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Wiadomosci

W trudnym
czasie przycho-
dzi nam zy¢ i
dziala¢,  nie-
spodziewane
ograniczenia w
naszym zyciu
spowodowa-
fa nagla pan-
demia  agre-
Sywnego wiru-
sa. Szczesliwie
wspolczesny $wiat pozwala juz
na komunikowanie si¢ nawet w
tak trudnej sytuacji, dzigki cze-
mu nikt z nas nie jest catko-
wicie oderwany od biezacych
spraw. Mozemy wymienia¢
miedzy soba uwagi i planowac
dalsze dzialania.

Jednak przymusowe przeby-
wanie w domu na diuzsza me-

Fhiistg

te staje si¢ ucigzliwe, dlatego z
niecierpliwoécig czekamy na
zakonczenie ograniczania na-
szych praw. Wszyscy juz by-
$my chcieli wréci¢ do normal-
nosci, kiedy to jednak bedzie
mozliwe, jeszcze nie wiadomo.
Zagrozenie  koronawirusem
wplynelo takze na naszg ga-
zete. Nie chcgc naraza¢ Pan-
stwa na kontakt z materialna
wersja pisma, ograniczymy to
wydanie tylko do wersji elek-
tronicznej, ktora, jak inne, be-
dzie dostepna na naszej stro-
nie. Nigdy nie wiadomo przez
czyje rece przechodza paczki
i czy na pewno wszyscy prze-
strzegaja zasad higieny.

Ponizszy numer, jak pew-
nie si¢ Panstwo domyslaja, w
duzej czedci poswigcony jest
pandemii i zagrozen z niej
wynikajacych. Sprawa ta przy-
¢mila wszelkie inny wydarze-
nia na calym $wiecie, niestety
i nasze srodowisko nie jest od
niej wolne. Przezywamy wie-
le niepokojow, martwimy si¢

co bedzie dalej z programa-
mi lekowymi. Wiele odpowie-
dzi na te pytania znajdg Pan-
stwo w gazecie, ale oczywiscie
nie wszystkie, poniewaz i my
mamy trudnoéci z dotarciem
do niektérych zrédel informa-
cji. W miare¢ mozliwosci stara-
my si¢ odpowiada¢ na watpli-
wosci, caly czas tez czynna jest
nasza infolinia. Tam na pewno
znajda Panstwo pomoc.
Polecam Panstwu duzy artykut
o wykorzystaniu $rodkéw elek-
tronicznych do nawigzywania
rozmoOw i organizowania szer-
szych konferencji. Nie wiadomo
przeciez ile jeszcze czasu po-
trwa to nasze przymusowe od-
osobnienie, warto wigc nauczy¢
sie korzysta¢ z mozliwosci, ja-
kie daje wspolczesna technika.
Jak zwykle tez znajdg Panstwo
w gazecie szereg innych cie-
kawych materialow, do lektu-
ry ktérych szczerze Panstwa
zachecam. I oczywiscie Zzycze
Panstwu zdrowia i duzo cier-
pliwosci.

Stawkowski Oddziat

Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego

- ~

29 lutego 2020 roku to fantastycz-
na data dla naszych przyjaciot ze
Stawkowa i okolic. Tego dnia od-
bylo si¢ zebranie zalozycielskie
nowego oddzialu PTSR. Czlon-
kowie zalozyciele pod czujnym
okiem Grazyny Sikory - czton-
kini Rady gléwnej PTSR i Bo-
gny Kantor - Glapinskiej - prze-
wodniczacej Glownej Komisji Re-
wizyjnej PTSR odbyli Walne ze-
branie, podczas ktérego wybrano
wladze oddziatu i komisje rewi-
zyjna. Nastepnie podjeto szereg
uchwal i zwrdcona si¢ do Rady
Glownej o akceptacje. Przewodni-
czacy Tomasz Pole¢ telefonicznie
pogratulowal nowemu oddzialowi
i zyczyt samych sukceséw w pracy.
Na poczatku tego miesiagca dosta-
lismy wiadomos¢ o rejestracji od-
dziatu przez KRS.
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Wazny temat

Koronawirus a SM

Rozmowa Medexpressu z Profesorem

Konradem Rejdakiem, prezesem elektem Polskiego
Towarzystwa Neurologicznego na temat najnow-
szych doniesien dotyczacych koronawirusa.

©Agencja Gazeta

Jaki wplyw moZe miec koro-
nawirus na uktad nerwowy
pacjenta?

Prof. Konrad Rejdak: Grupa ko-
ronawiruséw ma udowodniony
neurotropizm, czyli powinowac-
two do ukltadu nerwowego. Te ob-
serwacje poczyniono w czasie epi-
demii SARS-CoV-1 sprzed kilku-
nastu lat. Wéwczas zaobserwowa-
no, ze wirus przenikal do uktadu
osrodkowego nerwowego u pa-
cjentow przechodzacych ciezka
infekcje. Podobne obserwacje po-
czyniono w badaniach ekspery-
mentalnych. Wystarczyla ekspo-
zycja na wirusa, aby stwierdzi¢
ze czastki wirusa byly obecne w
strukturach mézgu, a szczegolnie
pniu mézgu, co wigzalo sie z cigz-
kimi powiklaniami.

Co to dla nas oznacza?

Prof. K. R: Taka wiedza moze dzi-
siaj nam mowi¢ o tym, ze te dra-
matyczne przebiegi choroby CO-
VID-19 moga mie¢ duzy kompo-
nent neurogenny, na co nie zawsze
jest nawet czas, by to stwierdzi¢, po-
niewaz dotyczy to tez osdb, u kto-

rych nie ma wczeséniej stwierdzonej
choroby ukladu nerwowego. Opi-
sano naukowcy przyjrzeli sie serii
przypadkéw, w ktorych niestety do-
chodzito do zgonéw w bardzo szyb-
kim dramatycznym przebiegu cho-
roby COVID-19 i krétkim czasie.
Sa rdzne koncepcje, z jednej stro-
ny méwimy o burzy cytokinowej,
ktora wigze si¢ z infekcja w zakre-
sie pluc, ale tez jest bardzo powaz-
ny watek, obecnie badany, z ktorego
wynika, ze powodem zgonéw mo-
ze by¢ centralnie mediowane neu-
rogenne zaburzenie funkcji odde-
chowej poprzez inwazje wirusa do
struktur pnia moézgu. W tych ba-
danych przypadkach omawiano
przyklady pacjentéw, ktérzy dozna-
li drgawek, zaburzen stanu $wiado-
moéci oraz cech encefalopatii z ne-
krozag w zakresie struktur mdzgo-
wia. To $wiadczy o tym, ze wirus
zawedrowat do osrodkowego ukta-
du nerwowego.

Zatem mozemy stawiac hi-
poteze, Ze koronawirus u
0s0b, ktore nie majq chorob
towarzyszgcych moze pro-

wadzi¢ poprzez nerwy ob-
wodowe do zaburzen funkcji
oddechowych?
Prof. K.R: Tak, jest to neurogen-
na ostra niewydolnos¢ oddecho-
wa z zatrzymaniem funkcji odde-
chu. Grupa badaczy z Chin i Japo-
nii opublikowata w Journal of Me-
dical Virology wnioski dotycza-
ce pewnej podgrupy pacjentéw, u
ktérych COVID-19 charaktery-
zowal sie ciezkim przebiegiem ze
skutkiem $miertelnym. Wydawac
by sie moglo, ze leczenie chorego
przy pomocy respiratora powinno
by¢ skuteczne w ostrej fazie infek-
cji. Zastanawiajacy jest fakt, dla-
czego mimo wsparcia respirato-
ra dochodzi do zatrzymania funk-
cji oddechowe;j. Infekcja koronawi-
rusem SARS-COV-2 u osoby bez
rozpoznanej choroby ukladu ner-
wowego moze wigzac si¢ z ryzy-
kiem wystapienia powikfan neu-
rologicznych zaréwno ostrych jak
i opoznionych, a w szczegolnosci
wystapienia choréb autoimmuno-
logicznych. Ostre zaburzenia wia-
$nie zostaly szczegélowo opisa-
ne: wielu pacjentéw doznaje bolow
glowy, ostabienia, béléw migénio-
wych oraz zaburzen stanu $wia-
domodci i sennosci. Waznym ob-
jawem pojawiajacym sie we wcze-
snych etapach infekcji sa zaburze-
nia wechu i smaku.
Acow takle] sytuacji z pa-
cjentami  neurologicznymi?
Czy powinni by¢ bardziej na
siebie uwazni?
Prof. K. R: Tak, cho¢ to nie jest
powdd do wzniecania paniki. Pa-
cjenci z chorobami przewlekly-
mi ukladu nerwowego takimi jak
choroba Parkinsona, Alzheimera
czy ze stwardnieniem rozsianym
powinni przestrzega¢ wszystkich
srodkéw bezpieczenstwa. Tocza-
cy sie juz proces patologiczny w
ukladzie nerwowym moze czyni¢
ich szczegolnie podatnymi na tego
typu powiklania.
Kalina Gierblinska
MEDEXPRESS
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Wprowadzenie

Komunikacja online jest bardzo
wygodna w sytuacjach, w ktérych
nie mozemy porozumie¢ si¢ twa-
rza w twarz. Jednoczes$nie niesie ze
soba bardzo wiele utrudnien i pu-
tapek. Nasz gatunek jest biologicz-
nie przystosowany do komunikacji
osobistej, w trakcie ktdrej widzi-
my naszego rozmowce przed soba,
slyszymy wyraznie jego ton glosu
a on widzi nas. Podczas tele albo
nawet wideokonferencji czesto tej
mozliwosci nie mamy lub jest ona
mocno zaburzona. W efekcie pod-
czas spotkan zdalnych uruchamia-
ja sie neurobiologiczne mechani-
zmy, ktore sprawiajg, ze znacznie
trudniej skupi¢ nam swoja uwage.

W tym tekécie oméwimy najpierw,
z czego wynikaja rézne problemy
z komunikacjg online, a nastep-
nie zaproponujemy strategie sze-
$ciu konkretnych krokéw, pozwa-
lajacych na skuteczne zaadresowa-
nie wigkszoéci z tych trudnosci.
A przede wszystkim, wyjasnimy
sobie bardzo wyraznie, dlaczego
podczas spotkan online zawsze na-
lezy mie¢ wlaczong kamerke.

Mozg spolecznie zaangazowany

Jeste$my — my homo sapiens - ga-
tunkiem bardzo spofecznym. To
jedna z naszych najwigkszych
zdolnosci, ktéra w duzym stopniu
doprowadzila nas do miejsca, w
ktérym ewolucyjnie i cywilizacyj-
nie jestesmy. Od najmlodszych lat
uczymy si¢ wchodzenia w interak-
c¢je z innymi ludzmi, budowania
wiezi i czytania reakcji emocjonal-
nych 0séb z naszego otoczenia na
to, co robimy. Po$wiecamy temu

ontine:

bardzo duzg cz¢$¢ uwagi, czesto
nieswiadomie. W duzym uprosz-
czeniu mozemy podzieli¢ nasz
mozg na cze$¢ racjonalng (gléwnie
kora nowa) i cze$¢ nieracjonalng
(gléwnie uklad limbiczny). Waz-
niejszy, z punktu widzenia zaan-
gazowania i motywacji jest uklad
limbiczny - ktory jednoczesnie jest
tez strukturg bardzo mocno wply-
wajaca na nasze emocje. Emocje i
zaangazowanie s3 wiec zjawiska-
mi nieracjonalnymi, czesto stoja-
cymi nawet w sprzecznosci z racjo-
nalnym mysleniem, ktérym zawia-
duje nowsza ewolucyjnie cz¢§¢ mo-
zgu (czyli kora nowa). U wigkszo-
$ciz nas kazdy dzien to nieustanna
walka tych uktadéw, w trakcie kto-
rej czasami triumfuje kora i racjo-
nalnoé¢, a czasami (czeéciej) uklad
limbiczny i reakcje emocjonalne.
Przyktadami takich star¢ sg decy-
zje - czy zjes¢ czekolade, czy tez
nie? Racjonalny moézg méwi: ,nie
i tak juz ledwo miescisz si¢ w ko-

ie zaah wa
\?t(:]\'\\:\l?\r:) \uczesm\kow W
v line
trakcie gpotkan on
PRZE\N oD

szulg”. Nieracjonalna cz¢$¢ mézgu
odpowiada: ,ale nadchodzi zima,
trzeba magazynowac kalorie”.

