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Z okazji Swigt Bozego Narodzenia
Rada Gléwna Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego

Zyczy wszystkim Panstwu

wielu radosnych doznan, rodzinnego ciepta i spokoju w ten wyjgtkowy czas.
Niech te Swieta bedq dla Paristwa czasem wzruszen, milosci, spotkan
i wspdlnie 7 rodzing przezywanych chwil.

Natomiast w nadchodzgcym 2017 roku Zyczymy Panstwu samych dobrych
przezyé, wielu sukcesow, spelnienia marzen oraz osiggniecia wszystkich
zamierzonych celow. Niech ten rok bedzie dla nas wszystkich pelnym dobrych
wiadomosci, niech si¢ wreszcie spelniq

wszystkie nasze oczekiwania.

Rada Gltowna PTSR

NOWA PUBLIKACJA PTSR

Jest nam niezmiernie mito
poinformowac, ze nasza bib-
lioteka PTSR wzbogacita sie
o nowa publikacje: ,,Stward-
nienie rozsiane i sport — zaw-
sze w ruchu” Doris Friedrich.

SM to choroba o tysiagcu twarzy.
Moze stwarzac najrézniejsze ogra-
niczenia. Mimo to, osoby chore
na stwardnienie rozsiane powinny
uprawiac sport! Ze wzgledu na na-
ture choroby wystepuje u chorych
podwyzszone ryzyko zaniku mie-
$ni. Nie istnieje jednak zaden jed-
nolity program treningéw, s3 na-
tomiast rozne metody i ¢wiczenia,
ktére mozna indywidualnie dosto-
sowa¢ do objawow choroby i wy-
dolno$ci organizmu. Wprawdzie
sport nie jest w stanie zatrzymac
postepoéw choroby, jednak regular-
ne ¢wiczenia mogg mie¢ pozytyw-
ny wplyw, szczegdlnie na utrzyma-
nie sprawnoéci, wytrzymatlos¢, site
i koordynacj¢ oraz przeciwdziataé
depresji i zmeczeniu.

Doris Friedrich w wieku 27 lat za-
chorowata na stwardnienie roz-
siane. Przez wiele lat pracowa-
ta w specjalistycznej poradni SM,
gdzie intensywnie zajmowala sie
zaréwno samg chorobg, jak i moz-
liwosciami jej leczenia.

W 2010 roku wzieta udziat jako te-
sterka w pracach studialnych do-
tyczacych sportu, prowadzonych
przez Instytut Nauk o Sporcie
i Sportu w Erlangen. Tak powstat
pomyst napisania tej ksigzki.
Mamy nadziejg, ze ksigzka pomoze
pozyska¢ dla sportu, ruchu i trenin-
gow wielu pacjentéw z SM. Znajda
w niej Panstwo wiele wskazdwek,
inspiracji i przykladéw. Kazdy po-
winien pozna¢ i wybra¢ najlepsza
dla siebie droge do aktywnosci fi-
Zyczne;j.

Ksigzka dostepna jest za darmo
w Polskim Towarzystwie Stward-
nienia Rozsianego. Mozna zama-
wia¢ ja telefonicznie, e-mailowa
badz przez strone internetowa.
Publikacja wspotfinansowana ze
srodkéw PFRON.

PTER Warszawa 2016
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W tym roku na Andrzejki w listopa-
dzie, Kolo Gdynia dotaczylo do $wia-
towej akcji ,Movember” propagujacej
profilaktyczne badania pomagajace
wykrywaé i zapobiega¢ chorobom,
na ktére narazeni sa mezczyzni.
Movember (zbitka angielskich stow
moustache - wasy, i November - listo-
pad), wasopad - coroczna, trwajaca
miesigc akcja, udzial w ktérej polega
na zapuszczeniu waséw w listopadzie.
Powstata, by przypomina¢ mezczy-
znom - ktorzy zbyt rzadko mysla
o swoim zdrowiu i nie dbaja o nie
w sposob wlasciwy - o raku prostaty
i jader, a w szczegdlnosci o profilak-
tycznych badaniach pozwalajacych
wykrywac ,meskiego zabdjce”.
Impreza Andrzejkowa odbyla sie
w ostatnig sobote listopada pod ha-
stem Black&White z wasikiem. Obo-
wigzywal stroj w kolorze bialo-czar-
nym i namalowany badz doklejony

wasik. Zabawa byta przednia - wroz-
by andrzejkowe, ktére przyniosty pet-
no $miechui biesiada przy wspdl-
nym stole.

Oczywiscie nie zabrakfo nagrody za
najoryginalniejsze podejscie do te-
matu - salon fryzjerski Szalone No-
zyczki ufundowal wizyte na fotelu
fryzjerskim a nagrode otrzymata Ali-
cja Bohm.



W oddziatach

HALINA KUNICKA - GWIAZDA MILOSCH

L0 @ sebe mee

- Ojciec Jan Pawet z Tynca
powiedzial, ze osoby z SM sa
spragnione mitosci — mowi
chora na stwardnienie rozsiane
Urszula Pisarek, chybianka,
ktora swoja mitoscia dzieli

sie jak wigilijnym optatkiem.

- O wartosci zycia Swiadcza
czyny - zauwaza

Tym razem postanowita sprawi¢ ra-
dos¢ swoim przyjaciolom z Oddziatu
Ziemi Cieszynskiej PTSR i sprowa-
dzi¢ jako gwiazde charytatywnego
koncertu SyMfonia Serc Haline Ku-
nicka. - Zaczeto si¢ od zdobycia jej
numeru telefonu od kolezanki z sie-
radzkiego PTSR - opowiada Urszu-
la Pisarek, ktéra z bijacym sercem
chwycita za komorke. - Ujeta mnie
tym, ze od razu zaakceptowata po-
myst, mowigc, ze oczywiscie zaspie-
wa, ale musimy dograc terminy. To
byto prawie pét roku temu.

Cho¢ nie bylo to z réznych wzgle-
dow takie pewne, udalo sie. Stru-

mien zmiescil sie w zaplanowanej
od 14 pazdziernika jej malej tra-
sie koncertowej po Slasku. Wpierw
w MBP w Cieszynie promowata
swoja biografie ,,Swiat nie jest taki
zly”, by potem pojecha¢ na koncert
do Os$wigcimia, skad mial ja ode-
bra¢ maz Urszuli. - Artystka caty
czas si¢ maskuje. Chodzi w ciemnych
okularach, kapelusiku i robi sobie
mocny makijaz - zdradza organiza-
torka jej przyjazdu. - Gdy jg zoba-
czytam na parkingu obok domu kul-
tury w Oswigcimiu, to nie chciatam
wierzy¢, Ze to ona. Zgrabna sylwetka,
jak osiemnastka. Stata koto mtodych
panéw, menadzeréw domu kultury,
gdzie czesto wystepuje, wiec przyjez-
dzajg tam za nig fani z catej Polski.

Jak zauwaza operatywna chybian-
ka, tego dnia byla wymarzona po-
goda. — Bardzo chciatam jej zrobié
niespodzianke i zabrac do ogrodéw
Kapiasa. Umowitam sig z wlascicie-
lem tydzien wezesniej, zeby osobiscie
nas oprowadzit - opowiada. Zamyst
wypalil, za§ gwiazda pomyslata: -

Ogrody jak ogrody, bytam juz w ty-
lu, ze na pewno mnie juz nic nie za-
skoczy.

- To jednak byt strzal w dziesigtke.
Byta zachwycona - u$miecha sie Ur-
szula, ktora, jak zdradza, ledwo co
nadazala za artystkg. Po zwiedzaniu
wlasciciel ogrodéw pokazal im jesz-
cze kolekcje swoich obrazdéw i zapro-
sit do wlasnej restauracji.

Nocowala w hoteliku Willa Rufina
na rynku, zeby miala wszedzie bli-
sko. W niedzielny poranek zrobi-
ta sobie spacer po Strumieniu. Mia-
sto bylo zupelnie wymarle. - Potem
poszta do kosciota. Bylo tam troche
ludzi, ale nikt jej nie rozpoznat - za-
pewnia chybianka, ktéra chciala jej
jeszcze zorganizowal czas do kon-
certu zabierajagc do pszczynskiego
patacu. - Powiedziala, ze nastepnym
razem sig¢ wybierzemy - dodaje U. Pi-
sarek. - Aleksander Sutor bez zasta-
nowienia zgodzit sig zrobic tort na li-
cytacje z logo PTSR i polecat si¢ na
przyszlosé. Bardzo sig ciesze, ze nikt
ze sponsorow nie odmowil wsparcia
tego charytatywnego koncertu. Cu-
kiernia ,Olanda” podarowata nam
rogale z biatym makiem i cieszyriskie
ciasteczka, a ,,Haneczka” data kotacz.
Aleksandra i Krzysztof Michnikowie
postarali sig o stodycze ze skoczowskiej
fabryki czekolady, Zuzanna i Michat
Bozkowie z Ustronianki podarowa-
li nam wody, a Ewa Nowak pobyt
w hotelu. Jestem tez bardzo wdzigcz-
na artystom, ktérzy podarowali wila-
snorecznie wykonane dzieta, czyli
malarce Reginie Zachurzok, ktérej
obraz byt licytowany, Grupie Twor-
czej ,Strumien” i paniom z Akademii
Pigknego Czasu z Czechowic-Dziedzic
oraz wszystkim moim przyjaciolom
i znajomym — dodaje, bo takze oni jej
nie zawiedli.
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W oddzialach

Dotarla nawet do okolicznych parafii,
aby te zapowiedzialy koncert. Wszyst-
ko po to, zeby zebra¢ jak najwiecej
$rodkéw na pokrycie kosztow rehabi-
litacji wielowymiarowej dla czlonkéow
PTSR. Tylko taka forma rehabilitacji
moze przynies¢ efekty, jak to miala
szczescie doswiadczy¢ Urszula, spoty-
kajac na swojej drodze doktor neuro-
logii specjalizujacy sie w leczeniu SM
- Joanne Woyciechowska.

- Pani Halina Kunicka zobowigzata
mnie, zebym dopilnowata, aby fun-
dusze zebrane podczas koncertu po-
szty na ten wlasnie cel - zdradza, do-
dajac, ze gwiazda najszcze$liwsza
byta wtedy, gdy dostata od pracow-
nikéw MGOK zdjecia, ktére zna-
leziono w archiwach z jej koncertu
w Strumieniu. Byla na nich ze swo-
im mezem, Lucjanem Kydrynskim.

- Po koncercie usiadlysmy w gardero-
bie, gdzie zajadala si¢ rogalami. By-
ta bardzo zadowolona z organizacji
koncertu i zachecita, zebysmy orga-
nizowali ich wigcej. Mowita, ze dom
kultury jest wspaniaty, bardzo profe-
sjonalna obstuga i akustycy, a wszyst-
ko przygotowane perfekcyjne. Powie-
dziatam jej: ,,Pani Halino, ja réwniez
jestem chora i takich rzeczy nie robig
na co dzie#”. ,Naprawde?” - zapyta-
ta zdziwiona, bo myslata, ze pracuje
w domu kultury i zostatam przydzie-
lona do tego, zeby jej towarzyszyéiza-
dbac o wszystko, co byto zwigzane z jej
osobg. Moje nogi caly czas ,placzqg”,
ale jestem szczesliwa, Ze sig wszystko
zakorczylo sukcesem — u$miecha sie
chybianka, ktérej udalo sie otrzymac
autografy na plycie z utworem ,,Or-
kiestry dete” i plyte w prezencie.

- Ciesze sie, Ze moje marzenie sig
spetnito. Jak doktor Woyciechowska
napisata w ksigzce ,Sobie Moc”, ma-
my w sobie wiele mocy, tylko trze-
ba jg umiel wskrzesié, a to dzieje sig
dzieki zharmonizowaniu ciata, umy-
stu i ducha. To jest ten cud — podkre-
$la. - Jestem wdzieczna za dar zycia,
bo dzigki niemu moge aktywizowal
sig na réznych plaszczyznach, chol
poznatam smaki cierpienia. Mam to
szczescie, ze spotkatam ludzi, ktérzy
mi tak duzo podpowiedzieli. Efekt
jest taki, ze moge podziwial teraz
z bliska gwiazdy...

