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Wiadomosci

Jak co roku
Swiatowy Dzien
SM  to wiel-
kie wydarzenie
w naszym $ro-
dowisku. Dzie-
ki obchodom
uruchamiamy
nasze  mozli-
wosci i staramy
si¢ z przekazem
o stwardnieniu
rozsianym dotrze¢ do jak naj-
szerszej grupy spoleczenstwa.
W ubieglych latach organizo-
waliSmy konferencje, spotka-
nia, zapraszaliSmy znane oso-
by, specjalistow z dziedziny neu-
rologii. To wszystko sprawialo,
ze w $wiat szedl jasny i mocny
przekaz, wskazujacy na proble-
my o0s6b cierpigcych na SM.

Ten rok bedzie jednak inny.
Z powodu pandemii nie mo-
zemy zorganizowa¢ spotkan,
konferencji czy dyskusji na
zywo. Na szcze$cie mozemy
o naszych problemach mé-
wi¢ w internecie. Mamy juz

Fhiistao

narzedzia, ktére mimo przy-
musowego zamkniecia w do-
mach, pozwolg nam na mo-
wienie o problemach w sfe-
rze SM szeroko, mozna powie-
dzie¢ - $wiatowo. Poniewaz
internet nie zna granic. I te-
go punktu widzenia nasze ob-
chody rzeczywiscie moga by¢
$wiatowe, gdyz kazdy, obojet-
nie gdzie si¢ znajduje, moze
wzig¢ w nich udzial.

W tym roku duzo bedzie o za-
grozeniu koronawirusem, za-
grozen dla tych, ktérzy musza
z tego powodu przerwac lecze-
nie badZ po diagnozie nie mo-
ga dosta¢ sie do leczenia. Jak
sie zorientowaliSmy pandemia
niemal zupelnie powstrzyma-
ta wiaczanie nowych oséb do
programow leczenia. W poréw-
naniu z ubiegtym rokiem licz-
ba nowo wlaczanych jest dzie-
sieciokrotnie nizsza. To bardzo
niebezpieczny trend, ktéry mu-
simy powstrzymac.

PTSR juz zaczal dzialania, aby
zwrdci¢ uwage decydentéw na
ten fakt. Nie moze by¢ tak, ze
caly system, opieki zdrowotnej
bedzie zajmowat si¢ tylko jed-
nym problemem. Przy réznych
okazjach powtarzamy my, po-
wtarzaja neurolodzy, ze w SM
liczy sie przede wszystkim czas.

Dlatego nie wolno dopusci¢ do
tego, aby z powodu pandemii
chorzy na stwardnienie rozsiane
pozostawali bez leczenia. W ich
przypadku brak terapii oznacza
nieodwracalne straty.

Wszystko wskazuje wigc na to,
ze tegoroczny Swiatowy Dzien
SM bedzie naprawde wyjatko-
wy. Jeszcze nigdy nie zmaga-
lismy si¢ z tyloma przeciwno-
$ciami jak w biezacym roku. Na
szcze$cie powoli sytuacja wraca
do normy, ruszajg rehabilitacje,
nasze oddzialy dzialaja preznie,
niosac pomoc najbardziej po-
trzebujacym.

Mysle, ze moge zaryzykowac
twierdzenie, ze w dobie korona-
wirusa PTSR zdat egzamin. Nie
przestalismy pracowa¢, mimo iz
musieli§my catkowicie zmieni¢
sposoby dziatania. Dlatego s3-
dze, ze najwazniejsze jest, aby-
$my utrzymywali ze soba facz-
nos¢, dziatali wspdlnie i mimo
najwiekszego jak dotad zagroze-
nia, wspdlnie starali si¢ rozwig-
zywac biezace problemy.

I przede wszystkim wspierac
zaréwno tych, ktéorzy wlasnie
dowiedzieli, Zze bedg si¢ zma-
gac¢ z SM, jak i tych, ktorzy w tej
walce s3 juz od dawna. I aby
i jedni, i drudzy byli szybko
i skutecznie leczeni.

SMExpress
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Wazny temat

QOVID-19: zgtaszanie podejrzewanych dziatan

niepozadanych lekow

Pomoéz nam lepiej zrozumie¢ w jaki =
sposoéb dziataja leki w COVID-19 m
Zgtaszaj podejrzewane dziatania niepozadane

lekéw, ktére przyjmujesz podczas COVID-19 do
swojego lekarza, pielegniarki, farmaceuty,

-

bezposrednio do Urzedu Rejestracji Produktow "‘E&
Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i

ych, Wyrc AL Z

Produktéw Biobdéjczych lub podmiotu — e

- - = =/
odpowiedzialnego za lek. e
=

Pacjenci z COVID-19 powinni zgtasza¢ wszystkie
podejrzewane dziatania niepozadane, ktérych doswiadczyli
podczas infekcji, biorgc pod uwage leki przeznaczone do

leczenia choroby lub juz wczesniej istniejacych dolegliwoé(’

Podejrzewane dziatania niepozadane powinny by¢
zgtaszane, nawet jesli lek nie jest przeznaczony do
stosowania w COVID-19.

Jezeli martwisz sie o jakiekolwiek z
podejrzewanych dziatan niepozgadanych
zwigzanych z lekiem, skontaktuj sie ze swoim
lekarzem lub farmaceuta.

Aby dowiedzie¢ sie w jaki sposob zgtaszac
dziatania niepozadane do Urzedu (URPL),
odwiedz ponizsza strone internetowa:

http://www.urpl.gov.pl/pl

S

Kiedy zgtaszasz podejrzewane
dziatanie niepozadane, pamietaj o
podaniu natepujacych informacji:

E Wiek i pte¢

Czy zakazenie zostato potwierdzone testem
czy tez diagnoza zostata oparta tylko na stwierdzonych

objawach klinicznych

Opis zdarzenia niepozadanego

Nazwa leku (nazwa firmowa jak tez nazwa substancji
czynnej) podejrzanego o wywotanie dziatania
niepozadanego leku

Dawka i czas podawania leku

Numer serii leku (dostepny na jego opakowaniu)

Informacje o innych lekach podawanych w tym samym
czasie co lek podejrzany o wywotanie dziatan
niepozadanych (wiaczajac w to leki dostepne w
sprzedazy odrecznej, leki roslinne, srodki
antykoncepcyjne)

Inne informacje o stanie zdrowia

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Swiatowy dzien SM
30 MAJA
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PorsKie TowaRzYSTWO
STWARDNIENIA BOZSIANEGD

Fundacja PTSR

Swiatowy Dzien Stwardnienia Rozsianego
30 maja

+~SOM. Wiezi, kontakty, relacje”

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
zaprasza do wspolnych obchodéw Swiatowego Dnia SM.

Tegoroczny temat Swiatowego Dnia ,SM. Wiezi, kontakty, relacje”
podkresla role wiezi miedzyludzkich, jako elementu radzenia sobie z chorobg
oraz walki z r6znymi przeciwnosciami.

Zacheca rowniez do wspolnego podejmowania dziatan,
wspierania sie, wspotpracy z roznymi instytuacjami i Swiatem nauki,
walki z wykluczeniem.

Efektem niech bedzie lepsze jutro dla osob z SM!

Przytacz sie do obchodow i 30 maja przypnij pomaranczowa wstazeczke
- symbol solidarnosci z osobami chorujgcymi na SM!

Wiecej na stronie www.sdsm2020.ptsr.org.pl oraz Facebook'u PTSR

Projekt realizowany przy wsparciu:
Biogen Poland Sp. z 0.0., Fundacja BNP Paribas, Roche Polska Sp. z 0.0. oraz Sanofi Genzyme Sp. z 0.0.

PATRON HONOROWY PATRONI MEDIALNI

ﬁ
€express.pl

A==

medycyna praktyczna .

Rzecznik Praw Pacjenta poradnikzdrowie E%{%‘%{Am
PARTNER OBCHODOW [ Medyiny SMexpress
Ve SWIAT LEKARZANOWE TERAPIE UMK |

SMExpress

www.ptsr.org.pl

Warto wiedzieé

TEGO DNIA BADZMY RAZEM

Swiatowy Dzieri SM to miedzynarodowe $wieto oséb

ze stwardnieniem rozsianym oraz catej spotecznosci
dziatajacej na rzecz walki z ta choroba. Obchodzony jest
30 maja kazdego roku w kilkudziesieciu panstwach na
calym $wiecie. Swiatowy Dzieri SM zostat zainicjowany
przez Miedzynarodowga Federacje Stwardnienia Rozsi-
anego (ang. Multiple Sclerosis International Federation,
MSIF) oraz organizacje partnerskie.

Celem obchoddéw jest nie tylko bu-
dowanie wspdlnoty pomiedzy oso-
bami z SM, ich bliskimi, srodowi-
skiem medycznym i organizacja-
mi pacjenckimi dzialajagcymi na ca-
lym $wiecie, ale réwniez podnosze-
nie $wiadomosci spotecznej na temat
stwardnienia rozsianego. Jest to bar-
dzo wazne, poniewaz wérdd spote-
czenstwa wcigz panuje wiele mitow
i krzywdzacych przekonan na temat
SM, ktére stygmatyzuja osoby chore
i czesto uniemozliwiajg im realizacje
marzen i planéw zyciowych.
Swiatowy Dzien SM pozwala na
dotarcie z przekazem do szero-
kiego grona odbiorcow, daje oso-
bom z SM glos, szanse by mogly
powiedzie¢ o swoich potrzebach,
o tym czym jest dla nich choroba
ijak sobie z nig radza.

