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Konczy sie
nam rok 2019,
rok intensyw-
nych dzialan
i rok przyno-
szacy wiele na-
dziei. Dziala-
nia byly nie-
zwykle in-
tensywne,
naciskali$my
w  Minister-
stwie  Zdro-
wia na szybkie
wprowadzenie
nowych tera-
pii. I te terapie pojawily sie, s3 dwa
nowe leki, ktére pozytywnie wply-
ng na jako$¢ zycia osob chorych.

Pojawita si¢ kladrybina, lek do-
ustny, ktdéry dzieki specyfice po-
dawania ulatwi zycie wielu pa-
cjentom. Kolejnym preparatem
jest ocrelizumab. Jest to lek moz-
na powiedzie¢ przelomowy, po-
niewaz jest pierwszym maj3-
cym zastosowanie w postaci pier-
wotnie postepujacej. Do tej pory
chorzy z tg postacig SM nie mie-

LFlistar

li zadnej terapii. Wiele sobie obie-
cujemy po wprowadzeniu ocre-
lizumabu, poniewaz na postaé
pierwotnie postepujaca zapada-
ja ludzie mlodzi lub w wieku doj-
rzalym, a wiec w pelni sil i budu-
jacy dopiero swoje zycie. Dotych-
czas los skazywal te osoby na po-
wolng niepelnosprawnosé, teraz
moga mie¢ nadzieje.

Kolejng dobra informacja jest to,
ze takze w postaci wtdrnie poste-
pujacej pojawia sie szansa na no-
wa terapi¢. Jak si¢ dowiadujemy
juz w przyszlym roku moze tra-
fi¢ do refundacji lek na t¢ wlasnie
posta¢. Bylaby to naprawde re-
welacyjna wiadomos¢, poniewaz
w ten sposob wszystkie postaci
SM mialyby leczenie.

Aby jednak $wiat nie byl w stu
procentach rézowy, trzeba chlod-
nym okiem spojrze¢ na te zmiany.
O ile sukcesem mozna nazwac po-
jawienie si¢ tych lekow, o tyle juz
sposdb ich wprowadzenia takim
sukcesem nie jest. Preparaty te
zostaly wprowadzone do ogdlnej
puli $rodkéw stosowanych w le-
czeniu SM, a wiec tak naprawde
beda stosowane zamiast innych.
Tym samym nie zwigkszy sie licz-
ba oséb leczonych, moga jedynie

korzysta¢ z wiekszej gamy terapii.
Oczywisdcie juz przygotowujemy
pisma do MZ, aby wraz z nowy-
mi terapiami zwigkszy¢ srodki na
ich wdrozenie. Jednak znéw mi-
nie kilka miesiecy, zanim zapad-
na decyzje.

W ostatnich tygodniach prowa-
dzimy tez intensywna kampanie
edukacyjng, poprzez ktéra chce-
my zwiekszy¢ wiedze czlonkéw
PTSR, ale tez osoby spoza naszej
organizacji, w ich prawach i moz-
liwosciach korzystania z nowych
terapii. ByliSmy juz w kilku mia-
stach i z zadowoleniem musze
stwierdzi¢, ze zainteresowanie
jest duze. Martwi natomiast fakt,
ze wcigz mamy w Polsce szereg
regionéw, w ktorych osoby cho-
re nie moga korzysta¢ z leczenia
w swoim mieScie, poniewaz nie
ma w nich programéw lekowych.
Zdarza si¢ tez, ze brakuje lekarzy
neurologdw, ktérzy mogliby zajac¢
sie chorymi na miejscu. Przez to
pacjenci muszg jezdzi¢ do innych
wojewodztw juz nie tylko po leki,
ale cz¢sto po zwykla porade.

I to s3 te elementy funkcjonowa-
nia systemu opieki zdrowotnej
w naszym kraju, ktére musimy
w najblizszym czasie zmienic.
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Polska na 17 miejscu w Indeksie SM

Indeks Stwardnienia Rozsianego
2019 zostal opracowany na pod-
stawie danych zgromadzonych
na internetowej platformie Fu-
tureProofing Healthcare, ktora
umozliwia tworzenie analiz po-
rownawczych biezacej kondycji
systemow ochrony zdrowia w 30
panstwach Europy. Mozliwo$¢
porownania zawartych w Indek-
sach danych z rézinych panstw
o zblizonym poziomie rozwoju,
podobnej historii czy produk-
cie krajowym brutto per capita
sprzyja wymianie doswiadczen
i wprowadzaniu korzystnych dla
pacjenta zmian.

Samo rozwigzanie kwestii finan-
sowych nie wystarczy, aby zlikwi-
dowac¢ istniejace problemy w sek-
torze opieki zdrowotnej. Jednak
trudno nie zauwazy¢, ze lide-
rzy rankingu to kraje o najwyz-
szych dochodach. Na pierwszym
miejscu Niemcy, na drugim Da-
nia, na trzecim ex aequo Norwe-
gia i Szwajcaria. Polska uzyska-
fa w Indeksie SM 17 miejsce, nie-
co ponizej $redniej europejskiej.

Analizujac poszczegdlne parame-
try rankingu Polska zajela:

- 18 miejsce w parametrze Co-
dzienne funkcjonowanie.

- 11 miejsce w parametrze Dia-
gnostyka i wyniki leczenia.

- 20 miejsce w parametrze Wspar-
cie 0s6b chorych i zarzgdzanie le-
czeniem.

Kazdy z parametréw jest mierzo-
ny za pomocg 6 miernikéw, ktore
mozna oceni¢ za pomoca tych sa-
mych narzedzi w 30 krajach Euro-
py bioracych udzial w Indeksie.

Komentarz PTSR (Tomasz Po-
le¢, Dominika Czarnota-Szal-
kowska)

Jako organizacja pacjencka zabie-
gamy o to aby osoby chorujace na
stwardnienie rozsiane mogly uzy-
ska¢ jak najlepsze wsparcie w roz-
nych aspektach zycia z choroba
przewlekla. Dzigki narze¢dziom
takim jak Indeks SM mozemy zi-
dentyfikowa¢, ktdre praktyki i ja-
kie rozwigzania stosowane w in-
nych krajach europejskich przy-
noszg najlepsze mozliwe rezultaty

Wyniki ogdine Indeksu Stwardnienia Rozsianego.

i by¢ moze implementowac je na
rodzimym gruncie.

Ogdlny wynik Polski uzyskany
w Indeksie SM plasuje nas nieco
ponizej sredniej europejskiej. Wy-
daje sie, ze to miejsce do$¢ dobrze
oddaje stan faktyczny. W ostat-
nich latach w obszarze SM za-
szto wiele korzystnych zmian, co
ma bezposrednie przelozenie na
sytuacje polskich pacjentow. Od
niedawna wszystkie leki immu-
nomodulujace dostepne w Euro-
pie sa refundowane takze u nas.
Z drugiej strony warto pamig-
ta¢, ze nawet dos¢ wysokie miej-
sce w tego typu zestawieniu tatwo
mozna straci¢ i trzeba caly czas
goni¢ peleton.

Rokrocznie na terapie stwardnie-
nia rozsianego przeznaczanych
jest coraz wiecej $srodkow, dzie-
ki czemu leczymy coraz liczniej-
$z3 grupe pacjentdw, a ich przewi-
dywalna diugos¢ zycia i liczba lat
aktywnosci zawodowej zwigksza-
ja si¢. Zmniejsza si¢ tez liczba lat
zycia utraconych z powodu nie-
pelnosprawnosci. I to jest chyba
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Codzienne Diagnostyka Wsparcie pacjentow
funkcjonowanie i wyniki leczenia i zarzgdzanie leczeniem
Swiadczenia z tytutu Odsetek pacjentdw ze Dostep do e-zdrowia
niepetnosprawnosci stwardnieniem rozsianym
- wysokosc zasitku aktywnych zawodowo
socjalnego na osobe

Stosunek kosztu
zakwaterowania do kosztow
catkowitych utrzymania

Zasitek chorobowy
- liczba dni zasitku

gwarantowanego przez
ubezpieczenie spoteczne

Dostepnosc
transportu dla oséb
7 niepetnosprawnosciami

Odsetek populacji chorych
na stwardnienie rozsiane
korzystajacy z elastycznych
warunkdw pracy

Wsparcie mtodyeh osdb ze
stwardnieniem rozsianym

DALY - liczba lat zycia
skorygowanych o
niepetnosprawnosd

Liczba zgondw z powodu
stwardnienia rozsianego

Liczba aparatow
rezonansu
magnetycznego na 1 min
mieszkancow

Liczba neurclogbw na
100 tys. mieszkaricdw

Liczba okulistédw na 10
tys. mieszkancow

Odsetek pacjentdw ze
stwardnieniem rozsianym,
ktorzy maja dostep do
rehabilitacji na 100 tys.
mieszkaricow

Liczba terapeutdw
zajeciowych na 100 tys.
mieszkarficow

Liczba fizjoterapeutdw na
100 tys. mieszkafcow

Liczba psychologdw
na 10 tys. mieszkancow

Jakodé informacji
przekazywanych pacjentowi
przy diagnozie

nasz najwiekszy sukces. Z punk-
tu widzenia organizacji pacjenc-
kiej dostrzegamy, ze poprawia
sie rowniez poziom dialogu mig-
dzy pacjentami a decydentami. To
sprawia, ze system ochrony zdro-
wia moze skuteczniej reagowac na
faktyczne potrzeby osob chorych.
Powoli dostrzega si¢ tez potrze-
be rozwiazan, ktore z jednej stro-
ny pomagaja systemowi zaosz-
czedzi¢ czas i pienigdze, a jedno-
cze$nie poprawiaja sytuacje osob
chorych. W zakresie polityki spo-
lecznej i szeroko rozumianego
wsparcia, zmiany niestety naste-
puja wolniej i nie sg tak spektaku-
larne. To zresztg wida¢ takze w ni-
skich wynikach uzyskanych przez
Polske w parametrach ,,codzienne
funkcjonowanie” i ,wsparcie pa-
cjentow”.

