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Za nami Swia-
towy Dzien SM,
wydarzenie,
ktore dla oséb
zmagajacych
sie ze stward-
nieniem rozsia-
nym oraz orga-
nizacji  wspie-
rajagcych  ich
starania o po-
prawe  doste-
pu do leczenia
jest szczegolne.
Jest niepowta-
rzalng okazja
do zwrdcenia
uwagi na po-
trzebe leczenia, na to, ze jak naj-
dluzsze utrzymanie osoby cho-
rej w sprawnosci jest korzystne
dla calego spoteczenstwa.
Niestety w tym roku sytuacja
bila inna. Wi?kszoéc' naszych
aktywnosci byliSmy zmuszeni
Erzenieéc’ do internetu i tu pro-
owac pokazywac najwazniejsze
problemy. Sadze, ze to nam sie
udalo, liczba zabierajacych glos
gosci, oséb zainteresowanych
sprawami SM $wiadczy o tym,
ze zainteresowanie bylo bar-
dzo duzo. A naprawde mamy si¢
cz%rm pochwali¢. Dlatego sporo
informacji Swiatowym Dniu SM
znajda Panstwo w tym numerze.
Czasem spotykam si¢ z zarzu-
tami, ze wlasciwie Rada Glow-
na nic nie robi. Wedtug tych
gloséw RG powinna skupi¢ sie

Lt

na pomocy oddzialom i wspie-
raniu ich dzialan. Otéz nie -
Rada Gl6wna zostata stworzona
w zupelnie innym celu. Zada-
niem Rady Gléwnej jest przede
wszystkim zabieganie o wpro-
wadzenie korzystnych zmian do
systemu opieki zdrowotnej. Ko-
rzystnych dla oséb chorych na
SM. I te zadania RG wykonuje.
Przypomne w duzym skrocie
najwainiefisze zmiany, do kto-
rych doszlo dzieki naszym stara-
niom. Bylo to przede wszystkim
zniesienie ograniczenia czasu le-
czenia. Dzis wielu z nas fakt, ze
dostep do leczenia nie jest ogra-
niczony czasem wydaje si¢ czyms$
naturalnym. A przeciez jeszcze
catkiem niedawno chorzy mo-
gli korzystac z terapii przez rok,
potem trzy lata, a nastepnie 5 lat.
Przypomnijcie sobie Panistwo ile
dramatéw roagrywalo sig, gdy
za sprawa bezdusznego przepisu
chory byl pozbawiany wsparcia
lekami. ﬁe z Was stracilo spraw-
no$¢, zdrowie, musialo ograni-
czy¢ swa aktywnos¢. Ilez rodzin
cierpialo z tego powodu...

Dzis ten czas jest nieograniczony
i wydaje sie, ze tak bedzie juz za-
wsze. Otoz nie — w kazdej chwi-
li jaki§ polityk moze uzna¢, ze
wkladanie takich pieniedzy w SM
jest bezpodstawne i zaproponu-
je np. przeniesienie tych srodkow
np. na zbrojenia. Bez naszego na-
cisku, bez ciaglego udowadniania
sensu inwestowania w SM, moze
to nastapi¢ bardzo szybko.

WcieLZ walczymy o zwigkszenie
srodkow higieny, zabief;;amy o la-
twiejszy dostep do rehabilitacji, do

wprowadzenia takich zmian w sys-
temie, aby kazdy mogt z niej korzy-
stac. O Tatwiejszy dostep do innych
specjalistow — okulistow, stomato-
logéw, psychologéw i innych. Caly
czas prowadzimy kampanie zwigk-
szania $wiadomoséci o SM. Poka-
zujemy ludziom fakty, a nie mity.
Staramy si¢ przekonywac, Ze 0so-
ba z SM moze, o ile ma dobre lecze-
nie, wykonywac wiele prac, ze mo-
ze by¢ aktywna na rynku pracy.
Oczywiscie, wiedze czerpiemy tak-
ze z Oddzialow, ktore na co dzien
pracuja z chorymi. Ale wiele infor-
macji pozyskujemy od specjalistow
z ktorymi RG wspotpracuje, co po-
tem przeklada sie wypracowanie
wspolnych stanowisk w wielu klu-
czowych sprawach.
By¢ moze dla kogos, kto nie
chce uczestniczy¢ w pracach Ra-
dy Gloéwnej, jej dzialania to cze-
ste spory, to docieranie stanowisk,
to czesto wielogodzinne dysku-
sje, ktore prowadza donikad. Tak
nie jest. Te wszystkie dyskusje ma-
ja pozwoli¢ W{%)racowaé wspol-
ne stanowisko RG, ktére nastep-
nie bedzie, jako glos PTSR prze-
kazywany dalej. To jest tez wska-
zywanie kierunku, w jakim nale-
zy w danym momencie pojs¢, ab
wywalczy¢ najlepsze dla choryc
rozwigzania w systemie. Taka jest
rola Rady Gléwnej. To my, czton-
kowie PTSR, ustalamy o co mamy
zabiega¢, a Rada Gléwna to wyko-
nuje w odpowiednich gremiach.
PTSR robi bardzo duzo, najwiecej
jesli chodzi o sprawy SM, ale potrze-
ujemy wzajemnego szacunku i za-
ufania. Jesli sami nie zadbamy o wi-
zerunek PTSR, kto to ma zrobi¢?
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7DALNE OBC
SWIATOWEGO D

Swiatowy Dzien SM zostat ustanowiony w 2009
roku przez Miedzynarodowa Federacje Stward-
nienia Rozsianego (MSIF). Obchodzony jest

w kilkudziesieciu krajach na catym Swiecie,

w tym w Polsce, a jego oficjalna data to 30 maja.

Przez kilka pierwszych lat ter-
min wydarzenia byl ruchomy
i byla to ostatnia $roda maja. Ta-
kie rozwigzanie okazalo si¢ jed-
nak bardzo niepraktyczne, zde-
cydowano wigc ustali¢ jeden
konkretny dzien. Niestety do
dzisiaj zdarzaja si¢ pomytki.