Barbara Sieminska

Zdj. ARCHIWUM

Urszula Pisarek w towarzystwie
Haliny Kunickiej.

Plyty podpisane rekg gwiazdy.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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W oddziatach
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ONIA W STRUMIENIU

Jesienny koncert charytaty-
wny SyMfonia Serc zwykle
odbywat sie w cieszynskim
teatrze. Tym razem swoje
podwoje otwart przed chorymi
na SM strumieniski dom kultury,
ktérego scena w niczym nie
ustepuje Cieszynowi, a klimat
sali jest wyjatkowy...

Tegoroczny koncert zorganizowany
16 pazdziernika w MGOK w Stru-
mieniu byl inny pod kazdym innym
wzgledem. Artystka wystgpila cal-
kowicie charytatywnie i przy pelnej
sali, nie pobrano ani ztotéwki opta-
ty za wynajem obiektu, a wszelkie
koszty zwigzane z organizacjg po-

kryli sponsorzy. Te same byly tyl-
ko u$miechniete twarze uczestni-
kéw tego niezwyklego wydarzenia.

W organizacyjng pomoc przewod-
niczagcemu Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego Oddzial
Ziemi Cieszynskiej Stanistawowi
Pietrzykowi wlaczyli si¢ sami czlon-
kowie stowarzyszenia, czyli osoby
chore na SM oraz ich rodziny. Wre-
czona zostala jak co roku statuet-
ka Przyjaciel Chorych na SM, ktéra
przyznano Solance z Zablocia. Sta-
tuetke odebral wiceprezes Ryszard
Slaski. Zaprezentowano przygoto-
wany przez Beate Wlodarska prze-
glad zdje¢ ze spotkan, piknikéw
i koncertéw, co takze bylo novum,
jak zreszta to, ze o sobie, swojej cho-

robie i pietnastoletnich zmaganiach
z nig opowiedziala urocza skoczo-

wianka Elzbieta Korpiela.
- Wedtug badan na stwardnienie

rozsiane w wigkszosci zapadajg oso-
by miode i w kwiecie wieku, ale co-
raz czesciej spotykamy sie z tym, Ze
zaczynajg chorowac dzieci i osoby
starsze — wyjasniala E. Korpiela. -
Nie chce mowié w szczegétach, jak
cigzka jest ta choroba, jak trzeba
walczyé kazdego ranka, zeby wstad.

I to nie jest zalezne od tego, czy si¢
jest na wozku, czy o kulach, czy si¢
jeszcze chodzi. Kazdy chory na SM
przezywa te chorobe zupelnie ina-
czej. Problemy z mowg, koncentra-
cja, nie moéwie o problemach czysto
fizjologicznych - nie ukrywata.

SMExpress
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W oddzialach

- Najwazniejszqg rzeczg jest to, aby-
Scie byli z nami mimo naszych cza-
sem trudnych charakterow, bo nie jest
tatwo nie by¢ roszczeniowym. SM do-
tyka naszej psychiki, emocjonalnosci.
Kogo by nie wybilo z rownowagi, ze
nie mozna rano wstac, umy¢ zebow
albo gdy chce sig schyli¢ po skarpet-
ki, to spada si¢ z wozka, bo spastyka
jest tak silna, Ze wyprostowuje nogi.
Zdrowego by to zdenerwowato. To sig
odbija na naszych bliskich, dlatego
uwazam, ze osoby, ktore sq przy nas,
to $wieci za zycia. Wiem, co méwie
- podkreslita, patrzac z czuloécig na
meza. - I wiem, co sobie pomyslicie:
»biedny chtopak”. To prawda...

Jako ze dochdd z koncertu zosta-
nie przeznaczony na rehabilitacje
domowg czlonkéw PTSR, wyjaséni-
ta widowni, Ze jest ona czyms, cze-
go chorzy na potrzebuja najbar-
dziej, a dziesie¢ godzin co pét roku
oferowane przez NFOZ jest kropla
w morzu potrzeb. — Pobieramy ren-
ty zdrowotne lub socjalne, a musimy
zazywaé drogie suplementy, wizyty
u neurologéw tez sq czesto platne, bo
jest mato wyspecjalizowanych w tej
jednostce chorobowej lekarzy. Dzigki
panstwu bedzie mozliwos¢ zorgani-
zowania rehabilitacji dla osob, ktére
siedzg w domu i sq przez wszystkich
zapomniane. Ja nie moge jej przyjgc,
poniewaz mam dwoje cudownych
dzieci, ktére mnie rehabilitujg co-
dziennie — popatrzyta w strone swo-
ich rozbrykanych pociech.

Punktem kulminacyjnym nie-
dzielnego popotudnia byl wystep
niezapomnianej gwiazdy Haliny
Kunickiej. Az trudno uwierzy¢,
ze piosenkarka mogaca w swo-
ich ciemnych okularach uchodzi¢
$mialo za nastolatke ukonczy w lu-
tym 79 lat! Wérdd jej znanych pio-

senek znalazla sie ta ulubiona - ,To |

byty pigkne dni” - jedyna napisa-

na przez jej meza, niezyjacego juz |

Lucjana Kydrynskiego. - Wiem, ze
panstwo jestescie fantastyczni. Trze-

ba mieé ogromne serce... — chwalila |

widownie, ktérg na réwni skusit do
przyjécia na koncert charytatyw-
ny cel, jak i che¢¢ zobaczenia daw-
nej gwiazdy.

Zwienczeniem imprezy byla aukcja
obrazu i tortu z logo PTSR. - Ob-
raz ze skéry wykonany jest przez
osobg chorg na stwardnienie rozsia-

ne, Regine Zachurzok. Na tyle Zle
sig dzisiaj czuje, ze nie moze byc tu-
taj z nami — méwil przewodniczacy
S. Pietrzyk, ktdry poprowadzit caty
koncert i przeprowadzit licytacje. -
U nas chorzy pomagajq chorym, tym
najstabszym sposrod nich, porusza-
jgcym sig¢ w malej przestrzeni mig-
dzy tézkiem, wozkiem a oknem. Sa-
motno$¢, choroba, a mimo to bogate
wnetrze, gdzie jest pigkno, rados¢
i akt tworzenia. Dlatego ten obraz
w taki sposéb zaistnial.

Obraz wylicytowal starosta cieszyn-
ski Janusz Krol, za$ tort burmistrz
Strumienia Anna Grygierek, kt6-
ra potem w kuluarach podzielita sie
nim z widownia. Tego dnia wszy-
scy poza zakupem biletu-cegietki
mieli okazje wesprze¢ dodatkowo
PTSR kupujgc ciasta rozprowadza-
ne przez corki przewodniczgcego
Kornelie Kloda i Korneli¢ Pie-
trzyk oraz Ewa Gwizdz, wyroby re-
kodzielnicze czy obrazy wykonane
przez cztonkéw Amatorskiej Grupy
Twoérczej ,Strumien”, czechowic-
kie rekodzielniczki. R. Giertuga
i Urszula Pisarek, a oferowane do
sprzedazy przez jej cérki, Gabriele
i Katarzyne Pisarkéwny.
Chwalono tego dnia takze wspotor-
ganizatoréw koncertu, czyli MGOK
w Strumieniu. - Zazdroszcze ta-
kich pracownikéw - moéwit w kie-
runku pani burmistrz S. Pietrzyk,
nie zapominajac o kolegach z gru-

py. - Dla mnie jest niesamowite, ze
chorzy potrafig wlaczy¢ sie w orga-
nizacje. Taka wyjatkowa osobg byta
w tym roku Urszula Pisarek. Wy-
konala mnéstwo telefondéw, potra-
fita dotrze¢, gdzie tylko sie dato,
chwatla jej za to.
Chwala kosciotowi ewangelickie-
mu w Drogomyslu, ktory otworzyt
dla nas pomieszczenia Centrum Pa-
rafialnego ,Effata” w Drogomyslu.
To doskonaly obiekt, dostosowany
do obstugi 0séb niepetnosprawnych,
z gospodarzem, ktory jest na kazdym
spotkaniu, krzata si¢ po kuchni, ro-
bi kawe. To jest niezwykle, Ze mozna
w ten sposob zobaczy¢ drugiego czlo-
wieka — mowit o ks. Karolu Macurze,
ktéry rok temu odebral na Zamku
Krélewskim w Warszawie odznake
Ambasadora SM. W pazdzierniku jej
odbiorcg byt dyrektor DPS w Gorzy-
cach Ryszard Nawrocki.
Jak zauwazyl S. Pietrzyk, nie jest
wazne, czy cztonkowie grupy po-
rozumiewaja si¢ werbalnie, czy juz
tylko niewerbalnie, bo osrodek mo-
wy nie funkcjonuje. Czy przyjez-
dzaja na kazde comiesieczne spo-
tkanie, czy tylko okazjonalnie, bo
sit nie starcza. Najwazniejsza jest
panujaca w PTSR atmosfera mito-
$ci. - Kochajmy sie! - spuentowat
to niezwykle wydarzenie przewod-
niczacy.
(bs)
Zdj.bs

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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W Teatrze Miejskim w Sieradzu w dniu
16 listopada odbyl si¢ Koncert Charytatyw-
ny Zespolu Country Teren C zorganizo-
wany w ramach Symfonii Serc, wspétfinan-
sowany ze Srodkéw Gminy Miasta Sieradz na
rzecz Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego Oddzial w Sieradzu.
Widzéw powitala prowadzaca Joanna Cha-
chula reprezentujaca Sieradzka Telewizj¢ Re-
gionalna, ktéra wspolpracuje i wspiera nasz
oddzial.

Gwiazda koncertu, Zespél Country
Teren C z Teresina to laureat 34 Pikniku Co-
untry Mragowo 2015, ktéry gral zabarwiona
bluesem i rockiem odmian¢ country.

Zespol wykonywal gléwnie wlasne utwory
o zyciu, codziennych sprawach, klopotach
i radosciach.
Uczestnictwo rowniez czlonkow sieradzkiego
oddzialu PTSR w koncercie, bylo integracja ,
edukacja kulturalng spoleczenstwa i bardzo
przyjemnym bodzcem poczucia wlasnej war-
tosci.
Publiczno$¢ byla zachwycona profesjonali-
zmem i wykonaniem i oczekuje na wydane
plyty.

Oddzial sieradzki dzigkuje Zespolowi
Teren C za przyjecie zaproszenia i wystep
w ramach Koncertu Charytatywnego.
Liczymy na wiecej tak wspanialych koncer-
toéw przed naszg publicznoscia.

SPOTKANIE
WIGILIJNE

Jest taki dzien, magiczny dzien radosci i dobrych Zyczen, ob-
chodzony niemalze pod kazdg szeroko$cig geograficzng, w at-
mosferze ciepta i milosci. Dzien, ktdry czesto pozostawia wiele
picknych wspomnien. Jest to wigilia Bozego Narodzenia.

I w takiej $wigtecznej, pelnej radoséci atmosferze na spotkaniu
wigilijnym Przewodniczaca Rady Oddziatu Polskiego Towa-
rzystwa Stwardnienia Rozsianego Oddziat w Sieradzu przy-
witala wszystkich zaproszonych godci, ktorzy nigdy nie od-
mawiaja pomocy, oraz wszystkich czlonkéw sieradzkiego
oddzialu i ich rodziny.

Moglismy sie spotka¢ dzieki dofinansowaniu ze $rodkéw
PFRON bedacych w dyspozycji PCPR w Sieradzu i dofinanso-
waniu Lodzkiego Urzedu Wojewédzkiego.