W trakcie telekonferencji réwniez
dochodzi do starcia tych dwoch
ukladéw. Racjonalny moéwi: ,to
wazne spotkanie, powinienes byc
skoncentrowany”.  Nieracjonalny
stwierdza: ,wcale nie jest takie waz-
ne, nie czuje emocjonalnego polg-
czenia z tymi ludzmi, nie widze ich
reakcji, wigc weale nie budzi to mo-
jego zaangazowania.”

To ostatnie zdanie, wypowiedzia-
ne przez nasz uklfad nieracjonal-
ny, wynika z tego, ze zaangazowa-
nie ludzkiego mézgu aktywowane
jest bardzo mocno przez otocze-
nie spoleczne. Znacznie chetniej
angazujemy sie w rzeczy, ktore lu-
dzie dookola nas uwazajg za waz-
ne. Czujemy sie bardziej zmoty-
wowani, gdy widzimy po twarzy
osoby, z ktorg rozmawiamy, Ze jest
zainteresowana tym, co do niej
moéwimy.
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Gdy nasz mozg dostaje wiele komu-
nikatéw (gléwnie wizualnych - o
tym za chwile) od swojego otocze-
nia spolecznego, wowczas znacz-
nie chetniej angazuje sie w sytuacje.
Gdy ma poczucie alienacji, wowczas
bardziej ignoruje biezace zadanie,
wylaczajac obwody zaangazowania
i kierujac uwage gdzie indziej. Mu-
simy wiec w trakcie spotkania onli-
ne da¢ szans¢ naszemu rozmowcy,
by odebrat spoleczne sygnaty, ktére
mu wysytamy.

Wszyscy jestesmy wzrokowcami
Wielu z nas styszalo o popular-
nym podziale na wzrokowcéw, stu-
chowcow i kinestetykow. W rze-
czywistoéci taki podzial z nauko-
wego punktu widzenia nie ma sen-
su — dominujacym zmysltem kaz-
dego czlowieka jest zdecydowanie
wzrok. Mozemy mie¢ preferencje
odnosnie tego, jak Iubimy otrzy-
mywac¢ informagcje, ale jezeli cho-
dzi o skutecznos$¢ przesylu infor-
magcji, wszyscy jestesmy wzrokow-
cami - wlokna nerwowe przesy-
fajace sygnaly z oczu do mdzgu,
transferuja w kazdej sekundzie bli-
sko dziesieciokrotnie wiecej da-
nych niz plynie z uszu do mézgu.
Dotyczy to réwniez obszaru rela-
cji spotecznych - to, jak zareagu-
jemy w kontakcie z innymi, zale-
zy w duzym stopniu od tego, co
widzimy. Eksperymenty, przepro-
wadzone przez Alberta Mehrabia-
na w latach 60. i 70. XXI wieku po-
kazaly, ze w sytuacji, gdy sprzecz-
na jest tres¢ wypowiedzi i komu-
nikacja niewerbalna, odbiorcy
beda emocjonalnie bardziej re-
agowa¢ na komunikacj¢ niewer-
balng, a nie na stowa. Nie ozna-
cza to, ze mowa ciala jest zawsze
wazniejsza od tresci — w przypad-
ku rozmowy merytorycznej slo-
wa s3 wazniejsze. Ale mowa cia-
la jest kluczowa dla reakcji emo-
cjonalnej rozméwcy. To na pod-
stawie tego, co widzi, wzbudzi on
swoje emocje. A, jak juz wczesniej
powiedzieliémy, od emocji zalezy
jego zaangazowanie. Jezeli w trak-
cie wideokonferencji nie widzimy
naszego odbiorcy, duza cze$¢ in-
formacji mogacych zbudowa¢ na-
sze zaangazowanie, nie trafia do
naszego mozgu.

Co wazne, wcale nie musimy na-
sza mowa ciala jako$ szczegdlnie
motywowac naszych rozméwcow.
Sam fakt widzenia drugiego czlo-
wieka, jego gestykulacji i mimiki
uaktywnia silnie nasz uklad lim-
biczny, wzbudzajac w nas znacznie
wieksze zaangazowanie do uczest-
nictwa w spotkaniu. Dlatego tak
wazne jest to, zeby zawsze miec¢
wlaczong kamere, gdy méwimy do
innych, aby mogli trafnie odczyty-
wac nasz przekaz.

Odzwierciedlone emocje
Wszystkie wyzsze ssaki naczel-
ne (w tym homo sapiens) maja pe-
wien specyficzny rodzaj neurondw,
ktére nazywane s3 neuronami lu-
strzanymi. Neurony lustrzane po-
zwalajg nam odczuwac emocje, do-
$wiadczane przez innych ludzi. Je-
zeli kiedykolwiek ogladaliscie film
i na widok bohatera filmu odczu-
wajacego zaklopotanie, sami po-
czuli$cie uczucie skrepowania, byt
to moment, w ktérym uruchomity
si¢ Wasze neurony lustrzane.

Ten sam mechanizm dziala w trak-
cie wideokonferencji. Jezeli osoba
prowadzaca spotkanie ma pozy-
tywne nastawienie, jest usmiech-
nieta lub przedstawia z autentycz-
nym zaangazowaniem tres$¢ swojej
prezentacji, te same emocje udzie-
lg sie odbiorcom. Pod warunkiem
oczywiscie, ze prezentujacy bedzie
mial wigczong kamere.

Zagubienie i inne priorytety

W trakcie spotkania online odbior-
cy nudzg sie tatwiej niz przy kon-
takcie bezposrednim. Nawet przy
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wlaczonej kamerze (i dzialajacych
neuronach lustrzanych) brakuje
wielu innych elementéw komuni-
kacji bezposredniej. Nadawca wi-
doczny jest tylko dwuwymiarowo,
nie mamy mozliwoéci kontaktu fi-
zycznego, nasze zmysly nie sa w sta-
nie logicznie okresli¢ odlegloéci od
rozméwcy — to wszystko powoduje,
ze nasz mozg odbiera te sytuacje ja-
ko mniej spolecznie angazujacg niz
bezposrednia rozmowa.
Dodatkowo, jezeli wiedza zdobyta
w trakcie spotkania nie jest moz-
liwa do bezposredniego wykorzy-
stania, to réwniez obniza poziom
zaangazowania. Mimo, ze w rze-
czywistosci pilne nie zawsze ozna-
cza wazne, mozg czlowieka cze-
sto utozsamia te dwa pojecia ze so-
ba. I alokuje cenne zasoby - uwa-
ge, koncentracje, pamig¢ - do tych
zadan, ktore wydaja sie pilniejsze.
Jezeli uczestniczymy w szkoleniu
online, ktérego tre$¢ moze nam
si¢ bardzo przydac - ale dopiero w
dalszej przyszlosci, a jednoczesnie
mamy nieszczegolnie waznego
maila, ale takiego, na ktérego po-
winni$my pilnie odpowiedziec, fa-
two bedzie nam uznad, ze jednak w
trakcie szkolenia (kiedy prowadza-
cy nas nie widzi) szybko odpowie-
my na t¢ wiadomo$¢. Tracac przy
tym uwage podczas szkolenia.

Strategia szesciu krokow:

Aby zapobiec troche wszystkim
wyZej wymienionym problemom,
rekomendujemy zawsze podczas
spotkan online, gdy jeste$ w roli
prowadzacego wykona¢ nastepu-
jace kroki:

SMExpress
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1) Wlaczy¢ kamere, gdy prowa-
dzimy spotkanie - to najwazniej-
sza zasada spotkan online. Wig-
czenie kamery daje znaczaco wigk-
sze szanse na uruchomienie moty-
wagcji 1 zaangazowania odbiorcow,
z powodow opisanych wczesniej.
Warto mie¢ ja wlaczong nawet, gdy
stuchamy, o ile tylko pozwala na to
przepustowosc facza.

2) Zbudowa¢ na start poczucie
wspolnoty - gdy grupa jest mala,
kazdy uczestnik moze si¢ przed-
stawic i podzieli¢ si¢ czyms na swoj
temat. Jezeli grupa zna si¢ dobrze,
moze by¢ to informacja bardziej
prywatna: jak mija mu dzien, co
mu sie¢ dzisiaj dobrego wydarzyto.
Jezeli grupa zna sie stabo, moze by¢
to bardziej neutralne pytanie: np.
co widzi u siebie za oknem. Takie
ujawnienie uruchamia w naszym
mozgu mechanizm zaangazowa-
nia, oparty o redukcje dysonansu
poznawczego. Nasz uktad limbicz-
ny dojdzie do wniosku, ze skoro
podzielilismy sie z grupg czyms na
swoj temat, wida¢ grupa ta jest dla
nas wazna i powinni$my poswieci¢
jej wiecej uwagi. W ten sposob mo-
zemy troche oszuka¢ nieracjonal-
n3 cze$¢ naszego mozgu.

Jezeli grupa jest duza, zamiast
moéwienia, uczestnicy moga wy-
korzysta¢ okienko czatu (wigk-
szos¢ programéw do wideokon-
ferencji takie ma) i w nim napi-
sa¢ odpowiedz na pytanie, zadane
przez prowadzacego.

3) Przedstawic jasne zasady spo-
tkania - prowadzenie spotkania

p
online wymaga nieco wigksze-
go poziomu struktury i silniej-
szej reki niz spotkanie prowa-
dzone na zywo. Podczas spotka-
nia na zywo, czlonkowie grupy
sami regulujg swoje zachowania,
zauwazajac na przyktad, gdy kto$
chce co$ powiedzie¢ lub z mowy
ciata odczytujac, ze ktos wolatby
sie nie odzywac. Podczas spotka-
nia online musi o to zadbac¢ pro-
wadzacym, ustalajac np. zasady
takie jak: ,bedziemy sie wypo-
wiada¢ po kolei - po kazdej wy-
powiedzi, bede udzielat gtosu ko-
lejnej osobie” ,,jezeli ktos nie chce
sie wypowiada¢, wystarczy po-
wiedzie¢, ze nie chcecie”. Znacza-
co zwigkszy to poczucie bezpie-
czenstwa, ktoére réwniez budu-
je mocno zaangazowanie w spo-
tkanie.

4) Okresli¢ wyraznie, do cze-
go bedzie zobligowany kazdy z
uczestnikow spotkania na jego
koniec - aby odbiorcy uznali, ze
przeznaczenie uwagi na spotka-
nie jest sprawg pilng (a wiec dla
nieracjonalnego mdzgu wazng),
nalezy na samym poczatku okre-
$li¢, o co dokladnie zostang po-
proszeni na koniec. Mozna np.
powiedzie¢, ze na koniec popro-
simy ich o napisanie na czacie,
ktére elementy spotkania byly
dla nich najciekawsze - albo tez
zapowiedzie¢, ze zadacie pytanie
dotyczace prezentacji i poprosicie
o odpowiedzi na czacie. Spowo-
duje to, ze uwaga odbiorcow be-
dzie znacznie wigksza przez caly
czas spotkania.

5) Krotkie moduly przeplatane
aktywno$ciami - podczas spo-
tkania online uwaga odbiorcéw
znacznie szybciej sie rozprasza niz
przy normalnym spotkaniu. Dla-
tego, jezeli co$ prezentujemy, bar-
dzo wazne jest, zeby prezentacje
przerywa¢ maksymalnie co 10-
15 min krotka aktywnoscig. Mo-
ze by¢ to zadanie odbiorcom pyta-
nia, na ktére beda mogli odpowie-
dzie¢ na czacie lub na zywo. Moze
to tez by¢ danie odbiorcom minu-
ty lub dwoch na zrobienie nota-
tek z tego, co zostalo powiedziane
dotad - albo dowolna aktywnosc,
ktéra spowoduje, ze beda musie-
li sie jako$ bardziej zaangazowac.

6) Aktywizacja bez stresu - akty-
wizacja, z punktéw 3 14 nie powin-
na by¢ jednak powodem do stresu
uczestnikéw. Czasami prowadza-
cy wywolujg uczestnikéw z zasko-
czenia na zasadzie ,teraz poprosi-
my pana Kowalskiego o powiedze-
nie, co sadzi o tym punkcie”. Taka
metoda powoduje znaczacy wzrost
poziomu stresu, co na poziomie
biologii pana Kowalskiego bedzie
wywola silng produkcje kortyzolu,
czyli hormonu stresu. I nawet jezeli
pan Kowalski odpowie poprawnie,
kortyzol bardzo negatywnie wply-
wa na wyzsze funkcje poznaw-
cze (racjonalne myslenie, budowa-
nie wiedzy itp.), w efekcie skutecz-
nie wylaczy go to ze spotkania na
diuzsza chwile. Dlatego, wszelkie
formy aktywizacji online powinny
by¢ albo zapowiedziane wczesniej
(za kwadrans poprosze kazdego z
was o wypowiedz) albo dobrowol-
ne (wypowiadaja sie ci, ktorzy czu-
ja si¢ gotowi).