W4réd najwazniejszych zagadnien
wymagajacych poprawy widzimy
dostep do kompleksowej opieki
nad pacjentem, co w wypadku SM
- choroby wieloobjawowej i po-
stepujacej, ma szczegolne znacze-

nie. Konieczna jest tez odpowied-
nia rehabilitacja na kazdym etapie
choroby. Rola fizjoterapeutow jest
tu nie do przecenienia. Obecnie
w ramach programéw lekowych
dostepne sg wszystkie leki zare-
jestrowane w Europie, ale proble-
mem pozostaja kolejki. U oséb
z bardziej zaawansowang choro-
ba - zapewnienie §rodkéw higieny
irealnego dostepu do opieki palia-
tywnej. Niezbedne jest tez wiek-
sze wsparcie opiekunéw osob cho-
rych na SM.

Moéwiac o opiece zdrowotnej, nie
mozemy poming¢ aspektu finan-
sowego. Bez zainwestowania od-
powiednich $rodkéw, adekwat-
nych do potrzeb zdrowotnych,
nie jesteSmy w stanie zapewnic
$wiadczen na wysokim poziomie.
W parametrze ,Diagnostyka i wy-
niki leczenia” Polska wypada za-
skakujaco dobrze. Czy stusznie?
Niestety moze by¢ to btad meto-
dologiczny narzedzia, z drugiej
strony dobry sygnal dla nas, ze
mamy wszelkie mozliwosci, zeby

faktycznie diagnostyka byta u nas
przeprowadzana  odpowiednio
szybko i sprawnie. Bardzo waz-
ny jest wlasnie optymalny model
funkcjonowania systemu ochro-
ny zdrowia. Lekarze powinni by¢
mniej obcigzeni kwestiami admi-
nistracyjnymi, powinniSmy tez
wzmocni¢ role pielegniarek SM
i cze$¢ zadan powierzy¢ im.

Komentarz lekarzy klinicystow:
(prof. dr hab. n. med. Agniesz-
ka Stowik, dr hab. n. med. Moni-
ka Adamczyk-Sowa, prof. dr hab.
n. med. Jaroslaw Stawek, prof. dr
hab. n. med. Konrad Rejdak)

Pomimo, ze proces refunda-
cji przebiega w Polsce zdecydo-
wanie wolniej niz w innych kra-
jach Europy i leczenie jest ogra-
niczone dla cze$ci pacjentow
ze wzgledu na zapisy progra-
moéw lekowych, to obecnie ma-
my mozliwo$¢ leczenia zgodnie
z obowigzujacymi miedzynaro-
dowymi standardami. Z punk-
tu widzenia klinicysty zdecydo-

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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wanie najstabszym punktem jest
obecnie liczba lekarzy neurolo-
gow, z uwzglednieniem liczby
specjalistow z zakresu stward-
nienia rozsianego. Programy le-
kowe realizowane s3 w o$rod-
kach publicznej opieki medycz-
nej, z ktérych obserwuje si¢
najwigkszy odplyw kadry lekar-
skiej. System podzialu $rodkow
na leczenie jest nieréwny i za-
lezny od kontraktowania przez
lokalne oddzialy Narodowego
Fundusz Zdrowia, co powodu-
je, ze niektdre obszary kraju sa
w gorszej sytuacji refundacyjnej.
Miejsce Polski $§wiadczy o doko-
nanym postepie w ciggu kilku
ostatnich lat w zakresie popra-
wy dostepu do $wiadczen zdro-
wotnych, w szczegélnosci dla pa-
cjentéw ze stwardnieniem rozsia-
nym.

Komentarz ekspertéw systemo-
wych (dr n. ekon. Malgorzata
Galazka-Sobotka i dr n. med. Ja-
kub Gierczynski)

Uzyskane 17 miejsce plasuje
nasz kraj wéréd krajéw na $red-
nim poziomie opieki nad cho-
rymi na stwardnienie rozsia-
ne. Przyjete kryteria oceny da-
ja powody do satysfakgji, ale jed-
nocze$nie wskazuja na obszary,
ktére wymagaja dalszej popra-
wy. Opieka nad chorymi na SM
ma szanse sta¢ si¢ w Polsce mo-
delowym przykladem ochrony

zdrowia zorientowanej na war-
to§¢. Powinna opiera¢ si¢ na
dwoch filarach: optymalizacji
modelu opieki, uwzgledniajac
w tym szczegdlng role rehabili-
tacji oraz realnym i szybkim do-
stepie pacjentow do skutecznych
technologii medycznych zaleca-
nych przez europejskie standar-
dy terapii.

Bardzo wazne jest, aby stale mie-
rzy¢ efektywnos¢ i warto$¢ podej-
mowanych dziatan, ktéra warun-
kowana jest osigganiem efektow
zdrowotnych za okre$lone nakfa-
dy finansowe, przy optymalne;j ja-
kosci zycia pacjenta. Bezwzgledna
rekomendacja dla calego polskie-
go systemu opieki zdrowotnej jest
staly wzrost nakladéw na zdro-
wie, ktore czym predzej powin-
ny zblizy¢ si¢ do poziomy $redniej
europejskiej.

Rekomendacje dla polski:
Wdrozenie dzialan majacych na
celu wzrost liczby specjalistow,
zwlaszcza w dziedzinie neurolo-
gii, psychologii i fizjoterapii oraz
asystentow medycznych wspiera-
jacych wykwalifikowany personel
lekarski i pielegniarski.

Poprawa wyceny procedur w neu-
rologii zwigzanych zwlaszcza
z diagnostykga i realizacja progra-
mow lekowych.

Wdrozenie systemu centréw kom-
petencyjnych SM. Stworzenie spe-
cjalistycznych poradni SM.

Wprowadzenie ~ kompleksowe;j
opieki nad pacjentem z SM.
Poprawa dostepu do rehabilitacji
leczniczej.

Cykliczna analiza rzeczywistych
danych w aspekcie pomiaru efek-
tywnosci terapii chorych na SM
(rejestry).

Wezmy Czechow za wzor

Nasi poludniowi sgsiedzi nie s3
krajem tak zamoznym jak Niem-
cy, Norwegia czy Szwajcaria, a ra-
dzg sobie catkiem niezle w zakre-
sie stwardnienia rozsianego. To po-
kazuje, Ze oprécz naktadéw finan-
sowych, wazna jest takze wlasciwa
organizacja opieki zdrowotnej.
Czechy przeznaczaja na ochrone
zdrowia najwiecej sposrod kra-
jow regionu wschodniej i srodko-
wej Europy, co wplywa réwniez
na sprawnos¢ opieki nad chorymi
na SM. Jest to 7,5% PKB.

Czechy maja wskaznik zatrud-
nienia pielegniarek na poziomie
8,1 na 1 tys. mieszkancéw (Pol-
ska-5,1) oraz lekarzy - 3,7 na 1 tys.
mieszkancow (Polska — 2,4).

Od 2012 r. Czechy majg ustawo-
wy obowigzek wlaczenia leczenia
modyfikujacego chorobe w cig-
gu 28 dni od postawienia diagno-
zy SM.

Ze szczegotami Indeksu SM moz-
na zapoznac sie na stronie:
https://futureproofinghealthca-
re.com/multiple-sclerosis-index/

poland

W oddzialach

SM

rehabilitacja,
LZywienie

| stres

Oddzial Nadbuzanski PTSR organizowal spo-
tkania w ramach projektu ,,Ochrony i promo-
cji zdrowia”, realizowanego ze srodkéw Mia-
sta Biala Podlaska. Dzialania te miaty zacheci¢
osoby niepelnosprawne do zmiany trybu zy-
wienia, poprawy sprawnosci fizycznej i rucho-
wej oraz psychicznej.

Dzigki réznym ¢wiczeniom uczestnicy mo-
gli odbudowac¢ poczucie wlasnej wartoéci oraz
nauczyli si¢ podstaw rehabilitacji, zdrowego
odzywiania oraz umiejetnosci radzenia sobie
z chorobg i stresem. Spotkania odbywaly sie
w trzech etapach, trwaly od 3. do 4. godzin.
Na spotkaniu z rehabilitantem Mateuszem
Rafalko uczestnicy dowiedzieli si¢ o rehabi-
litacji w SM - dostepie i obecnych mozliwo-
$ciach leczenia.

1. Autoterapia czyli jak ¢wiczy¢ samodzielnie.
2. Metody relaksacji i rozluznienia miesniowego.

Analizujgc poszczegdlne parametry Indeksu Stwardnienia Rozsianego 2019, Polska zajeta:

» 18.miejsce w parametrze Codzienne funkcjonowanie, zdobywajgc 43 punkty,

« T.miejsce w parametrze Diagnostyka i wyniki leczenia, zdobywajgc 50 punktow,

« 20.miejsce w parametrze Wsparcie pacjentow i zarzqdzanie leczeniem z 38 punktami.

3. Terapia Cranio-Sacralna - czyli leczniczy
dotyk terapeuty.

Uczestnicy mieli mozliwo$¢ wystuchania wy-
ktadow, oraz wziecia udzialu w ¢wiczeniach
z pitka i guma.