Celem Swiatowego Dnia SM jest
z jednaj strony budowanie po-
czucie wspdlnoty calej spotecz-
noéci zaangazowanej w walke

ze stwardnieniem rozsianym,
z drugiej podnoszenie §wiado-
mos¢ spolecznej na temat choro-
by, jej skutkow i tego jak wszyscy
mozemy wspiera¢ osoby z SM .

Tegoroczny temat obchodéw
to: SM. Wiezi, kontakty, rela-
cje. Haslo podkresla role relacji
miedzyludzkich, jako elementu
radzenia sobie z chorobg i wal-
ki z réznymi przeciwnosciami.
Zacheca do wspolnego podej-

swiatowy dzien SM

30 MAJA

HODY
NIA SM

mowania dzialan, wzajemne-
go wspierania si¢, wspolpracy
z wieloma instytucjami i $wia-
tem nauki, oraz walki z wyklu-
czeniem.

"SM. Wiezi, kontakty, relacje”
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SWIATOWY DZIEN SM 2020

Polskie Towarzystwo Sowardnienia Rozsianego (PTSR) zaprasza do wspdlnego obchodzenia Swiatowego Dnia SM.

Zachegcamy: do

Sowardnienia Rozsianego - Tomasz Poled.

MENU

# SWIATOWY DZIEN SM 2020
# MATERIALY DO POBRANIA
# MATERIALY VIDEO

Zapraszamy réwniez do zapoznania sie z rescig listu intencyjnege, kidry napisat do Pafnstwa Pan Przewodniczacy (klikni

utaj)

Stwardnienie rozsiane (SM) ©

objawach, krara dotyka 5
miedzy 20. a 40. rokiem zy

srargpl

Tak do hasta odnidst si¢ Tomasz
Pole¢, Przewodniczacy PTSR
w swoich zyczeniach z oka-
zji Swiatowego Dnia SM: ,Dzi-
siaj te wiezi, ktore nawigzujemy
migdzy sobg, ktore nasze oddzia-
ly nawiqzujg, pozwalajqg nam na
wydobycie z nas silniejszego glo-
su (...), ktory dociera do decy-
dentow i pozwala nam wplywac
na system opieki zdrowotnej, aby

uleczaina choreba neurclogiczna o podiczu sutoimmunologic
b w Polsce, a na calym Swiecie - okoto 2

cia, kobiety chorujg dwa vazy czesciej niz meico

5 milioria. Choroba zac

i. Wiecej o samej chorob

chorzy na stwardnienie rozsiane
nie byli traktowani po macosze-
mu, aby mieli dostgp do najno-
woczesniejszych terapii.”

Temat wzajemnego wsparcia na-
bral szczegdlnej mocy w dobie
panujacej epidemii COVID-19,
ktéra nie tylko utrudnila oso-
bom chorym dostep do $wiad-
czen zdrowotnych, ale takze

SWIATOWY DZIEN
STWARDNIENIA ROZSIANEGO

SMExpress
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zmusita nas wszystkich do izo-
lacji spolecznej, zwigkszajac
u wielu ludzi poczucie osamot-
nienia i nasilajac obawy o przy-
szlos¢.

Gdy w zeszlym roku zaczynali-
$my planowanie tegorocznego
Swiatowego Dnia SM, mielismy
bardzo ambitne pomysly, po-
niewaz obchody mialy laczy¢
sie ze $wietowaniem 30-lecia
istnienie Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego.
Niestety pandemia przekreslila
wszystko, co miato odbywac sig
poza $wiatem wirtualnym i mu-
sieliSémy przenie$¢ wszystkie na-
sze dziatania do sieci.

Co prawda kazdego roku pracu-
jemy nad przygotowaniem ma-
terialéw graficznych i video, ale
tym razem silg rzeczy ograni-
czyli$my sie tylko do takiej for-
my komunikacji.

Nie bylo tradycyjnej debaty
z udzialem oséb z SM, lekarzy
i przedstawicieli roznych in-
stytucji, ale wydaje sie, ze pa-
radoksalnie mieliSmy szerszy
odbidr niz zwykle. Dzi¢ki tech-
nologii jesteSmy w stanie do-
trze¢ do kilku a nawet kilku-

www.ptsr.org.pl
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dziesieciu tysiecy osob jedno-
cze$nie. Co roku zachecalismy
do przypinania pomaranczo-
wych wstazeczek w geécie soli-
darnosci z osobami chorymi na
stwardnienie rozsiane, w cza-
sach zarazy musialy je zastgpi¢
nakladki na zdjecia profilowe.
Przemygleliémy tez na nowo ha-
sto: ,,SM. Wiezi, kontakty, re-
lacje.” W zwiazku z panujaca
epidemia, wiele 0séb przezywa
stres, lek, obawia sie o zdrowie
swoje i swoich bliskich, martwi
sie sytuacjg zawodowa. Z prze-
prowadzonej przez nas ankiety:
»SM a ryzyko Covid-197, w kto-
rej udzial wzielo 678 responden-
tow, wynika, ze 6% osob stracito
prace w wyniku epidemii a 26%
ma nizszy dochdéd niz wcze-
$niej. Stad pomysl, by przygoto-
waé materialy na temat radze-
nia sobie z trudnymi emocjami,
ktore pojawiajg si¢ w tym czasie
u wielu z nas.

Agata Wisniewska, psycholoz-
ka, ktéra wspoétpracuje z PTSR
(http://www.stressless.com.pl
) méwita o izolacji, stresie i le-
ku jaki towarzyszy nam w czasie
pandemii i jak mamy sobie z tym
wszystkim poradzi¢, gdy nasz
wplyw na wiele aspektow calej tej
sytuacji jest raczej niewielki.
Psychoterapeutka Edyta Ser-
watka (https://www.edyta-
serwatka.pl ) przedstawila na-
tomiast czym jest Mindfulness
(Uwaznos¢) i jak to popular-
ne w ostatnim czasie podejscie,
moze pomdc nam w samodziel-
nym radzeniu sobie np. ze stre-
sem.