Te sze$¢ rad, zastosowanych ra-
zem pozwoli na zneutralizowanie
przynajmniej cze$ci ograniczen,
wynikajacych z charakteru komu-
nikacji online. I mimo, Ze nie uda
sie w ten sposob uzyskac az takie-
go poziomu zaangazowania, jak w
rozmowie bezposredniej, uczest-
nicy naszego spotkania beda sta-
tystycznie znacznie bardziej zaan-
gazowani i wiecej wyniosg ze spo-

tkania.
Opracowanie: dr Lukasz
Srokowski, Navigo
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Warto wiedzieé

Realizacja szkolen, nauki a nawet catodniowych konferencji w
formie pofaczenia audio + wideo w czasie rzeczywistym, to ide-
alne rozszerzenie funkcji standardowej platformy e-learningowej.
Mozliwo$¢ ta w naturalny sposob uzupetnia statyczne przekazanie
materiatéw ,,do samodzielnego przerobienia”. W wielu sytuacjach
jest to takze jedyna forma ,,osobistego” przekazywania wiedzy.

Wystarczy dowolne urzadzenie z
dostepem do internetu, by uru-
chomi¢ transmisje wideo, szko-
li¢, prowadzi¢ konsultacje, czy
nawet przepytywa¢ ,w czte-
ry oczy” lub ,przy calej klasie”
uczestnikéw wideokonferencji.
Mozliwo$¢ udostepnienia wiru-
alnej tablicy, czy uruchomienia
w trakcie spotkania testow i an-
kiet sprawiajg, ze jest to ideal-
ne rozwigzanie do realizacji za-
réwno nauki zdalnej jak i roz-
budowanych szkolen i konferen-
cji w formie online. Najszybciej
rozwijajacym si¢ rodzajem na-
uki sg obecnie szkolenia onli-
ne. Brak czasu sklania ludzi do
pozyskiwania wiedzy przez In-
ternet. Platformy e-learningowe
staja sie podstawa, a czasem je-
dynym mozliwym s$rodkiem do-
szkalania dla wielu zaintereso-
wanych poszerzaniem wiedzy.
W dodatku dzigki temu, Ze s3
obecne transmisje online moz-
liwe jest poczucie sie tak, jakby

uczestniczylo si¢ w takim kursie
W czasie rzeczywistym.

Kursy online s $wietng alternaty-
wa dla oséb, ktdre chca poszerzyc¢
swoja wiedze, ale ze wzgledu na
ograniczony czas nie moga udac
sie na tradycyjny kurs.

Zalety kurséw online

Coraz wigcej osob uwaza webi-
nar za jedna z najlepszych me-
tod doszkalania si¢ i zdobywa-
nia wiedzy. W zwiazku z tym,
ze opieraja si¢ one na Interne-
cie i sieci komputerowej, moz-
na z nich korzysta¢ w dowolnym
miejscu i czasie. Taka swoboda
jest niezwykle cenna dla oséb
czgsto przemieszczajacych sie
zawodowo, dla zapracowanych,
nie§miatych czy majacych ogra-
niczenia wynikajace z choroby
lub niepetnosprawnosci. O tym,
kiedy korzystamy z kurséw de-
cydujemy sami, co jest niezwy-
kle wygodne.

Ponadto, webinarium daje mozli-
wos¢ dostosowania tempa nauki
do swoich mozliwosci. Dzigki te-
mu mozliwe jest stworzenie indy-
widualnego toku nauczenia. Wie-
le mozna bedzie wynies¢ z takie-
go kursu, poniewaz jego tempo w
zaden sposob nas nie przytloczy.
Kursy internetowe zapewniajg do-
step do szkolenia 24 godziny na
dobe 7 dni w tygodniu.

Programy do transmisji online
Instytucje organizujace szkole-
nia online korzystaja ze specjal-
nych programéw, ktére umoz-
liwiaja tworzenie transmisji dla
okreslonej liczny oséb. W zalez-
nosci od typu szkolenia i mozli-
wosdci serweréw, mozna zorga-
nizowa¢ transmisje dla 20, 50, a
nawet 100 oséb. Programy te sa
niezwykle rozbudowane. Daja
mozliwo$¢ wysylania maili z za-
facznikami do kursantéw, two-
rzenia list obecnosci, a takze ca-
lego harmonogramu szkolenia.
Wszystko to pozwala na stworze-
nie wrazenia, ze uczestnik fak-
tycznie jest czescig danego pro-
jektu. Sam streaming odbywa sig¢
bez zadnych probleméw i przerw
dzigki dobrej jakosci serwerom,
na jakich powstaje.
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Pandemia a neurologia

Profesor Jarostaw Slawek, pre-
zes Polskiego Towarzystwa Neu-
rologicznego w rozmowie z Iwo-
n3 Szymallg zwrécil uwage na
trudnosci w prawidlowym le-
czeniu choréb neurologicznych
w czasie pandemii koronowiru-
sa. Jak powiedzial w czasie epi-
demii wiekszos§¢ schorzen prze-
wleklych czeka na ,lepszy czas”,
a to juz miesiac w Polsce. Pa-
cjenci s3 w domach i wymaga-
ja pomocy. Musimy znalez¢ ja-
ka$ forme pomocy. Telemedy-
cyna sprawdza si¢ w przypadku
pacjentdw, ktorych znamy i le-
czymy. Z nowymi mamy realny
problem. Pacjenci panicznie boja
si¢ teraz szpitala. Zdarza sig, ze
np. chorzy z udarem mézgu cze-
kaja w domu, czasem az do mo-
mentu, kiedy nie jesteSmy im w
stanie pomoc.

Zapytany o konkretne schorze-
nia stwierdzil, Zze na przyklad w
przypadku choroby Parkinsona
to w czasie epidemii bardzo ogra-
niczone jest prowadzenie pacjen-
tow w terapiach zaawansowa-

nych, czyli infuzyjnych (duodo-
pa, apomorfina). Ci pacjenci nie
odwiedzajg szpitali, ale mamy
mozliwos¢ przekazania lekéw ro-
dzinie badz opiekunom.
Szczegdlny problem dotyczy pa-
cjentow z gleboka stymulacja
modzgu. Zabiegi wymiany sty-
mulatora zostaly zawieszone. Sa
traktowane jako dzialanie nie-
pilne, a to blad. Pacjenci z cho-
roba Parkinsona musza by¢ od-
izolowani w sposdb restrykcyjny
od potencjalnych zrodel zakaze-
nia, poniewaz ich choroba moze
przebiega¢ ciezko. Chorych na
Parkinsona i choroby przewle-
kte (w tym SM - przyp. redakcji)
trzeba izolowac rowniez od osob
pozornie zdrowych.

Kolejnym problemem, jak uwa-
za prof. Stawek, jest dtugotrwa-
ty proces testowania w kierunku
koronawirusa. Jest ono jak naj-
bardziej potrzebne, ale zdarza-
to si¢, ze pacjenci z goraczka, z
udarem moézgu byli w strefie bu-
forowej tak dlugo testowani (na-
wet 5 dni), ze nie mogliémy im

udzieli¢ pomocy ostrej, a wiemy,
ze do tych ostrych terapii mamy
waskie okno czasowe. Do trom-
bolizy 4,5 godziny, do trombek-
tomii mechanicznej 6 godzin.
Profesor Stawek wyraznie pod-
kredlit konieczno$¢ stosowania
pewnych standardéw w przy-
padku choréb neurologicznych
- Jako Polskie Towarzystwo Neu-
rologiczne stworzylismy na czas
epidemii zalecenia dla udaréw
mozgu, leczenia immunoglobuli-
nami i postepowaniu z pacjenta-
mi z SM - powiedzial
Specjalista podkreslil tez, ze
trzeba powroci¢ do priorytety-
zacji neurologii. Na liscie spe-
cjalizacji priorytetowych po-
nownie nie znalazta si¢ neurolo-
gia. Trzeba koniecznie wypraco-
wa¢ strategie dzialania, tak jak
model opieki koordynowanej
dla choroby Parkinsona przygo-
towany wspdlnie z NFZ. Projekt
utknal w resorcie zdrowia, nie
wiadomo kto si¢ tym zajmuje, a
jest on bardzo potrzebny.

Opr. top

- - ._
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Bezposrednie poréwnywanie sta-
tystyk zakazen wirusem SARS-
-CoV-2 w réznych krajach $wia-
ta moze bardzo tatwo prowadzi¢
do falszywych wnioskow. Rézna
liczba ludnosci, gestos¢ zalud-
nienia, liczba wykonywanych
testow, uczciwo$¢ raportowania
wynikéw - takich czynnikéw
jest duzo wigcej, na czele z fak-
tem, ze duza cze$¢ zakazonych
nie ma zadnych objawow.

Nieznacznie bardziej ,,podatne”
na poréwnywanie s3 statysty-
ki zgonéw, ale i w tym przypad-
ku trzeba mie¢ na uwadze wiele
znaczacych kwestii, miedzy in-
nymi: wielko$¢ populacji, licz-

koronawirus?

be chorych, czas od poczatku
epidemii w danym kraju, spo-
sob  klasyfikowania przyczyn
zgonow (stynna juz i budzaca u
nas wiele emocji kwestia dwdch
roznych kodéw ICD - U071 i
U07.2) oraz przejrzystos¢ ich ra-
portowania.

Ponizsze zestawienie nalezy
wiec interpretowac z dystansem.
Wydaje sie¢ jednak, ze ukaza-
nie liczby zgonéw na COVID-19
w proporcji do liczebnosci ca-
tej populacji (w promilach) mo-
ze odzwierciedla¢ ogdlny ,cie-
zar sytuacji” w poszczeg6lnych
panstwach. Trzeba jednak pa-

mietaé, ze epidemia zaczeta sie
w nich w réznym czasie.
Wilochy - 0,243%o
Hiszpania - 0,234%o
Francja - 0,100%o
Belgia - 0,099 %o
Holandia - 0,087 %o
Szwajcaria - 0,068%o
Wielka Brytania - 0,053%o
Luksemburg - 0,050%o
Iran - 0,039%o [zrodio danych:
Al-Dzazira]
Szwecja - 0,035%o
Dla poréwnania:
USA - 0,021%o
Polska - 0,002%o
Caly swiat - 0,008%o
Na podstawie Medexpress
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Zasay zdrowego zywienia

B

podczas kwarantanny

Jedz 4-5 positkow dziennie.

To norma dla zdrowego czlowie-
ka, bez specjalnych wymagan die-
tetycznych wynikajacych z okre-
$lonego schorzenia. Odpowied-
nia ilo§¢ positkéw jest konieczna
do utrzymania metabolizmu, czy-
li przemiany materii na prawidfo-
wym poziomie. Wazne jest tez,
aby positki spozywa¢ o regular-
nych porach: $niadanie - do 1-2h
po wstaniu, a kolacja ok. 3 h przed
snem. To wilasnie brak regularno-
$ci jedzenia jest winny napadom
wilczego glodu, podjadaniu i rzu-
caniu si¢ na niezdrowe przekaski
dostarczajace cukry i tluszcze w
najmniej polecanej formie.

2. Pij minimum 2 litry plynow
na dobe.

Najlepiej: wodg, herbaty ziolowe,
zielone 1 owocowe. Jesli nie masz
zdrowotnych  przeciwwskazan
- nie unikaj tez kawy. Pamietaj,
aby ptyny spozywac ok. 30 minut
przed positkami oraz ok 40 mi-
nut po nich.

3. Jedz warzywa i owoce.

Pamietaj jednak o proporcjach:
warzywa - tyle ile chcesz, a owoce
w ilosci - % porcji warzyw. Dania
posypuyj kietkami, koperkiem, na-
tkq pietruszki.

4. Jedz produkty z maki z pelne-
go przemialu.

Z produktow zbozowych wybie-
raj chleb razowy, graham, ryz
petnoziarnisty, makaron razo-
wy oraz grube kasze. Produk-
ty te zawieraja wiele skfadni-
kéw odzywczych oraz witamin,
jak réwniez blonnik pokarmo-
wy niezbedny do prawidiowego
trawienia, a takze beta-glukan,
ktéry ma wilasdciwosci immuno-
modulujace, czyli wzmacniajace
uklad odpornosciowy. Zwracaj
uwage na to, aby stosowa¢ w die-
cie potrawy o niskim fadunku
glikemicznym.