Z okresem Bozego Narodzenia Iaczy si¢ wiele pigknych tra-
dycji. Jedng z nich jest wspolne $piewanie koled. Nawiazujac
do tego starego zwyczaju, po powitaniu zaspiewalismy kole-
de ,,Przybiezeli do Betlejem i zasiedlismy do kolacji wigilijne;.
Przy akompaniamencie akordeonu $piewalismy koledy wspdl-
nie oraz indywidualnie. Chetnych nie brakowalo. Byty tez po-
dziekowania dla najbardziej zaangazowanych cztonkéw nasze-
go oddziatu i najbardziej oczekiwane prezenty wreczane przez
»Sw. Mikotaja ,,

Us$miech i rado$¢ na twarzach uczestnikéw byto najwigkszym
podziekowaniem dla organizatoréw.
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Polskie Stowarzyszenie Spwardnie-
nia Rozsianego wrazw=-Panstwowym
Zespotem Szkot Muzycznych Nr 4
im. Karola Szymanowskiego w War-
szawie juz po raz 24. zorganizowalo
Nadzwyczajny Koncert Charytatyw-
ny na rzecz chorych na stwardnienie

rozsiane. Tegoroczna edycja pod ty-
tulem ,Nie tylko klasycznie” odbyta
sie w Studio Koncertowym Polskiego
Radia w Warszawie.

W wypelnionej po brzegi sali zagrala
orkiestra symfoniczna zfozona z mto-
dych artystéw, uczniow PZSM Nr 4,
pod dyrekcja Marty Kluczynskie;j.
Zabrzmiaty utwory Chopina, Mozar-
ta, Moniuszki a ozdoba tej czesci kon-
certu byly popisy mlodych, jednak
wielokrotnie juz nagradzanych, soli-
stéw: Jakuba Cwiklinskiego - altéw-
ka, Aleksandry Janusz - fortepian,
Zofii Szlachcikowskiej - skrzypce
i Wawrzynca Afeka - wiolonczela.
Ich wykonania klasycznych dziet ce-
chowata dojrzalo$¢ muzyczna. Ze sce-
ny poplynety dzwigki, w ktorych bylo
stycha¢ radoé¢ i mlodziencza energie,
polaczona z nieprzecietnymi umie-

jetnosciami. Po zakonczeniu kazdego
wystepu publicznos¢ gromkimi bra=
wami doceniata ich talent.

Podczas przerwy, na zorganizowa-
nym w foyer sali koncertowej kier-
maszu przed$wigtecznym, publicz-
no$¢ mogla nie tylko zakupi¢ ozdoby
choinkowe, czy tez wzig¢ udzial w lo-
terii z nagrodami ale réwniez zapo-
zna¢ si¢ z materiatami informacyjny-
mi dotyczacymi SM i mozliwoéciach
pomocy ludziom chorym.

W drugiej czesci koncertu, na ktérg
uroczyécie zaprosili dyrektor ZPSM
Nr 4 Hanna Sawicka i przewodnicza-
cy PTSR Tomasz Pole¢, wystapit big
band Szymanowski Young Power pod
kierownictwem Piotra Kostrzewy.
Publicznos¢, ktéra podczas przerwy
zdazyla juz troche ochfona¢ po sym-
fonicznych doznaniach, mlodzi jazz-
mani zawojowali juz od pierwszych
taktow. Zaczeli szalonym  ,Swe-
et Georgia Brown” Maceo Pinkar-
da, standardem, ktory jest jednym
z najwiekszych jazzowych ,hitow”,
znanym nawet osobom omijajacym
szerokim tukiem muzyke swingo-

wd. Poiniej byla skladanka ztozona
z utworéw Duke’a Ellingtona i pigk-
ny utwor o karaibskim rodowodzie,
czyli ,St. Thomas” Sonny Rollinsa.
Zywiotowa reakcja publicznosci, kt6-
ra gromkimi brawami nagradzala
popisy big bandu i solowe improwi-
zacje poszczegolnych muzykow, byta
dla mlodych jazzmanéw chyba naj-
wiekszg nagroda, i tym czego kazdy
muzyk oczekuje od swoich stuchaczy.
Na zakonczenie koncertu, ktdry pro-
wadzil znany i lubiany serialowy ak-
tor Marcin Rogacewicz, pojawil sie
akcent $wiateczny, czyli przepigk-
ne wykonanie ,,We wish you a Mary
Christmas”.
Warto dodaé, ze impreze honoro-
wym patronatem objal Prezydent
Polski Andrzej Duda
Juz za rok 25. jubileuszowa edycja
koncertu na ktéry organizatorzy za-
praszaja juz teraz bo atrakgji, jak sa-
mi zapowiadaja, na pewno nie za-
braknie.
Caty dochdd z imprezy zostal prze-
kazany na rzecz chorych na SM.
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musza by¢ fatwe w przygotowaniu —
trzeba przeciez jeszcze zdazy¢ nakreci¢
wlosy na walki i osypac sie brokatem.
Proponuje pyszne spring rollsy, ktére
zawsze robig furore, jesli wolicie da-
nia na cieplo zrébcie chrupiace sajgon-
ki lub skrzydetka i zeberka pieczone
- wystarczy 10 minut na ich doprawie-
nie, a pdzniej pieka sie same. Polecam
zupe gulaszowa lub paprykowa jako
danie ratujace nasze zdrowie po poin-
ocy. Tradycyjny sledzik w oleju jest do-
skonalg zakaska, moze przetrwat jeszc-
ze ze $wigt? W takim wypadku danie
nie wymaga ani chwili Waszej pracy)
Przekaski na sylwestra — czyli dla kaz-
dego co$ pysznego.

Uwielbiam tradycyjna salatke jarzy-
nowa, te warto przygotowaé dzien
wczesniej bo jest daniem dos¢ praco-
chlonnym. Jesli odchodzicie od staro-
modnego jedzenia zrébcie tajska pi-
kantng salatke z wolowing.
Doskonalym daniem na szybka przyst-
awke s3 pieczone buraki, dostarczg wi-
tamin i mineraléw do pozniejszej walki
z kacem.

Znakomitg i prosta przekaska na syl-
westra sg pory w szynce, delikatne i el-
eganckie.

Kurczak w cie$cie przyda sig jesli zapro-

bedzie na siedzgco — koniecznie przy-
gotujcie tatara ze $ledzia po wegiersku
— ekstaza!

Ryba w occie - tez do przygotowan-
ia dzien lub kilka dni wcze$niej powali
Waszych gosci na kolana.

Przekaski na sylwestra to tylko jeden
z elementéw udanej zabawy, plyn-
nie wiec przechodzimy do drinkéw —
polecam lodowatg sangrie lub mojito
na poczatek. Jesli nie chcecie mie¢ ka-
ca - calg noc raczcie si¢ krwawg mary
z odrobing chrzanu. A jesli chcecie
kogo$ upi¢ zaserwujcie mu Brudnego
Harrego: whisky, dry martini i odrob-
ina toniku dla zmylenia przeciwnika.
Brudny Harry gwarantuje niezapom-
niang impreze petng eksceséw.

GOLONKA W KAPUSCIE
Golonka w kapuscie to klasyczne,
wspaniale i delikatne danie. Przygot-
owanie trwa kilka godzin, ale przez
wiekszo$¢ czasu goloneczka przebywaé
moze bez opieki - wiec raczej si¢ nie
napracujecie. Zeby golonka w kapuscie
byla miekka i soczysta trzeba gotowac ja
co najmniej 3 godziny. Pierwszg godz-
ine gotujemy golonke bez dodatkéw,
nastepnie zbieramy dokladnie szumy
i dodajemy wloszczyzne i przyprawy.
i

ion, a golonke z kapusta zapiekamy. To
danie jest wybitnie smaczne i delikatne.
skladniki:

1 spora golonka — minimum 1,5 kg
wloszczyzna: marchew, seler, por, pi-
etruszka, 1 mata cebula - do dodania
do bulionu, 1 kg kiszonej kapusty

sOl, pieprz, liscie laurowe, ziele angiel-
skie — opcjonalnie vegeta lub kostki ro-
sofowe

przygotowanie:

Golonke umy¢, lekko nacia¢ skore i sol-
idnie przyprawi¢ sola. Odstawic¢ co na-
jmniej na dwie godziny, a najlepiej na
calg noc.

Nastepnie zala¢ golonke zimng woda
i zagotowa¢ — zdja¢ szumy i gotowal
godzine, co jakis czas oczyszczajac bu-
lion z piany.

Doda¢ do wywaru calg cebule w tupin-
ie, 4 liscie laurowe i ziele angielskie.
Gotowa¢ powoli 20 minut, nastepnie
doda¢ obrang wloszczyzne: 2 march-
wie, seler, por i korzen pietruszki.
Gotowa¢ goloneczki cierpliwie, na
malym ogniu dwie i pét godziny -
lub do momentu kiedy migso zacznie
odchodzi¢ od kosci. Przyprawi¢ sola,
pieprzem, vegeta lub dwiema kostkami

rosofowymi.
Doda¢ do bulionu kilogram kiszonej

13

Smacznie i zdrowo

kapusty - jesli jest bardzo kwasna war-
to ja wyplukaé. Gotowal wywar jeszcze
20 minut - nastepnie nalezy odcedzi¢
ttusty bulion. To co zostanie w garnku
czyli przepyszne kaski golonki w kapus-
cie na czele przekladamy do naczynia
zaroodpornego i podpiekamy 20 minut
w 180 stopniach.

Miekka, delikatna, soczysta i petna
smaku golonka w kapuscie absolutnie
zachwyci Wasze podniebienia. To do-
skonale danie na sylwestrowa kolacje
lub dzien po:)

ZUPA GULASZOWA

to przepis na aromatyczna wegierska
gulaszowa na wolowinie. Zupa gu-
laszowa z papryka, ziemniakami i ce-
bula skapana w aromacie wedzonej,
ostrej suszonej papryce i kminku.
Mozecie dorzuci¢ tez troche piecza-
rek — nie pochodzg one z oryginalne-
go przepisu na wegierska gulaszows,
ale uwazam, ze bardzo dobrze pasujg
do caloéci. Zeby zupa miata gleboki
aromat mieso najlepiej przyprawi¢
dzien wczesniej. Smazcie je na smalcu
- zupa wyjdzie idealna. Gulaszowa to
gesta i sycaca zupa — idealna na zime.
skladniki:

pot kilograma wolowiny np. udz-
ca, ligawy czy tak zwanej gulaszowej,
(wieprzowina tez si¢ nada)

2 cebule, 3 papryki czerwone (na-
jlepiej wczesniej je upiec i zdja¢ skore),
3 ziemniaki, 200 graméw piecza-
rek (opcjonalnie), bulion warzywny
lub wolowy (jesli sie spieszycie moze
by¢ z kostek), wedzona ostra papry-
ka (ewentualnie zwykla ostra papry-
ka suszona), stodka suszona papry-
ka, kminek, pét stoiczka koncentratu
pomidorowego, lis¢ laurowy, ziele an-
gielskie, sol, pieprz, 2 tyzki smalcu do
podsmazenia cebuli i migsa
przygotowania:

Mieso umy¢ i osuszy¢, pokroi¢ w kost-
ke i oproszy¢ solidnie papryka stodka,
ostra i kminkiem. Odstawi¢ na co na-
jmniej dwie godziny - Zeby smaki si¢
przegryzly.

Cebule pokroi¢ w kostke i podsmazy¢
lekko na smalcu. Nastepnie doda¢ do-
prawione mieso i smazy¢ az lekko sie
zarumieni.

Podsmazone mieso zala¢ bulionem
(okoto 1,5 litra), doda¢ li§¢ laurowy,
ziele angielskie i pieprz.

Dusi¢ powoli pod przykryciem.
Papryki podpiec w piekarniku przez
15 minut, obra¢ ze skory i pokrojona

doda¢ do zupy.

Doprawi¢  jeszcze lyzka stodkiej
suszonej papryki.

Pieczarki pokroi¢ w plastry i réwniez
dorzuci¢ do zupy.

Gdy wolowina zmieknie, doda¢ ziem-
niaki pokrojone w kostke.

Kiedy ziemniaki bedg miekkie dodac¢ 4
tyzki przecieru pomidorowego (przeci-
er dodany wczesniej sprawi, ze ziem-
niaki si¢ nie ugotuja).

Jesli gotowaliscie osobno bulion wa-
rzywny mozecie wkroi¢ do zupy mar-
chew - ja wole gulaszowg bez.