Profesor Krzysztof Selmaj -
Przewodniczacy Doradczej Ko-
misji Medycznej dziatajacej przy
PTSR, w swoim wystapieniu
mowil o wadze wspotpracy or-
ganizacji pacjenckich, lekarzy,
decydentéw i wszystkich, ktérzy
majag wplyw na sytuacje oséb

z SM w Polsce. MSiF udostepni-
fo animacj¢ na temat zmagania
si¢ z samotnoscig i znaczenia re-
lacji w radzeniu sobie z choro-
ba, oparta na prawdziwych do-
$wiadczeniach ludzi z réznych
krajow $wiata. Wszystkie mate-
riaty video i grafiki sg dostep-
ne na naszej stronie po$wieco-
nej tegorocznej edycji Swiatowe-
go Dnia SM: http://sdsm2020.
ptsr.org.pl
BylisSmy obecni w mediach,
w radiu i w telewizji, chociaz
wszystkie materialy i wywiady
musialy byly realizowane z na-
szych domoéw. Paradoksalnie te
wszystkie ograniczenia poka-
zaly nam, ze mozemy by¢ ra-
zem, obchodzi¢ ten wyjatkowy
dzien, dzieli¢ si¢ doswiadcze-
niami, budowa¢ wiezi, kontak-
ty i relacje, pomimo pandemii
i izolacji spolecznej.
Dominika
Czarnota-Szalkowska

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Hasto tegorocznych obchodéw: SM. Wiezi, kontakty, relacje.

Co mozesz zrobic?:

Wspiera¢ budowanie
Walczy¢ z wykluczeniem i spotecznosci, ktéra

stygmatyzacja, ktore g dba o osoby z SM, zachecaé
prowadza do izolacji i do budowania relacji
.Z.

osamotnienia osob z SM
‘;' Popularyzowad Il

Q} prowadzenie SKIE TOWARZYSTWO

Zachecac osoby z SM zdrowego stylu zycia s“ M RONIENIA Hu‘j ANEGD
do wspodlpracy z i dbanie o swoje potrzeby
naukowcami, aby mogty

ksztattowac sciezki
badan nad SM
Prowadzié dziatania

. 4 ..-‘% rzecznicze - wspoipracowac z i '
Frzyplqc_pnmara T ) _F‘ decydentami w celu poprawy }
wstazke - symbol F"

solidarnosci z osobami z SM {: l:'

dostepu do leczenia,
rehabilitacji, opieki

PATRONAT MEDIHLN‘.’

SWIAT LEKARZA NOWE TERAPIE
pnradnlkzd rowie expr CSS. pl

SEUZBA =IZDROWIA Eu—— |
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Covid-19 a PTSR

Epidemia koronawirusa zaskoczyta nas wszystkich.
Niemal z dnia na dzien zdecydowali$my sie zamknaé
Biuro Rady Gtéwnej PTSR, najpierw dla oséb z zewnatrz,
a po kilku dniach réwniez dla nas samych. Cata praca
przeniosta si¢ do naszych doméw i mieszkan, a pre-
cyzyjniej moéwiac do swiata wirtualnego. Telefon Infoli-
nii i Dziatu Obstugi Subkont zostaly przekierowane na

telefony komorkowe.

Nikt z nas nie spodziewal sie, ze
ten stan bedzie trwal tak dtu-
go. Gdy zegnaliSmy sie¢ w marcu,
wszyscy byli pewni, ze za dwa, go-
ra trzy tygodnie wrécimy do pracy
w biurze. Tak si¢ jednak nie stalo.
Z poczatku bylo to troche dziwne
i trudne szczegdlnie dla osob, kto-
re maja w domu male dzieci. Jed-
nak, gdy caly $wiat musial przejs¢
na zdalny tryb funkcjonowania,
trzeba si¢ bylo przestawi¢, nauczy¢
nowych umiejetnosci i poznac in-
ne kanaty komunikacji.

Rekomendacje Doradczej Komi-
sji Medycznej PTSR

Jednym z naszych pierwszych
dzialan, gdy tylko zaczely poja-
wia¢ sie pierwsze przypadki koro-
nawirusa w Polsce, byto zwrdce-
nie si¢ z prosba o wytyczne do na-
szej Doradczej Komisji Medycznej
(DKM). Docieralo do nas mné-
stwo pytan o ryzyko zakazenia
i ewentualnego ciezszego prze-
biegu Covid-19 u pacjentéw z SM.
Wiele oséb balo sig, ze przyjmo-
wane leki immunomodulujace
zwigkszajg ich podatno$¢ na wiru-
sa. Duzo byto pytan i obaw ze pra-
cownikow stuzby zdrowia, kto-
rzy sami chorujac na SM, zgtasza-
li brak wystarczajacej ilosci $rod-
kéw ochronnych w miejscu pracy.
DKM przygotowata bardzo szcze-
gétowa opinie, zbiezng réwniez
z wytycznymi Sekcji SM Polskie-
go Towarzystwa Neurologicznego.
Po miesigcu, majac juz pierwsze
dane z rejestrow MSIF (Migdzy-
narodowa Federacja Stwardnie-
nia Rozsianego, ang. MS Interna-

tional Federation), wloskich, hisz-
panskich, francuskich i amery-
kanskich, ktore obejmowaly gru-
py kilkuset pacjentéw z SM, ktorzy
zachorowali na Covid-19, nasza
DKM wydal aktualizacje. Okaza-
fo sie na szczescie, ze czestos¢ za-
kazent SARS-CoV-2 jak na razie nie
jest wyzsza w populacji SM w sto-
sunku do populacji ogélne;j.

Po drugie nie wida¢, aby pacjen-
ciz SM chorowali ciezej niz popu-
lacja ogolna Dane z Wtloch, Hisz-
panii i USA wskazujg na nizszg od
przecietnej $miertelno$¢ spowo-
dowana Covid-19 wsréd pacjen-
tow z SM. Nie zaobserwowano
tez, aby ktory$ z lekow stosowa-
nych w SM w sposéb szczegdélny
wigzal sie z czestszg infekcja Co-
vid-19 lub z ciezszym przebiegiem
tej infekcji. Wydaje sie, Ze czynni-
ki ryzyka ciezkiego przebiegu Co-
vid-19 u pacjentéw z SM s3 takie
same jak w populacji ogdlnej, czy-
li starszy wiek, cukrzyca, choroby
naczyniowe i nowotworowe.