5. Jedz produkty nabialowe.
Zwlaszcza te ukwaszone - kefir i jo-
gurt zawierajg odpowiednie bakte-
rie, ktére wzmacniajg naszg odpor-
no$¢ i reguluja uktad trawienny.

6. Ogranicz spozycie migsa czer-
wonego. Zastap je rybami, dro-
biem i jajami. Dobrym zastep-
stwem s3 takze warzywa stracz-
kowe, czyli np. groch, soczewi-
ca, fasola i soja, ktore s3 cennym
zroédlem bialka, ale tez moga by¢
dluzej przechowywane bez utraty
ich wlasciwosci odzywczych. War-
to, by cho¢ dwa razy w tygodniu
goscily na naszych stotach.

7. Ogranicz sol.

Zastap ja ziolami naturalnymi -
jesli masz taka mozliwo$¢, albo su-
szonymi.

8. Ogranicz spozycie tluszczow
zwierzecych. Jedz wigcej tlusz-
czéw rodlinnych. Staraj si¢ jed-
nak jak najmniej smazy¢. Potra-
wy przyrzadzaj gotowane lub pie-
czone.

9. Ogranicz ilo$¢ cukru. Na temat
szkodliwosci sacharozy kazdy z
nas wie juz duzo. Do diety podczas
kwarantanny warto za to wlaczy¢
niewielkie ilosci orzechéw oraz
owocow suszonych. Cukier zawar-
ty w owocach suszonych pomoze
zrekompensowa¢ braki cukru do-
danego w daniach.

10. Wlacz do diety skladniki an-
tyzapalne i wzmacniajace odpor-
nos$¢. S3 nimi m.in. oleje rybne,
pestki, nasiona, miod, cytrusy.

Szczegllnie cytrusy maja wie-
le prozdrowotnych wlasciwosci.
Warto je jada¢ zwlaszcza zimg,
gdy konczy sie sezon na §wieze ro-
dzime owoce, a zaczyna sezon...
przezigbien.

Cytrusy (owoce cytrusowe) sg jed-
nymi z najczesciej uprawianych
owocdw na $wiecie. Wystepuja na-
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Warto wiedzieé

turalnie i s3 uprawiane w Azji, Au-
stralii, cieplych obszarach Ame-
ryki Péinocnej i Potudniowej oraz
klimacie §rédziemnomorskim Eu-
ropy.

Owoce cytrusowe s3 dobrym
zrédlem przede wszystkim wita-
miny C, ale tez witamin z grupy B,
folianéw i licznych skfadnikéw mi-
neralnych. Owoce cytrusowe za-
wierajg takze blonnik pokarmowy
oraz flawonoidy. Dzieki zawartosci
witaminy C wzmacniajg odporno-
$ci organizmu i poprawiaja wchia-
niania zelaza z diety, tym samym
zapobiegajac anemii. Maja row-
niez korzystny wplyw na zacho-
wanie réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej organizmu (dzieki alkalizu-
jacym wlasciwosciom). Ich regu-
larne spozywanie przyczynia sie
do obnizenia poziomu cholesterolu
LDL we krwi oraz poziomu homo-
cysteiny, co zmniejsza ryzyko cho-
réb sercowo-naczyniowych.
Owoce cytrusowe $wietnie spraw-
dza si¢ w diecie 0séb odchudza-
jacych sig¢, poniewaz s3 niskoka-
loryczne i zawierajg ligning - sub-
stancje, ktéra spowalnia trawienie
i wchlanianie oraz zwigksza uczu-
cie syto$ci.

Cytrusy (owoce cytrusowe) - ro-
dzaje

grapefruit

Grapefruit to owoc powstaly ze
skrzyzowania stodkiej pomaran-
czy i pomelo. Wywodzi si¢ z Bar-
badosu. W sklepach mozna spo-
tka¢ grapefruit rozowy, bialy, zie-
lony lub czerwony kolor. Grapefru-
it ma kwasny, lekko gorzki smak,
za co odpowiada zawarta w niej
substancja o nazwie merkaptan.
Grapefruit czerwony i rézowy jest
zrédlem likopenu- zwigzku o wia-
$ciwosciach przeciwutleniajacych.
pomarancza

Pomarancza pochodzi ze starozyt-
nych Chin. Podobnie jak inne owo-
ce cytrusowe jest dobrym Zrédlem
witaminy C. Zawiera takze karote-
noidy (B- karoten, luteina), flawo-
noidy oraz zwigzki lotne (m.in.: al-
dehydy, estry, terpeny), ktdre sg od-
powiedzialne za aromat pomaran-
czy. Dodatkowo jest zrédlem wita-
min z grupy B oraz potasu.

Cechy sensoryczne tego owocu za-
lezg od warunkéw uprawy, dojrza-

tosci w okresie zbioréw oraz wa-
runkéw i czasu przechowywa-
nia. Migzsz pomaranczy przybiera
barwe od jasno pomaranczowej do
ciemno pomaranczowej. Ma stod-
ko- kwasny smak.

mandarynka

Mandarynka ma lekko splaszczo-
ny ksztalt, a jej smak jest delikat-
niejszy i stodszy niz pomaranczy.
Mandarynka charakteryzuje si¢
jedrnym i lekko miekkim migz-
szem oraz cienkg skorka, ktora
tatwo oddziela si¢ od migzszu. Za-
wiera nieznaczne ilosci witamin i
sktadnikéw mineralnych, sposrod
mikroelementéw wyrdznia si¢ za-
wartoscig witaminy C.

pomelo

Pomelo to najwigkszy i najciezszy
(moze wazy¢ nawet 2 kg) owoc cy-
trusowy. Charakteryzuje si¢ bia-
tym, zielonym lub czerwonym
migzszem, ktdry otoczony jest gru-
ba skorka i gorzka blong, oddziela-
jaca segmenty migzszu (Uwaga!
jest ona niejadalna). Pomelo jest
bogate w witamine C, potas i pek-
tyny.

klementynka

Pochodzaca z Algierii klementyn-
ka to owoc powstaly ze skrzyzo-
wania mandarynki i stodkiej po-
maranczy. Jest soczysta i fatwo ja
obra¢ ze skorki. Sposrod wszyst-
kich mikroelementéw wyrézniaj
sie zawarto$cig witaminy C.
cytryna

Cytryna charakteryzuje si¢ jajo-
watym, zwezajacym si¢ ku dolo-
wi ksztaltem. Jednak cytryna mo-
ze takze przybiera¢ inne ksztalty,
co zalezy od warunkéw uprawy.
Miazsz §wiezego owocu ma z6lta
barwe (przejrzate owoce przybiera-
ja z6tto-pomaranczowy kolor). Cy-
tryna najczedciej ma kwasny smak,
cho¢ czasami moze by¢ lekko stod-
ka. Jest dobrym zrodlem witaminy
C oraz witaminy BI, polifenoli, ter-
penow i garbnikow.

limonka

Owoce limonki majg okra-
gly ksztalt oraz zielong skorke i
migzsz. Cechuje si¢ kwasnym sma-
kiem - kwasniejszym niz cytryna.
Limonka jest zrédtem witaminy C,
ale zawiera jej mniej niz cytryna.
Dodatkowo limonka jest bogata w
polifenole i terpeny.

kumkwat

Owoc kumkwatu ksztattem i bar-
wa przypomina pomarancze, jed-
nak jest od niej znacznie mniej-
szy. Jadalna skorka kumkwatu jest
migkka i stodka, za§ migzsz cha-
rakteryzuje si¢ kwasno-gorzkim
smakiem. Kumkwat jest bogaty w
witaming C oraz f3- karoten.
Przeciwwskazania

Owoce cytrusowe moga przyczy-
ni¢ si¢ do wystgpienia niepozada-
nej reakcji alergicznej, zaréwno
pokarmowej, skornej, jak i wziew-
nej, dlatego warto obserwowac, czy
po ich spozyciu nie pojawig sie ob-
jawy niepozadane.

Szczegolnie ostrozne powinny by¢
osoby z alergia pokarmows, u kto-
rych ryzyko alergii na owoce cy-
trusowe jest wigksze.

Owoce cytrusowe nie sg zaleca-
ne osobom cierpigcym na choro-
by zoladka: wrzody, nadkwasote,
zgage.

Cytrusy a metabolizm lekéw
Cytrusy oraz sok z nich pozyski-
wany wplywa na metabolizm le-
kéw, m.in.: antybiotykéw, nieste-
roidowych lekéw przeciwzapal-
nych, lekéw immunosupresyjnych,
warfaryny, a takze lekéw stosowa-
nych w dyslipidemii i nadci$nieniu
tetniczym.

Takie dzialanie wykazuja zwigz-
ki obecne w grapefruicie, limonce,
kwasnej pomaranczy oraz pomelo,
dlatego osoby biorace ww. leki, po-
winny zwrdci¢ uwage na czas spo-
zycia tych owocéw (nie krétszy niz
4 godziny po zazyciu lekéw). Zas
osoby zazywajace leki immunosu-
presyjne i warfaryne powinny zre-
zygnowa¢ z grapefruitéw, pomelo i
limonek oraz sokdw z tych owocow.
Owoce cytrusowe to doskona-
la przekaska na drugie $niadanie
lub podwieczorek. Dobrze spraw-
dzg sie takze jako skfadnik sata-
tek owocowych, warzywno-owo-
cowych oraz smoothie, koktajlow
i sokow.

Owoce mozna tez podawaé na
$niadanie w formie dodatku do
musli, granoli, omletéw czy pan-
cakes. Moga tez stanowi¢ doda-
tek do ciasteczek, ciast, muffin-
kéw, domowych batonikéw zbo-
zowych oraz baze¢ do przetworéw
owocowych.
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Suiety Wojcech

Patron Polski | Europy

23 kwietnia przypadajg imieniny
Jerzego i Wojciecha. Jest to jedno-
czesnie §wieto patrona Polski i Eu-
ropy, biskupa i meczennika, Swie-
tego Wojciecha. Gleboki kult $w.
Wojciecha, widoczny od wiekow
w Koéciele polskim, doczekal si¢
po raz kolejny przemysélenia przez
wielu historykéw wplywu, jaki
wywarl ten $wiety na dzieje Ko-
$ciota w Polsce i Europie

Nie znamy dokfadnie daty naro-
dzin Wojciecha. Przyjmuje si¢ jed-
nak, ze mialo to miejsce ok. 956 r.
Przyszly $wiety przyszedt na $wiat
w Libicach w moznym i bogatym
rodzie Stawnikowicéw, ktérzy ry-
walizowali wtedy o wladz¢ w Cze-
chach z Przemyslidami. Wojciech
od poczatku przeznaczony byt do
stanu duchownego. Dlatego tez
zostal wystany do szkoly w Mag-

deburgu, gdzie arcybiskupem byt
wowczas Adalbert. To wlasnie je-
go imie i na jego cze$¢ przyjal Woj-
ciech na bierzmowaniu. Nauczy-
cielem Wojciecha w tamtejszej
szkole byt znany teolog Otryk, kto-
ry sumiennie przygotowal Woj-
ciecha do pelnienia w przyszlo-
$ci funkeji kaptanskich. Wkrotce,
w 983 r., Wojciech zostat powotany
na urzad biskupa Pragi, jako dru-
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gi biskup w historii tej diecezji (po
Dytmarze). Przez pie¢ lat zarza-
dzal Wojciech biskupstwem, gdzie
aktywnie wykonywal swoje obo-
wigzki pasterza diecezji. W 988 r.
wybucht konflikt pomiedzy bisku-
pem z rodu Stawnikowicow, a ksie-
ciem, ktdry pochodzit z rodu Prze-
myslidéw. Jednym z powodéw, dla
ktorych doszlo do zatargu, byt by¢
moze sprzeciw biskupa wobec han-
dlu niewolnikami, na co wskazu-
ja sceny VII i VIII z Drzwi Gniez-
nienskich.