Ty

'%e_:::_
20 4 30 ,-3 30
s
Ogéiny Codzienne Diagnostyka Wsparcie
wynik funkcjonowanie i wyniki leczenia i zarzgdzanie
leczeniem
Wynik: 43 wynik: 50 Wynik: 38

SMEexpress www.ptsr.org.pl




Psycholog Anna Skupinska opracowata
materialy do folderu oraz ulotek zgodnie
z projektem oraz multimedialny wykladu
z podstaw psychologii. Stres jest jednym
z najstarszych czynnikéw ryzyka rozwoju
réznych choréb. I rzeczywiscie - gtéwny-
mi objawami SM sa dolegliwo$ci neurolo-
giczne, jednakze w tej grupie czedciej po-
jawiaja si¢ zaburzenia psychiczne - przede
wszystkim depresje i zaburzenia lgkowe.
Depresja u chorych na SM jest problemem
bardzo istotnym i czestym. Po spotkaniu
wszyscy uczestnicy wyrazili che¢ ponow-
nego spotkania z psychologiem.

Zywienie jest bardzo wazne i dlatego
warsztaty zdrowego Zzywienia wzbudzi-
ly ogromna ciekawos¢. Prowadzili je dr
inz. Angelika Dadej - dietetyk, specjalista
ds. zywnodci i Zywienia oraz Michal Da-
dej - trener personalny, dietetyk z Porad-
ni Dietetyczno-Zdrowotnej ASAI. Warsz-
taty rozpoczeto od ogolnych probleméw,
rozwiania mitéw i stereotypow, aby wkro-
czy¢ w powazniejsze zagadnienia takie
jak, koniecznos¢ wykonywania badan,

1 ¥

profilaktyka choréb dieto zaleznych,
znaczenie mikrobiomu, rola skladni-
kow komoérkowych. W trakcie spotka-
nia padio wiele pytan dotyczacych co-
raz bardziej naglos$nionego oczyszcza-
nia organizmu.
Nastepnie skupiliSmy si¢ nad proble-
mem zwigkszajacego sie udzialu cu-
kréw prostych w naszej diecie i w zyw-
nosci przetworzonej. To doswiadczenie
otworzylo nam oczy jak duzg ilo$cig
cukru ,karmimy” nasz organizm i po-
dajemy go, czasem nieswiadomie, swo-
im dzieciom. Milym akcentem proz-
drowotnym bylo wykonanie i degusta-
cja salatek dietetycznych, ktore zostaly
przyrzadzone przez uczestnikéw spo-
tkania.
Zgodnie z zalozeniami projektu zosta-
ty wydrukowane materialy promocyj- |
ne méwigce o rehabilitacji, psychologii
oraz zdrowym stylu Zycia. Informatory
zostaly rozdane uczestnikom spotkan
oraz mieszkancom Bialej Podlaskiej.
Dzieki realizacji zadania udalo sie osia-
gnac rezultaty zadania publicznego:
- zachecenie niepelnosprawnych do
wigkszej aktywnosci i mobilnosci,
- przywracanie sprawno$ci fizycznej
i ruchowej,
- wzrost zainteresowania aktywnoscia
fizyczna,
- radzenie sobie z chorobg,
- zwigkszenie $wiadomosci zdrowego
zywienia i zdrowego stylu zycia.
Grazyna Sikora

-------
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W aurze deszczowo - zimowej, 15
listopada, koto Gdynia odwiedzi-
fo Pelplin. Najpierw zobaczylismy
katedre w i poznalismy kilka po-
wodéw dlaczego warto jg zoba-
czy¢ i zwiedzi¢. Oficjalnie Pelplin-
ska katedra to Bazylika Katedral-
na Wniebowziecia Najswietszej
Maryi Panny w Pelplinie.
Kilkusetletnia bazylika odnajdu-
je si¢ calkiem niezle we wspodlcze-
snym $wiecie, dowiedzieliémy sie
ze to najwigksza ceglana §wigtynia
w Polsce, ze ma najwieksze orga-
ny na Kociewiu. Kolejnym powo-
dem, dla ktérego warto zwiedzac
bazylike, jest sklepienie gotyckie,
gwiezdziste, sieciowe i krysztalo-
we, po wtdre ma najwyzszy w Pol-
sce, a drugi na $wiecie oltarz.
Nastepnie po obiedzie i odpo-
czynku przy przepysznym ciast-
ku i kawie udaliémy si¢ do pel-
plinskiego domu kultury na wie-
czér autorski Anny Wysockiej-
-Kalkowskiej i jej ksigzki ,,Gdyby

ocean milczal...

Byto to z;aw1sk0we przezycie bo
byt to wyjatkowy wystep arty-
styczny, byly czytane fragmenty
ksigzki, pigknie wkomponowane
w tlo utwory muzyczne - wyko-
nywane przez corke i meza pisar-
ki - i przepigkna scenografia sce-
ny, na ktoérej odbylo sie to wyda-
rzenie.

Nie da si¢ ukry¢, ze nie ma dobre;j
ksigzki bez uczu¢. Ksigzka win-
na przekazywa¢ emocje autora,
dziala¢ na wyobrazni¢ czytelni-
ka, wzrusza¢ go, bawi¢ oraz uczy¢.
Nie jest to jednak latwa sztuka.
Szczegdlnie, gdy mowi sie o rze-
czach fundamentalnych, takich
jak zagadnienie $mierci, milosci,
ludzkich tesknot i pragnien.
Autorka zmagala si¢ z tym, jak
najlepiej wyrazi¢ pewne autorskie
tendencje i mysli. Jak dostoso-
wac sie do wymagan éwczesnego
$wiata... ,POki szumi ocean - pi-
sze autorka - poki wieje wiatr, po-

ki $wieci stonce, poki kazdego
ranka zaczyna si¢ nowy dzien
- wszystko moze si¢ zdarzyc”.
Zdarzyt si¢ zamach islamskiego
terrorysty nad Sekwang w Pa-
ryzu, ktory odebral zycie wielu
ludziom, bo znalezli si¢ w ztym
czasie i w zlym miejscu. Matce
odebrat cérke, siostrze - siostre,
cOrce - matke.

I nic juz po tragicznej $mierci
Isabel nie byto takie samo, cho-
ciaz dla tych, ktérzy pozostali,
$wiat sie nie skonczyl.




Kilka stow o cukrzycy ..

Jesli w twoim jadtospisie dominuje kaloryczne,
stodkie i ttuste jedzenie, brakuje ci czasu na go-
towanie lub jesli siegasz po zdrowe produkty, ale
zamiast pieciu positkow dziennie, zjadasz dwa?
Bez wzgledu na to, jakie kulinarne grzechy masz na
sumieniu, cukrzyca zwykle oznacza rewolucje na

talerzu.

Co mozna osiaggnacé, stosujac
zrébwnowazong diete? Jesli masz
nadwage lub otylos¢, schud-
niesz. To bardzo wazne z kilku
powodoéw. Po pierwsze, odcig-
zysz stawy, unikniesz zwyrod-
nien kregostupa, zmniejszysz
ryzyko zawalu serca, udaru mé-
zgu i choréb nowotworowych,
a takze zwiekszy si¢ wrazliwo$¢
tkanek na insuline.

Po drugie, w naturalny sposob
obnizysz stezenie cukru we krwi,
co w przypadku cukrzycy typu 2.
oznacza, ze by¢ moze unikniesz
konieczno$ci stosowania insuli-
ny lub zminimalizujesz przyjmo-
wane dawki. Znacznie fatwiej be-
dzie utrzymad ci$nienie w nor-

mie, a to jeden z wazniejszych ce-
16w leczenia cukrzycy. Diabetolog
albo dietetyk udzieli przydatnych
wskazowek, ktére beda dotyczy¢
twojego dziennego zapotrzebowa-
nia kalorycznego, tego, jak bardzo
kaloryczne powinny by¢ poszcze-
golne positki i jak czesto masz je
jes¢; rodzaju pokarmoéw, dzie-
ki czemu twoje menu bedzie bar-
dziej zbilansowane. Wezmie przy
tym pod uwage m.in. masg cia-
fa i jej ewentualne odchylenia od
normy, dotychczasowy tryb zy-
cia, wiek i pte¢, poziom obecnej
aktywnosci fizycznej i indywidu-
alnych ograniczen z nig zwigza-
nych, a takze upodobania zywie-
niowe.

Zasady prawidlowego zywienia
sa do$¢ uniwersalne. W przy-
padku cukrzycy typu 2., nale-
2y pamietac o regularnym i cze-
stym jedzeniu positkéw i ich od-
powiedniej wielkosci, zwracad
uwage na ilo$¢ spozywanych we-
glowodanéw, oraz ograniczeniu
weglowodandw prostych.

Dieta cukrzycowa jest bardzo
zindywidualizowana, ale opie-
ra si¢ o pewne podstawowe za-
sady. Zrédtem weglowodanéw
powinny by¢ przede wszyst-
kim pelnoziarniste produkty
zbozowe o niskim indeksie gli-
kemicznym. Okolo 30% ener-
gii powinny zapewniac¢ tlusz-
cze nasycone, jednonienasycone
i wielonienasycone. 15-20% do-
starczanej energii powinno po-
chodzi¢ z bialek.

W diecie cukrzycowej najtrud-
niejsze okazuje si¢ zazwyczaj re-
gularne spozywanie positkéow
(4-5 razy dziennie o stalych po-
rach), niepodjadanie migdzy po-
sitkami, wyeliminowanie z diety
stodyczy, ttustych mies i wedlin,
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ograniczenie lub wyeliminowa-
nie alkoholu i papieroséw, nie-
dosalanie jedzenia oraz zasta-
pienie potraw smazonych, goto-
wanymi w wodzie, na parze, du-
szonymi lub pieczonymi.