Co wigcej, wstepne obserwacje
z badan rejestrowych moga suge-
rowaé, iz immunosupresyjne le-
czenie stosowane w SM moze
ogranicza¢ nadmierng reakcje od-
pornoéciowy tzw. burze cytokino-
w3, ktéra ma by¢ odpowiedzialna
na najwigksze uszkodzenie pluc
i najgorsze rokowanie.

Webinary

Webinar to nowe stowo, ktore co
prawda pojawilo sie juz jakis czas
temu, ale przy okazji pandemii
zrobilo prawdziwg kariere. Teraz,
gdy wszelkie konferencje i szko-

lenia zostaly odwolane zastgpity
je wlasnie webinary. Trwaja one
zwykle od 1,5 do 2 godzin, a swoje
prezentacje ma zwykle 2 do 4 wy-
ktadowcow. Ich niewatpliwg zale-
ta jest niski koszt organizacji wy-
darzenia i duza liczba potencjal-
nych uczestnikéw. Najwigkszym
zagrozeniem s3 oczywiscie pro-
blemy techniczne. Niestety jako$¢
odbioru zalezy tez od jakosci na-
szego internetu, stad czesto zda-
rza sie, ze kto§ skarzy si¢ na pro-
blemy z dzwigkiem i/lub obrazem,
ale nie sg to kwestie zalezne od or-
ganizatora.

Polskie ~Towarzystwo Stward-
nienia Rozsianego zorganizowa-
fo dwa webinary poswigcone te-
matyce SM i ryzyka Covid-19.
W pierwszym, ktéry odbyt sie
w kwietniu udzial wzieli przedsta-
wiciele DKM: prof. Krzysztof Sel-
maj, prof. Konrad Rejdak i dr Ja-
cek Zaborski. Drugi zorganizo-
wali$my razem z Sekcja SM PTN,
a prelegentami byli: proj. Halina
Bartosik-Psujek, prof. Alina Ku-
fakowska i dr Stawomir Mura-
wiec (psychiatra). Po swoich pre-
zentacjach uczestnicy odpowiada-
li na liczne pytania oséb oglada-
jacych. Obydwa wydarzenia cie-
szyly si¢ ogromna popularnoscia,
w pierwszym udzial wzieto ponad
1000 osdéb, w drugim okoto 900.
To doswiadczenie zachecilo nas,
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aby na przyszlos¢, oprocz spo-
tkan bezposrednich, organizowa¢
réwniez takie formy komunika-
cji, dzieki ktorym jestesmy w sta-
nie dotrze¢ do duzo szerszego gro-
na odbiorcow.

Ankiety, czyli jaka jest wasza sy-
tuacja?

Na poczatku kwietnia opubliko-
wali$my anonimowa ankiete skie-
rowana do osob z SM z pytania-
mi dotyczacymi ich stanu zdrowia
i obaw zwigzanych z pandemis.
Chcielismy zidentyfikowa¢ aktu-
alne potrzeby chorych. Wiele oséb
odczuwalo stres, balo sie nie tylko
koronawirusa, ale tez utraty pracy,
zle znosilo izolacje. Na ponad 600
respondentéw trzy osoby mialy
pozytywny wynik na obecnos¢ wi-
rusa, jednak zadna z nich nie wy-
magala na szczeécie hospitalizacji.

Biorgc pod uwage nowa sytuacje,
w jakiej sie znalezlismy, z okazji
Swiatowego Dnia SM, ktory przy-

7 . .l;_; /

pada na 30 maja, przygotowalismy
materialy skupione gtéwnie wokét
tematu radzenia sobie ze stresem,
lekiem i przymusowy osamotnie-
niem. Obchody byly oczywiscie
wylacznie wirtualne, ale cieszyty
si¢ duzym powodzeniem i spotka-
ty sie z pozytywnym odbiorem.
Dla lekarzy przygotowalismy
osobna ankiete, w ktorej prosi-
my o zglaszanie przypadkéw Co-
vid-19 u pacjentéw z SM. Nasza
akcja jest czedcig inicjatywy zbie-
rania danym MSIF (Global Da-
ta Sharing Initiative - MSIF & MS
Data Alliance).

Infolinia i subkonta

Caly czas dziatala nasza Infolinia,
gdzie mozecie Panstwo nie tylko
uzyska¢ aktualne informagcje, ale
tez wsparcie. Mimo braku dofi-
nansowania z PFRON udalo nam
si¢ takze utrzymac dzialalnos¢
naszej Telefonicznej Poradni Psy-
chologicznej, gdzie zglasza¢ moga

si¢ zar6wno osoby z SM, jak réw-
niez ich bliscy.

Obstuga subkont dziala caly czas,
faktury sa oplacane na biezg-
co, chociaz oczywiscie s3 pewne
opOznienia, je$li dokument jest
przestany pocztg tradycyjna.

Efektywna praca zdalna
Jesli co$ pozytywnego zostanie
nam po tej pandemii (oczywiscie
oprocz pamieci o gestach solidar-
nosci spolecznej, jak szycie mase-
czek dla szpitali i najbardziej po-
trzebujacych, fundowanie posil-
kéw medykom, czy robienie zaku-
pow starszym i/lub mniej spraw-
nym sasiadom) to na pewno
wigksze zaufanie do pracy zdal-
nej. Do tej pory wiele osob trak-
towalo t¢ forme pracy nieufnie.
Uwazano, ze pracownik w domu
jest mato efektywny.
Wielu z nas moze nawet tesk-
ni za swoim miejscem zatrudnie-
nia, spotkaniami zespotu, czy za
wspolnym  spedzaniem przerw
na niezobowiazujacych pogawed-
kach w kuchni, ale dla wielu oséb
mozliwo$¢ pracy zdalnej to wiek-
sza szansa na jej utrzymanie. Dla
czedci chorych przewlekle, szcze-
golnie jedli zmagaja sie z nawra-
cajacym zmeczeniem czy trud-
no$ciami z przemieszczaniem sie,
problemem jest samo dotarcie do
miejsca zatrudnienia, brak moz-
liwosci odpoczynku w pracy, czy
bardziej elastycznego rozlozenia
codziennych zaje¢. To wszystko
daje im praca zdalna, a przy tym
pozostaja cennym pracownikiem.
DC-S
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APEL

Rzecznika

Praw

Pacjenta

W sprawie

osobistych wizyt
pacjentow

h Com N

Rzecznik Praw Pacjenta

w placowkach ochrony zdrowia

Do Rzecznika Praw Pacjen-
ta wplywa w ostatnim cza-
sie wiele sygnaléw od pacjen-
tow, wskazujacych na niemoz-
no$¢ odbycia osobistej wizy-
ty w przychodni ze wzgledu na
zagrozenie epidemiczne. Pa-
cjenci informuja, Ze czesto je-
dyna proponowana przez pla-
cowki forma konsultacji po-
zostaje tzw. teleporada, pomi-
mo istnienia podstaw do osobi-
stej wizyty w przychodni, m.in.
celem wykonania badania fizy-
kalnego.