Wygnany ze swej stolicy udat si¢
$w. Wojciech do Rzymu, gdzie
wstapil w 98 r. do klasztoru $w.
Aleksego na Awentynie. Po roku
ztozyt §luby zakonne i tak zostal
mnichem benedyktynskim.
Prawdopodobnie wtedy zrodzi-
fa si¢ w nim my¢] udania si¢ na mi-
sje do pogan. W 992 r., po inter-
wencji arcybiskupa mogunckiego
Willigisa, okazalo sie, ze Wojciech
mogl powrdci¢ do Pragi, gdyz do-
szto do ugody pomigdzy nim a ow-
czesnym ksieciem czeskim. Po raz
drugi rozpoczal zywa dzialalnos¢
jako biskup praski, ktéra jednak
zakonczyla si¢ w 995 r. bardzo tra-
gicznie. Wtedy to konflikt pomie-
dzy rodami Stawnikowicow i Prze-
myslidéw rozgorzal na nowo. Ci
drudzy, po opanowaniu Pragi, do-

konali w 995 r. rzezi na Stawni-
kowicach, ktorg procz Wojciecha
przezyli jeszcze jego dwaj bracia;
Radzim Gaudenty i Sobiestaw So-
biebdr. Po ucieczce z Czech Woj-
ciech schronil sie poczatkowo
na Wegrzech, gdzie zalozyt klasz-
tor, po czym, majac ok. 40 lat,
przybyl na dwor Bolestawa Chro-
brego, ksiecia polskiego, ktéry na-
mowil Wojciecha do podjecia akeji
misyjnej wéroéd poganskich ludéw,
zamieszkujacych tereny na pdino-
cy panstwa polskiego. Takze pa-
piez zezwolil Wojciechowi na pod-
jecie takiej misji, gdyz nie mial
on powrdci¢ na swoj urzad. Woj-
ciech mial do wyboru dwie mozli-
wosci: albo podejmie misje wsrdd
Wieletow, ktorzy zasiedlali wte-
dy ujscie Odry albo wsrod Prusow,
ktorych siedziby byly rozlokowa-
ne wokot jezior mazurskich. Po-
niewaz terenami nad ujsciem Od-
ry byl zainteresowany cesarz nie-
miecki, Wojciech, nie chcac wywo-
tywac¢ kolejnych zatargéw, udat sie
na potnocny wschéd od granic
Polski, do Pruséw. Jego wypra-
wa, ktorg wspieral Bolestaw Chro-
bry, wyruszyla wczesna wiosng
997 r. Bolestawowi nie chodzilo
przede wszystkim o podbdj tych
ziem, gdyz misji biskupa praskiego
nie towarzyszyly oddzialy zbrojne.

Prusowie byli wtedy rozbici na sze-
reg plemion, wérdd ktérych zani-
kal dawny ustréj rodowy i ksztal-
towal si¢ nowy. Nie posiadali oni
jednak jednego, wspolnego wladcy,
a o sprawach najwazniejszych de-
cydowal wiec moznych.

Pierwszy etap wyprawy $w. Wojcie-
cha rozpoczat sie w Gnieznie, skad
udat si¢ on drogg ladowa (a nie Wi-
sla, jak to podaja niektérzy) do
Gdanska, gdzie przybyt na poczat-
ku marca. Wydaje sig, ze caly plan
wyprawy misyjnej zostal opracowa-
ny jeszcze podczas pobytu w Gniez-
nie a nie juz w Gdansku. Nie znamy
doktadnie drogi, ktora pokonat sw.
Wojciech, lecz tradycja pozniejszych
wiekéw podata, ze zatrzymat si¢ on
miedzy innymi w Wyszogrodzie,
gdzie mial poswieci¢ tamtejszy ko-
$ciol. Inna legenda podaje, ze $w.
Wojciech zatrzymal si¢ nad jezio-
rem Jezewo koto Laskowic i odpra-
wit tam msze $wietg. Mial tez $w.
Wojciech naucza¢ we wsi Grabo-
we, gdzie zebral si¢ wielki ttum lu-
dzi, ktérzy chcieli go postuchac.
Nie mozemy wykluczy¢ mozliwo-
$ci, ze tam przebywal sw. Wojciech,
zwlaszcza, ze wszystkie te miejsco-
wosci lezaly przy szlaku z Wielko-
polski na Pomorze, lecz musimy by¢
bardzo ostrozni w ostatecznych sa-
dach.
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Takze sam pobyt $w. Wojcie-
cha u ujécia Wisty wzbudzal wie-
le emocji. Jedni twierdzili, ze nie
przebywal on w dwczesnym Gdan-
sku, a tylko zatrzymal si¢ w odle-
glej o ok. 5 km wsi nazwanej poz-
niej Swiety Wojciech. Drudzy moé-
wili, ze dotarl do samego Gdanska,
gdzie przygotowywal sie do dalszej
wyprawy do ziem Pruséw. Mial
tam $w. Wojciech odprawi¢ msze
na miejscu kultu poganskiego pod
wielkim dgbem i nawréci¢ wielu
Pomorzan. Udzielit im uroczyscie
chrztu, wedlug wszelkiego praw-
dopodobienstwa, w przededniu
swiat Wielkiej Nocy, ktdre przypa-
dty wtedy na 28 marca.

Z Gdanska wyruszyl sw. Wojciech
droga morska w kierunku Truso
- gléwnego grodu Pomezan, jed-
nego z plemion pruskich. Statek
z uzbrojong zaloga, po przybyciu
na miejsce i po wysadzeniu misjo-
narzy, powrécit do Gdanska. Swie-
temu Wojciechowi towarzyszyl je-
go rodzony brat Radzim Gauden-
ty, ktory takze wstapit do benedyk-
tynéw na rzymskim Awentynie

oraz malo znany kaptan o imieniu
Bogusz-Benedykt. Trzej misjona-
rze nie zabrali ze sobg stuzby, tylko
skromny bagaz, naczynia kosciel-
ne i szaty liturgiczne. Nie wiemy
doktadnie, dlaczego $w. Wojciech
nie zabral ze sobg przewodnika ani
tlumacza.

Pierwszych Pruséw spotkali oni
juz w momencie ladowania. Po-
ganie podplyneli todzig do misjo-
narzy i zaczeli ich nagabywaé. Sw.
Wojciech $piewal wtedy psalmy
i nie rozmawial z Prusami, co mia-
lo zdenerwowa¢ zeglarzy na ty-
le, ze jeden z nich uderzy! biskupa
praskiego wioslem w plecy. Wie-
czorem misjonarze przybyli do
pewnej osady, zwanej Truso, gdzie
oczekiwal ich ,pan wsi”, by¢ mo-
ze jaki$ nawrdcony juz Prus, ktory
ukrywat swoja nowa wiare. W jego
domu znalezli przybysze odpoczy-
nek i pozywienie. Spokdj nie trwat
jednak dlugo. Nastepnego dnia,
tj. 17 kwietnia 997 r., zmuszono
$w. Wojciecha, do tego aby stanat
przed wiecem calej osady i ujaw-
nit cel swego przybycia oraz swo-

je pochodzenie. Oprocz mieszkan-
cow Truso na wiecu zjawili sie lu-
dzie z s3siednich osad. Sw. Woj-
ciech odwaznie wyznal, skad przy-
byli oraz to, ze wiara w Jednego
i Prawdziwego Boga przywiodla
ich az na to miejsce, po czym we-
zwal zebranych do przyjecia wiary
i chrztu. Ttum, zagniewany na mi-
sjonarzy, wygnal ich. Kary spa-
dly takze na tych, ktérzy udzielili
im schronienia. Wkrétce misjona-
rzy dowieziono z Truso na polski
brzeg, by¢ moze w okolicy dzisiej-
szych wsi: Jasna, Zutawka lub Sta-
re Pole. Tam mieli oni spedzi¢ pie¢
dni, gdzie zastanawiali si¢ m.in.
nad dalszg akcjg misyjna. Po mo-
dlitwach i naradach misjonarze
ponownie wkroczyli nad ranem
23 kwietnia 997 r., na ziemie Pru-
sow. Po dlugiej wedréwce odprawi-
li msze $wieta, gdzies w okolicach
dzisiejszego Swietego Gaju, w nie-
duzej odlegtosci od grodu, ktory
nazywal sie po prusku Pachollen.
Zmeczeni wedréwka po potudniu
spoczeli na face, gdzie zasneli. Tam
zaskoczyli ich Prusowie. Uzbrojeni
we wldcznie i topory bojowe poj-
mali przybyszy. Swiety Wojciech
zginal od cioséw wldcznig, a jeden
z napastnikow odcigl mu glowe.
Glowa $wigtego zostala zatknie-
ta na palu w widocznym miej-
scu a cialo wrzucono do okolicz-
nej rzeczki. Wydarzenie to mialo
miejsce zaledwie w tydzien po roz-
poczeciu akcji misyjnej wéréd Pru-
sow przez $w. Wojciecha. Dwaj je-
go towarzysze wyprawy zdofali
ujs¢ calo i to oni rozglosili o §mier-
ci praskiego biskupa.

Bolestaw Chrobry mial wyku-
pi¢ cialo i glowe $w. Wojciecha
za wielka sume pieniedzy. Odcig-
ta glowa $§w. Wojciecha pozostawi
przez trzy dni wbita na pal, cialo
za$ wyplynelo na brzeg po szeéciu
dniach. Legenda sredniowiecz-
na moéwi o tym, Ze pewien we-
drowiec podroézujac tamtedy za-
uwazyt glowe $w. Wojciecha i roz-
poznawszy ja, zabral z tego miej-
sca i zawiozl ksigciu. Ten dopiero
wtedy uwierzyl, ze biskup pra-
ski zostal zamordowany. Bolestaw
wykupit z ragk Pruséw obie cze-
$ci ciala i uroczyscie przewiozl je
do Gniezna. Od momentu $mier-
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ci §w. Wojciecha do chwili wy-
kupienia jego zwlok przez ksigcia
minal ok. jeden miesigc. Mozemy
zatem przypuscié, ze zostalo ono
pochowane w jakim$ tymczaso-
wym grobie, gdyz nie sposéb so-
bie wyobrazi¢, aby tak dtugo leza-
to niepogrzebane. Kiedy postowie
ksigzecy zblizali sie z relikwiami
do Gniezna, ksigz¢ Bolestaw wy-
szedl im na spotkanie. Spoczely
one w tamtejszej katedrze.

W roku 1000 do Gniezna przy-
byl cesarz niemiecki Otto III, aby
oddac¢ hold sw. Wojciechowi, kto-
ry zostal rok wczesniej (grudzien
999 r.) kanonizowany przez pa-
pieza Sylwestra. Cesarz otrzy-
mal wtedy jako wotum ramieg $w.
Wojciecha, ktére zlozyl czescio-
wo w Akwizgranie, a czgéciowo
w Rzymie, gdzie ufundowal ko-
$cidt pod jego wezwaniem. Pod-
czas tej pielgrzymki utworzono
w panstwie polskim metropoli¢
koscielng ze stolica Gnieznie, kto-
rej patronem zostal §w. Wojciech.
Pierwszym arcybiskupem zostat
brat Wojciechowy Radzim-Gau-
denty. Moze z okazji tych uroczy-
stosci, lub nieco wczesniej, ksiaze
polecil przygotowa¢ ozdobny sar-
kofag dla relikwii swigtego.

W 1038 r. czeski ksigze Brzetystaw
najechal na Wielkopolske, kto-

ra ograbil, zabierajac ze soba do
Czech (za namowg biskupa pra-
skiego Sewera) relikwie $w. Woj-
ciecha, Pieciu Braci Meczennikéw
oraz cialo Radzima Gaudentego.
Po wkroczeniu do Pragi zlozono
je w uroczystej procesji w tamtej-
szej katedrze. Nie oznaczalo to,
ze kult tego $wietego ostabl. Kiedy
w 1115 r. ksigze Bolestaw Krzywo-
usty zamordowal swego przyrod-
niego brata Zbigniewa, udal sie
on w ramach pokuty do grobu $w.
Wojciecha, do Gniezna. Kazal on
przygotowac zlota trumienke dla
ocalatych relikwii, wysadzang
drogimi kamieniami.

Kilka wiekéw pdzniej hetman Jan
Zamojski, ktory pokonat w 1600r.
wojska Wolochdéw, ofiarowal 95
zdobytych  choragwi  bazylice
gnieznienskiej. Wierzyt on, iz od-
niost to zwycigstwo dzieki wsta-
wiennictwu $§w. Wojciecha.