Tegoroczny temat Swiatowego
Dnia SM: ,,SM. Wiezi, kontakty,
relacje” podkresla role relacji mie-
dzyludzkich, jako elementu radze-
nia sobie z chorobg i walki z r6z-
nymi przeciwnosciami. Zache-
ca do wspdlnego podejmowania
dzialan, do wzajemnego wspiera-
nia sie, do wspdlpracy z réznymi
instytucjami i $wiatem nauki, do
walki z wykluczeniem.

Haslo nabiera szczegolnej mocy
w dobie panujacej epidemii CO-
VID-19, ktora nie tylko utrud-
nila dostep do $wiadczen zdro-
wotnych, ale takze zmusila wiele
0s6b z SM do izolacji, zwigkszy-
la poczucie osamotnienia i nasi-
lita obawy o przyszlo$¢. W takim
przypadku jeszcze bardziej liczy
si¢ solidarnos¢ i wzajemne wspar-

()
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@

swiatowy dzier SM
30 MAJA

cie. Budowanie wigzi jest istot-
ne nie tylko w walce z wyklucze-
niem, osamotnieniem, ale sprzy-
ja tez dobremu zdrowiu, poczuciu
szczgdcia, pozwala lepiej radzi¢
sobie z chorobg.
Zapraszamy do odwiedzenia na-
szej strony internetowej oraz Fa-
cebooka, na ktorych udostep-
nia¢ bedziemy materialy zwia-
zane z obchodami. Wsréd nich
znajdzie si¢ oficjalna animacja
przygotowana przez MSIF, w kto-
rej bohaterowie z roinych czeg-
$ci §wiata opowiadaja o samotno-
$ciiizolacji oraz o tym, co daje im
poczucie wiezi i wspdlnoty, krot-
kie filmy video z psychologami -
na temat radzenia sobie z samot-
noscig oraz o podejsciu mindful-
ness, a takze rézne inne materiaty
graficzne i filmowe.
Z okazji obchodéw przypina-
my pomaranczowa wstazeczke
- symbol solidarnosci z osoba-
mi chorujacymi na stwardnie-
nie rozsiane! Moze to zrobi¢ tak-
ze wirtualnie, umieszczajac na-
kladke na swoje zdjgcie profilowe
na Facebooku. Wlacz si¢ z nami
w obchody Swiatowego Dnia SM!
Razem jestesmy silniejsi!

Marta Szantroch

SM. Wiezi, kontakty, relacje

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Warto wiedzieé

6

Sztuka bycia

Jak mindfulness
pomaga radzic sobie zchorob3a?

Przypomnij sobie, co jadtes dzi-

siaj na $Sniadanie. Jaki miato to smak,
konsystencje, temperature? Przypomnij
sobie zapach i dzwieki ulicy, po ktorej ostat-
nio szedtes. Kiedy ostatnio miate$ poczucie
doswiadczania chwili tak po prostu?

By¢ moze uda ci si¢ przypo-
mnie¢ sobie moment obser-
wowania plynacej rzeki, al-
bo chmur na niebie. Mozliwe,
ze doswiadczyles wowczas zja-
wiska, o ktérym jest ten arty-
kul. Bardzo pozadanego, kto-
re mozna, a nawet trzeba tre-
nowac, poniewaz przynosi wie-
le korzysci.

Mowa o mindfulness. Mind-
fulness, czasami tlumaczo-
ne jako ,,uwaznos$c¢”, to bardzo

szczegolny rodzaj uwagi: $wia-
domej, nieosadzajacej i skiero-
wanej na biezacg chwile. Jest
rodzajem doswiadczania rze-
czy »takimi, jakimi sg”. Jednym
z zalozen treningu mindful-
ness jest zaakceptowanie mysli
i uczué, ktére nam sie pojawia-
ja - bez ich oceniania, bez ne-
gowania czy prob przeganiania.
Sprobuj wykona¢ teraz ¢wi-
czenie: zamknij oczy i badz.
Pozostan tak przez kilka mi-

o B

nut. Zaobserwuj, co sie dzieje
w tobie, a nastepnie powrdc¢ do
czytania artykulu.

Co sie stalo? Zapewne po za-
mknieciu oczu pojawily si¢
w twojej glowie mysli, moze
zastanawiales sie, do czego ta-
kie ¢wiczenie moze prowadzic,
a moze przypomniale§ sobie
o jakim$ zadaniu do wykona-
nia. Moze poczutle$ gtdd lub in-
ne sygnaly z twojego ciata, mo-
ze zaczale$ doswiadczac jakich$
emocji — zaciekawienia, niepo-
koju, zdziwienia. Moze slysza-
tes dzwigki z zewnatrz i zacze-
ty one uklada¢ sie w jakas hi-
storie.

Cokolwiek sie z toba dzialo -
byles, doswiadczytes. Zrobites
pierwszy krok w codziennym
trenowaniu mindfulness, do
ktoérego serdecznie cie zache-
cam.

Im wigcej stresu doswiadcza-
my, tym wazniejsza staje sie
praktyka uwaznosci. Uwaz-
nos$¢ to odnajdywanie porzad-
ku i spokoju posréd chaosu -
ale nie porzadkowanie go na si-
te i zmienianie zycia.

Jesli jestes taki, jak wiekszo$¢
ludzi, to twoja glowa nieustan-
nie czyms si¢ martwi, planuje,
rozmysla. Ciagle co$ przezy-
wasz, irytujesz si¢. Co wazne
- w byciu uwaznym nie chodzi
0 zaprzeczanie emocjom, ale
kiedy pojawia sie zlos¢, mo-
zesz j3 odczu¢ w ciele i uznac:
»Ok, to jest zlo$¢”. Mozesz
obserwowa¢, skad si¢ bierze,
jak przebiega, obja¢ ja zyczli-
wa $wiadomoscig. W podejsciu
mindfulness mozemy obserwo-

SMExpress

www.ptsr.org.pl
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wag, jak mysli i odczucia poja-
wiaja sie i przemijajg.

Komu mindfulness pomaga?
Na pewno osobom, ktdre cho-
ruja na stwardnienie rozsia-
ne, doswiadczaja chroniczne-
go bolu, zmagaja sie z lekiem,
chca lepiej radzi¢ sobie ze stre-
sem. Jest rowniez szeroko sto-
sowany w psychoterapii, reko-
mendowany osobom cierpig-
cym na depresje.

Regularne sesje mindfulness
redukuja lek i drazliwo$¢ oraz
wzmacniaja wytrzymalos¢ fi-
zyczng i psychiczng. Pomagaja
regulowa¢ cisnienie krwi oraz
poprawiaja  dzialanie ukla-
du odpornosciowego. Okazu-
je sie, ze im wyzsza uwaznosc,
tym nizszy lek, depresja i po-
ziom agresji u chorych. Prakty-
ka mindfulness zmienia sposob
myslenia o sobie i §wiecie: spa-
da poczucie rezygnacji, przy-
gnebienia, zmeczenia, depresji
i leku, Co wiecej, udowodnio-
no rowniez wzrost stosowania
lepszych strategii radzenia so-
bie ze stresem, poprawe jako-
$ci zycia oraz snu, a takze ob-
nizenie zmeczenia wywolane-
go choroba.

Dlatego praktykuj na zdro-
wie, zacznij od teraz i poswiec
codziennie chociaz kilka mi-
nut na mindfulness. Jesli nie
wiesz, od czego zaczac, propo-
nuj¢ popularne ¢wiczenie ,je-
dzenie rodzynki”. Wez dwie
rodzynki. Jezeli nie lubisz ro-
dzynek, wez dwa winogrona
lub inne male owoce. Poniewaz
nie jest to typowe ¢wiczenie, na
poczatku moze wydawac ci sie
dziwne, moze zabawne, jednak
zaakceptuj wszystkie mysli ja-
kie ci sie nasung - przyjmij je,
nie neguj, nie unikaj, niech be-
da takie, jakie sa.

Wez do reki jedna rodzynke
i przez kilka sekund potrzy-
maj j3. Zobacz, jakg ma tekstu-
re. Nastepnie przyjrzyj sie jej
z bardzo bliska i zastanow sie,
jak wyglada, czy co$ ci przypo-
mina. Sprobuj wyobrazi¢ so-
bie jak smakuje, ale nie bierz jej
jeszcze do ust. Najpierw przyj-
rzyj si¢ jaki ma kolor, jaka wiel-

ko$¢, a nastepnie powachaj ja.
Nie spiesz sie. Kiedy bedziesz
gotowy, wez ja powoli do ust
i pol6z na jezyku. Trzymaj ja
w ustach i sprobuj powoli prze-
zuwac. Zobacz, jaka ma kon-
systencje. Czy jest twarda czy
miekka? Jaka ma temperature?
Jak smakuje? Rozkoszuj si¢ nig
przynajmniej przez kilka minut
przed polknieciem.

Nastepnie wez do reki druga
rodzynke i wykonaj dokladnie
te samg procedure. Kiedy skon-

Smart
Heart

czysz, sprobuj zastanowic sie,
jakie roznice zauwazyte§ mie-
dzy rodzynkami w zapachu,
smaku i wygladzie. Czy kiedy-
kolwiek zwrociles na to uwage
wczesniej?
Brawo, za tobg pierwsze $wia-
dome ¢wiczenie, wprowadzaja-
ce w tematyke mindfulness.
Edyta Serwatka - psycholozka,
psychoterapeutka, blogerka
www.edytaserwatka.pl
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Niepetnosprawni pomagaja

SZYLISMY MASECZKI k

W zwigzku z sytuacja jaka zaist-
niata w naszym kraju, a zwlasz-
cza obowigzkiem noszenia ma-
seczek ochronnych, Nadbuzan-
ski Oddzial Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego
w Bialej Podlaskiej postano-
wil poméc mieszkancom Bialej
Podlaskiej i przystapil do akcji
»NIEPELNOSPRAWNI POMA-
GAJA - SZYJEMY MASECZ-
KTI”.