Wsroéd  produktéw  zalecanych
osobom z cukrzyca typu 2. do-
minujg te o niskim indeksie gli-
kemicznym (IG), po zjedzeniu
ktérych poziom cukru we krwi
nie wzrasta szybko. Warto$¢ IG
zalezy od kilku czynnikéw i jest
ona nizsza, jesli:

- pokarm jest mniej rozdrobnio-
ny i nieprzetworzony,

- owoce i warzywa s3 mniej doj-
rzale, produkt ma wysoka za-
warto$¢ bialek, tluszczow i kwa-
séw organicznych,

- produkt nie zawiera glukozy
(ale np. fruktoze).
Zdecydowanie postaw na pel-
noziarniste produkty zbozowe
i wybieraj te o stosunkowo ni-
skim IG, a wiec chleb zytni, ma-
karon razowy, otreby pszen-
ne, dziki ryz, kasze jeczmienng
i gryczang. Jedz produkty bogate
w blonnik pokarmowy. Znajduje
sie on w produktach zbozowych,
warzywach (szczegdlnie stracz-
kowych, np. w fasoli) i owocach
(np. w jabtkach, malinach, awo-
kado).

Zgodnie z zasadami zdrowego
zywienia, jedz owoce i warzywa-
(szczegdlnie surowe). Wybieraj te
o niskim IG, m.in.: jabika, grejp-
fruty, pomarancze, brzoskwinie,
sliwki, porzeczki, rézne rodzaje
salaty, kapuste, szpinak, ogorki,
brokuty, kalafior, pomidory, pa-
pryke czy rzodkiewke. Nawet je-

Objawy niedocukrzenia

MNagle wystepuja;
= Bladost
= Tachykardia
= Zimny pot
= Dr2enie rgk
= MNogi jak 2z waty
= Gorsze widzenie
= Bdl brzucha
= Ghdd

.

Gtowne objawy cukrzycy

Kolor nfgbigski - Lll'.'ll,l..iﬂ'jr'

Objawy centralne~< s S
RO > I
- Polidypsja R e
- Polifagia ; S Oczy
- Letarg = - Zaburzenia
- Oslupienie ﬂ widzenia

Objawy systemowe t‘L Oddech

- Utrata wagl

Objawy ze strony. ¥
uktadu oddechowe

8li si¢ odchudzasz, i masz za wy-
soki cholesterol, musisz dostar-
czad je swojemu organizmowi.
Wybieraj te najbardziej warto-
$ciowe, bogate w nienasycone
kwasy tltuszczowe. Sg one noséni-
kiem witamin, podnoszg odpor-
no$¢, poprawiaja funkcjonowa-
nie ukfadu nerwowego.

Siegaj po oleje roslinne nierafi-
nowane (np. sezamowy, lniany),
orzechy, migdaly i nasiona (pest-
ki dyni i stonecznika), ttuste ry-
by morskie(dorsz, $ledz, makre-
la, sardynki). Jesli chodzi o bial-
ko zwierzece, mozesz jes¢: chude
mieso drobiowe i drobiowe we-

[, Y. 7 .'.“ -

{ - =
N

- Zapach acetonu

Objawy
pokarmowe

- Nudnodci
= Wymioty
- Bol brzucha

uktadu moczowego
= Poliuria
likozuria

/' Objawy ze strony

dliny (najlepiej wiasnej roboty),
jajka( musisz uwaza¢ na ich licz-
be), przetwory mleczne, przede
wszystkim jogurt naturalny, ke-
fir, maslanke).
Co najmniej polowe biatka po-
winny zapewnia¢ produkty po-
chodzenia ro$linnego. Zdrowe
biatko roélinne znajdziesz m.in.
w soi, réznych odmianach so-
czewicy i fasoli, grochu, ciecie-
rzycy. Pamietaj o tym, ze mu-
sisz duzo pi¢, przede wszystkim
wode i niestlodzong zielong albo
ziolowq herbate. Jesli przyjmu-
jesz leki przeciwcukrzycowe al-
bo insuline, na zawsze pozegnaj
sie z alkoholem. Jest on niezwy-
kle grozny, zwigksza bowiem
efektywnos¢ przyjmowanych le-
koéw, przez co moze spowodowaé
hipoglikemie.
W wielu przypadkach mozesz
zapobiec cukrzycy, jesli w odpo-
wiednim momencie o siebie za-
dbasz. Jesli juz chorujesz, od-
powiednia dieta i aktywno$¢ fi-
zyczna pomogg w skutecznym
leczeniu. Zapewne nie bedzie
tatwo przyzwyczai¢ si¢ do no-
wych zasad, ale jedno jest pewne
- wyjda ci one na zdrowie.

H.K.
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choroba cywilizacyjna

Jak pokona¢ stres? To pytanie zadaje sobie kazdy z nas.

Niestety nerwy to nieodtaczny element zycia. Frus-
tracja, niepokoj i pospiech, obawa, czy podotalismy
obowiazkom w pracy. Trudnosci dnia codziennego. Nic
dziwnego, ze stres odbija si¢ naszym zyciu prywatnym.
Czesto nie mamy wplywu na to, czego doswiadczamy.
Pozostaje nam tylko uzyskac wiedzg, jak radzi¢ sobie ze
stresem, zeby nie wplywal na nas destrukcyjnie.

Stres mozna nazwaé chorobg cy-
wilizacyjng - kazdy z nas go do-
$wiadcza codziennie w réznych
sytuacjach. W XXI wieku zyjemy
coraz szybciej i coraz mniej cza-
su mamy na relaks, nic dziwnego,
ze nasz organizm sie buntuje i re-
aguje stresem. Jest to nic innego jak
przykre odczucie, reakcja na wyda-
rzenia (stresory), ktére zbytnio ob-
cigzaja czlowieka i zakldcajg jego
wewnetrzng réwnowage. W rezul-
tacie czlowiek nie jest w stanie so-
bie z nimi poradzi¢.

Stres - objawy

Pod wplywem sytuacji stresowej
zwigksza si¢ wydzielanie adrena-
liny przez nadnercza, wzrasta ci-
$nienie, tetno i poziom glukozy
we krwi. Organizm otrzymuje ko-
munikat: walcz albo uciekaj.
Pocenie si¢ dloni, gula w gardle,
niemozno$¢ zebrania mysli - te
uczucia zna kazdy z nas. Objawy
stresu moga by¢ rézne w zalezno-

$ci od osoby, ktorej dotycza. Jed-
no jest pewne - nie nalezy ich lek-
cewazyc. Jedli dopadt cie stres, to
znak, ze nalezy zwolni¢ - w trosce
o nasze dobro. Zmieni¢ tryb zycia,
diete, nauczy¢ sie¢ technik relaksa-
cyjnych, a czasem takze porozma-
wiac z terapeuta. Jakie sg pierwsze
sygnaly, Ze z naszym organizmem
dzieje si¢ cos niepokojacego?
Wyrézniamy 3 typy objawéw stresu:
Fizyczne:

Bol glowy, bdl zoltadka, bol serca
(bol w klatce piersiowej),
Przyspieszone t¢tno

Zawroty glowy

Nudnosdci

Spocone dtonie

Zmeczenie

Napigcie migsni

Dzwonienie w uszach

Nadwaga lub niedowaga

Rozstréj zotadka

Biegunka

Zaparcia

Nieche¢ do wspotzycia

Czeste przezigbienia
Niestrawnos¢

Zwigkszona czestotliwos¢ odda-
wania moczu

Nadkwasnos¢

Wypadanie wlosow

Psychiczne i emocjonalne:
Problemy z koncentracja
Trudnosci z podejmowaniem decyzji
Drazliwo$¢, zty humor
Utrata poczucia humoru
Niska samoocena

Niepokdj i lek

Ataki paniki

Wahania nastroju
Niezdolnos¢ do relaksu
Poczucie samotnosci i izolacji
Depresja

Bezradno$¢

Behawioralne:

Kompulsywne jedzenie
Sklonnos¢ do nieprzemyslanych
dzialan

Czgste zmiany pracy
Naduzywanie alkoholu lub narko-
tykow

Wycofanie z relacji lub sytuacji
spolecznych

Zbyt dlugi lub za krétki sen
Izolowanie sie od innych
Zachowania nerwowe (np. obgry-
zanie paznokci),

Tiki nerwowe
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Stres - rodzaje i fazy stresu
Pojecie stresu kojarzone jest z przy-
kra sytuacja, konfliktem, nieszcze-
$ciem, chorobg. Rozrézniamy dwa
rodzaje stresu. Stres psychiczny
wywolany jest przez bodziec we-
wnetrzny lub wewnetrzny i pro-
wadzi do wzrostu napiecia emo-
cjonalnego, moze doprowadzi¢ do
wyczerpania i choréb psychoso-
matycznych. Stres fizjologiczny na-
tomiast to reakcja organizmu na
rézne czynniki uszkadzajace ty-
pu zranienie, wyziebienie czy prze-
grzanie.

Na stres mozemy reagowaé dwo-
jako. Dystres - to stres zly, reakcja
organizmu na zagrozenie. Z kolei
eustres to dobry stres, motywujacy
do dziafania.

Stres - przyczyny

Przyczyny stresu moga by¢ rézno-
rodne i problem ten moze doty-
czy¢ wielu plaszczyzn zycia ludzi.
Ze wzgledu na zakres aktywno-
$ci rozrdzniamy nastepujace for-
my stresu:

trudne sytuacje Zyciowe,
codzienne problemy;

zmiany zyciowe, np. $mier¢
wspotmatzonka lub kogo$ z ro-
dziny, rozwod, separacja, kara
wigzienia, $lub, narodziny dziec-
ka, utrata pracy;

stres w pracy (konfliktowe sytu-
acje, wypalenie zawodowe);

stres  organizacyjny (dotycza-
cy osob dzialajacych w organiza-
cjach i instytucjach);

stres srodowiskowy (hatas, brud,
zbyt niska temperatura w $rodo-
wisku pracy);

stres ekonomiczny (bezrobocie);
stres psychologiczny (zagrozenia,
przecigzenia, monotonia);
stresory katastrofalne (wojny, ka-
tastrofy naturalne, zamachy ter-
rorystyczne)

Negatywne skutki stresu

Dlugotrwaly stres wplywa de-
strukcyjnie na czlowieka i przy-
czynia si¢ do rozwoju wielu cho-
réb. Osoby, ktére przezyly w zyciu
wiele stresujacych sytuacji (roz-
wod, $mier¢ wspotmalzonka) sa
w wigkszym stopniu narazone na
takie choroby jak wrzody zolad-

Jak reaguje orga-
nizm w sytuacji
stresu?