Zupe doprawi¢ solg, pieprzem i w ra-
zie potrzeby ostra papryka i kminkiem.
Zupa jest wspaniala, sycaca, pikantna
i bardzo aromatyczna.

PIECZONE BURAKI

Pieczone buraki przepis na doskona-
ta i zdrowg przekaske. Burak to bardzo
zdrowe, piekne i pelne smaku warzy-
wo. Zawiera witaminy i mineraty, kto-
re dobrze wplywaja na skore, pomaga-
ja w walce z anemig, a nawet dzialaja
przeciwrakowo. Nie wiem dlaczego to
cudowne warzywo jest ciagle traktowa-
ne nieco po macoszemu — potarta pap-
ka z buraka i barszcz to jedyne co moz-
na z niego wykrzesa¢? Otéz nie - mam
doskonaly przepis na pieczone bura-
ki z serem kozim lub ricotts. Przepis
pochodzi z pieknej ksigzki: ,Warzywa
pana Wilkinsona”, ktéra ostatnio na-
mietnie studiuje. Uwaga burak w roli
gléwnej nadchodzi.

skladniki:

4 spore buraki, 100 graméw koziego
miekkiego sera lub ricotty, oliwa z oli-

wek, ocet winny sol, pieprz, kilka list-
kéw miety do przybrania
przygotowanie:

Buraki porzadnie umy¢, nastepnie od-
cig¢ im korzen i gorng cze$¢, z ktdrej
wyrasta fodyga - chodzi o to, zeby bu-
rak stal pionowo, a z géry zeby wnikne-
ty w jego miazsz przyprawy.

Roztozy¢ podwojna warstwe folii alu-
miniowej (bedzie stabilniej) i umie$ci¢
na $rodku buraki.

Posoli¢ i oproszy¢ pieprzem, polaé oli-
wa z oliwek i szczelnie zawinad.

Buraki wstawi¢ do piekarnika rozgrza-
nego do 200 stopni i piec godzine i piet-
nascie minut.

Wyjmujac sprawdzi¢ czy na pewno sg
miekkie. Nastepnie naciag¢ na krzyz do
polowy wysokosci. Delikatnie rozchy-
li¢ buraka, skropi¢ tyzka octu winnego
i posypaé pokruszonym kozim serem.
Oprészy¢ pieprzem i udekorowac li§¢-
mi miety. Nalezy wyjada¢ miazsz pozo-
stawiajac skorke. Pieczenie w skorze jest
konieczne - dzieki temu pieczone bura-
ki bedg soczyste i aromatyczne. To da-
nie jest oblednie smaczne - idealne na
prosta i robigcg wrazenie przystawke.

SPRING ROLLS

Spring rollsy doskonale nadajg si¢ na
imprezowa przekaske, ktorg Ilatwo
mozna zje$¢ rekami. Spring rolls to
odmiana delikatnych sajgonek na zim-
no czyli bez smazenia - farsz zawijamy
w wilgotny papier ryzowy i gotowe. Do
tego typu sajgonek pasuja rézne so-
sy, mdj ulubiony to mieszanina soku
z limonki, sosu rybnego z dodatkiem
czosnku, chilli i kolendry. Inny pyszny
sos do sajgonek to sos sojowy z odrob-
ing oleju sezamowego, szczypiorku
i chilli. Jedli chodzi o nadzienie to pod-
stawg jest makaron sojowy, chrupig-
ca safata lodowa, $wiezy ogorek, tar-
ta marchew, kietki fasoli mung, mieta
i kolendra. Opcjonalnie kurczak, krew-
etki czy wolowina, ja wybratam gril-
lowanego kurczaka.

skladniki:

20 platkéw papieru ryzowego

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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100 graméw makaronu sojowego (do
zaparzenia), 1 filet z piersi kurcza-
ka - usmazony na patelni, 1 $rednia
marchew, 1 $wiezy ogérek bez pes-
tek (zeby papier ryzowy zbytnio nie
rozmiekl), 6 lidci salaty lodowej, gars¢
kietkéw fasoli mung, gars¢ lisci miety
gars¢ kolendry, pot posiekanej chilli
Sos do spring rollsow:

3 lyzeczki sosu rybnego, 2 tyzki so-
ku z limonki, 1 tyzka cukru, 1 zabek
czosnku (przecisniety), odrobina wody,
drobno posiekana chilli

Sos do spring rollsow 2:

sos sojowy, szczypiorek, odrobina octu
ryzowego, kilka kropel oleju sezamo-
wego

przygotowanie:

Zaparzy¢ makaron sojowy wg. przepisu
na opakowaniu.

Piers z kurczaka przyprawi¢ sosem so-
jowym i odrobing oleju — usmazy¢ na
patelni grillowej lub zwyklej, zeby sie
lekko zrumienit, ale nie wysecht - oko-
to 6 minut z kazdej strony (mowa o nie-
rozbitym filecie).

Marchew zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach, z ogorka pozby¢ sie pestek i po-
kroi¢ go w stupki. Doda¢ kietki, miete,
kolendre i drobno posiekang chilli, po-
rwa¢ liscie salaty lodowej. Opcjonalnie
mozna doda¢ grzyby mun (uprzednio
zaparzone).

Makaron sojowy wymiesza¢ z warzy-
wami (ja nie doprawiam nadzienia do
spring rollséw, zeby za bardzo nie roz-
miekty).

Papier ryzowy namoczy¢ w wodzie -
kazdy arkusz po kolei i zawijamy. Po
namoczeniu papier potozy¢ na okoto 10
sekund na talerz — zeby osiggna¢ ideal-
ny stopient namoczenia — nie moze si¢
famac¢ - sajgonki muszg tatwo si¢ zwi-
ja¢, z drugiej strony papier nie moze
przyklei¢ sie do talerza — trzeba wyczud.
Na papier rozkladamy nadzienie
warzywno-makaronowe,  nastepnie
plastry kurczaka i zwijamy sajgonki.
Ukladajcie je w odstepach, zeby sie nie
skleily — jesli cheecie, zeby byly $wieze
kilka godzin przykryjcie je wilgotna
$ciereczka.

Skladniki na sos mieszamy - sosy
muszg by¢ zbilansowane - zachgcam
do smakowania z kazdg dodang lyzka
sosu rybnego czy cukru.

Sajgonki mozna przekroi¢ na skos
i zanurza¢ w aromatycznym sosie. De-
likatne, aromatyczne i pyszne.

TATAR ZE SLEDZIA PO WEGIERSKU

Wspaniale smakuje na kawatku razowego
chleba. Dodanie kaparéw i korniszonéw
doskonale podkres§la smak, a czerwo-
na pieczona papryka doprawiona papry-
czka ostrg nadaje temu daniu pikantnego
charakteru. Lyzka musztardy i przecieru
pomidorowego scala calos¢ w idealng
kombinacje. Dodaje jeszcze jajka gotowane
na twardo, ktore spajaja konsystencje
wszystkich sktadnikéw, do tego oczywis-
cie krél dania czyli matias. skladniki:

250 gramow filetéw $ledziowych matiasow
2 jajka, pot cebuli, 4 ogorki konserwowe

2 pieczone czerwone papryki obrane ze
skorki, 4 marynowane grzybki — moga by¢
pieczarki, 1 tyzka kaparéw, 1 tyzka musz-
tardy, 1 Iyzka koncentratu pomidorowego
1 tyzka miodu, 1,5 tyzeczki ostrej czer-
wonej papryki, odrobina stodkiej papryki
dla podkreslenia koloru jeszcze bardziej,
odrobina pieprzu, opcjonalnie sdl
przygotowanie:

Papryke posmarowang odrobing oliwy
wstawi¢ na 10 minut do piekarnika rozgr-
zanego do 200 stopni — dzieki temu fatwo
pozbedziemy sie skory.

Filety $ledziowe (solone) pokroi¢ na do$¢
grubg kostke. Tak samo ogérki, cebule,
obrang papryke i jajka na twardo.

Posieka¢ marynowane grzyby drobniej niz
pozostale sktadniki.

Sktadniki wymiesza¢ delikatnie, doda¢
kapary, musztarde, przecier pomi-
dorowy, odrobine miodu i ostra suszong
papryczke. Jesli lubicie bardzo pikantne
dania dodajcie wigcej papryczki i odrob-
ine pieprzu. Jedli sledzie i kapary niedo-
statecznie dosolily calos¢ dodajcie kilka
szczypt soli. Aby tatar mial idealny kol-
or podsypuje go jeszcze odrobing stod-
kiej, mielonej papryki.

PORW SZYNCE

To pomysl na oryginalng przystawke na
cieplo. Powoli gotowany por jest pysz-
ny, owiniety szynka jeszcze pyszniejszy,
a w towarzystwie jajka i chrupiacego se-
ra doskonaly. Danie to przygotujecie w 40

14
minut, sprébujcie cho¢ raz - nie po-
zalujecie!
skladniki:

2 duze pory - uzywam biatych cze-
$ci, 8 plastrow dobrej wieprzowej
szynki - najlepiej z thuszczykiem, 2
jajka, tarty, zolty ser do posypania
sol, pieprz, vegeta (do gotowania po-
réw), odrobina gatki muszkatotowej
przygotowanie:

Pora umy¢, pokroi¢ w poprzek na
kawatki szerokosci plastréw szyn-
ki. Nie przekrajajcie pora wzdtuz bo
si¢ rozpadnie — kawatki majg mie¢
przekrdj kota:)

Ugotowa¢ do miekkosci w wodzie
z vegeta — okofo 20 minut.

Zawing¢ pora w szynke i wlozy¢ do
naczynia zaroodpornego.

Jajka rozmiesza¢ widelcem na gtadka
masg i zala¢ nig porowe zawinigtka.
Zetrze¢ gatke muszkatotows, dodaé
soli i pieprzu.

Calos¢ oproszy¢ tartym, zottym
serem.

Wstawi¢ danie na 20 minut do
piekarnika rozgrzanego do 180 sto-
pni - piec az jajko zetnie si¢ delikat-
nie zyskujac konsystencje musu a ser
lekko zrumieni.

Por w szynce to pyszne, delikatne
danie. Uwielbiam te¢ przekaske -
smakuje dobrze réwniez na zimno
- dzigki czemu doskonale nadaje sie
na imprezowg przekaske, w dodatku
zdrowa: por obniza poziom choles-
terolu, wzmacnia odpornos¢ i dziata
bakteriobojczo. Polecam tez pyszna
zupe krem z poréw.

SKRZYDELKA W MIODZIE

Skrzydetka w miodzie czyli im-
prezowy hit, przepis sprawdzony
na wielu gosciach — smakuje zawsze
i wszystkim. Skrzydetka w miodzie
sa lekko pikantne, majg idealng kon-
systencje, mienia sie zlociscie i nigdy
nie s3 przesuszone. Nie zapomnijcie
doda¢ do sosu bulionu lub wywaru
z kostki rosotowej - plyn nawilza
skrzydetka i dzigki temu s pyszne.
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Imbir tez jest tu bardzo waznym sklad-
nikiem - nadaje skrzydetkom wyrazu
i pikanterii.

skladniki:

10-12 skrzydelek, kostka rosotowa roz-
puszczona w polowie szklanki goracej
wody, 4 tyzki sosu sojowego, 3 tyzki
miodu, tyzeczka chilli, tyzeczka imbiru
w proszku, 3 zabki czosnku, sdl, olej
przepis:

Wszystkie sktadniki marynaty nalezy
polaczy¢ w duzym kubku i wymiesza¢,
aby midd dokladnie sie rozpuscit.
Skrzydetka myjemy, zawijamy w tro-
jkaty (lub obcinamy lotki), osuszamy
i przektadamy do gltebokiej blachy wys-
marowanej odrobing oleju.

Zalewamy skrzydetka przygotowana
marynatg i odstawiamy przynajmniej
na 30 minut - smaki muszg sie prze-
gryz¢ i potaczy¢.

Skrzydetka pieczemy w piekarniku
rozgrzanym do okoto 180 stopni.