Podejmujac takie dziatanie wia-
czyli$my sie w walke z szerzeniem
sie  koronawirusa SARS-CoV-2.
Kazdy z nas w tym trudnym cza-
sie czuje potrzebe niesienia pomo-
cy innym i ta idea przyswieca na-
szej pracy. My rozumiemy, co zna-
czy pomagac innym - nie raz pro-
simy o pomoc, jako osoby chore,
a teraz mozemy to my pomoc.

Nadbuzanski O/PTSR przezna-
czyl pewne $rodki stowarzysze-

NIEPELNOSPRAWNI
5- POMAGAJA

(\ Nadbuzanski Oddziat PTSR w Biatej Podlaskiej

Potskie TOWARZYSTWO
STWARDNIENIA ROZSIANEGD
DODZIAL NADBUZANSKI

wspiera czynnie inicjatywe szycia maseczek.
Szukamy sponsorow na materiaty. Na dzief dzisiejszy

kupujemy materiaty z pienigdzy naszych czlonkow.

Zapraszamy wszystkich chetnych do wsparcia

i pomocy w SZYCIU
N

e

Honoro atronat nad akcja
?:z dm Rhasta Biata Pod

MASECZKI

Numer rachunku bankowego: 65802500070032908420000010
e.mail: biala-podlaska@ptsr.org.pl tel. 536 317 204

rz
asﬁ y]ﬂhchal thwmluk

ENVir

nia i datki naszych cztonkéw na
zakup materialéw. Promowali-
$my tez naszg akcje w mediach
spoteczno$ciowych, gdzie prosi-
lismy o wsparcie finansowe.
Na apel o wsparcie akeji ,Szycie
maseczek” odpowiedzial Pre-
zydent Miasta Biatej Podlaskiej
Michal Litwiniuk przyjmujac
Honorowy patronat i ofiarowu-
jac wsparcie naszej akcji kwota
1000 z1 na zakup materiatow.
Cel akgji jest jeden - pomoc jak
najwiekszej liczbie mieszkan-
cow i instytucji w Bialej Podla-
skiej, ktore potrzebuja maseczek
do codziennego funkcjonowa-
nia. W szycie maseczek w do-
mach zaangazowali sie czlon-
kowie naszego stowarzyszenia,
harcerze, a w Przedszkolu Sa-
morzgdowym Nr 6 Magda Za-
reba - ,Mieszkancy mieszkan-
com” oraz wolontariusze.
Dzieki  wsparciu finansowe-
mu Urzedu Miasta zakupiono
wiekszg ilo§¢ materialow, a fir-
ma Bialcom wykroila za darmo
maseczki. Maseczki ochronne
sa dwuwarstwowe, wykonane
z tkaniny bawelnianej, mozna
je pra¢, prasowac i uzywac wie-
lokrotnie. Zapotrzebowanie na
nie jest duze. Nasze produkty
trafity do Czlonkéw Nadbuzan-
skiego O/PTSR, Policji, przy-
chodni ,,Zdrowie” oraz osob
potrzebujacych. Najwigksza
liczba trafita do Urzedu Miasta
- 1100 sztuk.
W tym trudnym czasie wszy-
scy powinni$my sobie pomagac.
Dzieki pracy wszystkich za-
angazowanych w szycie mase-
czek i wsparciu prezydenta mia-
sta Michata Litwiniuka moze-
my pomagac, a nie tylko prosi¢
0 pomoc .

Grazyna Sikora

www.ptsr.org.pl

A

f

"Bodesica | gj@

PREZYDENT MIASTA
BIALA PODLASKA

HONOROWY
PATRONAT

nad

AKCJA
NIEPEENOSPRAWNI POMAGAJA
,SZYJEMY MASECZKI”

organizowana przez

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO

ODDZIAL NADBUZANSKI

obejmuje
Prezyd dagta Biala Podlaska

Michal Litwiniuk

Biala Podlaska, 03.04.2020 . NUMER: 24/2020
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Na pytania dotyczace najczesciej pojawiajacych pytan
na forach internetowych dotyczacych grypy odpowi-
ada prof. dr hab. Lidia Brydak, Kierownik Zaktadu
Badania Wiruséw Grypy, Krajowego Osrodka ds.
Grypy, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH.

W jaki sposob nalezy leczyé

grype, w sytuacji gdy juz na
nig zachorujemy?

Zgodnie z danymi Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO) i Ad-
visory Committee on Immuni-
zation Practices (ACIP) medycy-
na od wielu lat dysponuje lekami
przeciwgrypowymi nowej gene-
racji, tzw. inhibitorami neurami-
nidazy, dostepnymi jedynie na
recepte. Leki te znajduja zastoso-
wanie nie tylko w leczeniu, lecz
takze w profilaktyce. W przy-
padku grypy sezonowej lecze-
nie stosuje sie¢ po wczedniejszym
potwierdzeniu laboratoryjnym,
ze przyczyng choroby jest zaka-
zenie wirusem grypy, ze wzgle-
du na konieczno$¢ ograniczenia
mozliwosci powstawania szcze-
péw wirusa grypy opornych na
te leki. Aby byly one skuteczne,
muszg by¢ podane jak najszybciej
od momentu wystgpienia cho-
roby, tj. najlepiej w ciagu 36 go-
dzin, maksymalnie 48 godzin po

uprzedniej diagnostyce laborato-
ryjnej. Nalezy jednak pamigtac
o profilaktyce, a przede wszyst-
kim o szczepieniach przeciwko
grypie, wowczas leczenie nie by-
loby potrzebne.

Czy witamina C pomaga w le-
czeniu grypy?

Witamina C ani nie pomaga ani
nie szkodzi. Z dotychczas prze-
prowadzonych badan naukowych
wynika, ze nie ma ona wpltywu na
przebieg infekcji.

Jaki majg wplyw preparaty
OTC (leki dostepne bez recepty
lekarskiej) na leczenie grypy?

Czesto slyszy si¢ o stosowaniu
preparatow OTC w leczeniu gry-
py. Grypa nie jest chorobg, w kto-
rej powszechnie stosowane le-
ki ,przeciwgrypowe” moga zapo-
biec wielonarzagdowym komplika-
cjom. Preparaty, o ktérych mowa
jedynie zmniejszaja nasilenie ob-

jawow, ale nie maja wplywu na
wirusa grypy.

Czym rdzni sie grypa od prze-
zigbienia, w jaki spos6b mozna
to rozroznic?

Objawy grypy nie sa specyficz-
ne, co oznacza, ze rézne objawy
kliniczne wywotlane przez wiru-
sa grypy moga by¢ rowniez wy-
wolane przez inne wirusy odde-
chowe, bowiem, w tym samym
czasie, kiedy krazy wirus gry-
py, w populacji s3 obecne row-
niez wirusy grypopodobne. Ob-
jawy grypopodobne moze wy-
wola¢ ponad 200 wiruséw odde-
chowych.

Cechg charakterystyczng przezie-
bienia jest zazwyczaj zmniejszenie
drozno$ci nosa, $rednie objawy
zmeczenia, oslabienia, bdl oczu,
kaszel. Temperatura, stan podgo-
raczkowy, utrata apetytu, bél glo-
wy wystepuja rzadko.

Grypa

Kliniczny obraz grypy obejmuje:
nagle wystapienie choroby, go-
raczke powyzej 39st. C trwajaca
1-2 dni, dreszcze, bole glowy, sta-
wow, mieéni, znacznie ostabienie,
zajecie ukladu oddechowego ob-
jawiajacego sie kichaniem, zapa-
leniem blony $luzowej nosa, bo-
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lem gardta, suchym napadowym
kaszlem, poczuciem ogoélnego
rozbicia.

Czy mozna w warunkach do-
mowych zdiagnozowac grype?

Rozpoznanie grypy jedynie na
podstawie objawow klinicznych
mozliwe jest tylko podczas epi-
demii, ale infekcj¢ grypowa moz-
na potwierdzi¢ laboratoryjnie.
Obecnie istniejg tzw. szybkie te-
sty przylozkowe, a wynik otrzy-
mujemy w ciggu 15 minut. Czu-
tos¢ 1 specyficznos¢ takiego testu
jest nizsza w poréwnaniu z bada-
niami wykonywanymi w specja-
listycznym laboratorium, ale nie-
jednokrotnie s3 pomocne. Mate-
rial do badan pobierany jest np.:
Z Wymazu z nosa, z nosogardzie-
li, z popluczyn z gardla, z wysieku
z ucha $rodkowego, z plynu mo-
zgowo-rdzeniowego, z materiatu
biopsyjnego. Istnieje kilka metod
identyfikacji infekcji spowodowa-
nej przez wirusa grypy, poczaw-
szy od prostych, wykonywanych
w gabinetach lekarskich, az do
biologii molekularnej wiacznie.

Kiedy osoba chora przesta-
je zakazac grypg, czy dopiero
wtedy, gdy ustepujg objawy?

Osoba dorosta zakazona wirusem
grypy moze zakaza¢ innych przez

3-5 dni od chwili pojawienia si¢
objawéw chorobowych, natomiast
dziecko moze by¢ zrédlem zaka-
zenia dla innych nawet do 7 dni.