Istnieja trzy fazy
reakcji w zalezno-
$ci od stopnia nasi-
lenia sytuacji stre-

D0 CZEGO PROWADZI PRZEWLEKLY STRES?

SKUTKI

. PSYCHICZNE
SOWej.
Reakcja alarmowa
(faza szoku i fa- problemy z pamiecig|

za przeciwdziala-
nia szokowi) - re-
akcja zaskoczenia

i niepokoju Z po- rozdraZnienia, niastabilnosé
wodu konfronta- emocjonalna
Cji z sytuacjg stre- @

sowa,  nastepu-

je mobilizacja sit | uposledzenie funkcji oty::ftczqsto
obronnych orga- e I ;
nizmu. Pow ri A8
Stadium przystoso- “’ " 4

wania (odpornosci)

- Organizm uczy sig zaburzenia zaburzenia cyklu
radzi¢ sobie ze stre- R > . S——
sem. Jesli zaadap- * bezplodnosé
tuje sie do nowych s g

rarunkow,dwszyst- - ey At
o wraca do nor- depresja pokarmowsgo
1y o : wrzody, zespol jelita
Stadium wyczerpa- N /MOTYWATOR.TV d;!wlﬂ
nia - diugotrwaly - a A 1

stres prowadzi do Z08pot stresu czeste infekeje
Ev’yczergania zaso- pourazowego I:S} hm - adukragon

6w odpornoscio- | choroby uktadu nia:
wych, co moze pro- zwigkszone nadcig¢nienie, udar mézgu,
wadzi¢ do chordb ryzyko nalogow zawal serca, choroba
psychosomatycz- wiericowa

nych, a nawet do

$mierci.

koncentracjg

FIZYCZNE

dolegliwosci bolowe -
{thhwnlplmy} “

Il

/ chroniczne wyczerpanie |

zmgczenie " :
i "
'

i

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



ka, choroba wienicowa, zawal ser-
ca, depresja, nerwica,

zaburzenia seksualne, miazdzyca
(prowadzaca do zawalow i udaréw),
nowotwory, otytos¢, choroby auto-
immunologiczne, choroby skory

Z kolei ekstremalny stres, towa-
rzyszacy takich wydarzeniom jak
wojna czy kleski zywiolowe, moze
pozostawi¢ trwaly psychiczny $lad
w czlowieku w postaci stresu po-
urazowego, zaburzen snu, bezsen-
nosci, nawracajacych wspomnien
i traumy.

Jak radzic sobie ze stresem?
Jtesmy narazeni na stres w pracy
i w domu. Zbyt duzo obowigzkéw,
problemy rodzinne - kumulujemy
w sobie zte emocje, a to odbija si¢
na naszym zdrowiu. Co robi¢?

Umiejetnie zarzadzaj czasem
Codziennie si¢ spieszysz? Brakuje
ci czasu na to, zeby odetchna¢. Nie
masz czasu zje$¢ $niadania w pra-
cy? By¢ moze musisz lepiej si¢ zor-
ganizowaé. Madry plan dnia to
co$, co przyda sie zabieganym ma-
musiom i tatusiom. Wstan wcze-
$niej, aby nie zaczyna¢ dnia bez
$niadania. To si¢ optaci. Potem nie
bedziesz goni¢ w poszukiwaniu
straconego czasu. Jesli nie umiesz
stworzy¢ pomocnego grafiku, by¢
moze potrzebujesz szkolenia.

Badz asertywna

Nie bierz na siebie dodatkowych
obowiazkow, jesli wiesz, ze im
nie podotasz. Twdj szef z pewno-
$cig to zrozumie i przydzieli twoja
prace komus$ innemu. Jesli sie nie
wyrabiasz w pracy, popro$ o wig-
cej czasu na wykonanie zadania.

Zachowaj rownowage miedzy
praca o odpoczynkiem

Nie przyno$ pracy do domu. Po
przyjsciu z biura postaraj si¢ cho¢
chwile pos$wieci¢ na relaks. Nie
lekcewaz oznak zmeczenia. Twoj
partner, maz czy dziecko tez moze
bra¢ udzial w obowiazkach. Kaz-
demu nalezy si¢ odpoczynek.

Rab to, co ci sprawia przyjemnos¢
Po pracy postuchaj muzyki relak-
sacyjnej, poczytaj ksiazke, zagraj
z dzie¢mi w gre planszows, obej-
rzyj film albo serial. Wieczorem
zapal $wiece i weZz aromatyczna
kapiel. Wypij lampke wina.

Przestan si¢ zamartwiac

Postaraj si¢ odgania¢ czarne my-
$li. Analizowanie hipotetycznych
reakcji szefa czy myslenie o pro-
blemach nie sprawi, ze znikna,
a tylko spowoduja, ze nie wypocz-
niesz. Dzialaj, a nie analizuj!

Nie przejmuj si¢ opinia innych
Kto$ powiedzial, ze kolega jest lep-
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szym  pracownikiem.
Sasiadka stwierdzita, ze
zle opiekujesz sie dzie¢-
mi? Pus¢ ich opinie mi-
mo uszu.

Spedzaj czas z rodzing
i bliskimi

Nic tak nie wzmacnia
jak bliskos¢ z osobami,
ktére sie kocha. Posta-
raj si¢ by¢ tu i teraz i nie
zamartwia¢, kiedy je-
ste$ z nimi. Jesli jednak
co$ cie trapi, nie dus te-
go w sobie. Rodzina tez
moze by¢ nieocenio-
nym zrédtem wsparcia.

Aktywnos¢ fizyczna
Raz dziennie poswieé
czas na ulubiong ak-
tywnos$¢ fizyczng. Bie-
gasz, ¢wiczysz joge, jez-
dzisz na rolkach? Wysilek wspa-
niale rozladowuje napigcie. Pod-
czas aktywnosci fizycznej wzrasta
poziom endorfin, czyli hormonéw
szcze$cia w naszej krwi, co spra-
wia, Ze czujemy sie spokojniejsi
i zadowoleni.

Wysypiaj si¢

Nie zarywaj nocy. Nic tak nie po-
maga na skolatane nerwy jak do-
bry sen.

Dieta

Waznym czynnikiem radzenia so-
bie ze stresem jest dieta. Nie jedz
byle czego i dbaj o siebie! Kluczowa
witaming, ktdra wzmacnia uklad
nerwowy, jest witamina B. Wita-
mina Bl zapobiega depresji, wi-
tamina B2 dodaje energii, z kolei
witamina B6 lagodzi stany leko-
we. Znajdziesz je w kaszach, faso-
li, brokutach (witamina B2), razo-
wym pieczywie, awokado, wolowi-
nie (witamina B6), drobiu i rybach.
Codziennie dostarczaj swojemu
organizmowi $wiezej porcji wa-
rzyw i owocéw. Pomocne w wal-
ce ze stresem s3 flawonoidy za-
warte w jabtkach, pomaranczach,
grejpfrutach, winogronach, bana-
nach, papryce, cykorii, selerze na-
ciowym, kapuscie i cebuli.

Dobra na stres jest rowniez czeko-
lada. Wybieraj jednak te gorzka,
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z duzg zawartos$cig kakao. Ten lu-
biany przez nas przysmak zawie-
ra magnez, ktory wplywa na pra-
widlowa prace uklad nerwowego.
Magnez znajdziesz takze w faso-
li, kaszy gryczanej, grochu, szpina-
ku, orzechach, zéttym serze i ba-
nanach.

Weglowodany zlozone to zwigzki,
ktére pozwalajg utrzymac stezenie
glukozy na stalym poziomie, a co
za tym idzie poprawiaja humor, ze
wzgledu na wyzwalanie si¢ sero-
toniny. Znajdziesz je w pieczywie,
makaronach, kaszach, ryzu, ziem-
niakach i fasoli.

Antystresowe dzialanie maja tak-
ze produkty zawierajace cynk, od-
powiedzialny za prawidfowa pra-
ce mozgu. Chodzi gtéwnie o owo-
ce morza, chude mieso, groch czy
kietki pszenicy.

Niedob6r wapnia tez moze spra-
wié, ze komorki nerwowe sg nad-
wrazliwe. W tym celu dieta powin-
na zawiera¢: nabial, sardynki, bro-
kuly, soje i fasole.

Tryptofan - pod t3 tajemnicza na-

zwa kryje si¢ z kolei aminokwas
potrzebny do produkeji neuroprze-
kaznikéw. Bogate w niego sa glow-
nie ryby morskie (halibut), nasiona
dyni, sfonecznika, orzechy ziemne,
mleko czy platki $niadaniowe.

Jesli nie mozesz si¢ uspokoié, wy-
probuje ziotowe herbatki z melisy
i dziurawca.

Techniki relaksacyjne
Traktujemy stres jako nieodlacz-
ny element naszego zycia, jednak
prawda jest taka, ze stosujac tech-
niki relaksacyjne mozemy zniwe-
lowaé negatywne skutki stresu az
o 60 procent. Zrelaksowanemu
i wypoczetemu czlowiekowi duzo
tatwiej stawi¢ czola codziennym
wyzwaniom. Jak radzi¢ sobie ze
stresem za pomocg ¢wiczen? Po-
nizsze techniki rozluzniaja mie-
$nie, regulujg oddech i uspokajaja.
Rozciagnij cialo

Podczas tego ¢wiczenia mozna
sta¢, siedzie¢ lub leze¢. Rozcia-
gamy cialo tak, jak bysmy chcieli
sta¢ sie dtuzsi.