Czas epidemii stawia przed sys-
temem ochrony zdrowia szcze-
golne wyzwania. 12 marca br.,
kiedy epidemia znajdowala si¢
w poczatkowej fazie rozwoju,
Rzecznik Praw Pacjenta opu-
blikowat stanowisko w zakresie
mozliwosci  proporcjonalnego
ograniczenia praw pacjenta na
podstawie art. 5 ustawy z dnia
6 listopada 2008 r. o prawach
pacjenta i Rzeczniku Praw Pa-

cjenta. Zgodnie ze wskazanymi
przepisami, placowka medycz-
na moze czasowo ograniczy¢ ko-
rzystanie przez pacjentéow z pel-
ni ich praw w sytuacji wystapie-
nia zagrozenia epidemicznego
lub ze wzgledu na bezpieczen-
stwo zdrowotne pacjentéw. De-
cyzje w tym zakresie podejmuje
kierownik podmiotu, udzielaja-
cego $wiadczen zdrowotnych lub
upowazniony przez niego lekarz,
uwzgledniajgc przy tym sytuacje
w danym podmiocie leczniczym.
Na kazidym etapie udzielania
$wiadczen nalezy jednak za-
pewniaé¢ pacjentowi prawo do
$wiadczen zdrowotnych zgod-
nych z aktualna wiedza me-
dyczna i udzielanych z nalezyta
starannoscig. Ostatnie decyzje
i dzialania organéw odpowie-
dzialnych za organizacje syste-
mu ochrony zdrowia, podejmo-
wane m.in. w oparciu o aktualne
dane i modele epidemiologicz-
ne, majg na celu systematyczne

przywracanie standardowej or-
ganizacji §wiadczen dla pacjen-
tow.

Rozwigzania telemedyczne,
jakkolwiek bardzo potrzebne
i przydatne, nie zawsze moga
zastepowac osobiste wizyty pa-
cjentéow w przychodniach, kto-
re w wielu przypadkach pozo-
staja niezbedne dla realizacji
prawidlowego przebiegu proce-
su diagnostyki i leczenia. Dla-
tego prosze, by oceniajac po-
trzeby pacjentow i wybierajac
optymalna droge udzielania
$wiadczen zdrowotnych, nie
stosowac¢ automatyzmu w wy-
borze rozwigzan telemedycz-
nych, jako potencjalnie bez-
pieczniejszych. Konieczna jest
kazdorazowa ocena rzeczywi-
stej potrzeby osobistego kon-
taktu z lekarzem, uwzglednia-

Porfore;

SMExpress

www.ptsr.org.pl

13

Wiadomosci

jaca dobro pacjenta i staran-
nos¢ udzielania §wiadczen.

W zwigzku z powyzszym apeluje
o refleksj¢ i analize, ktdre z przy-
jetych przez Panstwa ograniczen
w organizacji $wiadczen dla pa-
cjentéw, u ktorych nie wystepu-
je podejrzenie zachorowania na
COVID-19, powinny ulec ztago-
dzeniu, w celu dostosowania ich
do aktualnej sytuacji w zakresie
zdrowia publicznego.

Gleboko wierze w to, ze jest
mozliwe zaréwno zachowanie
bezpieczenstwa personelu, in-
nych pacjentéw, jak i prawidlo-
wej realizacji prawa do $wiad-
czen zdrowotnych. Potrzeba
zapewnienia starannej oceny
zdrowia pacjentéow i ich sku-
tecznego leczenia powinna po-
zosta¢ najwyiszym prioryte-
tem systemu ochrony zdrowia.

=)
L _Mm )

HRzecznik Pr

Rzecznik Praw Pacjenta
walczy z nieuczciwymi
przedsiebiorcami, ktorzy
wykorzystuja epidemie
do osiagniecia korzysci
majatkowych

Rzecznik Praw Pacjenta na
biezagco monitoruje sytuacje,
zwigzang z reklamowaniem
ustug oraz towaréw, ktére ma-
ja m.in.: ‘wytworzy¢ odpor-
no$¢ na koronawirusa, sku-
tecznie jemu przeciwdziataé
czy likwidowa¢ zakazenie ko-
ronawirusem’.

Nalezy stanowczo podkreslic,
ze tego typu oferty sa nieupraw-
nione, wprowadzajagce w blad
i nieetyczne.

Wszystkie sygnaly i informacje,
jakie w tym zakresie wplywaja
do Rzecznika Praw Pacjenta sa
na biezaco analizowane i zgta-
szane odpowiednim instytu-
cjom.

Wspolpracujemy m.in. z Urze-
dem  Ochrony Konkurencji
i Konsumentow, celem skutecz-
nego przeciwdzialania nieuczci-
wym praktykom w tym zakresie.
W ostatnich dniach Rzecznik
otrzymal potwierdzenie z Pro-
kuratury Okregowej w War-
szawie o wszczeciu dochodze-
nia w stosunku do dwdch firm
dziatajagcych w Warszawie oraz
Bochni oraz Urz¢du Ochrony
Konkurencji i Konsumentéw,
ktory przyznal ze wspomniane
praktyki moga narusza¢ zbioro-
we interesy konsumentow.
UOKIK skierowat takze wezwa-
nie do dwoch przedsigbiorcow
z Krakowa oraz Dublina o pod-
jecie dzialan zmierzajacych do
uniemozliwienia dostepu do
nieprawdziwych, wprowadzaja-
cych w blad informacji znajdu-
jacych sie na ich stronach inter-
netowych.