Dzis $w. Wojciech jest gtow-
nym  patronem  archidiece-
zji gnieznienskiej oraz diece-
zji gdanskiej, koszalinsko-koto-
brzesklej i warminskiej. W calej
Polsce poswigcono mu okoto 170
kosciolow i kaplic. Wizerunki
$w. Wojciecha odnalez¢ mozna
w herbach kilku miejscowosci,
miedzy innymi Trzemeszna i Ra-
dzinkowa. Przez wieki sadzono

takze, ze $w. Wojciech byl auto-
rem stow Bogurodzicy, co nie jest
zgodne z prawda, gdyz tekst
pierwszych dwoch, trzech zwro-
tek powstat w XII - XIIT w.
Pierwszy zywot $w. Wojciecha po-
wstal jeszcze przed jego kanoni-
zacja, a napisal go mnich z klasz-
toru na Awentynie Jan Kanapa-
riusz w latach 989-999. Drugi zywot
napisal w 1004 r. $w. Bruno z Kwer-
furtu. Wzbogacit go o liczne, so-
bie znane szczegély, ktore uzyskat
od przyjaciot sw. Wojciecha, kie-
dy ten przebywal w Magdebur-
gu, we Wloszech i w Polsce. Przed
1025 r. powstal tzw. Zywot z Tege-
mesee. Wszystkie te pisma powsta-
ty poza Polska. W XIIi XIII w. napi-
sane zostaly dwa najstarsze polskie
zywoty, nazwane ,lempore illo”
oraz ,,Miracula sanctiAdalberti”.
Do dzi$§ uroczystosci ku czci $w.
Wojciecha w kwietniu kazdego
roku gromadza tysigce wiernych
w miejscach, ktére uswiecone
sa jego pobytem, przede wszyst-
kim w Gnieznie oraz w Gdansku.
Sw. Wojciech byt $wiadkiem Bo-
ga przez swoje zycie | swoje czy-
ny. Byt przykladem glebokiej wia-
ry, ktorg poszedl krzewi¢ wsérod
pogan. Byl swiadkiem milosci ku
Bogu i ludziom, przykladem od-
wagi i wiernosci.
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Na pomoc watrobie

Watroba to najwiekszy narzad miazszowy, ktéry odpow-
iada za kluczowe funkcje w organizmie czlowieka.
Posiada bardzo dobre zdolnosci regeneracyjne, a do
przezycia wystarczytoby 25% sprawnego migzszu
watrobowego. Mimo wszystko, w catej Unii Europejskiej
uszkodzenie watroby dotyczy nawet 29 min oséb. Gdy
jest dotknieta ostra niewydolnoscia lub przewlektym za-
paleniem, spowalnia swe czynnosci fizjologiczne, staje
sie mniej wydolna jako fabryka chemiczna organizmu.

Glownym zadaniem watroby
jest wydzielanie zékci. Zok za-
wiera lipidy, kwasy tluszczowe
i lecytyne, utrzymywane w roz-
tworze dzieki obecnosci kwasow
z6lciowych. Z61¢ odgrywa wai-
na role w procesie wchlaniania
tluszczow i witamin rozpusz-
czalnych w tluszczach (A, D, E,
K iF) oraz warunkuje prawidlo-
wa czynnosc jelit.

Watroba odgrywa bardzo wazna
role w trawieniu i wchlanianiu po-
karmu, w gospodarce bialkowej,
weglowodanowej 1 tluszczowe;.
Pelni funkcje odtruwajaca w or-
ganizmie - wychwytuje, rozklada
i neutralizuje szkodliwe substancje
dostajace si¢ do organizmu. Sub-

stancje te wydala z z6lcig lub prze-
kazuje w postaci zobojetnionej do
krwi, skad s usuwane przez ner-
ki. Jest gtéwnym miej-
scem biotransformacji lekéw. Oko-
lo 66% lekow krazacych we krwi
ulega metabolizmowi w watrobie,
co prowadzi do zmniejszenia lub
utraty ich aktywnosci biologicznej.
Narzad ten réwniez wychwytu-
je z krwi i wydala bilirubine, po-
chodzacg z rozpadu hemoglobiny.
Magazynuje zapasy witamin: A,
D3, B2, B3, B12, K oraz zelaza.
Jedna z wielu funkcji watroby
jest takze fagocytoza, wplywaja-
ca bezposrednio na stymulowa-
nie mechanizméw immunolo-
gicznych organizmu.

W  watrobie wytwarzana jest
wiekszos¢ bialek osocza oraz al-
bumin, niezbednych do prawi-
dlowego procesu krzepniecia
krwi. Bierze ona ponadto udziat
w procesie termoregulacji. Jedna
z najwazniejszych funkeji watro-
by jest przemiana glukozy. Cu-
kier zapasowy - glikogen - ma-
gazynowany jest w watrobie i za-
pewnia utrzymywanie prawidto-
wego stezenia glukozy we krwi w
sytuacji jej niedoboru.

Wiele czynnikéw moze miec ne-
gatywny wplyw na watrobe i na
pelnione przez nia funkcje - do
takich czynnikéw zaliczamy: al-
kohol, leki, toksyny, infekcje, a
takze nieprawidlowa diete. Nie-
wydolnos¢ watroby oslabia jej
wszystkie czynnosdci fizjologicz-
ne. Zaburzenia wydzielania z6lci
groza kamica przewodow zdlcio-
wych i ostrym boélem, tzw. kol-
ka. Stabnie zdolno$¢ odtruwania
z toksyn, uposledzona zostaje od-
pornos¢ na infekcje.

Oslabiona watroba nie daje wy-
raznych objawéw, bo nie po-
siada unerwienia czuciowego.
Jak rozpoznad, ze watroba cho-
ruje? Niepokojacym objawem
moga by¢ przebarwienia i nad-
wrazliwo$¢ skory, jej zazolce-
nie (takze biatkowki oka) jest
efektem zaburzen pracy watro-
by i sygnalem probleméw z od-
filtrowywaniem toksyn. Zanie-
pokoi¢ powinno takze swedze-
nie skory i jej nadwrazliwo$¢ na
dotyk.

Watroba nie boli, ale moze sie po-
wigksza¢ i uciska¢ sgsiednie orga-
ny, co wywoluje bél. Zaburzona
praca watroby moze prowadzi¢
zatem do dyskomfortu, wzdec,
bolu brzucha czy zaburzen trawie-
nia. Pacjent odczuwa to najcze-
$ciej jako uczucie cigzkosci, zda-
rzajg si¢ nudnosci, wymioty, wra-
zenie pelnosci brzucha i ucisku na
wysokosci watroby.
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Przewlekte choroby watroby
obejmuja wiele powaznych jed-
nostek chorobowych. Najwaz-
niejsze z nich to przewlekle zapa-
lenie, marskos¢, nieostre toksycz-
ne uszkodzenie, w tym uszko-
dzenie alkoholem, stluszczenie
i wldknienie watroby. Do naj-
cze$ciej wystepujacych subiek-
tywnych dolegliwoéci w przebie-
gu stanow przewleklych zalicza-
my m.in. zmeczenie, apatig, nad-
mierng senno$¢, objawy depre-
syjne, zaburzenia koncentracji.
Infekcje wirusowe, alkohol czy
zbyt tlusta dieta to jedne z powo-
dow, ktore moga prowadzi¢ do
uszkodzenia komorek watroby.
Konsekwencja moze by¢ postepu-
jacy proces stluszczenia watroby,
czyli zwiekszonego odkladania
tluszczu w obrebie hepatocytow.
Dochodzi do uszkodzenia blon
komoérkowych i organelli hepato-
cytow. Towarzyszy temu tworze-
nie si¢ ubytkow fofsolipidowych w
obrebie ich blon.

Kolejna przyczyna zaburzen
funkcji gruczolu jest poleko-
we uszkodzenie watroby. Doty-
czy to stosowania takich lekow
jak m.in.: paracetamol i NLPZ,
amiodaron, leki przeciwwiruso-
we, tetracykliny, witamina A w

duzej dawce. U pacjentow z SM
wskazane jest szczegolnie bacz-
na obserwacja organizmu, jako
ze czesto przyjmuja kilka lekow
jednoczesnie, narazajac si¢ na
wystapienie niepozadanych in-
terakcji.

W poczatkowych stadiach cho-
roby watroby leczenie obejmu-
je przede wszystkim zmiang diety
(redukcja spozycia tluszczéw na-
syconych na rzecz biatka), zmniej-
szenie masy ciala, unikanie spo-
zycia alkoholu. Nalezy takze
wspomnie¢, ze spozywanie alko-
holu u chorych na SM jest szcze-
gllnie niewskazane; w polaczeniu
z lekami stanowi duze obcigzenie
dla organizmu.

Naszej watrobie szkodzi takze
nadmiar cukru w diecie, tluszcze
nasycone, leki i suplementy. Die-
te mozna uzupelni¢ poprzez sto-
sowanie tradycyjnych lekéw ro-
slinnych wspomagajacych prace
watroby. Nalezy przy tym zazna-
czy¢, ze skuteczno$¢ lekow trady-
cyjnych w wymienionych wskaza-
niach opiera si¢ wytacznie na diu-
gim okresie stosowania i doswiad-
czeniu.

Jak zadba¢ o watrobe? Wazna
jest przede wszystkim zréwno-
wazona dieta. Nalezy spozywac

5-6 niewielkich positkéw dzien-
nie skladajacych sie z produk-
tow lekkostrawnych, nie obcia-
zajacych przewodu pokarmowe-
go i ograniczy¢ spozycie tlusz-
czow (zalecane to olej rzepa-
kowy, slonecznikowy, oliwa z
oliwek, maslo). Przeciwwska-
zane jest spozywanie posiltkow
smazonych; zaleca si¢ potrawy
gotowane, duszone lub pieczo-
ne w folii. Ostatni posilek nale-
2y spozywac ok. 3 godzin przed
snem.
Aktywno$¢ fizyczna u chorych na
SM, odpowiednio dopasowana do
stopnia zaawansowania choroby,
ma nieoceniony wplyw na funk-
cjonowanie organizmu jako calo-
$ci, w tym takze wspomaga pro-
cesy regeneracyjne watroby dzig-
ki poprawie metabolizmu. Istotny
jest odpoczynek, przede wszyst-
kim sen. W czasie snu watro-
ba pracuje, jednak ilos¢ bodzcow
mogacych zaklocac jej prace jest
znacznie mniejsza.
Jezeli kto$ zauwazy u siebie dole-
gliwosci sugerujace przypuszczal-
ne uszkodzenie watroby, powi-
nien niezwlocznie zglosi¢ sie do
lekarza, ktory pomoze ustali¢ od-
powiednia diagnoze.

H.K.
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W CZasie KW

Aby zatrzymac rozprzestrzenianie si¢ koronawirusa,
wiekszos¢ z nas cate dnie spedza teraz w domu. Niestety,
mamy coraz mniej ruchu, co moze sie negatywnie odbi¢ nie

tylko na sylwetce, ale tez samopoczuciu i zdrowiu. « warzywa, ktore powinny sta-
nowi¢ podstawe wigekszosci po-

wego zywienia i bazowa¢ na war-
tosciowych produktach, takich jak:

Pamletame 0 tym, ze - kwarant?n.ny wyjda tylko ci, ktorzy sitkéw, dostarczaja duzej flosci
zmieszczq sie w drzwi? No wiasnie. blonnika, antyoksydantéw, a do
Dlatego tez przygotowali$my zestaw praktycznych wska- tego s3 niskokaloryczne;
zéwek, dzieki ktéremu nie wyjdziemy z kwarantanny z dodat- * 9/0c® ktdre tez s dobrym 2r6-
. . dlem blonnika, ale w poréwna-
kowymi kilogramami. niu z warzywami maja wiecej

cukréw prostych. Dlatego najle-
Dieta w czasie epidemii  piej wybiera¢ te mniej dojrzale.
koronawirusa W obecnej sytuacji, przy ogra-
Spedzanie czasu w domu niczeniu dostepnoséci do $wie-
sprzyja duzej ilosci sie- iY€h owocow, nie boj sie wybie-
dzenia, podjadaniu nie- fg(c) ;Zgigiﬁgxnych s tak sa-
zdr?Wch przekgs ck i produkty zbozowe jak pieczy-
popjjaniu tego winem. hoziarni . iaki
> ) wo pelnoziarniste, ziemniaki,
D ’lat‘ego mustoly sobie bataty, ryz, kasza, komosa ryzo-
uswiadomic, ze kwaran- v, czy amarantus. Sg zdrowym
tanna nie zwalnianasz  j wartosciowym zrédlem weglo-
dbania o jako$¢ przy-  wodanéw ztozonych;
rzadzanych  posil-  « mieso, ryby, jaja, nabiat sg bar-
kow. Jadlospis nadal ~ dzo wartosciowym Zrédtem
powinien by¢ dosto- biatka.
sowany do podsta- Nie zapomnij o roslinach stracz-
wowych za-  Kowych, ktore sg Zrodlem biatka
roslinnego, bfonnika i wielu mi-
kroelementow.