Rozluznij barki

Siedzimy lub stoimy z wyprosto-
wang glowa, rozluzniong szczeka
i ramionami. Oddychamy przez
nos. Ramiona podnosimy tak,
jakby$my chcieli dotkng¢ nimi
uszu. Na koniec wykonujemy kil-
ka okreznych ruchéw ramionami.
Rozluznij szyje i kark

Krecimy glowa tak, jak bysmy
chcieli narysowa¢ nosem symbol
elipsy.

Skup si¢ na wykonywanych czyn-
nosciach
Celebruj wykonywane czynno-
$ci, badz «tu i teraz». Jesli pijesz
herbate, rob to uwaznie. Poswie¢
temu calg uwage. Rowniez jedzac
nie spozywaj positku ,na stojaco
przy lodéwce”, jak mawiata mo-
ja znajoma o swoim mezu, ale po-
staraj si¢ skupi¢ na tym co robisz.
Niewatpliwie w ten sposob ode-
rwiesz si¢ przynajmniej na chwi-
le od probleméw a i na trawienie
wplynie to lepiej.

opr. ak
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Boze Narodzenie

swigteczne zwyczaje i tradycje

»Swieta, $wieta i po $wietach”
- kto z nas nie zna tego powie-
dzenia? Jednak zanim napraw-
de bedzie po Bozym Narodze-
niu, $wieta trzeba przygotowac
i przezy¢. Dla wielu oséb koniec
grudnia oznacza mndstwo (cze-
sto cigzkiej) pracy, zakupdw, ma-
sy wydanych pienigdzy, goni-
twy za prezentami i wszechobec-
ne nerwy. Moze faktycznie tak
jest, jednak nie da si¢ ukry¢, ze
$wieta majg specyficzny, wyjatko-
wy klimat. Juz od poczatku grud-
nia w stacjach radiowych pojawia-
ja si¢ znane $wigteczne piosenki,
miasta i sklepy zyskuja uroczysty
wystrdj, po drabinkach balkonéw
wspina sie $w. Mikolaj, a dzieci le-
pia balwanki. Ze $wietami wig-
ze sie mndstwo tradycji i obycza-
jow. Ich korzenie siggaja napraw-
de gleboko. Pierwsza informacja
o $wiecie Bozego Narodzenia, ob-
chodzonym 25 grudnia, pochodzi

z 356 r. Wczesniej dzien narodzin
Jezusa obchodzono prawdopo-
dobnie 6 stycznia. Jak przekonu-
je ks. prof. Jozet Naumowicz, au-
tor ksigzki ,,Prawdziwe poczatki
Bozego Narodzenia”, obchody te-
go $wieta siegajg 328 r.; na poczat-
ku mialo ono charakter lokalny,
ograniczony do Betlejem. Szybko
jednak przyjelo si¢ na Wschodzie,
a Zachod w Rzymie ustanowil, by
date ostateczng tego $wigta przy-
jac¢ 25 grudnia.

Nieznane s3 ani dokladny dzien,
ani dokladny rok narodzin Je-
zusa, ale wiadomo juz prawie
na pewno, ze nie jest to tzw. rok
zerowy, wymieniany w Nowym
Testamencie. Krél Herod
zmart w 4 roku p.n.e., dlatego
niektorzy badacze sklaniajg sie
do przyjecia wlasnie tego roku
jako daty narodzin Jezusa; inni
sadza, ze gwiazda betlejemska,
towarzyszaca narodzinom, byta

kometg Halleya widoczng w 12
roku p.n.e. lub kometg opisang
przez chinskich kronikarzy w 5
roku p.n.e.

W $redniowieczu $wieto Bozego
Narodzenia byto obchodzone nie-
zwykle hucznie i wesolo. Dopie-
ro w XVII w. zaczela sie ksztalto-
wacé tradycja, jaka znamy do dzi$
- $wieta radosnego, ale tez petne-
go zadumy nad zyciem, $miercig
i zbawieniem.

Charakterystyczne dla  Boze-
go Narodzenia s3 trzy msze wy-
wodzace sie z liturgii rzymskiej,
ktére odprawia papiez: o poino-
cy (pasterka - na pamiatke wizy-
ty pasterzy w stajence), o brzasku
i w ciggu dnia.

W przesztosci Boze Narodzenie
bylto nazywane w Polsce Godami,
Godniami lub Godnymi Swieta-
mi - od starostowianskiego sto-
wa god, czyli rok. Jak pisze Barba-
ra Ogrodowska w ksigzce ,,Swie-
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ta polskie”, nazwa ta pochodzi
od zas$lubin (godéw) starego i no-
wego roku oraz nocy i dnia, gdyz
czas Bozego Narodzenia zbiegal
si¢ z zimowym przesileniem.
Dawniej w Polsce pierwszy dzien
$wiat Bozego Narodzenia, czyli
25 grudnia, rozpoczynalo poran-
ne nabozenstwo. Potem czas spe-
dzano przy suto zastawionym sto-
le, na rozmowach, $piewaniu ko-
led, modlitwie i odpoczynku. Te-
go dnia powstrzymywano si¢ od
wszelkiej pracy, nie wolno bylto
sprzataé, raba¢ drewna, przynosi¢
wody ze studni, a nawet gotowac.
Tradycja zakazywala réwniez cze-
sania sie, przegladania w lustrze
i spania w ciggu dnia, zwyczajo-
wo nie urzagdzano w tym dniu we-
sel ani zabaw, nie skladano i nie
przyjmowano wizyt poza spotka-
niami z najblizsza rodzina.

W przesztosci popularnym zwy-
czajem, zwigzanym prawdopo-
dobnie z wczesnochrzedcijanski-
mi praktykami zaklinania uro-
dzaju, bylo obrzucanie si¢ ziar-
nem. Podczas skladania sobie
zyczen sypali nim domownicy
i sasiedzi, dzieci uzywaly go pod-
czas powrotu z nabozenstwa do
psot i zabaw, a kawalerowie nie
szczedzili ziarna do obsypywania
dziewczat. Podobnie jak w pierw-
szy dzien §wiat, nie pracowano, za
to popularne bylo sktadanie wizyt
rodzinie i sgsiadom.

Jeszcze na poczatku XX w. zy-
wa byla tradycja, ze drugi dzien
$wiat rozpoczynal dwanascie tzw.
szczodrych dni (réwniez zwanych
czasem Godami), ktére trwaly az
do Trzech Kréli (6 stycznia). Swie-
towano je podobnie jak Boze Na-
rodzenie - nie nalezalo pracowac,
za to trzeba bylo bawi¢ sie, jes¢
i odpoczywac.

Swieta Bozego Narodzenia to wy-
jatkowy czas dla calej rodziny.
Jednak te dni sg szczegolnie wazne
dla dzieci, ktére atmosfere rodzin-
nych $wigt oraz zwigzane z nimi
tradycje zapamietaja na cale Zycie.
Czgsto zdarza sig, ze w przyszlosci
dzieci same kultywuja je w swoich
wlasnych domach. Dlatego bardzo
dobrym pomystem jest angazo-

wanie calej rodziny w $wigteczne
przygotowania oraz wprowadze-
nie rodzinnych zwyczajow.
Choinka

Istnieje wiele tradycji zwigzanych
ze $wietami Bozego Narodzenia.
Jedng z najprzyjemniejszych dla
dzieci jest na pewno ubieranie
choinki. Najlepiej, aby w ozdabia-
nie drzewka (a takze wybieranie)
byli zaangazowani wszyscy do-
mownicy.

Potrawy wigilijne

Tradycyjne 12 potraw wigilij-
nych nawiazuje do 12 aposto-
téw. W niektoérych regionach kra-
ju oznaczajg natomiast 12 miesie-
cy w roku. Przy ich przygotowy-
waniu warto poprosi¢ o pomoc
najmlodszych i opowiedziec o ich
symbolice. Wedlug tradycji na sto-
le powinny znalez¢ sie dary ziemi:
z pola, lasu, sadu i wody. Dlatego
na Wigili¢ podaje si¢ zupe grzy-
bowa, karpia, kompot z suszonych
owocdw, ciasto z makiem. Warto
jednak pamieta¢, ze wigilijne
dania rdéznig si¢ w zaleznosci od
regionu. W Wielkopolsce i na
Slasku podaje si¢ zupe rybna,
a w Malopolsce i we wschodniej
Polsce barszcz albo grzybows. Na
Slasku popularna jest takze sie-

mieniucha, czyli zupa z siemienia
Inianego.

Siano pod obrusem

Choinka  ubrana,  potrawy

przygotowane, co teraz? Czas
na dekoracje stolu. Przede
wszystkim musimy pamietaé
o ulozeniu sianka pod obrusem.
Jest to nawigzanie do zldbka,
w ktorym na $wiat przyszedi
Jezus, a takze symbol prostoty
i skromnosci. Sianko pod stotem
ma réwniez zapewni¢ domowni-
kom pomyslno$¢ w nadchodza-
cym roku.

Oplatek i kolacja wigilijna
Wedtug tradycji zasiadamy do ko-
lacji wigilijnej, kiedy na niebie po-
jawia si¢ pierwsza gwiazdka. Jest
to symbol Gwiazdy Betlejemskiej,
ktéra pomogta Trzem Krélom od-
nalez¢ miejsce narodzin Jezusa.
Wypatrywanie pierwszej gwiazd-
ki to zadanie, ktore najlepiej po-
wierzy¢ dzieciom. Kiedy juz po-
ciechy ja zobacza (co na pewno
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sprawi im wiele radosci), mozemy
wspdlnie zasig$¢ do kolacji.
Nieroztacznym elementem sg tak-
ze wrozby. Na przyklad jeden
z przesadow mowi, ze jesli pierw-
szym go$ciem w wigilie jest mez-
czyzna, to w nadchodzacym roku
mozna spodziewaé sie szczecia,
a dziewczyna, ktdra przygotowu-
je potrawy z makiem bedzie miata
szczescie w milosci.