Pod koniec marca Rzecznik
Praw Pacjenta informowat tak-
ze o biezacej wspolpracy z Pro-
kuraturg Krajowa.
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Sanatoria znow czynne

Juz ponad tysiac zlecen
na badania w kierunku
obecnosci koronawirusa
w punktach drive thru
wystawily sanatoria

dla oséb, ktore planuja
wyjazd do uzdrowisk —
wynika z informacji prez-
esa NFZ Adama Niedziel-
skiego.

Uzdrowiska po trzech miesig-
cach wznawily od 15 czerwca
dziatalno$¢ leczniczg i rehabi-
litacyjng zawieszong z powodu
epidemii.
Podstawa uprawniajacg do wy-
jazdu do sanatorium jest uzy-
skanie negatywnego wyniku te-
stu na obecno$¢ koronawiru-
sa, ktore z kolei wykonuje si¢ na
postawie skierowania na lecze-
nie. O terminie i miejscu wyko-
nania takiego badania informu-
je pisemnie oddzial wojewddz-
ki NFZ. Badanie mozna wyko-
na¢ bezplatnie w punktach drive
thru, ale nie wczesniej niz 6 dni
przed terminem rozpoczecia le-
czenia uzdrowiskowego.
Prezes NFZ poinformowal, ze
pierwsze wymazy zostaly juz
pobrane. Wedtug stanu na wto-
rek wieczorem sanatoria wysta-
wily ponad tysigc zlecen na ba-
danie w drive thru.
Osoby, ktére musialy, ze wzgle-
du na rozprzestrzeniania si¢ ko-
ronawirusa, przerwaé lecze-
nie uzdrowiskowe po 15 mar-
ca, ale nie trwalo ono dluzej niz
15 dni, bedg mogly, na podsta-
wie dotychczasowego skierowa-
nia, kontynuowac je. Zasady tu-
taj pozostaja takie same, ale po-
byt jest skrocony o liczbe wy-
korzystanych juz dni. Pensjo-
nariusz musi tez wyjecha¢ do
sanatorium w takim wypadku
do 30 wrzesnia.

RD

Wyjazd do sanatorium to
znakomita okazja, by po-
lepszy¢ swdj stan Zzdro-
wia. Tu rwie, tam strzyka,
znow pojawit si¢ problem
z krgzeniem, nerki szwan-
kujg... Na wiele rézZnych
schorzen zabiegi leczni-
cze mogq okazac si¢ bar-
dzo przydatne. Do sana-
torium mozna jecha¢ pry-
watnie lub majgc skiero-
wanie NFZ.

Sanatorium

Kto moze korzystac z leczenia sa-
natoryjnego? W wariancie droz-
szym, to sanatorium na wlasny
koszt, w ktérym samodzielnie po-
krywa si¢ petne koszty przejazdu,
zakwaterowania i zabiegow, kazdy
chetny: ofert na rynku jest pod do-

statkiem. W wariancie tanszym -
nie kazdy: na znaczace (cho¢ zroz-
nicowane, o czym dalej) wsparcie
finansowe ze strony Narodowe-
go Funduszu Zdrowia (NFZ) al-
bo Zakladu Ubezpieczen Spotecz-
nych (ZUS) mogg liczy¢ tylko oso-
by ubezpieczone, i to w sytuacji,
w ktorej stan ich zdrowia takiego
wyjazdu naprawde wymaga.

Skierowania NFZ

Aby otrzymac skierowanie do sa-
natorium z NFZ, konieczna jest
wizyta u lekarza rodzinnego, le-
karza pierwszego kontaktu lub le-
karza specjalisty. Co istotne — ten,
do ktérego sie zwracamy, musi
mie¢ podpisang z NFZ umowe.

Lekarz, do ktorego si¢ uda-
jemy, bierze pod uwage:

’.-.l.'-. P o
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aktualny stan zdrowia, historie
choroby, wyniki obowigzkowych
badan, na ktore wysyla kazdego
pacjenta ubiegajacego si¢ o sana-
torium.

Skierowanie NFZ, wystawione na
specjalnym druku, razem z nie-
zbedng dokumentacjg i komple-
tem badan, wysyltane jest do wo-
jewodzkiego oddzialu NFZ. Na
rozpatrzenie wniosku NFZ ma 30
dni.

Przeglgdarka skierowan
Gdy wniosek zostanie zlozo-
ny, status swojej sprawy mozesz
sprawdzi¢ w specjalnej interneto-
wej przegladarce skierowan na le-
czenie uzdrowiskowe. Przegladar-
ka skierowan ulatwia dostep do
informacji o procesie przez ktd-
ry przechodzi wniosek. Wpisujac
numer zamowienia mozna uzy-
ska¢ informacje na temat: statu-
su skierowania, numeru w kolejce
miejsca i terminu leczenia

Kolejka do sanatorium - jak

sprawdzi¢? Czas oczekiwa-
nia

Gdy NFZ-owski lekarz-rzeczo-
znawca uzna, ze zgloszenie jest
zasadne, wowczas otrzymamy list
z informacja o tym, dokad poje-
dziemy, a takze — wazne przez 18
miesigcy od daty wystawienia —
skierowanie. O terminie rozpo-
czecia turnusu dowiemy si¢ row-
niez listownie, nie pozniej niz 14
dni przed wyjazdem. Nie musimy
sie martwi¢ o rezerwowanie po-
koju, poniewaz to NFZ kontaktuje
si¢ z o§rodkiem.

Koszt sanatorium

Fundusz pokrywa wylacznie
koszty leczenia i zabiegdw. Sami
musimy zaplaci¢ za:

przejazd,

zakwaterowanie,

wyzywienie.

Ile kosztuje sanatorium? To zale-
zy od osrodka i pory roku. Ladek
Zdrdj sanatoria: 21-dniowy pobyt
(z trzema positkami) w pokoju
jednoosobowym z fazienka kosz-

tuje 580 zt (od 1 pazdziernika do
30 kwietnia) lub 725 zI (od 1 maja
do 30 wrzesnia).

Dokumenty do sanatorium
Pamietajmy o tym, ze — bez wzgle-
du na to, kto nas tam kieruje -
musimy zabrac ze soba:

dowod osobisty,

skierowanie potwierdzone przez
NFZ,

leki, ktére przyjmujemy na co
dzien,

aktualny dowod ubezpieczenia
zdrowotnego,

wyniki badan, konsultacji lekar-
skich, zdje¢ RTG.