W jaki sposob zakaZamy sie
8rypg?

Podczas bezposredniego kontaktu
z osobg zarazona wirusem grypy.
Wirus jest przenoszony poprzez
wdychanie mikroskopijnych wy-
dzielin z drég oddechowych cho-
rego, ktory wykazuje najwigksza
zakazno$¢ w objawowym okresie
infekji.

Czy w leczeniu grypy pomaga-
jg antybiotyki?

Antybiotyki nie pomagaja w le-
czeniu grypy, poniewaz antybio-
tyki, przeznaczone sg do zwal-
czania bakterii, a nie wirusow.
Zatem przy infekcji grypowej
nalezy unika¢ podawania anty-
biotykoéw, jezeli nie ma wskazan
lekarskich.

Jak na wirusa z aktualnego sezo-
nu moze pomoc szczepionka, kto-
ra powstala z wirusa z poprzed-
niego sezonu skoro wirusy grypy
si¢ tak szybko mutujg?

Dzigki zastosowaniu najnow-
szej techniki biologii molekular-
nej, szczepy wirusa grypy uzyte

do szczepionek przeciwko grypie
s3 prawie w 100% zgodne z tymi,
ktére pojawia si¢ w kolejnym se-
zonie epidemicznym, co potwier-
dzajg badania laboratoryjne.

Co nalezy zrobi¢, aby uchronic
siebie i swojq rodzine przed za-
chorowaniem na grype?

Najskuteczniejsza i najtansza
metoda zapobiegania grypie jest
poddanie si¢ szczepieniu. Zgod-
nie z zaleceniami WHO, ACIP
zaszczepi¢ sie powinni wszyscy
chetni, ,a zwlaszcza osoby z grup
wysokiego ryzyka bez wzgledu
na wiek, cztonkowie ich rodzin,
dzieci od 6 m.z-18 r. Z oraz o0so-
by opiekujace si¢ dzie¢mi ponizej
6 miesigca zycia.

Kiedy jest najlepszy moment
aby sie szczepic przeciwko gry-
pie, czy to prawda, ze powin-
no si¢ zaszczepi¢ najpozniej
w pazdzierniku?

Nie ma terminu dotyczacego
szczepien, ale osoby z grup pod-
wyzszonego ryzyka powinny
sie zaszczepi¢ jak tylko szcze-
pionka dostepna jest w apte-
ce i szczepimy sie co sezon epi-
demiczny, ze wzgledu na duza
zmienno$¢ wirusa grypy. Nale-
zy jednak pamietac, ze o szcze-
pieniu decyduje lekarz na pod-
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stawie zalecen najnowszych
ACIP, WHO, ktoéry bierze pod
uwage, czy nie jestesmy w trak-
cie leczenia, np. antybiotykami,
lub nie byli$my szczepieni inny-
mi szczepionkami itp.

Z danych WHO i Zaktadu Ba-
dania Wiruséw Grypy, Krajowe-
go Osrodka ds. Grypy wynika, ze
Polska pod wzgledem wszczepial-
noéci przeciwko grypie zajmuje
bardzo niska pozycje na tle Euro-
py. Z czego to moze wynikac¢? Co
robi rzad w kierunku ratowania
ludzi przed epidemia grypy?

W Polsce liczba 0sdb szczepia-
cych si¢ przeciwko grypie maleje,
a wg wskazan WHO powinno sie
szczepi¢ jak najwiekszy procent
populacji 0s6b w kraju. W Polsce
od wielu sezonéw epidemicznych
Urzedy Marszatkowskie prowa-
dzily darmowe akcje szczepien
przeciwko grypie oséb powyzej
64 r.z.

Nasz kraj znajduje si¢ na przed-
ostatnim miejscu w Europie od-
nosnie odsetka zaszczepionych
0s6b.

Z powodu ryzyka wystapienia
wielonarzadowych powiktan,
szczepienie powinno by¢ trakto-
wane jako rzetelna praktyka le-
karska i dbalos¢ o zdrowie.

Dlaczego Polacy nie chcg sig
szczepic przeciwko grypie?

Wynika to prawdopodobnie ze
zbyt malej wiedzy o samej choro-
bie, komplikacjach pogrypowych,
rodzajach szczepionki i w tym
miejscu nalezy stwierdzi¢, ze za-
rejestrowane w Polsce szczepionki
przeciwko grypie zawieraja jedy-
nie fragment wirusa grypa, ktory
nie jest zdolny do namnazania sie¢
w organizmie i wywolania choro-
by, mylenie przezigbienie z grypa,
mylenie niepozadanych odczy-
néw poszczepiennych z powikla-
niami pogrypowymi itp. Zaklad
Badania Wiruséw Grypy ,Krajo-
wy Osrodek ds. Grypy informu-
je, ze skutki wielonarzagdowych
powiklan pogrypowych nalezy
rozpatrywa¢ nie tylko w aspekcie
zdrowotnym, tragedii ludzkich
z powodu zgonu osoby bliskiej,
ktére nie s3 do oszacowania, ale

réwniez w aspekcie ekonomicz-
nym. Dlatego sposobem na zwigk-
szenie liczby os6b zaszczepionych
powinna by¢ ciagta edukacja spo-
teczna.

Wielu ludzi twierdzi, ze szcze-
pienia przeciwko grypie sq nie-
skuteczne i napedzajg tylko
zysk firm farmaceutycznych,
czy to prawda?

Szczepionki to dobrodziejstwo
wspoOlczesnej medycyny, kto-
re pomogty poradzi¢ sobie z wie-
loma chorobami, stanowigcymi
wczedniej $miertelne niebezpie-
czenstwo dla cztowieka. Aktual-
nie wiele chordb dzieki szczepion-
kom, albo ma tagodniejszy prze-
bieg, albo praktycznie zostaly
wyeliminowane. Podobnie sytu-
acja wyglada w przypadku grypy
- szczepionka od dziesigtkow lat
stala si¢ sposobem na zapobiega-
nie grypy. Zatem okreslanie suk-
cesu medycyny jakim jest szcze-
pionka w kategoriach zysku firm
farmaceutycznym, jest przekresle-
niem dorobku naukowego wielu
naukowcow.
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Dowiedz sie, co Ci dolega

W celu wybrania najefektywniejszego leczenia
Twojej choroby wazne jest ustalenie czy ztapates

przeziebienie czy grype.

»Influenza” to termin medycz-
ny oznaczajacy — grype, pocho-
dzi z jezyka wloskiego i ozna-
cza ,wplyw”. Termin zostat uku-
ty w polowie XVIII wieku w cza-
sie gdy spoleczenstwo uwazato, ze
choroby pojawiaja si¢ w wyniku
negatywnych wplywéw astrolog-
icznych. W przypadku naszej, ro-
dzimej ,grypy”, stowo to wywo-
dzi si¢ z francuskiego ,,grippe”, ar-
chaicznego okreslenia tej choro-
by (wystepuje rowniez w tej for-
mie w jezyku niemieckim). Zwrot
ten ma korzenie indoeuropejskie
i jest zwigzany z terminem ,zfa-
pa¢” i ,chwyci¢”. W celu wybra-
nia najefektywniejszego leczenia
Twojej choroby wazne jest ustale-
nie czy zlapale$ przezigbienie czy
grype. Przezigbienie, w poréwna-
niu z grypa, jest tagodng choroba
ukladu oddechowego. Objawy ja-
kie mu towarzysza trwaja kilka dni

OBJAWY

PRZEZIEBIENIA

i mogg tatwo zosta¢ wyleczone le-
kami bez recepty oraz domowymi
sposobami.

Z kolei grypa jest znacznie dotkliw-
sza. To choroba zakazna wywota-
na przez wirusa grypy, a jej objawy
pojawiaja si¢ nagle. Choroba mo-
ze trwaé nawet do wielu tygodni.
Ponadto powiklania w przypadku
grypy moga by¢ powazne.

Mozesz rozrézni¢ obie te choro-
by poprzez blizsze przyjrzenie si¢
ich objawom chociazby na rysun-
ku ponizej.

Potem dowiedz sie jak to leczy¢

Na poczatek zta wiadomo$¢ - nie
ma lekarstwa ani na przezigbienie,
ani na grype. Dobra strona meda-
lu jest taka, Ze mozna leczy¢ obja-
wy przeziebienia by ulzy¢ Twoim
cierpieniom. Jest wiele tradycyj-
nych, domowych sposobdéw, sto-

sowanych zwlaszcza w przypad-
ku zatkanego nosa. Zalicza si¢ do
nich picie duzej ilosci ptynéw, du-
zo odpoczynku czy robienie inha-
lacji. Leki przeciwbdlowe i prze-
ciwgoraczkowe bez recepty row-
niez s3 czesto stosowane do le-
czenia objawow przezigbienia.
Preparaty obkurczajace blong $lu-
ZOW3 nosa tez s3 rozwigzaniem -
moga zapewni¢ natychmiastowa
ulge i latwiejsze oddychanie przez
dluzszy czas, dzieki aktywnemu
sktadnikowi obkurczajacemu blo-
ne¢ §luzows, gdy nos jest zatkany.

Dowiedz sie czy potrzebujesz
wizyty u lekarza

Jesli objawy, ktdre u Ciebie wyste-
puja sa bardziej charakterystyczne
dla grypy, jak najszybciej udaj sie
do lekarza. Co prawda nie ma le-
kéw prowadzacych do wyleczenia
tej choroby, ale poniewaz moze
ona prowadzi¢ do powaznych po-
wiklan, pacjent powinien by¢ pod
kontrolg lekarza i nie powinien
prowadzi¢ normalnej aktywnosci.
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Czy witaminy chronia

przed zakazeniem koronawirusem?