Podczas kolacji nalezy sprobo-
wac wszystkich potraw i aby nie
narzekac na brak pieniedzy - ko-
niecznie je$¢ potrawy z makiem.
Na Slagsku pomys$lno$¢ przynosza
drobne pienigdze lezace na sto-
le obok opfatka. Zwraca si¢ tak-
ze uwage na kierunek, w ktérym
idzie dym po zgaszeniu $wiecy. Je-
§li kieruje si¢ w strone drzwi, by¢
moze kogo$ w przysztym roku za-
braknie. Po kolacji warto zacho-
wac tuske karpia i nosi¢ ja w port-
monetce — dzigki temu bedziemy
mieli duzo pieniedzy.

Swieta, $wieta i po swietach... .
Bardzo wazne jest, aby dzieci za- §
pamietaly $wieta jako magicz-
ny czas, a nie kolejng okazje do
otrzymania prezentéw. Dlatego
angazowanie ich w przy-
gotowania i tworzenie

drobnych  rodzinnych s
tradycji jest ogromnie ﬂ,"'
wazne. Warto takze )y .

utrwalaé $wigtecz- )
ne chwile, by¢ mo-
ze Wasza rodzi-
na co roku be- |
dzie robita so- &
bie wspélne '
zdjecie?
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Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
i Fundacja SM — walcz o siebie

11 stycznia 2020 r. (sobota) w godz. 13:00 — 16:30

Hotel Novotel Warszawa-Centrum, ul. Marszatkowska 94/98

Podczas spotkania specjalisci omowig rézne aspekty cigzy
i macierzynstwa w kontekscie choroby przewlekte;.

dr n. med. Aleksandra Podlecka-Pietowska, neurolog
lek. med. Pawet Bartnik, ginekolog

dr n. med. Mariola Kosowicz, psycholog

mgr Anna Leszczynska, pielegniarka neurologiczna
Jolanta Muszynska, potozna

Malina Wieczorek, Prezes Fundacji SM — walcz o siebie

Dominika Czarnota-Szatkowska,
Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego

Prosimy o potwierdzenie uczestnictwa do dn. 10.01.2020 r. (piatek)

tel.: +48 22 127 48 50
mail: mamazsm@ptsr.org.pl

PL/NONNI/1019/0029a/05122019

Fundacja PTSR

‘WALCZ O SIEBIE

Szkota

SM

www.ptsr.org.pl

W oddzialach

13:00 — 13:15

13:15 - 13:45

13:45 - 13:55

13:55 — 14:25

14:25 — 14:35

14:35 — 14:50

14:50 — 15:20

15:20 — 15:30

15:30 — 16:00

16:00 — 16:30

Szkota

Przywitanie uczestnikéw i przedstawienie celu spotkania

Malina Wieczorek — Fundacja SM — walcz o siebie
Dominika Czarnota-Szatkowska — Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego

Planowanie leczenia u kobiet z SM w kontekscie ciazy
dr n. med. Aleksandra Podlecka-Pietowska

Pytania i odpowiedzi — dyskusja
dr n. med. Aleksandra Podlecka-Pietowska,
mgr Anna Leszczyriska — pielegniarka neurologiczna

Prowadzenie cigzy u kobiet z SM z perspektywy ginekologa
lek. med. Pawef Bartnik

Pytania i odpowiedzi — dyskusja
lek. med. Pawet Bartnik,
Jolanta Muszynska - potozna

Przerwa

Planowanie rodziny a SM w aspekcie psychologicznym
dr n. med. Mariola Kosowicz

Pytania i odpowiedzi — dyskusja
dr n. med. Mariola Kosowicz

Cigza a SM — doswiadczenia mam z SM
rozmowa z dwiema mamami moderowana przez
Maline Wieczorek

Panel dyskusyjny i podsumowanie spotkania

z udziatem neurologa, ginekologa, psychologa,
pielegniarki i pacjentek

WALCZ O SIEBIE ] (
P

Fundacja PTSR § [}

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Czas na witamine C; jest ona w sta-
nie zapobiec wielu chorobom - i nie
chodzi tylko o jesienne przezigbie-
nie, moze spowolni¢ proces starze-
nia si¢. To $wietny antyoksydant,
rozpuszczalny w wodzie. Najwigk-
sze jego ilosci znajdujg sie¢ w orga-
nach odznaczajacych sie wysoka ak-
tywnoscig metaboliczna: nadner-
czach, mozgu, watrobie, gruczotach
$luzowych, trzustce oraz ptucach.
Znakomicie wspomaga dziatanie
witaminy E. Pobudza réwniez enzy-
my do walki z wolnymi rodnikami
na szerszg skale.

Niestety, witamina C nie magazy-
nuje si¢ w organizmie; wypluku-
je z moczem w ciggu dnia, dlatego
wymagana jest stala, regularna su-
plementacja. Tym bardziej, ze trud-
no ja przedawkowac. Przypadkowe
przedawkowanie zazwyczaj konczy
si¢ ucigzliwie, ale bez bezposrednie-
go zagrozenia zycia — biegunka, zga-
ga lub nudnosciami.

Podsumujmy:

- Witamina C wspomaga i przyspie-
sza gojenie ran, kontuzji i odparzen.
- Pobudza produkcje kolagenu,
czym wzmacnia elastycznos¢ skory.
»~Odmladza” jej wyglad.

- Podnosi odporno$¢ i wspomaga le-
czenie przeziebien poprzez zwiek-
szenie produkcji limfocytow we
krwi i wiele innych, skomplikowa-
nych proceséw (immunomodula-
cyjnych, syntezy interferonu; zwigk-
sza aktywno$¢ komorek killer”,
limfocytéw BiT).

- Podnosi poziom glutationu we kr
wi.

- Pomaga w utrzymaniu zdrowych
dzigsel, zapobiegjac ich chorobom
(paradontoza, krwawienie przy my-
ciu zebow).

Zapobiega anemii i wspomaga jej le-
czenie.

- Utatwia wchlanianie zelaza do or-
ganizmu i pobudza produkcje czer-
wonych krwinek w szpiku.

- Zwigksza przyswajanie wapnia.

- Zapobiega chorobom ukfadu mo-
czowego, wspomaga leczenie infek-
cji drég moczowych.

- Jest wykorzystywana w leczeniu
niektérych nowotworéw, a wiele ba-
dan potwierdza tez jej dziatania pro-
filaktyczne w walce z nimi.

- ,Wymiata” wolne rodniki, zmniej-
szajac ilos¢ uszkodzen na poziomie
DNA, a takze uszkodzen bialek i li-
pidéw, obnizajac tym ryzyko rozwo-
ju nowotwordw, zwlaszcza zotadka
i przetyku.

- Uczestniczy w przemianach stero-
idow, ttuszczéw (np. cholesterolu do
kwasow zolciowych).

- Drzieki wlasciwosciom przeciw-
utleniajacym, petni ochronng role
w chorobach serca i naczyn krwio-
nosnych.

- Reguluje cisnienie tetnicze.

- Chroni takze przed tworzeniem si¢
mutagennych N -nitrozozwigzkow,
poprzez blokowanie przemiany azo-
tanéw do rakotwérczych nitrozo-
amin. (W zoladku azotany przy
udziale bakterii m.in. Helicobac-
ter pylori przeksztalcajg si¢ w azo-
tyny, a te z kolei podczas reakgji ni-
trozowania - w nitrozoaminy. Kwas
askorbinowy hamuje dzialanie za-
réwno bakterii w zZoladku, jak i re-
akeje nitrozowania. Redukuje groz-
ne azotyny do tlenku azotu).

- Bierze udzial w syntezie hormo-
néw i transmiteréw jak np.: nora-
drenalina.

- Regeneruje tokoferol (witamine E)
z jego postaci wolnorodnikowe;.
Grudzien. Zapachnialo swietami.
Chcialabym bardzo, aby nie tymi
komercyjnymi - pozbawionymi
glebszych tresci i refleksji. Nie daj
sie ponownie wkreci¢ w sztucznie
pompowang machine marketin-
gu: kupuj, kupuj... jestes tego wart!
Mysle, ze w tym czasie najwazniej-
sza jest twoja rodzina, najblizsi.
Pomysl, kogo naprawde kochasz.

Natrafilam na piekng definicje tego
uczucia: Milo$¢ wyraza si¢ w daze-
niu do jak najpelniejszego poznania
drugiej osoby; po to, by ofiarowac jej
jak najwiecej tego, co sprawia jej ra-
dos¢ i przyjemnos¢ (jesli tylko nie
odbywa si¢ to naszym kosztem), ale
takze po to, by stara¢ si¢ oszczedzi¢
jej tego, co sprawia jej najwiece;j cier-
pienia. Nie z milosci zatem wypty-
wa postawa partnera, ktdry nie po-
dejmuje tematu uzaleznienia dru-
giej polowki, by jej nie bylo przy-
kro...

Nie z milosci tez - ale z leku, wyni-
ka milczace uczestniczenie w sytu-
acjach, ktére nas bolg, ale sprawia-
ja przyjemno$¢ partnerowi. Jest za
to wyrazem mitosci zgoda na to, by
bliska nam osoba realizowala swe
marzenia, ktorych nie podziela-
my, ale ktdre nie kolidujg drastycz-
nie z naszymi warto$ciami. Milo$¢
jest darem; ale nie jest sztuka poda-
rowa¢ komus cos, co jest w naszym
guscie, lecz cos, co sprawi rados¢ jej/
jemu.

Na koniec przepis na zdrowy, ,su-
rowy” makowiec (niech §wieta beda
tez zdrowe...)

Spod: 10 dag orzechéw wtloskich, 10
dag orzechow laskowych, 20 dag ro-
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dzynek, szczypta soli, szczypta gatki
muszkatotowej.