Co 20 minut sprawdzamy skrzydetka
i przewracamy na drugg strone pole-
wajac przy tym redukujacym sie¢ sosem
z marynaty.

Skrzydetka w miodzie powinny by¢
gotowe po okoto 60-80 minutach piec-
zenia — najlepsze s3 wtedy kiedy mary-
nata zredukuje sie do postaci gestego
lepkiego i pysznego sosu miodowo-im-
birowo-pikantnego. Smacznego!

Nie nalezy podnosi¢ temperatury -
muszg piec sie stosunkowo powoli, zeby
midd sie nie przypalil a mieso nie wy-
suszylo.

MOJITO

Mojito przepis czyli jak zrobi¢ pysz-
ny, orzezwiajacy kubanski napdj z do-
datkiem rumu, miety, cukru, limonki
i odrobiny gazowanej wody z lodem.
Przepis na ten letni drink jest prosty. Ja
przygotowuje dzi§ mojito bo zaczynam
tesknic za latem - a drink ten doskonale
przypomina mi jego smak i zapach. Za
pierwowzor mojito uwaza si¢ napdj
pity w szesnastym wieku przez korsar-
za kapitana Drake’a. Nap¢j skfadat sie
z miety, cytryny i tafii (alkoholu z trzci-

ny cukrowej). Ja serwuje dzis tradycyjne
mojito z limonka.

skladniki:

Sktadniki na 1 drinka

60 ml biatego rumu, sok z jednej limon-
ki, 1,5 plaskiej tyzki brazowego cukru
gars¢ lisci miety, garé¢ kruszonego lo-
du (moga by¢ tez kostki lodu), woda
gazowana do uzupelnienia drinka
przygotowanie:

W mozdzierzu uttuc limonke pokro-
jong w 6semki z brazowym cukrem
i odrobing miety az cukier sie rozpusci
alimonki skruszeja.

Do szklanki wrzuci¢ limonki, cuki-
er, miete — zala¢ calo$¢ bialym rumem
i uzupetnic¢ kostkami lodu.

Calo$¢ wymiesza¢ i uzupelni¢ woda
gazowang. Drink ten powinien by¢
kwasny i slodkawy zarazem, wyrazis-
toéci nadaje mu rum a migta orzezwia
i ochtadza. To jeden z lepszych drinkéow
na upalne dni lub na te mrozne, kiedy
marzycie o powrocie lata i drink-
ach z parasolka. Mojito przegoni zime
i ochlodzi lato! Na zdrowie.

CIASTO CZEKOLADOWE BEZ
MAKI

czyli idealny, delikatny, wilgot-
ny brownie, jest piekny z ta jego lek-
ko popegkana skorka, ktorg zwykle
przykrywam solidng chmurg bitej $§mi-
etany.

Istny czekoladowy raj przed Wami - do
przygotowania w okolo godzine.
skladniki:

2 tabliczki gorzkiej czekolady, szklan-
ka drobnego cukru, 4 jajka (osobno bi-
afka i zottka), kostka masta, Opcjonal-
nie: 0,5 litra $mietany kreméwki ubitej
z kilkoma tyzkami cukry pudru - do
polozenia na ciasto.

przygotowanie:

Biatka jajek nalezy ubi¢ na sztywna
mase. Z6ttka utrze¢ z cukrem na gladka
masg — kogel mogel.

Czekolade rozpusci¢ razem z mastem
w kapieli wodnej — wazne, zeby wo-
da nie dotykata miski, w ktorej roz-
puszczacie mase czekoladows.

Do lekko wystudzonej masy czekolad-
owej doda¢ z6ltka z cukrem i dokladnie
wymiesza¢. Na koniec delikatnie doda¢
do calosci ubite biatka.

Mase wyla¢ do formy wylozonej pa-
pierem do pieczenia. Piec okolo 45
minut w 180 stopniach — do momentu,
w ktorym skorka zrobi si¢ lekko sucha
i popekana - $rodek natomiast bedzie
miegkki i wilgotny. Nie martwcie sie,
ze ciasto delikatnie si¢ zapadnie - ta-
ki jego urok. Stworzy si¢ idealny krater
na chmure ubitej $mietany z odrobing
cukru pudru.

DESER BANANOWY W AZJATYC
KIM STYLU - PACZKI BANANOWE
Deser bananowy wedlug mistr-
za Gordona, to puszyste kuleczki
z banana z odrobing maki, widrkéw
kokosowych, nutg limonki i cukru.
Smakujg jak z ekskluzywnej azjatyck-
iej knajpy. Puszystosci bananowym
paczkom nadaje proszek do pieczenia,
majg chrupiaca skorke i lekko ciggna-
cy sie $rodek. Sg smazone w glebokim
oleju. Oproszcie je cukrem pudrem
i poczekajcie chwile, az przestygng bo
mozna sie nimi niezle poparzy¢. Przy-
gotujecie ten deser w 15 minut i powali-
cie Waszych gosci na kolana.
skladniki:

3 dorodne banany (moga mie¢ czarne
plamy), 8 tyzek maki pszennej, 4 tyzki
cukru, 4 tyzki widrkéw kokosowych,
niecala, mata tyzeczka proszku do piec-
zenia, szczypta soli, skorka z jednej li-
monki, cukier puder do posypania, olej
do smazenia

PRZYGOTOWANIE:

Wymiesza¢ make, proszek do piecze-
nia, widrki kokosowe, sol i cukier oraz
skorke z limonki czyli tak zwane suche
skladniki.

Nastepnie doda¢ do nich dojrzate bana-
ny, rozgniecione widelcem - polaczy¢
doktadnie sktadniki.

Wstawi¢ mieszanine do lodéwki na
okolo pét godziny.

Rozgrza¢ olej i gdy bedzie gotowy
wrzuca¢ delikatnie tyzka kawatki ci-
asta bananowego. Powinny zrumieni¢
si¢ na zloty, piekny kolor. Gotowe kulki
odklada¢ na gruba warstwe recznika
papierowego — dzieki temu pozbedzie-
my si¢ nadmiaru thuszczu.

Gotowe i rumiane kulki oprdszyé
cukrem pudrem i je$¢ szybko, poki sa
jeszcze cieple.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Otylos¢ definiowana jest jako zespot
chorobowy przewlekly, charaktery-
zujgcy sie¢ patologicznym nagroma-
dzeniem tkanki tluszczowej (w przy-
padku kobiet powyzej 35% procent
catkowitej masy ciala, u mezczyzn
powyzej 25%). Wskaznik masy ciala
BMI wynoszqgcy 25 kg/m? i powyZzej
oznacza otylosé I stopnia, 30 i powy-
zej otylosé 11 stopnia, wiekszy niz 40
otylos¢ 111 stopnia. Rozwdj otylosci
spowodowany jest zbyt wysokg po-
dazq energii w stosunku do wydat-
kow energetycznych organizmu, kto-
ra prowadzi do dodatniego bilansu
energetycznego. Sytuacja taka wyni-
ka z nadmiernej ilosci konsumowa-

nej zywnosci w stosunku do potrzeb
organizmu. Konsekwencjg zbyt du-
zej ilosci tkanki tluszczowej w orga-
nizmie jest pogorszenie jakosci zycia,
sprawnosci ruchowej, gorsze samo-
poczucie oraz zwigkszenie zagroze-
nia takimi chorobami jak cukrzyca
typu 2, nadcisnienie tetnicze, choro-
ba zwyrodnieniowa stawow, choroba
niedokrwienna serca w i wieloma in-
nymi.
Przyczyny otyloéci maja rézne podto-
ze. Wérdd nich wymienia sie czynniki
genetyczne, biologiczne, $srodowisko-
we, psychologiczne oraz farmakolo-
giczne. Otylo$¢ jest w glownej mie-
rze wynikiem naszego stylu Zycia.
Zbyt mata aktywno$¢ fizyczna oraz
spozywanie zbyt duzej ilosci ttusz-
czu owocuje odkladaniem sie tkanki
tluszczowej. W krajach wysokoro-
zwinigtych zbyt mata ilo$¢
ruchu jest waznym czyn-
nikiem powodujacym
otylos¢.  Zwiekszajacy
sie wydatek energetycz-
ny pozwala na zwigksze-
nie przyjmowania ilo-
$ci pokarmu. Zasada ta
nie zmienia si¢ propor-
cjonalnie w stosun-
ku do zmniejsze-
nia aktywnosci
fizycznej po-
nizej pew-
nego po-
ziomu.

-
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U niektorych osob zmniejszenie ak-
tywnoéci fizycznej moze wrecz skut-
kowa¢ zwigkszeniem spozywania
pokarméw. Siedzacy tryb zycia przy-
czynia sie znacznie do zwigkszenia
ryzyka otylosci (u kobiet siedmio-
krotnie, u mezczyzn czterokrotnie).
Nieaktywny sposob spedzania wol-
nego czasu, wzrost liczby hipermar-
ketdéw, zywnosci typu fast-food, tatwy
dostep do jedzenia, reklamy niezdro-
wej zywnos$ci wysokokalorycznej,
stodkich napoi, cykliczna konsump-
cja zywnosci wysokoenergetycznej
oraz wysokottuszczowej jest Zrédtem
nasilenia sie wystepowania nadwagi
i otylosci.
Do choréb w przebiegu ktérych moze
dojs¢ do zwigkszenia masy ciala na-
lezg: niedoczynno$¢ tarczycy, zespét
Cushinga, wielotorbielowato$¢ jajni-
kéw, niedobér hormonu wzrostu, hi-
perinsulinizm. Hormony tarczycy sa
odpowiedzialne za regulacje metabo-
lizmu. Niedoczynno$¢ tego gruczotu
powoduje, Ze tempo przemiany ma-
terii obniza si¢, a w konsekwencji fa-
twiej przybieramy na wadze. Chorobe
ta mozemy wykry¢ poprzez zbadanie
poziomu hormonéw TSH, fT3,fT4.
Zespo6t Cushinga wywolany jest pod-
wyzszonym poziomem kortyzolu we
krwi. Choroba moze by¢ spowodo-
wana guzem kory nadnerczy, dtugo-
trwalym podawaniem glikokortyko-
sterydow, wzrostem guza przysadki.
Objawia si¢ w postaci tradziku, hir-
sutyzmu, otylosci, kartowatosci, oste-
oporozy oraz nadcis$nienia tetniczego.
Wielotorbielowato$¢  jajnikéw  spo-
wodowana jest poprzez
nadmierne wydzielanie
meskich  hormonéw
plciowych (glownie
testosteronu)  oraz
poprzez  nadmier-
ne uwalnianie hormo-
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nu luteinizujacego lub wysoki poziom
insuliny we krwi. Objawy to rzad-
kie owulacje, nieplodno$¢, nadmier-
ne owlosienie i wiele powigkszonych
pecherzykéw w jajniku (widoczne na
USG). Gléwnym zadaniem hormo-
nu wzrostu produkowanego przez
przedni plat przysadki moézgowej jest
pobudzenie wzrostu chrzastek ko-
$ci i masy ciata. Wplywa on réwniez
na metabolizm - przyspiesza rozktad
tluszczéw. Niedobdr tego hormonu
powoduje karlowato$¢ oraz otylosé.
Hiperinsulinizm spowodowany jest
zwigkszonym wydzielaniem insuli-
ny przez trzustke. Zadaniem insuli-
ny jest obnizenie poziomu glukozy po
zakonczonym trawieniu i wchlania-
niu pokarmu.

Czynniki psychologiczne takie jak
depresja przyczyniaja si¢ do otylosci.
Jest to cigzka choroba, ktdrej towarzy-
szy poczucie przygnebienia, rozbicia
oraz brak checi do aktywnoéci fizycz-
nej. Czlowiek zjada zwigkszone ilosci
zywnoéci, zwlaszcza stodyczy w celu
poprawy samopoczucia. Niektore leki
antydepresyjne stosowane w leczeniu
depresji rowniez wplywaja na zwiek-
szenie masy ciala.