Koronawirus to obecnie
najwazniejszy do rozwiazania,
globalny problem. W czasie
epidemii szukamy skutec-

znych sposob6w na unikniecie
zakazenia, a jednym z nich moze
by¢ stosowana przez nas dieta.

Nie oznacza to, ze istnieja produk-
ty spozywcze, ktore w ,,magiczny”
sposob chronig przed zakazeniem
nowym koronawirusem, jednak
osoby, ktore stosujg zdrowa, boga-
ta w witaminy i mineraly diete, sa
mniej podatne na dzialanie wigk-
szo$ci patogenow.

Nie ma potwierdzanych naukowo
dowoddéw na to, Ze mozna unik-
na¢ zakazenia nowym korona-
wirusem, ktéry wywoluje choro-
be SARS-CoV-2, dzigki przyjmo-
waniu konkretnych witamin. Nie
brakuje jednak pojawiajacych sie

coraz czg$ciej fake newsow na te-
mat wykrycia skutecznego spo-
sobu na unikniecie zakazenia.
W Internecie mozna juz znalezé
oferty sprzedazy ,,cudownych” su-
plement6éw na wirusa.

Czy witaminy chronia przed
zakazeniem koronawirusem?

Witaminy, cho¢ bardzo waz-
ne dla naszego zdrowia, nie s3
w stanie ochroni¢ nas przed ko-
ronawirusem. Nie ma potwier-
dzonych informacji na temat te-
go, ze witaminy i mineraly mo-
ga pomoc nam w uniknieciu cho-
roby SARS-CoV-2. Lekarze prze-
strzegaja przed pojawiajacymi sie,
nieprawdziwymi informacjami,
na temat leczniczych wlasciwosci
witamin oraz suplementéw diety.
Ciagle trwaja badania nad znale-
zieniem leku, ktéry bylby w sta-

C ORONAVIRUS

nie ztagodzi¢ skutki zakazenia wi-
rusem i pozwalal uniknaé¢ cigz-
kiego przebiegu choroby w przy-
padku senioréw i oséb obcigzo-
nych innymi chorobami, jednak
nie udalo si¢ tego na razie doko-
naé. Nie brakuje wprowadzaja-
cych w blad informacji, ktére Mi-
nisterstwo Zdrowia i dziennika-
rze starajg sie na biezagco demento-
waé. W ostatnim czasie udalo si¢
obali¢ kilka mitéw na temat koro-
nawirusa, ktore zwigzane sg z rze-
komo chronigcym przed zakaze-
niem dzialaniem witaminy D, wi-
taminy C oraz cynku. Nie ozna-
cza to, ze witaminy i mineraly
nie wplywaja na nasza odpornos¢
- jest wrecz przeciwnie, jednak
trzeba pamigtaé, ze przyjmowa-
nie zwiekszonych dawek witamin
w nadziei, ze w kilka dni wzmoc-
nig one nasza odpornos¢, nie jest
najlepszym sposobem na unik-
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niecie zakazenia i tym samym ko-
niecznos$ci pozostania w domu.

Informacje dementujace newsy na
temat ochronnego dzialania wita-
min mozna znalez¢ m.in. na stro-
nie NFZ ina stronie pacjent.gov.pl.

Dementujemy mity na temat
koronawirusa

Mit #1: Witamina D chroni przed
zakazeniem koronawirusem
Witamina D wplywa na popra-
we odpornosci organizmu i po-
winni$my ja stosowa¢ w sezonie
jesienno-zimowym oraz wczesna
wiosng, jednak nie jest w stanie
uchroni¢ nas przed zakazeniem
i ograniczy¢ namnazania si¢ wi-
rusa w organizmie. Witamina D
przyjmowana w zbyt duzych daw-
kach szkodzi zdrowiu.

Mit #2: Witamina C chroni przed
zakazeniem koronawirusem
Witamina C to kolejna z witamin,
ktére uwazane sg za pogromcow
koronawirusa, jednak przyjmo-
wanie suplementéw i lekow za-
wierajacych te witamine, nie jest
sposobem na unikniecie zakaze-
nia. Prawda jest to, Ze dieta boga-
ta w witamine C wplywa korzyst-
nie na stan zdrowia, ale pod wa-
runkiem, ze dostarczamy do or-
ganizmu optymalng dawke kwasu
askorbinowego - jego przedaw-
kowanie, cho¢ trudne, moze sta¢
sie przyczyna pogorszenia stanu
zdrowia.

Mit #3: Cynk chroni przed koro-
nawirusem
Mozna znalez¢ informacje, Ze ssa-

nie tabletek z cynkiem pozwa-
la unikng¢ wnikania wiruséw do
organizmu i chroni przed zakaze-
niem. Nie jest to prawda, a nad-
miar cynku w organizmie jest
réwnie szkodliwy, jak jego niedo-
bor. Cynk faktycznie wplywa na
poprawe funkcjonowania organi-
zmu, jednak najbezpieczniejszym
wyborem bedzie stosowanie diety
bogatej w ten pierwiastek.

Dieta bogata w witaminy
- sposdb na poprawe
odpornosci organizmu

Dieta bogata w witaminy to spo-
s6b na poprawe funkcjonowania
ukladu immunologicznego. Nie
dziata ona jednak w kilka dni -
poprawe odpornoéci organizmu
mozemy odczu¢ po kilku tygo-
dniach stosowania zdrowej, bo-
gatej w naturalne witaminy i mi-
neraly diety, ktéra powinna by¢
zgodna z Piramida Zdrowego Zy-
wienia.
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Dieta na odpornos¢ uwzglednia

m.in.:

» wlaczenie do codziennego ja-
dtospisu kiszonek (kapista ki-
szona, ogorki kiszone i inne
produkty poddawane procesowi
naturalnego kiszenia),

» wlaczenie do codziennego ja-
dlospisu $wiezych warzyw oraz
OWOCOW,

* czeste sieganie po naturalny ke-
fir o udowodnionym, pozytyw-
nym wptywie na nasza odpor-
nos¢,

* spozywanie wigkszej ilosci we-
glowodanow ztozonych w po-
staci kasz, brazowego ryzu
1 petnoziarnistego pieczywa,

» zwickszenie spozycia bogatych
w kwasy Omega-3 ryb,

* spozywanie  umiarkowanych

ilo$ci chudego migsa,

* picie odpowiedniej ilosci wody
(odwodniony organizm jest po-
datny na infekcje i stabiej radzi
sobie ze zwalczaniem atakuja-
cych nas drobnoustrojow).
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DZIEN MATKI

26 maja obchodzimy w Polsce Dzien Matki, coroczne swieto
majace na celu okazanie matkom szacunku, mitosci,
podziekowania za trud wlozony w wychowanie. Historia tego
Swieta siega czasow starozytnych. Zastanawialiscie sie kiedys,
skad sie wzieto i jak dawniej wygladato?

Zrédel $wieta mozna dopatry-
waé sie w wielu kulturach, ale
jedno z nich prowadzi do sta-
rozytnego Egiptu, gdzie lu-
dzie czcili boginie Izyde beda-
ca ucielesnieniem doskonalej
matki i zony. Byla matka Ho-
rusa, a wiec matka samego kro-
la.W starozytnym Egipcie mat-
ka byta kobieta nad wyraz sza-
nowang, czego mozna doszuka¢
sie w wielu tekstach z tego okre-
su. W czasie procesu sagdowego
sedzie mogt uzalezni¢ werdykt
od faktu, czy pozwany zadowo-
lit ,serce matczyne”.

Inne poczatki $wieta siegaja cza-
séw starozytnych Grekéw i Rzy-
mian. Kultem otaczano wtedy
matki-boginie, symbole ptodno-
$ci i urodzaju. Zgodnie ze swoimi
politeistycznymi wierzeniami ce-
lebrowali nadejscie wiosny pod-
czas barwnych festynéw. Z roz-
kwitem wiosny w Grecji ofiary
sktadano bogini Rei, zonie Kro-
nosa, ktéra wedlug mitologii by-
ta matka wszech$wiata i wszyst-
kich béstw.

Nieco inaczej $wietowali Rzymia-
nie, ktorzy oddawali cze$¢ bogini
Cybele - uroczystosci trwaly trzy
dni i nazywane byly Hilariami
(Swieto Radosci). Bardzo prawdo-
podobne, ze Hilaria obchodzono
od 15 do 18 maja.

Jak wigkszos¢ $wiat poganskich,
tak i rzymskie Hilaria, staly si¢
»inspiracjg” dla patriarchow, by
stworzy¢ $wieto Matki Boga. Po
latach dzien, w ktérym bylo ob-
chodzone, zostal tym, w ktérym

powinno odby¢ sie podrdz do ro-
dzinnej parafii, by tam odda¢
cze$¢ zarébwno Matce Boga, jak
i wlasnej. Tymczasem niektore
ze starozytnych obchodéw prze-
trwaly do dzi$, np. w Indiach,
w tradycji hinduskiej wazng role

odgrywa $wigto Durgapudza, czy-
li obchody ku czci bogini Durgi.

Tradycja $wieta matki zostala za-
pomniana na bardzo dlugi czas.
Dopiero w XVII wiecznej Anglii
oraz Szkocji powrdcono do od-
dawania czci matkom pod nazwa
»Niedziela u Matki”( ,Mothering
Sunday” ) obchodzono w 4 nie-
dziele Wielkiego Postu. Ta nie-
dziela byla wolna od pracy i do-
roste dzieci wracaly na ten jeden
dzien do swoich matek.