Osoby niepracujace muszg zabra¢
dowdd na to, ze s3 ubezpieczone,
np. odcinek renty czy emerytury.
Pamigtajmy tez o zabraniu dobre-
go humoru, pozytywnego nasta-
wienia i checi poznania nowych
ludzi. W koncu to znakomita oka-
zja do zawarcie znajomosci.

Kolejka do sanatorium

Jesli sie okaze, ze chwilowo nie
mamy co liczy¢ na pobyt sanato-
ryjny (np. z powodu braku miejsc
w odpowiednim o$rodku), wow-
czas zostajemy ,ustawieni w kolej-
ce”". O tym takze zostaniemy po-
wiadomieni listownie, przy czym
powinna towarzyszy¢ temu infor-
macja o przewidywanym terminie
wyjazdu.

Moze si¢ zdarzy¢ i tak, ze dosta-
niemy odpowiedz odmowna, po-
niewaz lekarz rozpatrujacy wnio-
ski nie dopatrzy si¢ u nas koniecz-
nosci wyjazdu do uzdrowiska. Od
tej decyzji nie ma odwotania.

Sanatoria w Polsce
Najpopularniejsze sanatoria
w Polsce to:

Ciechocinek

Busko Zdroj

Sanatorium Kolobrzeg
Inowroctaw sanatorium
Krynica Zdréj sanatoria
Naleczéw sanatorium
Polanczyk sanatoria
Sanatorium Ustron
Polczyn Zdréj sanatorium
Muszyna sanatorium
Duszniki Zdrdj sanatoria
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Choroby neurologiczne

Choroby neurologiczne wystepuja zaréwno u dzieci,
jak i u dorostych oraz u senioréw. Zaliczane do nich

sg zaréwno hdle glowy, ale i rzadsze - szczesliwie -
przypadtosci, takie jak m.in. choroba Huntingtona czy
stwardnienie zanikowe boczne. Jakie obawy s3 szc-
zegOlnie niepokojace i sugeruja koniecznos¢ udania sie

na wizyte do neurologa?

Choroby neurologiczne s3 spoty-
kane stosunkowo czesto. Jako do-
wod na stuszno$¢ powyzszej te-
zy mozna przytoczy¢ statystyki
Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), ktéra w 2016 roku poda-
wala, ze na przyklad na padaczke
na calym $wiecie cierpialo ponad
50 milionéw oséb, a z migreno-
wymi bélami glowy zmagalo si¢
wtedy nawet 10% populacji.

PRZYCZYNY
Przyczynami choréb neurologicz-
nych bywaja naprawde rozmaite

procesy patologiczne, toczace sie
w ukladzie nerwowym, jak i po-
za nim.

Wiekszos¢ choréb neurologicz-
nych jest nabyta, ale niektdre by-
wajg wadami wrodzonymi i tutaj
jako przyklad mozna podac prze-
pukline oponowo-rdzeniows.
Osobng grupe choréb neurolo-
gicznych stanowig choroby neu-
rologiczne uwarunkowane ge-
netycznie, takie jak np. choroba
Huntingtona czy rdzeniowy zanik
miesni.

Do choréb neurologicznych do-

prowadza¢ moga zaburzenia
czynnoéci ukladu odpornoscio-
wego - tutaj jako przyklad mozna
podac stwardnienie rozsiane.
Czes¢ schorzen z zakresu zainte-
resowania neurologii wywotana
jest nieprawidlowo$ciami doty-
czacymi krazenia krwi w struktu-
rach ukfadu nerwowego - tak by-
wa chociazby w przypadku uda-
réw mozgu, ktére moga miec etio-
logie zaréwno niedokrwienng -
udar niedokrwienny moézgu, jak
i krwotoczng - udar krwotoczny
mozgu.

Przyczyna choréb neurologicz-
nych bywaja réwniez infekcje (i to
zaréwno bakteryjne, jak i wiru-
sowe czy grzybicze), zatrucia (np.
metalami cigzkimi), ale i rdzine
urazy.

W obrebie ukladu nerwowego
spotykane bywaja réwniez i roz-
maite choroby nowotworowe (gu-
zy mdzgu) - zaréwno nowotwory
tagodne, jak i ztosliwe.
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Zdarza sig, ze do chordb neurolo-
gicznych doprowadza gromadze-
nie si¢ w strukturach ukfadu ner-
wowego jakich$ toksycznych sub-
stancji - tutaj jako przyktad moz-
na poda¢ odkladanie si¢ zlogow
biatka tau u chorych m.in. na cho-
robe Alzheimera.

Objawy neurologiczne pojawiac
siec moga w przebiegu nie tylko
choréb stricte neurologicznych.
Mozliwe jest bowiem ich wyste-
powanie u os6b cierpigcych na
przypadtosci z catkowicie innych
niz neurologia dziedzin medycy-
ny - tutaj jako przyktady mozna
podac¢ toczen rumieniowaty ukta-
dowy, cukrzyce czy encefalopatie
watrobows.

Powyzej doskonale wida¢, ze moz-
liwych przyczyn choréb neurolo-
gicznych wyrézni¢ mozna bardzo
duzo. Pomimo tego, w przypadku
czesdci z zaliczanych do tej szerokiej
grupy jednostek, do dzis, nawet po
przeprowadzeniu wielu réznych
badan, nie udalo si¢ jednoznacznie
ustali¢, co dokladnie doprowadza
do ich wystepowania.