Do lekdw sprzyjajacych tyciu mozemy
zaliczy¢: neuroleptyki, leki przeciwde-
presyjne, przeciwcukrzycowe, prze-
ciwpadaczkowe, uspokajajace oraz
hormony sterydowe. Faktem jest, ze
farmakoterapia moze sprzyja¢ otylo-
$ci. Aby temu zapobiec nalezy zapano-
wac¢ nad taknieniem, stosowa¢ indywi-
dualng diete oraz w miare mozliwosci
zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczna.

U oséb z nadwaga nawet niewiel-

BMI 17,5 BMI 18,5

ki spadek masy ciata moze mie¢
ogromny wplyw na stan zdrowia.
Wyniki badan pokazujg, ze wiaze
sie on z poprawga parametréw cisnie-
nia tetniczego krwi. Utrata zaled-
wie 2,25kg zmniejsza ryzyko choroby
wienicowej o 40% u kobiet oraz 48%
u mezczyzn. Wraz z utrata wagi po-
prawia sie stezenie glukozy i lipidow
we krwi. Redukcja masy ciata wply-
wa na poziom cholesterolu calkowite-
go (wzrost cholesterolu HDL ,,dobre-
go” przy jednoczesnym spadku LDL
»zlego”). Utrata zbednych kilogra-
moéw powoduje zmiane skladu cia-
ta (wzrost beztluszczowej masy ciata
oraz spadek zawartosci ttuszczowej),
redukuje ilo$¢ przyjmowanych lekow,
poprawia samopoczucie, samoocene,
wydolno$¢ fizyczng oraz wplywa ma
jakos¢ snu.

Nalezy zaznaczy¢, ze wyrdznia sie
dwa podstawowe typy otylosci: oty-
tos¢ brzuszng (typu jabtko) oraz po-
sladkowo-udowa  (typu gruszka).
Szczegodlnie niebezpieczna jest oty-
to$¢ brzuszna poniewaz w tym wy-
padku czesto wystepuja zaburzenia
wchodzace w sktad zespotu polime-
tabolicznego. Osoby pozornie szczu-
ple réwniez moga by¢ narazone na
zwiekszong ilo§¢ tkanki tluszczo-
wej przy jednoczesnym prawidlo-
wym BMI. Okresla si¢ je metabolicz-
nie otylymi z prawidlowa masa ciata.
Sa one tak samo narazone na proble-
my zdrowotne jak osoby z nadmierng
masg ciala.

Wedlug WHO w Regionie Europej-
skim liczba 0séb z nadmierng masa
ciala jest az trzykrotnie wieksza niz

BMI 24,9

20 lat temu. Aktualnie u ponad 50%
mieszkancoéw rozpoznaje si¢ nadwa-
ge, a u 25% otylo§¢. Wyniki badan
dotyczacych Polski wskazujg, ze na tle
$wiata problem ten wzrasta systema-
tycznie, a Polska plasuje si¢ w czotéw-
ce panstw dotknietych plaga otytosci.
Wszystkie osoby doroste z rozpozna-
ng nadmierna masg ciala powinny
zosta¢ objete leczeniem dostosowa-
nym indywidualnie do potrzeb kaz-
dego pacjenta. Odpowiednio zbilan-
sowana dieta przyniesie skutek tylko
w polaczeniu ze zmiang stylu zycia.
Wryniki badan pokazuja, ze leczenie
dietetyczne z dobrze zaplanowanym,
wysitkiem fizycznym daje lepsze
efekty w zakresie ubytku masy cia-
fa. Jednoczesnie obserwuje si¢ popra-
we wydolnosci oddechowej i uktadu
krazenia. Korzysci plynace z reduk-
¢ji masy ciala sa ogromne: wplywaja
na zdrowie oraz jako$¢ zycia chorego.
Aneta Klimczak

dietetyk

wlascicielka sklepu ze zdrowa
Zywnos$cia
www.zakupynazdrowie.pl

Sklep powstat z myslg o wszystkich
tych, ktérzy pragng zdrowo sig odzy-
wiaé, dbaé zaréwno o wlasne zdro-
wie jak i zdrowie swoich bliskich. Jest
to miejsce dla tych, ktorych kuchnia
inspiruje do zmiany stylu zycia, jak
rowniez dla tych, ktorych stan zdro-
wia zmusza do spozywania Zywno-
Sci niestandardowej. Jest réwniez cie-
kawg alternatywqg dla 0s6b chcgcych
wprowadzaé do swojego menu nowe
doznana smakowe.

BnMI 30

BMI 40
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BEZPLATNA REHABILITACJA

LECZNICZA W RAMACH
PREWENCJI RENTOWEJ ZUS

Czym jest rehabilitacja lecznicza ?
Program rehabilitacji leczniczej jest
realizowany przez ZUS w ramach
prewencji rentowej. Rehabilitacja
prowadzona jest w o$rodkach rehabi-
litacyjnych wspdtpracujacych z ZUS
i polega na kompleksowym oddzia-
tywaniu  diagnostyczno-leczniczo-
-rehabilitacyjnym oraz  psycholo-
gicznym, polaczonym z edukacja
zdrowotna.

Cel rehabilitacji lecznicze;j.

Celem rehabilitacji jest przywroce-
nie zdolnosci do pracy osobom, ktére
w nastepstwie choroby sa zagrozone
dlugotrwalg niezdolnoscig do pra-
cy i jednoczesnie pozytywnie rokuja

odzyskaniem tej zdolnosci po odby-
ciu rehabilitacji. Skuteczno$¢ progra-
mu zalezy od szybkiego skierowania
osoby ubezpieczonej do osrodka re-
habilitacyjnego. Jak doswiadczenia
pokazujg im wczeéniej rozpoczeta re-
habilitacja, tym lepsze efekty mozna
uzyskac.

Kto moze si¢ ubiegac o rehabilitacje
lecznicza?

O skierowanie na rehabilitacj¢ leczni-
cz3 moga ubiegac sie:

- osoby ubezpieczone zagrozone cal-
kowitg lub cze$ciowsa niezdolno$ciag
do pracy,

- osoby uprawnione do zasitku cho-
robowego lub $wiadczenia rehabi-

litacyjnego po ustaniu tytulu do
ubezpieczenia chorobowego lub wy-
padkowego,

- osoby pobierajace rente okresowa
z tytutu niezdolnosci do pracy roku-
jacych jednoczesnie na odzyskanie
zdolno$ci do pracy po przeprowadze-
niu rehabilitacji.

JAK UZYSKAC SKIEROWANIE
na rehabilitacje lecznicza?

Podstawg skierowania 050-
by do osrodka rehabilitacyj-
nego jest orzeczenie  wyda-
ne przez lekarza orzecznika ZUS.
Orzeczenie o potrzebie rehabilitacji
leczniczej lekarz orzecznik ZUS mo-
ze wydaé:
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na wniosek lekarza prowadzacego le-
czenie,

podczas kontroli zaswiadczenia le-
karskiego o czasowej niezdolnosci do
pracy,

przy ustalaniu uprawnien do $wiad-
czenia rehabilitacyjnego,

podczas orzekania o niezdolnosci do
pracy dla celéw rentowych.

Kto moze wystawi¢ wniosek?
Whiosek o przeprowadzenie rehabi-
litacji leczniczej w ramach prewencji
rentowej moze wystawi¢ kazdy lekarz
prowadzacy leczenie.

Gdzie sklada si¢ wniosek ?
Osoba, ktdrej wniosek dotyczy, skla-
da go w dowolnej jednostce ZUS.

Decyzja o przyznaniu rehabilitacji.
Jezeli lekarz orzecznik ZUS wy-
da orzeczenie o potrzebie przepro-
wadzenia rehabilitacji leczniczej
w ramach prewencji rentowej, osoba
zainteresowana otrzymuje zawiado-
mienie o skierowaniu do osrodka re-
habilitacyjnego.

Systemy rehabilitacji leczniczej.
Rehabilitacja lecznicza w zaleznosci
od grup schorzen prowadzona jest
w systemie stacjonarnym lub ambu-
latoryjnym.

W systemie stacjonarnym prowadzo-
na jest rehabilitacja:

- narzad ruchu,

- uktad krazenia,

- uklad oddechowy,

- schorzenia psychosomatyczne,

- schorzenia onkologiczne po lecze-
niu nowotworu gruczotu piersiowego
- schorzenia narzadu glosu,

A

W systemie ambulatoryjnym:
- narzad ruchu,
- uktad krazenia.

Program rehabilitacji lecznicze;j.
Rehabilitacja lecznicza prowadzo-
na jest na podstawie indywidualnie
ustalonego programu ukierunkowa-
nego na leczenie schorzenia beda-
cego przyczyng skierowania oraz na
schorzenia wspolistniejace. Program
uwzglednia w szczegdlnosci:

- rézne formy rehabilitacji fizycznej (
kinezyterapie indywidualng, zbioro-
waq i (wiczenia w wodzie oraz zabiegi
fizykoterapeutyczne z zakresu ciepto-
lecznictwa, krioterapii, hydroterapii,
leczenia polem elektromagnetycznym
wielkiej i niskiej czestotliwosci, lecze-
nia  ultradziwiekami, laseroterapii,
masazu klasycznego i wibracyjnego)

- rehabilitacje psychologiczng, w tym
miedzy innymi psychoedukacje i tre-
ningi relaksacyjne, edukacje zdro-
wotng w zakresie: zasad prawidlowe-
go zywienia, znajomosci czynnikéw
ryzyka w chorobach, podstawo-
wej wiedzy o procesie chorobowym
w danej jednostce chorobowej, zna-
jomosci czynnikéw zagrozenia dla
zdrowia w miejscu pracy, podstawo-
wych informacji o prawach i obo-
wigzkach pracodawcy oraz pracow-
nika, instruktazu dot. rehabilitacji
w warunkach domowych .

Koszty rehabilitacji.

Koszt rehabilitacji obejmuje: lecze-
nie, zakwaterowanie, wyzywienia
oraz koszt dojazdu do oérodka reha-
bilitacyjnego z miejsca zamieszkania
i z powrotem (do wysokosci ceny bi-
letu najtanszego $rodka komunikacji

publicznej). Pelen koszt rehabilitacji
pokrywa ZUS.

Czas trwania rehabilitacji stacjo-
narnej.

Rehabilitacja lecznicza w o$rodku
rehabilitacyjnym trwa 24 dni, przy
czym czas jej trwania moze by¢ prze-
dtuzony lub skrécony przez ordyna-
tora osrodka rehabilitacyjnego .

Czas pobytu moze by¢ wydtuzony za
zgoda ZUS, w przypadku pozytyw-
nego rokowania co do odzyskania
zdolnosci do pracy w przedtuzonym
czasie trwania rehabilitacji.

Czas pobytu moze by¢ skrécony
w przypadku wcze$niejszego przywro-
cenia zdolnosci do pracy albo zaistnie-
nia innych przyczyn lezacych po stro-
nie osoby skierowanej na rehabilitacje.

Osrodki rehabilitacji lecznicze;j.
ZUS wspolpracuje z osrodkami reha-
bilitacji na podstawie uméw zawiera-
nych z krajowymi o$rodkami rehabi-
litacyjnymi, spetniajacymi okre$lone
przez wymagania prawne, kadrowe,
lokalowe i medyczne.

Lokalizacje placowek wspdtpracuja-
cych znalez¢ mozna pod linkiem:
http://www.zus.pl/files/Map-
ka 2016 06.pdf

Szczegbdlowy wykaz placoéwek wspot-
pracujacych z ZUS w 2016 r. mozna
znalez¢ pod linkiem:
http://www.zus.pl/files/Wykaz O-
%C5%9Brodk%C3%B3w 2016 06.

pdf

Oprac. Joanna Figura

Wiecej szczegélow na temat
rehabilitacji leczniczej mozna
znalez¢ na stronie ZUS : www.zus.
pl w zakladce $wiadczenia.