Anna Marie Jarvis (1884 -1948) - c6rka Ann Jarvus,

fot. wikimedia commosn
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Skad to $wieto w Anglii? Wiele
chlopcéw i dziewczat pracowalo
jako stuzba na dworach bogatych
rodzin, czgsto wyjezdzajac z do-
mu i mieszkajac u swoich praco-
dawcéw. Sifg rzeczy w swoich ro-
dzinnych domach bywali bar-
dzo rzadko, pracowali przez 7 dni
w tygodniu. Niedziela u Matki to
byl wolny dzien. Cérki piekty spe-
cjalne ciasto dla mam tzw. ,,Ciasto
Matczyne,, przywozily je do domu
na znak szacunku i milosci. Inny-
mi podarkami byly kwiaty i sto-
dycze, matki dzigkowaty blogosta-
wienstwem.

Historia Brytyjskiego $wieta jest
o tyle ciekawa, ze cho¢ ma ono lo-
kalne korzenie, to tradycja jego
obchodzenia prawie catkowicie
wygasta w dwudziestoleciu mig-
dzywojennym. Wskrzesili ja do-
piero amerykanscy zolnierze licz-
nie przybywajacy na wyspy w cza-
sie II wojny $wiatowe;j.

Inaczej historia tego $wigta przed-
stawia si¢ w Stanach Zjednoczo-
nych. W 1858 roku amerykanska
nauczycielka Ann Maria Reeves
Jarvis z Poludniowej Wirginii,
ktoéra po $mierci swojej matki roz-
poczela kampani¢ na rzecz usta-
nowienia Dni Matczynej Pracy.
Twierdzita, Ze rodzicielki s3 nie-
doceniane i nalezy zwroci¢ uwage
na to, jak poswiecaja si¢ dla swo-
ich rodzin. Swieto mialo rez zbli-
za¢ rodzicéw do swoich dzieci.

Od 1872 r. Dzient Matek dla Poko-
ju promowala Julia Ward Howe.
Ann Marie Jarvis, corce Ann Ja-
rvis, w 1905 roku udalo sie¢ usta-
nowi¢ Dzien Matki. Z czasem
zwyczaj ten rozpowszechnit si¢ na
niemal wszystkie stany, za§ w 1914
Kongres USA i prezydent Wo-
odrow Wilson uznali przypadaja-
cy na druga niedziele maja Dzien
Matki za $wieto narodowe. Przed
domami i instytucjami publiczny-
mi wywiesza si¢ flage narodowa
dla uczczenia matek Jest to zastu-
ga aktywnych dzialan panny Ann
Marie Jarvis.

Niestety inicjatorke bardzo szybko
spotkatl ogromny zawod. Stworzo-
ne przez nig $wieto szybko prze-
ksztalcito si¢ w festiwal kiczowa-
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tej komercji. Jarvis byta zrozpa-
czona. - Wydrukowana kartka nie
znaczy nic innego, jak tylko to,
ze byle$ zbyt leniwy, zeby napisac
co$ do kobiety, ktora zrobila dla
ciebie wigcej niz ktokolwiek in-
ny. A stodycze? Przynosisz pudel-
ko dla matki, a potem wigkszo$¢
zjadasz sam - pisala krytykujac
sposdb obchodzenia tego $wieta.
W 1948 r., tuz przed $miercia, zo-
stala nawet aresztowana za zaklo-
canie porzadku, kiedy brala udziat
w protescie przeciwko Dniu Matki
w Nowym Jorku.

Jej pierwotna idea okazatla sie jed-
nak na tyle nosna, ze $wieto roz-
przestrzenilo sie po calym $wiecie.
Najlepszym dowodem na amery-
kanski rodowdd $wieta jest to, ze
prawie na calym $wiecie obcho-
dzi si¢ je w maju - z reguty w dru-
ga niedziele tego miesigca - tak
jak w USA. Od tej reguly jest tyl-
ko kilka wyjatkéw — np. w Norwe-
gii $wieto na cze$¢ matek jest ob-
chodzone w druga niedziele lute-
go, a w Wielkiej Brytanii i Irlan-
dii w czwartg niedziele Wielkie-
go Postu.

Historia Dnia Matki w Polsce
zwigzana jest z Krakowem, gdzie
w 1914 roku $wigto to byto obcho-
dzone po raz pierwszy. Od tamte-
go odleglego momentu dzien mat-
ki jest w Polsce obchodzony co ro-
ku 26 maja. W Polsce $wieto nie
jest narodowym, a poniewaz nie
wypada (jak w wiekszosci krajow)
w weekend - nie jest dniem wol-
nym. 26 maja nasze mamy s ob-
darowywane kwiatami, bombo-
nierkami, laurkami oraz innymi
upominkami.

A jak wyglada obecnie Dziefi
Matki w innych
krajach?

jest to, ze dzieci male i duze za-
kiadaja czerwone i rézowe ubra-

W Kanadzie - tam rowniez jest
obchodzone w drugg niedziele
maja. Swietuje sie hucznie, s3 spe-
cjalne przyjecia w restauracjach,
dzieci obdarowuja mame stody-
czami i ciastkami pieczonymi tyl-
ko z okazji tego $wigta.

Niemcy $wigtujg Dzien Matki od
1922 roku, 10 lat pdzniej ustano-
wiono go $wigtem narodowym.
Obchodzi si¢ go w druga niedzie-
le maja, a jesli Zielone Swiatki wy-
padaja tego dnia, to $wigto Mat-
ki przenosi si¢ na tydzien wcze-
$niej. Mamy dostaja kwiaty, kartki
i drobne prezenty, ktére wyrazaja
milo$¢, szacunek i przywigzanie.

Hindusi w Indiach obchodza
w pazdzierniku huczne $wigto
Durga Puja ku czci bogini mat-
ki Durga. Hinduskie mamy maja
swoje $wieto od ponad 10 lat i te-
go dnia dostaja kwiaty oraz zapro-
szenie na obiad poza domem, cho¢
raz nie musza same przygotowy-
wacé positku.

Natomiast w Rosji Dzien Mat-
ki obchodzony jest nie na wiosne,
ale w ostatnig niedziele listopa-
da. O mamach pamigtaja nie tyl-
ko dzieci, ale réwniez wladze pan-
stwowe, ktore z tej okazji organi-
zuja wiele koncertow i festynow.

Pamigtajmy o uroczystym obcho-
dzeniu tego niezwyklego dnia, nie
wstydzmy si¢ celebrowaé naszych
uczu¢ do matek, niewazne jest
przeciez, czy mamy lat 12 czy 50,
zawsze jesteSmy i bedziemy dziec-
mi, w oczach naszych mam, a najé
wazniejsza jest pamiec.

Wszystkim Mamom zyc.
wszystkiego dobregg
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Wystapienie ciezkiej i przewlektej choroby oznacza
bardzo powazna i niepomysing zmiane w sytu-

acji zyciowej cztowieka. Choroba pociaga za

sobg caly szereg dolegliwosci, wigze sie czesto

z ré6znorakimi stresujagcymi procedurami diagnostyc-
znymi i terapeutycznymi, jest przeszkoda w reali-
zacji planéw i zyciowych dazen, czesto bezpow-
rotnie je uniemozliwiajac. Stwarza okolicznosci
sprzyjajace izolacji, a to w efekcie doprowadza do
przeswiadczenia o byciu samym w chorobie.

W  momencie diagnozy staje-
my w obliczu nieodwracalnego -
zmienia si¢ nasz caly $wiat. Przyj-
mujemy nowa role - osoby prze-
wlekle chorej. Towarzyszy temu
silny lek, obawa przed cierpie-
niem, poczucie zagrozenia. A tak-
ze silne poczucie opuszczenia, nie-
zrozumienia, wyobcowania. Cza-
sem paradoksalnie te uczucia sa
motorem do poszukiwania przez
osobe chorg pomocy i wsparcia.
Zycie po diagnozie wymaga umie-
jetnosci radzenia sobie w dyna-
micznej sytuacji, jaka jest nieprze-
widywalnos¢ choroby. Pierwsza
reakcja po rozpoznaniu SM jest
szok. Czlowiek zostaje wyrwany
ze swojego wzglednie uporzad-
kowanego $wiata i zostaje skon-
frontowany z natlokiem infor-
macji. Nie mogac sobie z tym po-
radzi¢ wchodzi w faze zaprzecze-
nia. Dalej nastepuje faza buntu
i gniewu; tu dominuja zal, zlos¢,
a takze - wynikajace z poréwny-
wania si¢ z innymi, tymi zdro-
wymi ludzmi - zazdros¢. Gdy
mija zlo$¢, pojawia sie faza per-
traktowania - préby negocjowa-
nia odroczenia, zlagodzenie wy-
roku z Bogiem, losem.

Nastepnie nadchodzi faza de-
presji, cho¢ moze ona tez towa-
rzyszy¢ wczesniejszym etapom.
Poddajac si¢ leczeniu chory mo-
ze czuc sie slaby, malo wartoscio-
wy, bezuzyteczny. Depresja i smu-
tek powoduja wycofanie si¢ z ak-
tywnosci, wystepuja napady pla-

czu, zaburzenia snu, stany lekowe.
Wreszcie jednak nastepuje faza
pogodzenia si¢ z losem, akceptacji
stanu, w jakim sie znalezli$my. Za-
czynamy podejmowac dzialania,
ktore sprawiaja, ze zmienia si¢ per-
spektywa. Czesto przewartoscio-
wujemy swoje zycie, dokonujemy
zmian, na ktdre nie mozna si¢ by-
to zdecydowac¢ cale lata.