« orzechy, nasiona, oleje, awoka-
do sg bardzo dobre zrodta nie-
nasyconych kwaséw tluszczo-
wych.

Nikomu nie trzeba przypominac,

ze nalezy ograniczy¢ ,,$mieciowe”

jedzenie, czyli:
 produkty bogate w cukry
“ proste (slo(_lycz_e, pieczywo
. cukiernicze, stodkie
napoje, soki), pro-
dukty zbozowe ra-
finowane (np. bia-
- le pieczywo), kandy-
zowane, w syropach.

sad zdro-
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Ich duze spozycie bedzie sprzy-
ja¢ wiekszym wyrzutom gluko-
zy ijej spadkom, dzieki czemu w
szybszym czasie poczujesz gtod
i bedziesz potrzebowal siegna¢
po kolejng przekaske;

« alkohol;

o produkty, w ktérych znajdu-
ja sie izomery trans. Wystepu-
ja gtéwnie w wyrobach cukier-
niczych, daniach typu fast food
czy gotowych sosach.

Nie marnuj zywnosci! Dostep-

nos¢ wiekszosci produktéow na

sklepowych poétkach nie zmienita
sie, dlatego warto planowa¢ ma-
dre zakupy:

o zrob przeglad szafek. Zawsze

mozesz ugotowac co$ z tego, co Aktyw.nosc. ﬁzyc.;na
aktualnie masz w domu; w czasie epidemii
o zaplanuj positki na dluzszy Kwarantanna czy nie, zalecenia
okres; odno$nie ruchu si¢ nie zmieniaja.
o zrob liste zakupow; Ruch jest teraz szczegoélnie waz-

o r6b zakupy 1-2 na tydzien lub ny. Po pierwsze dlatego, ze obec-
rzadziej, w celu ograniczenia na sytuacja zle wplywa na nasze
wychodzenia; samopoczucie, a siedzenie w do-

o jesli kupujesz $wieze owoce i
warzywa, sprawdzaj, czy nie s3
uszkodzone! Uszkodzenie be-
dzie zmniejszac ich zdatnos¢ do
spozycia;

o przy zakupie mrozonek, wez ze

mu wcale w tym nie pomaga. Po
drugie dlatego, Ze bezczynnos¢ i
brak ruchu moga przyczynic sig
do regresu treningowego, spad-
ku beztluszczowej masy ciala i

soba torbe termiczng, ktéra za-  W2rostu tej thuszczowej.

pobiega rozmrazaniu zywno- Rozwigzan jest kilka. Najwaz-

éci. Po powrocie do domu od ra-  niejsze to po prostu mie¢ duzo

zu schowaj zamrozone produk- spontanicznej aktywnodci fizycz-

ty do zamrazarki. nej. Wigkszo$¢ ludzi uwaza, ze je-
Na ten moment wiemy, ze Zyw- dynym sposobem na spalanie ka-
no$¢ nie jest Zrodlem wirusa, na- lorii sg zaplanowane sesje trenin-
tomiast zeby nie dopusci¢ do za- gowe. Tak naprawde dla wiek-
nieczyszczenia mikrobiologiczne- szo$ci z nas wieksze znaczenia
go, pamietaj: dla metabolizmu bedzie miata
« myj rece zanim dotkniesz jedze- spontaniczna aktywnos¢ fizycz-

nia i w trakcie przygotowywa- pg, ktdrej poswiecamy mniej lub

nia positkow;

o jesli wiesz, ze czlonek rodziny
jest chory, nie dopuszczaj go do
przygotowywania potraw;

« oddziel surowe produkty od go-
towanych i uzywaj oddzielnych
przyboréw kuchennych do ich
obrdbki (desek, nozy itp.);

o dokladnie gotuj surowizne,
zwlaszcza migso, jaja, ryby czy
owoce morza. Wykazano, ze do
inaktywacji wirusa potrzebna
jest obrobka cieplna w temp. 60
Celsjusza;

« nie przechowuj zywnosci zbyt
dtugo, nawet w lodowce.

wiecej uwagi kazdego dnia np.:

chodzenie (oczywiscie w ra-
mach obowigzujacych ograni-
czen przemieszczania sie);
spacerowanie z psem;

prace domowe - odkurzanie,
mycie okien, wycieranie kurzu,
prasowanie itp.;

uzywanie schodéw zamiast
windy;

zabawa z dzie¢mi;

lub bardziej urozmaicone aktyw-
nosci - jak spontaniczny taniec
czy gry z kontrolerem ruchu.

Do tego, jesli masz troche miejsca

na wykonanie treningu w domu, to
w zupelnosci wystarczy, aby zadba¢
o forme fizyczna i psychiczng! Mo-
zesz wykonywac trening ogélnoro-
Zwojowe, rozciagajace, z obcigze-
niem wlasnego ciala.

Dobrym rozwigzaniem

s3 ¢wiczenia z orbitrekiem
Orbitrek jest sprzetem, ktory
moze pomo6c nam spali¢ tkan-
ke tluszczows. Jednak nie jest to
najwazniejsza zaleta tego sprzetu.
Cwiczac na orbitreku, poprawi-
my réwniez naszg wydolnos¢ oraz
wzmocnimy miesnie. Warto row-
niez pamietac, ze s to bezpieczne
¢wiczenia, ktore nie obcigzg sta-
wow i wiazg si¢ z minimalnym ry-
zykiem kontuzji.

Cwiczenia na orbitreku tacza w
sobie ¢wiczenia cardio i ¢wicze-
nia silowe. Dzigki nim mocniej-
sze staja si¢ nie tylko nogi, po-
$ladki, ale tez brzuch i ramio-
na. Orbitrek sprawia, Ze popra-
wiamy prace ukladu krazenia i
wydolnos¢. Sprawdz, co jeszcze
warto wiedzie¢ o ¢wiczeniach na
orbitreku!

Orbitrek jest nowoczesnym urzg-
dzeniem do ¢wiczen, ktdry znany
jest réwniez pod nazwami rower
eliptyczny, czy cross-trainer. Ten
sprzet taczy w sobie zalety step-
pera, roweru stacjonarnego oraz
biezni. Ponadto orbitrek nie zajmu-
je wiele miejsca i jezeli mamy moz-
liwos¢ to mozna ten sprzet kupic i

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Cena orbitreka zaczyna si¢ od
ok. 500 zi, jednak, jezeli postawi-
my na sprzet dobrej jakosci, be-
dzie nam stuzy¢ przez wiele lat.
Nowoczesne modele maja zazwy-
czaj wyswietlacz, ktory pokazu-
je nam pokonany dystans; czas;
predkos¢; nasze tetno; ilos$¢ spa-
lonych kalorii.

Niektére orbitreki maja funkcje
pomiaru ilosci tkanki ttuszczo-
wej, a nawet majg mozliwos¢ prze-
prowadzenia testu sprawdzajace-
go wydolno$¢ organizmu. Pozwo-
li to np. odpowiednio dobrac¢ tre-
ning do naszych aktualnych moz-
liwosci.

Cwiczenia na orbitreku jak kazda
forma aktywnosci fizycznej wy-
magaja odpowiedniego przygo-
towania, a wigc rozgrzewki. Wy-
starczy ustawi¢ na orbitreku naj-
mniejsze obcigzenie i w spokoj-
nym rytmie rozrusza¢ cale ciato
przez ok. 10 minut.

Bardzo wazne jest przyjecie od-
powiedniej pozycji w czasie ¢wi-
czen. Pamietajmy wiec o:

o zlapaniu ruchomych ramion
urzgdzenia;

« utrzymaniu wyprostowanych
plecow;

« napieciu migs$ni brzucha;

e patrzeniu na wprost.

W czasie wykonywaniu ¢wiczen
na orbitreku nie nalezy zbyt moc-
no $ciska¢ uchwytéw, poniewaz
negatywnie wplywa to na prace
ramion. Szybkie efekty zauwa-
zymy, ¢wiczac 30 minut dziennie
3 razy w tygodniu lub czesciej. Z
czasem mozna zacza¢ wydluzaé
czas ¢wiczen.

Odchudzanie
Cwiczenia na orbitreku s
doskonalym  sposobem  na

utrate nadwagi. Jednak, aby
trening przyniost efekty, nalezy
przestrzega¢ okreslonych zasad:

« W czasie cwiczen nalezy stale kon-
trolowa¢ swoje tetno - powin-
no ono wynosi¢ 70-80% Hrmax,
czyli tetna maksymalnego;

« odpowiednio dobrane obcig-
zenie — obcigzenie na orbitre-
ku nie powinno by¢ ani za du-
ze, ani za male. Jezeli ustawi-
my zbyt wysokie, nie osiaggnie-
my odpowiednio wysokiego
tetna, natomiast zbyt niskie
sprawi, ze nie zaangazujemy
odpowiednio mie$ni;

« trening powinien trwa¢ mini-
mum 30 minut - nalezy pamie-
ta¢, ze organizm czlowieka za-
czyna spala¢ tkanke ttuszczo-
wg dopiero po ok. 20 minutach;

o ¢wiczenia nalezy wykonywac
minimum 3 razy w tygodniu,
co pozwoli utrzymaé tempo
metabolizmu;

 wybierz trening interwalowy -
dzigki temu utrzymamy spala-
nie tkanki ttuszczowej réwniez
po zakonczeniu treningu;

« pamietaj o zachowaniu odpo-
wiedniej postawy (proste plecy,
stopy plasko na pedatach, glo-
wa prosto — patrzymy w jeden
punkt, a rece s3 na uchwytach).

Fazy ¢wiczen

Fazy kazdego treningu na orbi-
treku powinny by¢ takie same:
rozgrzewka - niestety ten etap
jest czesto pomijany. Jednak
dzieki niej przygotowujemy cia-
fo do treningu wlasciwego i
unikniemy kontuzji. Rozciaga-
my ciato i poprawiamy krazenie
krwi. Dobra rozgrzewka trwa
ok. 5-10 minut i obejmuje ¢wi-
czenia rozciggajace lub delikat-
na rozgrzewke na orbitreku;
trening wlasciwy - powo-
li zwiekszamy wysitek fizyczny,
aby osiagna¢ odpowiednie ob-
cigzenie. Warto dobra¢ tak opor,
aby utrzymac stalg predkos¢. Ta
faza powinna trwaé¢ ok. 10-15
minut. Jezeli poczujemy zmecze-
nie wczeéniej, nalezy przerwac.
Monitoruj wigc tetno i z czasem
wydluzaj faze statej predkosci;
¢wiczenia  rozluzniajagce -
powinny one trwaé¢ ok. 5
minut. W tym czasie stopniowo
zwalniamy i zmniejszamy opdr,
aby uspokoi¢ prace serca i
schlodzi¢ miesnie.

Zalety

Cwiczenia na orbitreku pozwalaja
nie tylko schudng¢, ale tez popra-
wiajg nasza kondycje i wydolnosc¢. A
Wisrdd zalet takich ¢wiczen nalezy l
wymienic: '

« nogi poruszaja sie tak jak'w
sie biegu narciarskiego (ruch
owalny);

« mniejsze obcigzenie stawéw i |'
$ciegien niz podczas normalne- . ‘
go biegania;

o efektywniejsze spalanie kalorii
w poréwnaniu do rowerka sta-
cjonarnego;

o ¢wiczac bez raczek,
wzmacniamy migsnie brzucha;

« modeluyjemy i wzmacniamy
miesnie ud i podudzi;

« fatwe dopasowanie poziomu
trudnosci ¢wiczen do swoich
mozliwosci.

Efekty

Efekty ¢wiczen moga nas zasko-

czy¢.Orbitrek zwiekszy nasza od-

pornos¢ na wysitek oraz wzmoc-
ni nasze nogi. Ponadto ¢wiczac na
nim bardzo efektywnie spalamy,
kalorie.

Utrata dodatkowych kilogra-

mow to nie wszystko. Nasza syl-

wetka wymodeluje sie, dzigki ru-
chomym, dlugim uchwytom,
ktére angazuja gorne partie cia-
fa. Dodatkowo pracujac ramio-
nami, odpowiednio mocno spra-
wimy, ze bedziemy jednocze$nie
pracowa¢ nad migé$niami bocz-
nymi brzucha. Ponadio-utrzynit"

jac prosta postawe ciata, wzmac- 4

niamy migs$nie przednie brzuc

Aby ¢wiczenia byly efef§

tywne:

« Zadbaj o utrzymanie prostej syl-
wetki — nie chwiej si¢ na boki!