Masa makowa: 1 szklanka mielo-
nego, suszonego maku, 3/4 szklan-
ki mleka kokosowego, 10 dag orze-
chéw nerkowca, 1/2 szklanki syro-
pu z agawy lub miodu, skérka otarta
z jednej pomaranczy.

Polewa: 3 tyzki wody, 1/4 szklanki
syropu buraczanego, 3 tyzki kakao,
orzechy wloskie do posypania, skor-
ka otarta z pomaranczy.

Sposob przygotowania: Orzechy
mielimy na drobny granulat. Do-
dajemy do nich rodzynki i mieli-
my dalej, az masa zacznie si¢ la-
czy¢. Dodajemy galke i sél. Calos¢
powinna przypomina¢ kruche cia-
sto. Mase przekfadamy do tortowni-
cy posmarowanej olejem. Mak mie-
szamy z mlekiem kokosowym i zo-
stawiamy na noc. Nerkowce zalewa-
my woda i tez moczymy calg noc.
Wszystkie sktadniki miksujemy ra-
zem. Mase przekladamy na spod.

Wyréwnujemy i wylewamy na nig
polewe. Posypujemy poszatkowany-
mi orzechami wloskimi i skorkg po-
maranczows.

Wstawiamy do lodéwki na 2 godzi-
ny. Po wyjeciu ponownie posypu-
jemy orzechami, skorka, czekola-
da lub polewamy polewa. A polewe
robimy mieszajac skladniki polewy
w garnuszku, potem podgrzewamy
- do pelnego polaczenia sktadnikow.
Polewa powinna by¢ ,,ptynna” - bez
grudek. Jesli jest zbyt gesta, dodaje-
my troche wody. Smacznego!
Ostatnio pisalam o szczesciu. Wie-
cie, ze moze by¢ réwniez wartoscig
odzywcza? Moze samo w sobie nie,
ale na pewno wplywa na wchiania-
nie. Kiedy jestesmy szczesliwi, ca-
ty nasz organizm budzi si¢ do zycia,
miedzy innymi przyspiesza metabo-
lizm i wlasnie poprawiajac trawie-
nie. Sg réwniez pewne substancje
zawarte w jedzeniu, ktére wplywa-
ja na polepszenie naszego nastroju.

Obok niektorych antyoksydantow
jest na przykiad magnez - rozluznia
i wplywa kojaco na ukfad nerwowy.
Do tych substancji zalicza si¢ réw-
niez tryptofan, ktdry bierze udziat
w wytwarzaniu serotoniny, hor-
monu szczgécia. Gdzie go znajdzie-
cie? Miedzy innymi w $wiatecznych
sfodkosciach; w migdatach czy ma-
ku. A wiecie, ze skladnikami po-
szczegOlnych dan mozna ,,skla-
da¢” zyczenia? Kiszona kapusta -
od dawien dawna - miala chroni¢
od zlego, a takze zapewnic sile i wi-
talno$¢. Miod mial przynies¢ przy-
chylnos¢ i dlugie zycie. Chleb - do-
brobyt i pomys$lnos¢. Mak z kolei
symbolizowal plodnos¢. Gruszki
(w tym suszone), dlugowiecznos¢,
a jablka - milos¢. Moze w trakcie
jedzenia wigilijnych potraw, uda ci
sie znalez¢ odpowiedz na pytanie:
czym jest szcze$cie dla ciebie?
Radosnych, prawdziwie rodzinnych
Swigt!
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Opowiesci bagdadzkiej ulicy
Jest rok 2005. Juz dwa lata trwa oku-
pacja Iraku przez Amerykanéw. Mi-
mo wojny, ciagtych atakéw terrory-
stycznych na ulicach Bagdadu, lu-
dzie starajg si¢ zy¢ w miare nor-

On, onaion

On - Stuart - trzydziestodwulet-
ni mezczyzna, troche nies’mialy,
ma problemy z poznaniem kobie-
ty. W wiekszym towarzystwie zle sie
czuje. Po szkole $redniej, nie poszedt
na studia, skonczyl kurs z ekonomii
i ma stala, niezle ptatng prace w ban-
ku.

Ona - Gillian - jest spokojna, mozna
nawet powiedzie¢, Ze odrobing wyco-
fana i nie$miata. Poznaje Stuarta na
wieczorku zapoznawczym dla samot-
nych. Od razu przypadaja sobie do
gustu. Postanawiajg opus$ci¢ impreze
jeszcze przed jej zakonczeniem. Kil-
ka miesiecy pdzniej biorg $lub.

I tu pojawia si¢ ten trzeci. Oliver — jest
$wiadkiem na $lubie. Przyjazni si¢ od
szkoly $redniej ze Stuartem. Jest wy-
gadany, pewny siebie, w pewien spo-

malnie. Poznajemy kilkoro z nich.
Abu Anmar - wiasciciel podupada-
jacego hotelu Uruba w dzielnicy Ba-
tawin.

Na state ma dwoch gosci, z czego wy-
placalny jest jeden - Mahmud Sa-
wadi - dziennikarz lokalnej gazety.
A i on niedlugo si¢ wyniesie do lep-
szego hotelu. Na ten ruch naméwi go
wlasciciel pisma i jego redaktor na-
czelny - Ali Bahir Saidi. Ma wobec
mlodego dziennikarza powazne pla-
ny zawodowe.

Jest tez miejscowy agent nieruchomo-
$ci — Faradz - ktéry w sposéb legalny
i mniej legalny skupuje nieruchomo-
$ci. Jego kompanem w interesach jest
Hadi - sprzedawca staroci. Wiadomo,
ze jak Faradz stanie si¢ posiadaczem
jakiegos domu, to Hadi oprézni go
z mebli i innego zbgdnego wyposaze-
nia. Niedowidzgca staruszka Eliszeba,
mimo, ze jej corki prosza ja o przyjazd
do Australii, od dwudziestu lat wcigz

sOb ekstrawagancki. Pracuje doryw-
czo w szkolach jezykowych.
Wszystko zaczyna si¢ podczas $lu-
bu Stuarta z Gillian. Oliver u$wiada-
mia sobie, ze jest zakochany w pan-
nie mlodej po uszy. Prébuje by¢ jak
najblizej wybranki swego przyjaciela.
Wyznaje jej mitos¢. Gillian poczat-
kowo ignoruje adoratora, ale po pew-
nym czasie cos$ sie zmienia.

I cho¢ wydaje sig, ze troche gamonio-
waty Stuart nie zobaczy zachodza-
cych zmian w Zonie i swoim przy-
jacielu, to on wszystko lub prawie
wszystko zaczyna dostrzegaé. I wte-
dy zaczynaja si¢ ktopoty. A ich $wiaty
wywracajg sie do gory nogami.
Zabawna, ironiczna, a czasem gorzka
opowies$¢ o mitosnym trojkacie i kon-
sekwencjach z tego plynacych.
»Pomowmy szczerze”, Julian Bar-

czeka na zaginionego syna w wojnie
iracko-iranskiej.

Pewnego dnia do staruszki pu-
ka nieznajomy mezczyzna ze
zmasakrowana twarza - Bezi-
mienny. Poskladany jest z frag-
mentéw cial zabitych. Jest ich
glosem i wolaniem o sprawie-
dliwo$¢, ktéra sam wymierza.
Od tego dnia w okolicy zaczyna-
ja gina¢ ci, ktorych uznal winnymi
réznych przestepstw. Sledztwo pro-
wadzi Wydzial Inwigilacji i Sciga-
nia. W swojej pracy korzysta z ustug
wrozbitéw. I co ciekawe, odnosi na-
wet sukcesy.

Dostajemy $wietng powie$¢, z kto-
rej poza doskonaly fabulg i $ledz-
twem kim jest tajemniczy sprawie-
dliwy, Bezimienny, mozemy si¢ do-
wiedzie¢ o zyciu w irackiej stolicy
w goracych czasach wojny.
»Frankenstein w Bagdadzie”, Ah-
med Saadawi, Znak literanova
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wajwlghsee wyprawy, oilkryela
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- Wyruszy¢ w swiat

Kazdy chyba chcialby wyruszy¢
w podrdz i pozeglowaé na kraj $wia-
ta. Realnie jest to raczej srednio moz-

U liwe, ale jednak... Ksigzka ,,Zto-
_ ty atlas” pozwala tego dokonac. I to
© jeszcze w zaciszu wlasnego domu.

Siadamy wygodnie w fotelu i rusza-
my... w podréz dookota §wiata i do-

»  datkowo jeszcze przez wieki.
- Na poczatek poznajemy badanie

i mapowanie $wiata antycznego,

. pozniej Wikingowie, ktérzy odkry-

7 li Ameryke jako pierwsi, Marco Po-

i lo, Krzysztof Kolumb, Vasco da Ga-

ma. Moze zakreci¢ si¢ w glowie?
Moze! A to dopiero poczatek. Od-

: ? krywamy nieznane lady i ludy, po-

znajemy nowe morskie drogi. Do-

wiadujemy si¢, ze kobiety réwniez
byty podrézniczkami i mialy wiele
odkry¢. Pierwsze wyruszyly w §wiat
w drugiej potowie dziewietnastego
wieku.

Odpowiemy na pytanie, czy najpierw
przeptynieto przez przejscie pétnoc-
no-zachodnie, czy przejScie péinoc-
no-wschodnie. Czy wiadomo na pew-
no kto jako pierwszy zdobyl biegun
potnocny? I dlaczego watroba pséw
jest dobrym positkiem na Antarkty-
dzie.

Kazdy rozdzial, to jedna podroz.
Wszystko udokumentowane starymi
mapami i fotografiami. Pasjonujaca
lektura. Na prezent rzecz idealna.
»Zioty atlas”, Edward Brooke-Hit-
ching”, Rebis