W przewleklej chorobie samot-
no$¢ wydaje si¢ by¢ szczegdlnie
trudng. Jej Zzrédta moga by¢ roz-
ne. Czesto to relacje pacjent-ro-
dzina. Czlowiek w chorobie jest
zawsze sam, niezaleznie od tego,
jakliczna ma rodzine, ilu przyja-
ciol. Bliscy, ktdrzy spiesza z po-
moc3, to warto$¢ bezcenna, ale
s3 pewne rzeczy, ktore w glowie
trzeba sobie pouklada¢ samemu.
Kiedy o tym zapominamy, poja-
wiaja si¢ oczekiwania, by to bliscy
w sytuacjach dla nas trudnych de-
cydowali, jakie mamy podejmo-
wa¢ dzialania.

Gdy przychodzi moment oswoje-
nia si¢ z chorobg zaczynamy sta-
wia¢ pierwsze kroki w nowej rze-
czywistoéci, dostrzega¢ $wiat
w szerszej perspektywie. W moim
przypadku, po druzgocacej wia-
domosci o chorobie corki i poz-
niejszym rozpoznaniu SM tak-
ze u mnie samej, postanowitam
swoje doswiadczenia wykorzysta¢
w taki sposob, by wyjs¢ z izolacji,
zaczg¢ dziata¢ w szerszym gronie
0s6b, ktdre taczy wspdlnota prze-
zy¢ idazen.

Konsekwencjg tego bylo wejscie
w dziatania spoleczne i wspot-
praca z Polskim Towarzystwem
Stwardnienia Rozsianego. Dzieki
temu trafitam w miejsce, w kto-
rym odnalaztam wiedze meryto-
ryczng na tematy zwigzane z SM,
a takze jej wplywem na funkcjo-
nowanie moje i moich bliskich,
miejsce spotkan i wymiany do-
$wiadczen z innymi chorymi i ich
rodzinami; tu spotkalam osoby,
ktére pomogly w radzeniu sobie
z trudnymi emocjami, jakich do-
$wiadczamy my chorzy oraz nasze
rodziny.

Pacjenci chorzy na SM doswiad-
czaja nie tylko pogorszenia ogdl-
nej sprawnosci fizycznej, ale row-
niez funkcjonowania poznawcze-
go. Ponad polowa przebadanych
w trakcie analizy przeprowadzo-
nej w 2017 roku zauwazyla u sie-
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bie ogdlne spowolnienie zdolno-
$ci poznawczych, przez co wy-
konywanie niektorych czynno$ci
zaczelo zajmowac im o wiele wie-
cej czasu niz wczesniej. Wyniki
badania wykazaty, ze u ponad 90%
0s6b po wystapieniu SM znacznie
pogorszyly sie rézne aspekty funk-
cjonowania poznawczego — ucze-
nie si¢, wyslawianie badz pamiec,
natomiast 70% wyznalo, ze za-
uwaza stopniowe nasilanie si¢ tych
probleméw wraz z postepowaniem
choroby.

Mowiac o leczeniu SM, skupia-
my si¢ gléwnie na kwestiach za-
pobiegania niepelnosprawnosci
ruchowej, tymczasem funkcje po-
znawcze takze moga podlegac de-
gradacji. Na podstawie przepro-
wadzonego badania eksperci wy-
szczegllnili kilka sposobéw na
zwalczanie probleméw poznaw-
czych zwigzanych z SM. Ich zda-
niem mdzg nalezy trenowaé po-
przez podejmowanie nowych ak-
tywnosci. Poza nasza rezerwa pa-
sywna, uzyskang w dziecinstwie

i podczas edukacji, mozemy rozwi-
jac¢ tzw. rezerwe aktywna mozgu.
W przypadku choréb takich
jak SM jest to niezwykle waz-
ne, trzeba codziennie zadawac
sobie trud rozwigzywania za-
dan trudniejszych, niz te, na kto-
re nas stac, dostarczac sobie no-
wych, ciekawych bodzcow. To
wplywa na plastyczno$¢ nasze-
go mozgu i wigksze wykorzysta-
nie potencjalu neurologicznego.
Takimi bodzcami stymulujacy-
mi s3 przede wszystkim podrdze
W nowe miejsca, poznawanie roz-
norodnych kultur, uczestnictwo
w wydarzeniach kulturalnych (np.
w koncertach, wystawach), a tak-
ze prowadzenie Zycia towarzy-
skiego, poniewaz czynniki te zna-
czaco wzmagaja aktywnos¢ inte-
lektualng. Smiato mozna to okre-
$li¢ mianem rehabilitacji spolecz-
nej, ktora, poprzez pielegnowanie
wigzi migdzyludzkich, funkcjono-
waniu w sieci kontaktéw, zapobie-
ga izolacji chorych i ulatwia droge
do integracji.

27 maja przypada Swiatowy
Dzien SM. Chorzy na stwardnie-
nie rozsiane stanowig liczng gru-
pe pacjentow, dlatego wazne jest
by uzmyslowi¢ spoteczenstwu,
z czym wigze si¢ ta choroba. Tym
razem obchodzimy go w szczegol-
nych warunkach pandemii. Izo-
lacja, samotno$¢, oddalenie od
$wiata tym razem stalo si¢ udzia-
tem nas wszystkich, tych zdro-
wych i tych poprzez niepelno-
sprawnos¢ zatrzymanych w czte-
rech $cianach na co dzien. Latwiej
poja¢, czym dla borykajacych si¢
z SM ludzi jest wykluczenie spo-
teczne zwigzane z ograniczeniem
dostepu do leczenia, rehabilita-
cji czy pelnego uczestnictwa zy-
ciu spotecznym i w zwigzku z tym
dolozy¢ staran, by te bariery li-
kwidowac.
Przed nami nowe wyzwania -
w zmieniajacej si¢ rzeczywisto-
$ci trzeba znalez¢ swoje miejsce
i szuka¢ skutecznych sposobow
na przelamywanie samotnosci.
H.K.
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Anna Drajewicz

Bég, Wszechséwiat, Zycie badz
Opatrzno$¢ zarzadzilo: spraw-
dzam! Do$¢ niszczenia Ziemi,
obledu w oczach, niepohamo-
wanej konsumpgji, pychy, igno-
rancji, homofobii, zawisci i bra-
ku szacunku dla drugiego czlo-
wieka. Swiat si¢ zatrzymal; chy-
ba zeby nami potrzasnaé, cos
nam co$ uzmystowi¢. Zamknal
nas w klatkach mieszkan - bo
przestalismy doceniac/cieszy¢ sie
z rodzing; limituje nasza aktyw-
nos$¢ - bo czesto marnowali$my
czas na bzdury; decyduje w wie-
lu sprawach, ograniczyl towarzy-
sko - bo przestalismy ceni¢ przy-
jaciol; zamknal galerie i centra
handlowe - bo uwierzyli$my, ze
szczgscie mozna kupic.
Najbardziej dotkneto senioréw, bo
zlekcewazylismy ich do$wiadcze-
nie i madro§¢ zyciows... Jedni —
dzigki temu zauwazyli, ze maja ro-
dziny, dzieci; inni - po raz pierw-
szy myja starannie rece. Rodzice
- czesto pierwszy raz, graja w gry
planszowe ze swoimi dzie¢mi, od-
rabiaja lekcje, ROZMAWIAJA -
zamiast wymienia¢ informacje.
Po pierwszym szoku, robieniu
zakupow i zabezpieczeniu naj-
niezbedniejszych spraw, ludzie
zaczynaja sie zastanawiac. Ru-
szyly sumienia; nastat czas reflek-
sji, wyciaggania wnioskow, prze-
mysélen. Oby dobrych, dobro czy-
nigcych i poprawiajacych jakos¢
zycia ogétu. Stan epidemii dla
kazdego jest trudny, bo inny, nie-
przepraktykowany. Niepotrzebna
mu dotujgca krytyka czy hejt. Do-
datkowo - nerwy i stres ostabia-
ja ogromnie TWOJ uklad odpor-
nosciowy. (A propos — nie ostabiaj

go, pijac alkohol, palac papiero-
sy czy jedzac $mieciowe, przetwo-
rzone jedzenie!).

A przeciez - szczegblnie w tym
momencie, powiniene§  robi¢
wszystko, zeby pracowal na naj-
wyzszych obrotach. Wysypiaj si¢
- sen doskonale regeneruje orga-
nizm i podnosi 0gdlng witalnos¢.
Zrozum - stan epidemii, zaréwno
dla stuzb medycznych jaki dla rza-
du, stuzb porzadkowych czy na-
uczycieli, jest nowoscig. Dopiero
teraz — w praktyce — ucza si¢ wy-
pracowywa¢ wlasciwe standardy
postepowania. Badzmy toleran-
cyjni i wybaczajacy. Najlatwiej
jest narzeka¢; niech bedg inspira-
cja ci, ktérzy aktywnie chcg poma-
gac! Szyja maseczki, gotuja obia-
dy, wspieraja lekarzy i ratownikow
medycznych...

U$miech, drobne, dobre stowo
moze wiele zdziala¢. Poza tym do-
bro jest zarazliwe — wlasnie tym
wirusem daj sie zarazi¢! Nie badz
obojetny. A jesli juz nie masz moz-
liwosci pomagania, pomoz... so-
bie. Moze nastal czas na poszuka-
nie Boga, na duchowos¢.