» Angazuj rece w czasie ¢wiczen.

« Utrzymuj napigcie miesni brzu-
cha. -

« Biegaj na orbitreku do tylu
wypracujesz pigkne posladki.

« Dbaj nie tylko o wysoko$¢ tetna,
ale tez o RPM, czyli ilo$¢ obro-
téw na minute.

« Czesto zmieniaj trening.

« Ustal sobie cel na kazdy dzien.

« Planuj treningi w kalendarzu.
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Anna Drajewicz

B

Refleksologia zwana jest inaczej
terapig zonowg i jest zaliczana do
medycyny holistycznej. Opiera si¢
na umiejetnym uciskaniu kon-
kretnych miejsc na stopach, dto-
niach, twarzy oraz uszach. Miej-
sca te nazywa sie refleksami. Uci-
skajac dane punkty, mozna popra-
wi¢ ogdlne samopoczucie i wply-
n3¢ na funkcjonowanie catego
organizmu.

Scisneta mnie okrutnie spasty-
ka w obreczy biodrowo - ledz-
wiowej. Tak, ze bylo mi ciezko
bezpiecznie poruszaé. Przytrafi-
to si¢ w niedzielg; zadna zaprzy-
jazniona rehabilitantka nie mo-
gta do mnie przyjechaé. Prze-
straszona - nigdy do tej pory te-
go nie do§wiadczytam - zadzwo-
nitam na 112. Bardzo szybko
przyjechali kompetentni ratow-
nicy medyczni, niestety bez le-
karza... Porobili podstawowe ba-
dania (krew na cukier, pomie-
rzyli ci$nienie krwi, puls i satu-
racje) i orzekli, ze dla nich - je-
stem zdrowa. Owszem, moga
mnie zabra¢ na SOR, ale lojalnie
ostrzegli, ze prawdopodobnie
»strace” tam pot dnia i nic nie
zalatwie. W tej sytuacji zdecydo-
walam sie zosta¢ w domu i sko-
rzysta¢ z pomocy i opieki nieza-
wodnych przyjacidtek.

Zdaniem specjalistow - reflekso-
logia ma swoja geneze i poczatek
okoto 5000 lat p.n.e. w Chinach.
Nawigzywala do zalozen trady-
cyjnej medycyny chinskiej, we-
dlug ktorej cialo czlowieka skta-
da si¢ z kanaléw energetycz-
nych, zwanych meridianami,
przez ktore plynie energia zycio-
wa. Wszelkie zaburzenia zwigza-

chwa
soterapil

ne z przeptywem energirobjawia-
ja sie w postaci réznych choréb i
dolegliwosci.

Cale szczedcie, ze korzystam re-
gularnie z zabiegéw doswiad-
czonej refleksolog; juz w po-
niedzialek dos$wiadczylam dal-
szych dobrodziejstw tej metody.
Co prawda, najpierw straszliwie
bolato, gdy rece Pani Ani ma-
sowaty/uciskaly ,odpowiednie”
refleksy — bo tam, gdzie co$ sie¢
dzieje, boli. Ale nast¢pnego dnia
byto zdecydowanie lepiej! Kolej-
ne ,sesje” stopniowo przynosilty
ulge; bez chemii i ingerencji ta-
bletkami w organizm mozna so-
bie pomoc!

Praca refleksologa poteguje prze-
sylanie wzmocnionych impulséw
do rejonu dolegliwosci, a one ni-
weluja lub konsekwentnie zmniej-
szaja natezenie i bol. Nastepu-
je proces samoleczenia bez na-
szej kontroli. Calo$ciowy, dobrze
wykonany zabieg usprawnia pra-
ce krwiobiegu, pobudza zdecydo-
wanie uklad limfatyczny do pracy,
wycisza stresy i napiecia nerwowe
- balansuje wydatnie prace cale-
go ciala.

A teraz temat na czasie, MEGA
wazny:

Wtlasna wysoka odpornos¢ - we
wlasnym interesie - zadbaj!
Pomoze ci w tym oregano, czyli
lebiodka pospolita; ziolo o inten-
sywnym zapachu i mocnym, lek-
ko gorzkawym smaku. Zawiera
fenole; duze ilosci witaminy A, C,
E i K; flawonoidy, cynk, mangan,
miedz, potas, wapn i zelazo; blon-
nik pokarmowy, kwas foliowy i fi-
tosterole. Oregano ma dobroczyn-
ne dzialanie na nasz organizm; -

spetnia funkcje antyoksydacyjne,
antybakteryjne, antygrzybiczne i
przeciwpasozytnicze. Pozytyw-
nie oddziatuje na uktad pokarmo-
wy, oddechowy i moczowy. Ula-
twia wydalanie gazéw, zwigksza
wydzielanie §liny, soku trawien-
nego i zokci. Zwigksza wydziela-
nie $luzu przez blony §luzowe gor-
nych drég oddechowych. Trwaja
badania na temat jego przeciwno-
wotworowych i przeciwcukrzyco-
wych przymiotow.

Olejek z oregano to naturalny an-
tyoksydant, ktory neutralizu-
je wolne rodniki, przez co zwigk-
sza wlasciwoéci ochronne ko-
morek oraz pomaga w prawi-
dfowym funkcjonowaniu ukla-
du odpornoéciowego. Wzmacnia
ochrong¢ komorek przed stre-
sem oksydacyjnym, przez co wy-
datnie wspomaga utrzymanie
dobrej kondycji calego organi-
zmu. Poleca sie go szczegolnie
w okresach wzmozonych zacho-
rowan (1), oraz przesilenia je-
sienno-zimowego i pozimowego.
Suplementacja tym olejkiem ma
pozytywny wplyw takze na uklad
trawienny; jego dobroczynny
wplyw na Zoladek i jelita jest bez-
sporny.
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To miej zawsze pod reka - czyli
kurkuma: wspomaga ukfad od-
pornosciowy w niszczeniu wielu
chorobotwoérczych bakterii, wi-
ruséw i grzybow. Ma bardzo sil-

ne wlasciwosci przeciwbakte-
ryjne i przeciwwirusowe; dziata
wrecz jak naturalny antybiotyk.
Wzmacnia system immunolo-
giczny i dzialanie innych prze-

ciwutleniaczy. Hamuje proces za-
palny w podobnym stopniu jak
leki przeciwbodlowe. Jest silnym
antyoksydantem, chroni orga-
nizm przed niszczycielskim dzia-
taniem wolnych rodnikéw, ktére
przyspieszaja takze procesy sta-
rzenia.

Dodatkowo kurkuma niszczy
i hamuje rozrost komoérek no-
wotworowych, ma bowiem wta-
$ciwosci  cytotoksyczne. Po-
wstrzymuje degeneracje komo-
rek, przeprogramowujac wadli-
we geny i przywraca komérkom
naturalny cykl zycia. Rozpoczy-
na proces samotrawienia si¢ no-
wotworu, nie uszkadzajac przy
tym zdrowych komorek i ludz-
kiego DNA.

Ja posypuje teraz oregano i kur-
kuma wszystko, co jem.
Trzymajcie sie ZDROWO !!!
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Lektury nieobowi
HARLAN

COBEN

0 krok za daleko

Thriller

Zakazda cene
Harlan Coben przez swoich fa-

Komisarz na tropie

Mons Kallentoft zaprasza czy-
telnika do swojej trzeciej ksigz-
ki poswieconej zmystom. Wcze-
y sniejsze  ksigzki Kallento-
fta o zmystach to ,Zapach dia-
bla” i ,,Pocalunek kata”. Row-
niez warto si¢ z nimi zapoznac.
Gl6éwna role w ksigzce tak jak i w
poprzednich powiesciach odegra
komisarz Malin Fors.

Pewnego sierpniowego skwarnego
popotudnia w samochodzie zo-
staje znalezione martwe dziecko.
Gdy na miejscu pojawia si¢ poli-
cja z komisarz Fors, matka chtop-
ca siedzi pod drzewem i trzyma
kurczowo dziecko w objeciach.
Policja uznaje, Ze wine ponosi
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now, ktorych przyznajmy ma wie-
lu uwazany jest niemal za klasyka.
Kazda jego ksigzka to misterna gra
z czytelnikiem. ,,O krok za daleko”
to kolejna literacka nowo$¢ i perel-
ka z tworczosci Cobena.

Gléwny bohater powiesci Simon
Greene to dobry maz, ojciec, ma
preznie dzialajaca firm¢. Mozna
powiedzie¢: szczesliwy czlowiek.
Wszystko to si¢ zmienia, gdy Paige
- cérka Greenéw pod wplywem
swojego chlopaka Aarona wpa-
da w narkotykowe uzaleznienie. I
znika z domu. Simon nie chce si¢
fatwo podda¢. Odnajduje corke
w nowojorskim Central Parku, w
ktérym pojawia sie z grupa nar-
komanoéw. Ojciec prébuje ja wy-
ciggna¢ i sprowadzi¢ do domu.

matka, ktora zapomniala o chlop-
cu $piacym w samochodzie. Tym
bardziej, ze kobieta jest pod opie-
ka psychiatrow. Przeszla niedaw-
no zalamanie nerwowe i nie mo-
ze polega¢ na swoich zmyslach
i pamigci. Policja jest bezradna.
Sprawa szybko zostaje zamknie-
ta. Jednak to wcale nie znaczy,
ze na dlugo...

W Linkopingu dochodzi do mor-
derstwa i okazuje sie, ze ma to cos
wspolnego z martwym chlopcem
w samochodzie. Policja odkurza
niedawng sprawe.

Powies¢ jest nieobliczalna i zaska-
kuje czytelnika.

»Krzyk do nieba”, Mons Kallen-
toft”, Rebis

Niepokoje

Bartek Elblag jest mlodym pi-
sarzem. Wtasnie konczy swo-
ja trzecig ksigzke inspirowang
zbrodnig. Mlodociany Cygan za-
bit w afekcie swoja rodzing. Po
swoim czynie zwariowal i zostal
zamkniety w zakladzie. Jednak
Bartek nie do konca wierzy w ta-
kie zakonczenie i sprawce.
Postanawia dowiedzie¢ sie wie-
cej. Jednoczesnie Elblag porzuca
mieszkanie w Krakowie i prze-
prowadza si¢ najpierw do Biel-
ska, do swojej matki, a potem ma
zamieszkac ze swoja dziewczy-
ng, Alicja, gdzie$§ pod miastem.
Tuz przed wyjazdem z Krako-
wa, Bartek spotyka si¢ ze swoim
kolega - Koneja. W trakcie roz-

Poczatkowo si¢ wszystko uda-
je, jednak pewnego dnia Paige...
znéw znika. Simon chce dalej
walczy¢ o corke. Wszystko kom-
plikuje si¢, gdy w domu, w kto-
rym byla Paige znalezione zosta-
ja zwloki jej chlopaka.

Zeby tego byto mato, do zony Si-
monakto$ strzelanaulicy. Kobieta
w stanie ciezkim laduje w szpitalu.
Pojawia si¢ coraz wigcej pytan,
odpowiedzi na nie na wlasna reke
zaczyna szuka¢ Simon. Tylko ze
nie wszystkie jego dziatania beda
zgodne z prawem.

Ksigzka do ostatniej strony trzy-
ma czytelnika w napieciu i nie-
pewnosci.

»O krok za daleko”, Harlan Co-
ben, Albatros

- KRIYKDO NiEBA

mowy ze swoim kumplem, Bartek
coraz bardziej oddaje si¢ wspo-
mnieniom tego co za sobg zosta-
wia.

Pojawiaja si¢ jego dawne milo-
$ci, wspomnienia o ojcu i pracy w
korporacji. Bartek zarabial w niej
bardzo przyzwoicie, ale zapragnat
wolnosci tworczej i uwierzyl, ze
jako niezalezny wolny strzelec be-
dzie zarabiat krocie. To sie okaza-
fo mrzonka. Mnoéstwo pracy, co-
raz mniejsze zarobki. Spotyka-
my demony i zabobony bohatera,
z ktérymi musi sie zmierzy¢, by
stworzy¢ zwigzek z Alicja.
Ksigzka napisania dowcipnie, na
dlugo zostaje w naszej pamieci.
»»Zabobon”; Ahsad Ridha Has-
san, Marginesy
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