J
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Napisano o nim dziesigtki artykutéow.
Gazety, telewizja, radio, wystawy skle-
powe i wnetrza hipermarketéw usilnie
przekonuja, ze jedyna pozadang war-
toscia jest MIEC. Nawet jak pokazu-
ja szczesliwa rodzing, to w kontekscie
jakiego$ ,,rewelacyjnego” zakupu, bez
ktérego co? Nie bylaby szczesliwa i za-
dowolona? Zdecydowana wiekszos¢
ludzi poddaje sie sprytnym zabiegom
marketingowym i chce wierzy¢, ze ku-
powany - czesto za ciezkie pienigdze
i wziete kredyty - dobrobyt, zapew-
ni im poczucie spelnienia i szcze$cia.
Gdzie TY w tym wszystkim jestes?
Czy dajesz si¢ uwodzi¢ armii psycho-
logow i bezwzglednych manipulan-
tow od reklamy, z obledem w oczach
zapelniajac (juz ich glowa w tym, aby$
nigdy nie mogl go wypelni¢) wozek
w markecie? Specjalidci zadbajg, by$
ciggle mial co do niego wrzuci¢... Bo
na nastepnej polce czekaja kolejne
must have.... Komu uwierzysz?

W koncéwce roku chcialam zwréci¢
wasza uwage na... matke. To ona bie-
rze na siebie zdecydowang wiekszos¢

Anna Drajewicz

Mag%

prac przynaleznych przygotowaniu do
$wiat. Czesto, chociaz pracuje na dwa
etaty, chce zapewni¢ tradycyjne 12 po-
traw na wigilijnym stole. I wypucowa-
ne po zyrandol mieszkanie. I ubrang
choinke, stroik na stél, przemyslane
prezenty dla wszystkich. Czy doce-
niasz jej starania, pomagasz? Zapew-
niasz o miloéci, 0 waznoséci w twoim
zyciu?

Wiedz, ze dla matki dziecko jest za-
wsze najwazniejsze. To jego szczescie
definiuje pojecie dobra i zta. I nie ma
to nic wspdlnego z obiektywizmem
i poczuciem sprawiedliwo$ci. Kocha-
jaca matka nie jest sprawiedliwa. Ona
po prostu, bezwarunkowo, KOCHA.
Stoi za tobg murem. Przyjmuje two-
je kolejne przepraszam i dalej wierzy,
chociaz nie raz oklamales, zawiodles,
zapomniales..... Pickne zdanie prze-
czytalam o matce: ,Bdg nie moze by¢
wszedzie, dlatego wynalazt matke”.
Zycze radosnych Swiat, w gronie tych
najwazniejszych dla was oséb. Niech
BEDA wryjatkowe; zeby nie przesto-
nito je MIEC bogatych prezentéw,

uginajacych sie od jedzenia stoléw,
ktopotliwych rozméw, niepotrzeb-
nych politycznych wasni, krytycznych
uwag, kwasnych min, nieistotnych
blahostek Niech BEDA bogate w mi-
tos¢; przytulenia, buziaki, dobre sto-
wa, u$miech, gesty sympatii. I bezin-
teresowng pomoc.

OLEJ

Z CZARNUSZKI

zwany jest ,zlotem faraonéw”, a te
niepozorng roéline nazywajg czarnym
kminkiem. Polecana jest jako pana-
ceum na szereg dolegliwosci; o jej
uzdrawiajacej mocy mozna przeczy-
ta¢ juz w zapisach biblijnych. W ubie-
glych wiekach wierzono, Ze moze
wyleczy¢ wszystko. Sama Kleopatra
stosowala ja zaréwno w celach zdro-
wotnych, jak i upiekszajacych. Wiare
starozytnych w moc ,czarnuszkowe-
go eliksiru” potwierdza wspolczesne
odkrycie w grobowcu Tutenchamona.
Wiérdéd roznych przedmiotéw znale-
ziono tam fiolke z olejem z czarnuszki
oraz jej nasiona.

Wzmianki o czarnuszce znajdziemy
réwniez w ksiedze ziot asyryjskich.
Opisywana jest jako $rodek na proble-
my skorne oraz zotadkowe. Jej whasci-
wosci wykorzystywal Hipokrates, le-
czac zaburzenia trawienne, a Pliniusz
Starszy polecal ja na ukaszenia we-
zy, uklucia skorpiona, modzele, rop-
nie i wysypki skorne. Wspoélczesni ba-
dacze potwierdzajg cenne wilasciwosci
czarnuszki, a w szczegdlnosci jej nasion
i wytwarzanego z nich oleju. Te male,
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czarne ziarenka o delikatnym zapachu
przypominajgcym oregano i lekko pi-
kantnym smaku, znajduja obecnie sze-
rokie zastosowanie w kuchni.
Wytwarzany z nich olej jest jak elik-
sir. Brazowawy plyn o korzennym
zapachu stosuje si¢ na szeroka skale
w przemysle farmaceutycznym. Dzig-
ki wysokim walorom smakowym jest
réwniez doskonalym dodatkiem do
potraw. Z szeregu badan wynika, ze
wykazuje dzialanie przeciwnowotwo-
rowe, chroni przed szkodliwymi skut-
kami radioterapii, ma wlasciwoséci
antywrzodowe, usprawnia réwniez
prace watroby.

Obniza poziom cholesterolu i cukru
we krwi, zatem zapobiega zawalom
i cukrzycy typu 2. Obniza takze ci-
$nienie krwi. Wykazuje silne dziatanie
antyalergiczne. Zatem warto wprowa-
dzi¢ to ,starozytne lekarstwo” do na-
szej kuchni. Sprawdzi sie idealnie jako
dodatek do zup, soséw, twarogéw, kasz
i salatek. Moze by¢ réwniez spozywa-
ny samodzielnie w ramach terapii. Pa-

mietajcie, Ze nie powinien by¢ podda-
wany obrobce cieplnej, zeby nie stracit
cennych wlasciwosci. Do najcenniej-
szych skiadnikéw aktywnych ziaren
czarnuszki naleza: kwasy
tluszczowe - (linolowy, oleinowy, pal-
mitynowy, stearynowy, eikozanowy,
linolenowy, mirystynowy), ktére zna-
czgco wplywaja na dzialanie ukladu
odpornosciowego;

thymogquinone - (naturalny przeciw-
utleniacz) - silnie stymuluje produk-
cje z6lci, detoksykuje, hamuje wy-
dzielanie histaminy, co wplywa na
tagodzenie reakcji alergicznych. Dzia-

ta przeciwzapalnie i przeciwbdlowo;
chroni serce, watrobe i nerki;
prostaglandyna El - obniza ci$nienie
krwi i zapobiega zakrzepicy. Korzyst-
nie wplywa na dzialanie ukiadu ner-
wowego, reguluje dzialanie systemu
immunologicznego, hamuje procesy
alergiczne. Zwieksza wydzielanie hor-
monu tarczycy i insuliny; ciekawost-
ka: zwigksza ruchliwo$¢ plemnikows;
olejki eteryczne - majg dzialanie prze-
ciwbakteryjne i przeciwwirusowe;
nigellon - szczegdlnie wskazany
w profilaktyce i leczeniu choréb ukfa-
du oddechowego, dziata przeciwhista-
minowo oraz przeciwskurczowo;
saponin melathin - naturalny pesty-
cyd, ktdry niszczy pasozyty i ma sil-
ne wlasciwosci oczyszczajace. Po-
budza apetyt, ulatwia trawienie,
dziala przeczyszczajaco. Sprzyja tez
wchlanianiu substancji odzywczych.
Mozna go zastosowa¢ w aromaterapii
przy przezigbieniach, kaszlu i zapale-
niu oskrzeli. Po otwarciu przechowuj
w lodéwece, na najnizszej pélce.

E
R

SM Express

UKAZUJE SIE DZIEKI WSPARCIU

Biogen

SANOFI GE

——|.

7, NOVARTIS

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Wazny temat

28

_N%I%’B”\ﬁ”{l %‘5

Statystyki podaja, ze blisko co trzecia
osoba cierpi na zaburzenia nerwico-
we. Jest to zaburzenie z ktérym naj-
czesciej ludzie zglaszajg sie do leka-
rzy réznych specjalnosci nie wiedzac,
ze na nie choruja. Pojedyncze objawy
nerwicowe pojawiajg sie u kazdego
zdrowego czlowieka i czesto sg bagate-
lizowane dopdki nie stang sie gtéwna
trudnoscig zyciowg. Do leczenia za-
burzen nerwicowych wykorzystuje sie
psychoterapie i farmakoterapie. Chory
Zmagajacy sie z nerwicg czesto moze
chodzi¢ od lekarza do lekarza ponie-
waz pojawiaja sie rozne dolegliwoéci
somatyczne i dlatego ta choroba nie
jest jednoznaczna i fatwa do rozpo-
znania. Pomimo wielu wykonanych
badan lekarz nie stwierdza choroby,
a pacjent nadal Zle sie czuje co dodat-
kowo moze zaowocowac¢ kolejna cho-
roba jak depresja poniewaz ma poczu-
cie, Ze jego objawy sa bagatelizowane.

Wiodgcym objaw edzie lek
czyli nieokreslony niepokdj, oba-
wa 0 co$ czego nie mozna namie-
rzy¢, bez wyraznej przyczyny. Lek
rézni sie od strachu tym, ze strach
ma swoje uzasadnienie i wystepu-
je przed czyms$ konkretnym np. eg-
zaminem. Inne objawy charaktery-
styczne dla nerwicy sg trudne do
rozréznienia od chordb somatycz-
nych w ktdrych takze wystepuja np.
nudnosci, zaparcia, biegunki, cze-
ste oddawania moczu, dusznos¢,
$wiad, zaczerwieniania, béle i dre-
twienia réznych czeéci ciata, pora-
zenia, tiki, a nawet niedowidzenie
czy niedostyszenie. Ponadto Ilek,
napiecie, niepokoj, lekowe oczeki-
wanie, obnizony nastréj trudnos¢
koncentracji uwagi, rozdraznienie,
problemy z pamiecig, natretne my-
$li i czynnosci oraz nastawienie hi-
pochondryczne.

wwana

Cho¢ te objawy czesto wystepuja
u kazdego z nas to cztowiek zdrowy
rézni sie tym od osoby chorej na za-
burzenia nerwicowe, ze potrafi sobie
z nimi poradzi¢ bez niczyjej pomocy,
natomiast osoba z tymi zaburzenia-
mi nie jest w stanie okielzna¢ leku,
ktdry czesto jest paralizujacy i dezor-
ganizujacy funkcjonowanie czlowie-
ka niemalze w kazdej dziedzinie jego
zycia.

Poczatkowo osoba majaca objawy
nerwicowe i chodzac do réznych le-
karzy oczekuje, ze lekarz odkryje ja-
ka$ chorobe somatyczng, jednak kie-
dy po wykonaniu czesto szerokiej
diagnostyki i odebraniu wszystkich
wynikéw w normie, lekarz pierwsze-
go kontaktu skieruje taka osobe do
lekarza psychiatry czy psychologa.
Diagnoza choroby psychicznej cze-
sto nie jest przyjmowana przez pa-
cjenta, a specjaliSci do ktdrych zosta-
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ta osoba skierowana, zle niestety si¢
nadal kojarza. Péjscie do psychologa
czy psychiatry jest wstydliwe i uwla-
czajace znaniem niektérych, cho¢ na
zachodzie jest to na porzadku dzien-
nym, jednak niestety do nas ta moda
nie dotarla.

Zaburzenia nerwicowe wystepuja
pod postacig nastepujacych chordéb
ujetych w ICD10 oto niektére z nich:

1. Reakcja na ciezki stres i zaburze-
nia adaptacyjne

Specyfika tych trudnosci polega na
do$wiadczeniu ekstremalnej trudno-
$ci typu: katastrofy lotniczej, wojny,
gwaltéw, przemocy. Jest to reakcja na
wyjatkowe zagrozenie. Objawia sie
wielokrotnym przezywaniem ura-
zu, powracajace mysli dotyczace tego
traumatycznego wydarzenia, kosz-
marne sny. Czlowiek jest emocjonal-
nie przytepiony, izoluje sie od ludzi,
dos$wiadcza wzmozonej czujnosci
i bezsennosci. Wystepuje lek i depre-
sja. Choroba pojawia sie po kilku ty-
godniach od zdarzenia.