A jak TY zyjesz? Mocno, sensual-
nie - doznajesz, przezywasz, sma-
kujesz, wachasz, dotykasz, ogla-
dasz arcydziela malarskie i wy-
bitne filmy czy... przepraszasz, ze
Zyjesz, placzesz po katach, uza-
lasz sie nad soba, w przekona-
niu, Ze wylosowala$ kiepska kar-
te do gry? Czy poznajesz siebie? To
wazne do okreslenia swojego jeste-
stwa, bo proces poznawania siebie
przez siebie nie ma terminu waz-
nosci. Potrafisz broni¢ swojego
stanowiska i swoich racji? Konfor-
mizm bowiem, czyli wyrzekanie

sie wlasnych pogladow - ze stra-
chu lub dla korzysci, jest mocno
degradujacy. Zachecam cie bar-
dzo; dostalismy czas, ktéry mo-
Zesz dobrze wykorzystac!

Poznaj wroga czyli czym sa wi-
rusy? Jak si¢ przed nimi chroni¢?
Wirusy to nie s3 organizmy zywe
- to gléwna roznica. Sa to skom-
plikowane czasteczki organicz-
ne, ktore nie posiadaja budowy
komorkowej, takiej jak wszyst-
kie organizmy zywe. Mimo to s3
uznawane za ,,pol-zywe”, ponie-
waz wykazuja czes¢ funkcji or-
ganizmow zywych, a pol materii
nieozywionej. Warto zauwazyc,
ze wirus od bakterii chorobotwor-
czej rozni sie rowniez wielko$cig —
jest znacznie mniejszy, dlatego fa-
twiej dostaje si¢ do organizmu (fa-
twiej mu oming¢ bariery mecha-
niczne organizmu). Przykladami
choréb wirusowych, ktore ataku-
ja czlowieka i wiele si¢ o nich sly-
szy to: grypa (wirusy grypy), AIDS
(wirus HIV), wirusowe Zzapale-
nie watroby - potocznie nazywa-
ne z6ttaczka (wirusy wirusowego
zapalenia watroby), ospa wietrz-
na (wirus VZV), opryszczka (wi-
rusy HSV1 i HSV2). Nie ma uni-
wersalnego ,,wroga” wirusow, kto-
ry zwalczy wszystkie rodzaje. Do-
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datkowo leki przeciwwirusowe
stanowig czesto duze obcigzenie
dla organizmu. Majg za zadanie
przeciwdziala¢ rozprzestrzenia-
niu si¢ infekcji wirusowej w orga-
nizmie poprzez:

- przytaczanie si¢ wiruséw do ko-
morek gospodarza,

- wnikanie wirusa do komorki,

- wlaczanie si¢ wirusowego ma-
terialu genetycznego do DNA go-
spodarza, transkrypcje wiruso-
wego genomu i synteze wiruso-
wych biatek.

Poniewaz preparaty przeciwwi-
rusowe s3 mocno niedoskona-
le, mysle, ze warto zwrdci¢ sie
w strone substancji roslinnych.
Przeciez natura kryje w sobie
mndstwo skarbéw! Przykladami
roslin o potwierdzonych wlasci-
wosciach przeciwwirusowych sa
miedzy innymi:

Czosnek zwyczajny - zawarte
w nim zwiazki siarki organicz-
nej, takie jak allicyna, ktéra ma
wlasciwoéci  przeciwwirusowe.
Potwierdzono, Ze moze ona prze-
chodzi¢ przez btone fosfolipido-
wa komorki i przyczyniac si¢ do
hamowania namnazania niekto-
rych wirusow.

Czarny bez - zawiera pochodne
polifenoli, ktére hamuja namna-
zanie wielu wiruséw. Wykazano
tez, ze ekstrakt z owocow czarne-
go bzu dziala przeciwzapalnie -

dzieki antocyjaninom - oraz mo-
ze by¢ bardzo skuteczny w terapii
infekcji wirusami grypy.
Czystek - w 2019 roku zostata
wykazana jego aktywnos$¢ prze-
ciwwirusowa odnosnie tropikal-
nego wirusa Denga. Takze wyni-
ki badan z 2016 wykazaly, ze eks-
trakty z czystka wykazujg silng
i szerokyg aktywnos$¢ przeciwwi-
rusowa.

Dbajcie - za wszelka ceng -
o wlasny, SILNY uklad odporno-
$ciowy.
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Steve Cavanagh

TRZYNASC

Ten seryjny morderca

nie jest sadzony
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ALBATROS

Nierowna walka
Eddie Flynn jest adwokatem. Bro-

Wolnos¢ w swiecie zakazow
Wszystko zaczyna sie w 1937 ro-
ku. Gdy Alice wychodzila za maz
wydawalo jej sig, ze to jest praw-
dziwa mito$¢. Szybko musiala
zej$¢ na ziemie i zetknac sie z bru-
§ talng rzeczywistoscia. Malzen-
stwo z przystojnym Amerykani-
~ nem okazalo si¢ pomylka.

W domu despotycznie rzadzit
tes¢, ktory nie znosit glosu sprze-
{ ciwu. Uwazal, ze wszystkie ksigz-
ki, poza Biblia, to samo zlo. Jakby
tego bylo malo Alice staje si¢ te-
matem plotek dla catego miastecz-
ka Baileyville. Jednym z powodéw
jest to, ze przybyla z nudnej An-

ni ludzi, ktérzy nieswiadomie zadar-
1i lub dali si¢ podejs¢ policji. Wie jak
to robi¢, sam kilkanascie lat wcze-
$niej stawat przed sadem za drobne
oszustwa. Jednak wydoroslat i zmie-
nit podejscie do zycia. Trzeba dodac,
ze odeszta od niego zona.

Po jednej z ostatnich spraw dostat
nieoczekiwanie propozycj¢ obro-
ny gwiazdora Hollywood akto-
ra Roberta Solomona. Oskarzo-
ny jest o zabojstwo swojej zony
i jej kochanka, u ktérego znale-
ziono jednodolarowke w ustach.
Dowody wydaja si¢ nie do pod-
wazenia. Jednak Flynn uwaza, ze
Solomon jest niewinny. Podejrze-
wa, ze za morderstwem stoi kto$
inny. Przypadkiem wpadaja mu
w rece akta kilku spraw, w kto-

rych ofiary zostaty podobnie za-
bite. Tam tez znaleziono przy za-
bitych banknoty.

W trakcie procesu w tajemni-
czych okoliczno$ciach  ginie
dwoch tawnikow. Zabdjca jest
blizej niz si¢ wszystkim wydaje.
Flynn zaczyna podejrzewac, ze
morderca rozpoczat z nim zaba-
we, ze jego zbrodnie maja jakis$
wspolny klucz. Gdy na to wpa-
da, rozwigzanie sprawy wydaje
si¢ wrecz banalne, trzeba tylko
ja rozwiktac.

Swietna ksigzka trzymajaca do
ostatnich stron w napigciu. A za-
konczeniem bedziemy mocno
zaskoczeni.

,»Irzynastka” Steve Cavanagh,
Albatros

Wszystko zmienia si¢ w zyciu
Alice, gdy zostaje otwarta kon-
na biblioteka. Zaczyna czu¢, ze
zyje. Dodajmy, ze otwarcie cze-
gos$ takiego jak konna biblio-
teka prowadzona przez kobie-
ty juz spowodowala fale zdzi-
wienia i oburzenia. Jednak bi-
bliotekarek to nie zraza. Na
czele biblioteki staje Marge-
ry, ktéra brzydzi si¢ hipokryzja
i ma wlasne zadnie na kazdy te-
mat. Alice rusza na szlak z ksigz-
kami. W wolnych chwilach za-
czytuje sie w lekturach. Pewnego
dnia spotyka Freda i wtedy za-
czyna rozumied, czym jest moz-
liwos¢ wolnego wyboru.

»Swiatlo w $rodku nocy”, Jojo

Nietrafny wybor

Kate Powell wydaje sie¢ kobieta
spelniona. Ma 34 lata, jest wla-
$cicielkg firmy public relations,
ktéra wygrala przetarg na ob-
stuge pijarowa duzej korporacji.
Niby ma wszystko, a jednak...
W zyciu prywatnym catkowicie
jej nie idzie. Jej przyjaciotki ma-
ja mezoéw, narzeczonych, dzieci,
a ona wciaz jest sama. Niedaw-
no rozstala si¢ z partnerem i ja-
ko$ nie potrafi si¢ odnalez¢ i po-
znac kogo$ sensownego. Pewne-
go dnia zdala sobie sprawe, ze
brakuje jej macierzynstwa, by-
cia matka, dziecka biegajacego
po mieszkaniu.

Gdy wpada jej w rece miesiecz-
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nik Cosmopolitan, w ktérym te-
matem numeru jest zaptodnienie
in vitro, podejmuje decyzje. Wy-
starczy tylko znalez¢ dawce. Ka-
te nie chce jednak korzystac z ja-
kiego$ anonimowego zbioru, chce
poznac ojca swojego dziecka. Za-
mieszcza wigc ogloszenie w gaze-
cie. Odzew jest spory.

Po dlugim zastanawianiu wybiera
szczgsliwea. Alex wydaje sie wrecz
idealny - przystojny, inteligent-
ny, nieco wstydliwy. Szybko znaj-
duja wspdlny jezyk. Wszystko wy-
daje si¢ dogadane, gdy okazuje sie,
ze pierwsze wrazenie co do Alexa
moze by¢ bardzo mylace.

»Zimne ognie” Simon Beckett,
Czarna owca




