdziwa
tragedia.

W tej sytuacji na czele rodziny
i firmy staje miodszy brat osa-
dzonego - Lane. Ten nie wie-
rzy w wine Edwarda i wraz z ro-
dzina rozpoczyna poszukiwa-
nie prawdziwego sprawcy. To,
co odkryja przejdzie ich oczeki- §
wania i calkowicie zmienig re-
lacje rodzinne oraz reguly gry.
Jedno tylko jest pewne: mitos¢

zwyciezy wszystko. Nawet mor- | =
derstwo... {
,,Diabelska dziatka”, J.R Ward, -
Marginesy &

W™ Liczy sie czas

Piet Hoffmann oficjalnie ma firme
ochroniarska i jest praworzadnym
obywatelem Szwecji. Kiedys odsie-
dziat krotki wyrok, ale to byto kie-
dys... Teraz ma zone i dwoje dzie-
ci. Nieoficjalnie jego firma jest czg-
$cig mafijnej przykrywki do han-
dlu i przemytu narkotykow. Mafia
jest z Polski. A Hoffmann uznanym
w $rodowisku gangsterem.

I jest jeszcze jedna sprawa. Piet
.~ jest policyjnym informatorem.
© O tym jego wecieleniu, wie tyl-
ko jedna osoba. Oficer policji
szwedzkiej, Erik Wilson.
Pewnego dnia w mieszkaniu po-
" licja znajduje dwa trupy. Jednym
" byl kurier narkotykowy, do dru-
giego przyznaje si¢ dufiska poli-
cja. Sledztwo utyka w martwym
~ punkcie. Kto$ na komendzie za-

ciera $lady. Nie moze wyj$¢ na
jaw, ze jednym z uczestnikow byt
Hoffmann, a towarzyszyto mu
dwoch polskich przestepcow.

Tym bardziej, ze Piet ma nowe za-
danie. Musi przenikna¢ do wig-
zienia Aspas — jednego z najciez-
szych w Szwecji. Zlecajag mu to
polscy mafijni szefowie. Za§ Wil-
son 1 szwedzkie ministerstwo
sprawiedliwosci na to si¢ zgadza-
ja. Chodzi by rozbi¢ gang handlu-
jacy narkotykami za murami.

O jego misji wiedza trzy osoby
ze szwedzkich stuzb. Jednak kto$
w wiezieniu zdradzit Pieta i stat
si¢ on mafijnym celem. Teraz ma
coraz mniej czasu, by uniknaé
$mierci.

Ksigzka nie daje nam nawet chwi-
li oddechu, czytamy ja jakby$my
ogladali $wietny film akcji. A za-
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konczenie catkowicie nas zasko-
czy.
,»»3 sekundy” Anders Roslund,

SKRYBA
ZE SIENY .

Podroz w czasie
Wszystko zaczyna si¢ w No-
wym Jorku, wspoélczesnie. Be-
atrice Trovato jest neurochirur-

giem, pracuje w tamtejszym szpi-
talu. Jej zycie uptywa dosy¢ nud-
no i niemrawo. Jest typem osoby
skupionej tylko na pracy.

Az pewnego dnia dostaje wiado-
mo$¢ o naglej Smierci swojego
brata. Dowiaduje si¢ tez, ze zosta-
wil jej w spadku zabytkowy dom
w Sienie. Dodatkowo jako jeden
z warunkow powierzyt takze do-
konczenie badan nad pelng zaga-
dek historia tego miasta.

Beatrice jedzie do Sieny, przegla-
da dokumenty. Jej uwage przy-
kuwa dziennik pewnego artysty
z XIV wieku, a w jego freskach
odkrywa wilasna podobizng. ..
Pewnego dnia Beatrice budzi si¢
w sSredniowiecznej Sienie. Jest
rok 1347, na par¢ miesiecy przed

Borge Hellstrom, Albatros £L
wybuchem epidemii dzumy. Do- h _
staje posade skryby i wkrotce be- %
dzie nie tylko przepisywata ksiegi, : (1
ale rowniez protokoty z obrad ra- p&

dy miejskiej. Natomiast freski na
murach to dzielo malarza Gabrie-
la Accorsiego.

Kobieta odkrywa, ze jest to ma-
larz z tajemniczego dziennika.
I w tym momencie Beatrice juz
wie, ze znalazla si¢ we whasciwym
miejscu 1 czasie. Do tego docho-
dzi jeszcze watek mitosny. Cho-
ciaz opowiesci o podrézach w cza-
sie bylo wiele, t¢ histori¢ czyta si¢
naprawde z zainteresowaniem.

I warto sprawdzi¢ jak si¢ to wszyst-
ko skonczy.

»Skryba ze Sieny” Melodie Wi-
nawer, Rebis