Zaburzenia adaptacyjne z kolei do-
tycza sytuacji kiedy trzeba przysto-
sowal sie do nowych okolicznosci
zyciowych np. $mier¢ bliskiej oso-
by, rozwdd, utrata pracy, narodziny
dziecka. Charakterystyczne objawy
dla tego typu zaburzenia to depresyj-
ny nastdj, niepokdj, lek, trudnos¢ pla-
nowania przyszltosci, niezdolno$¢ do
radzenia sobie z aktualng sytuacja,
obnizona sprawno$¢ wykonywania
codziennych zadan.

2. Zaburzenia legkowe uogélnione

Dominujacym objawem jest w tym
zaburzeniu niepok¢j, lek, obawa.
Moéwi sie o leku w tym zaburze-
niu jako o ,leku wolno plynacym”.
Cztowiek czuje lek, martwi sie jak-
by mialo sta¢ sie co$ zlego, ale nie
wie co. Pojawiaja sie objawy ukladu
wegetatywnego w postaci przyspie-
szonego bicia serca, pocenia si¢ czy
uczucia dyskomfortu w nadbrzuszu.
Czesto taka osoba moze by¢ uwaza-
na po prostu za lekliwa, a jej trud-
noéci nie beda traktowane z katego-
riach choroby tylko bardziej ze sobie
co$ wymysla. Jednak czesto osoby
doswiadczajace zaburzen lekowych
uogolnionych tak silnych do$wiad-
czajg lekdw i zmartwien Zze niekie-
dy zaczynajg si¢ martwié takze , ze

od tego zamartwiania zwariuja. Nie-
ktorzy zyja z taka chorobg cate zycie
myslac ze tacy juz s3. Jest to zazwy-
czaj przewlekle zaburzenie.

3. Zaburzenia l¢kowe z napadami
leku

Objawem napadéw paniki sg nawra-
cajace ataki ciezkiego leku, paniki,
ktére nie s zwigzane z zadng szcze-
gllng sytuacja i nie sag mozliwe do
przewidzenia. Pojawia si¢ przyspie-
szone bicie serca, bol w klatce piersio-
wej, wrazenie duszenia sie, zawroty
glowy, poczucie obcosci wlasnej oso-
by lub otoczenia. Wystepuje takze lek
przed tym, ze si¢ umrze albo zwariu-
je. Charakterystyczne dla tej choroby
jest to, ze lek pomiedzy atakami nie
wystepuje, moze wystepowaé obawa
przed kolejnym atakiem. Szacuje sie,
ze czesciej tej choroby dos$wiadczaja
kobiety od mezczyzn. Przyjmuje sig,
ze taki napad paniki moze trwa¢ od
kilku do kilkunastu minut i tym roz-
ni sie od innych zaburzen lekowych.

4. Zaburzenia lekowe w postaci fobii
Fobie stanowig grupe zaburzen
w ktorych lek wywoluja pewne sy-
tuacje w rzeczywistosci malo nie-
bezpieczne. Mozemy wyro6zni¢ fobie
w postaci agorafobii czyli leku przed
przestrzenig, przebywaniem poza
domem, wejsciem do sklepu, samot-
nym podrézowaniem, byciem w pu-
blicznych miejscach. Osoby do$wiad-
czajace tego leku zazwyczaj unikajg
tych sytuacji w ktorych mogtby wy-
stapi¢ lek, ograniczajac sie do wyjsé
niezbednych lub tylko w towarzy-
stwie znajomego. Fobie spoleczng
z kolei charakteryzuje lek przed zna-
lezieniem si¢ w sytuacji spolecznej,
lek przed drugim czlowiekiem, jego
obserwacja czy oceng. Osoba unika
takich sytuacji spotecznych czesto
prowadzac niesatysfakcjonujacy tryb
zycia i rezygnujac z wielu potrzeb.

Istnieje bardzo wiele odmian fobii.

5. Zaburzenia obsesyjno-kompul-
syjne

Osiowym objawem zaburzen obesyj-
no-kompulsyjnych s3 natretne my-
sli, wbrew naszej woli, wyobrazenia
czy obsesje oraz przymus powtarza-
nia pewnych czynnosci wplywaja-
ce istotnie na funkcjonowanie cho-
rego poniewaz nie potrafi si¢ temu

przeciwstawi¢ cho¢ przynosi to du-
ze uczucie dyskomfortu i dezorgani-
zuje czesto dzien. Do najczestszych
czynnoéci natretnych czyli tak zwa-
nych kompulsji nalezy: czeste mycie
rak, sprawdzanie drzwi czy dobrze
zamkniete, czesto tym czynnosciom
nie ma konca. Natomiast jesli chodzi
o mysli natretne to mogg pojawic sie
mysli lub wyobrazenia bluzniercze,
agresywne. Osoby cierpiace na to za-
burzenie czgsto nikomu nie méwig
z czym si¢ zmagaja, odczuwajg silne
napiecie, lek.

6. Zaburzenia pod postacig soma-
tycznag
Osoba z tego typu zaburzeniem nie
przyjmuje do wiadomosci, ze cier-
pi na zaburzenie ktére wymaga le-
czenia u psychiatry czy psychologa.
Doswiadcza czesto zmiennych dole-
gliwosci np. bdle w klatce piersiowej,
dolegliwosci zoladka czy bole réz-
nych czeéci ciata. Moze tez uwazac ze
jest chora nie nieuleczalng chorobe.
Czesto latami zmaga sie z réznymi
dolegliwo$ciami, chodzac od leka-
rza do lekarza i nie uznajac diagnozy,
ze od strony somatycznej jest zdrowa
i powinna podja¢ leczenie w porad-
ni zdrowia psychicznego. Osoba ta-
ka bardzo skupia sie na skanowaniu
swojego organizmu i sprawdzaniu
czy dobrze funkcjonuje. Odczuwa sil-
ny lek, ktory moze zdezorganizowaé
jej zycie.
Metody pracy z zaburzeniami ner-
wicowymi to jak juz wczes$niej wspo-
mniatam psychoterapia i farmakote-
rapia. Psychoterapia jest skuteczng
metoda, mowi si¢ miedzy innymi
o psychoterapii poznawczo-behawio-
ralnej, w wyniku ktdrej mozna ztago-
dzi¢ objawy zaburzen a takze znalez¢
gltéwna przyczyne ich powstania. Je-
§li chodzi o farmakoterapie to redu-
kuje objawy pod wptywem przyjmo-
wania $rodkéw farmakologicznych,
nie wplywajac na przyczyne choroby.
Mozna polaczy¢ obie te terapie i kie-
dy pod wplywem tabletek objawy sie
zminimalizuja to mozna podjaé pra-
ce nad zmiang myslenia, odczuwania
i zachowania.
Dorota Kaminska
Literatura: A. Kokoszka, Zaburze-
nia nerwicowe, postepowanie
w praktyce ogolnolekarskiej

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Z
o
O
-
O
o
—
Z

VINCENT V. SEVERSKI

Matthew

Tajemnicze miejsce

Katarzyna Michalak mozna powie-
dzie¢ bez przesady to obecnie najpo-
czytniejsza pisarka w naszym kraju.
Kazda jej ksigzka to bestseller.
Najnowsza powies¢ ,Lesna Pola-
na” to pierwsza cze$¢ trylogii i miej-
sce, w ktorym bohaterowie znajdu-
ja spokoj. Sg w stanie oderwac sie od
codziennych probleméw, a tych jak
wiadomo nie brakuje nikomu.
Poznajemy trzy przyjaciolki, ktore
znajg si¢ od zawsze, czyli od wczesne-
go dziecinstwa. Gabrysia, Majka i Ju-
lia nie mialy tatwego zycia. O dwéch
pierwszych dziewczynkach rodzice
szybko zapomnieli i one musialy za-
czg¢ jako$ dawac sobie rade bez ro-

Gra agentéw

Autor Vincent V. Severski, to byly
putkownik polskiego wywiadu. Je-
go najnowsza powie$¢ ,,Niepokorni”
to ciag dalszy wczesniejszy szpiegow-
skich ksigzek - Nielegalni, Niewierni
i Niesmiertelni i ich bohaterow.

Po udanej operacji wywiezienia rosyj-
skiego agenta Michaita Popowskie-
go zza wschodniej granicy, para pol-
skich wywiadowcow Sara i Konrad
wraca do kraju. Okazuje sie, ze czeka
na nich przykra niespodzianka. Pod-
czas ich nieobecnosci Wydzial Q, na
czele ktorego stal Konrad Wolski i Sa-
ra Korska zostaje rozwigzany. A caly
zespot przechodzi do pracy w Agen-
¢ji Wywiadu. Argument? Dziatali bez

Plan idealny

Eileen Tumulty pochodzi z rodziny ir-
landzkich imigrantéw. Mieszka wraz
z nimi w nowojorskim Queens. Dom
jest niemal centrum towarzyskim. Scho-
dzg sie tutaj prawie codziennie przyja-
ciétki matki, albo koledzy z pracy ojca.
Wraz z iloécia wypitego alkoholu domo-
wy nastr6j dorostych waha sie od euforii
do niemal czarnej rozpaczy.

Eileen wie, ze tak nie chce zyé. Od
wczesnych lat mlodosci marzy o wy-
rwaniu sie z rodzinnego domu i zatoze-
niu wlasnej rodziny, ktéra bedzie cal-
kowicie rézna.

I gdy poznaje Eda Leary’ego wydaje
sie, ze drzwi do wymarzonego $wia-
ta elit otworzy jej sie na o$ciez. Tuz

dzicielskiej opieki. Julia musiata za$
opiekowal sie ojczymem, ktéremu
zdrowie odebrala wtadza ludowa.
Pewnego dnia drogi trzech kobiet zta-
cza si¢ z bra¢mi Prado - Wiktorem,
Marcinem i Patrykiem. Oni réw-
niez przez ojczyma psychopate, kto-
ry wywarl bardzo mocny, negatyw-
ny wplyw na ich dziecinstwo, w zyciu
maja pod gore. Mogliby sie¢ stoczy¢ na
dno, ale...

Gabriela i Wiktor zakochuja si¢ w so-
bie do szalenistwa, ale muszg pokonaé
przeciwnosci losu, przeszto$é, fatalne
wspomnienia i Zlo, ktore tylko czyha,
by zaatakowac.

»Lesna Polana” Katarzyna Micha-
lak, Znak Literanova 2016

wiedzy przelozonych. Ci wykorzy-
stali powod. Nigdy nie darzyli szefo-
stwa Wydziatu Q sympatia.

Konrad i Sara proponujg swoim pra-
cownikom misje specjalna, ktéra nie
gwarantuje powodzenia, ale pozwo-
li reaktywowa¢ rozwigzany wydzial.
Rosyjski agent, ktory dzialal na te-
renie polski ma liste Polakow, kto-
rzy szpiegowali na rzecz nasze-
go wschodniego sasiada. Wszyscy
sa wysoko postawieni politycznie.
Ujawni ja tylko wtedy, gdy dostanie
gwarancje od CIA lub MI6, polskim
stuzbom nie ufa.

Zaczyna si¢ wyscig z czasem...
»Niepokorni” Vincent V. Severski,
Czarna Owca 2016

po $lubie Eileen zaczyna naciskal
na meza, aby zmienit w swoim Zzyciu
wszystko. Zaczynajac od pracy, przy-
jacidl, i oczywiscie domu, ktéry po-
winien by¢ bardziej reprezentacyjny,
czyli wigkszy.

Jednak Ed nie zamierza stawa¢ w tym
wyscigu. Tak wiec plan idealny i pre-
cyzyjne zaplanowane zycie Eileen za-
czyna wymykac sie spod jej kontroli.
Okazuje sig, ze zycia nie da si¢ zapla-
nowacl, zawsze trzeba wzigé popraw-
ke na sytuacje zewnetrzna, czyli part-
nera, ktéry nie widzi sensu w ciagtym
trzymaniu sie konwenanséw i sztyw-
nych regul.

»Przypomnij mi, kim jestem” Mat-
thew Thomas, Wielka Litera 2016