OBJAWY

Dolegliwosci wynikajace ze scho-
rzen neurologicznych bywaja wy-
jatkowo rézne - u pacjentéw zma-

gajacych sie z ktdra$ z zaliczanych
do tej grupy jednostek pojawiac
sie moga:

o zaburzenia czucia (w postaci
m.in. niedoczulicy, ale i prze-

czulicy)

« zaburzenia koordynacji

« afazja

e agnozja

« ruchy mimowolne (takie jak
np. drzenia, plasawica czy
mioklonie)

+ bol

« oslabienie sity mig§niowej

o paraliz

» dolegliwosci ze strony narza-

déw zmystow (np. zaburzenia
widzenia, zaburzenia sluchu
czy utrata odczuwania sma-
ku),

« zaburzenia pamieci

o zaburzenia $wiadomo$ci

o trudnosci z koncentracja
uwagi

« zaburzenia mowy

« zawroty glowy

« omdlenia

« napady drgawkowe

o trudno$ci z przemieszcza-
niem sie

+ zaburzenia réwnowagi

Warto tutaj wspomnie¢ o tym,

N

ze choroby neurologiczne mo-
ga prowadzi¢ do wystepowania
u chorych objawdw, ktdre zazwy-
Czaj uznawane s3 za przejawy za-
burzen czy choréb psychicznych.
W przebiegu tychze bowiem jed-
nostek mozliwe jest pojawianie
sie:

urojen

omamow

zmian osobowosci

agresji

zaburzen nastroju (zar6wno
jego obnizenia, jak i podwyz-
szenia czy wahan nastroju)

o leku

RODZAJE

Lacznie wszystkich choréb neuro-

logicznych wyrdznia si¢ okoto sze-

$ciuset — do grupy tej zaliczane s

bowiem tak rézne jednostki, jak:

o choroby infekcyjne ukladu
nerwowego (m.in. zapalenie
opon mdzgowo-rdzeniowych,
ropien mozgu czy wirusowe
zapalenie mézgu)

o choroby neurodegeneracyj-
ne (np. takie jak choroba Al-
zheimera czy choroba Parkin-
sona)

o zaburzenia otepienne (do
ktorych zaliczana jest m.in.
wspomniana wyzej choro-
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ba Alzheimera, ale i otgpienie
czolowo-skroniowe czy ote-
pienie z cialami Lewy’ego)

nowotwory os$rodkowego
ukladu nerwowego (takie jak
np. glejak wielopostaciowy,
oponiak czy gwiazdziak; trze-
ba pamietaé, ze w ukladzie
nerwowym moga rozwijac sie
zarOéwno pierwotne nowotwo-
ry, jak i w obrebie jego struk-
tur pojawia si¢ moga prze-
rzuty innych nowotwordéw)
stwardnienie rozsiane
wodoglowie

wady wrodzone (takie jak
np. rozszczep kregostupa czy
przepuklina oponowo-rdze-
niowa)

réznego rodzaju bole glowy
(ktérych wyrdznia sie stosun-
kowo duzo, do grupy tej nale-
zy bowiem migrena, ale i kla-
sterowe bole glowy, hemikra-
nia czy polekowe bole glowy)
padaczka

choroby zwigzane z niepra-
widlowosciami dotyczacymi
naczyn krwionosnych (tutaj
mozna wspomnie¢ chociazby
o tetniakach naczyn moézgo-
wych)

neuralgie

e neuropatie

« narkolepsja

o choroby wywolywane przez
priony - encefalopatie gabcza-
ste

Warto tutaj wspomnie¢ rowniez

i o zaburzeniach neuropsychia-

trycznych, w ktérych przypadku

u pacjentdw pojawiac sie moga za-

réwno objawy neurologiczne, jak

i rozne dolegliwosci natury psy-

chiatrycznej. Do grupy tej zalicza-

ne sg m.in.:

« zaburzenia obsesyjno-kom-
pulsyjne (OCD)

o zespdl nadpobudliwosci psy-
choruchowej z deficytem
uwagi (ADHD)

o zespdl Tourettea Choroby
neurologiczne: rozpoznawa-
nie

DIAGNOSTYKA
Diagnostyka i leczeniem chordéb
neurologicznych zajmuja si¢ le-
karze specjalici neurologii. Przy
podejrzeniu jakiejkolwiek choro-
by neurologicznej wstepnie zbie-
rany jest z pacjentem wywiad le-
karski, w dalszej kolejnosci wyko-
nywane jest u niego badanie neu-
rologiczne.

Podczas tego zlozonego badania

oceniane s3 m.in.:

poszczegdlne nerwy czaszkowe
sifa migsniowa

koordynacja ruchowa pacjenta
Oprocz tego podczas badania neu-
rologicznego mozliwe jest rowniez
stwierdzenie takich problemow,
jak np. ruchy mimowolne, zabu-
rzenia czynnosci zrenicy czy osla-
bienie odruchéw $ciggnistych.

Tak jak zaobserwowane w trakcie
badania neurologicznego niepra-
widlowodci moga by¢ wystarcza-

MExpress
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Wazne sprawy

jace do postawienia choremu dia-
gnozy, tak do$¢ czesto konieczne
jest jednak poszerzenie diagno-
styki. Zlecane przez neurologow
bywaja bardzo rézne badania
Dos¢ cenne sg badania obrazowe
(takie jak np. tomografia kompu-
terowa czy rezonans magnetycz-
ny), w ktérych mozliwe jest uwi-
docznienie zaréwno zmian niedo-
krwiennych, jak i ognisk demieli-
nizacji czy mas nowotworowych
W mozgowiu.

Czasami wazne informacje uzy-
ska¢ mozna dzieki badaniom la-
boratoryjnym - w diagnostyce
chociazby choréb infekcyjnych
ukladu nerwowego zlecane by-
wa wykonanie punkeji ledzwio-
wej z nastepczym badaniem ply-
nu mozgowo-rdzeniowego.

Wsréd innych badan, ktdére by-
wajg bardzo wazne w diagnosty-
ce schorzen ukladu nerwowego,
wymieni¢ mozna elektroencefa-
lografie (EEG), elektromiografie
(EMG) czy badanie wzrokowych
potencjatéw wywotanych.

LECZENIE

W leczeniu choréb ukladu ner-
wowego wykorzystanie znajduja -
podobnie jak w ich diagnostyce -
bardzo rézne metody.

Cenna jest rehabilitacja, kto-
ra moze pomdc w powrocie do
sprawnosci po przebyciu udaru
mozgu, ale i umozliwi¢ pacjen-
towi cierpigcemu na rdzeniowy

zanik mies$ni utrzymanie samo-
dzielnosci przez jak najdluzszy
czas.

Wykorzystanie znajduje farma-
koterapia, ktora moze polegaé na
przyjmowaniu lekéw przeciwdr-
gawkowych przez osoby cierpia-
ce na padaczke, stosowaniu $rod-
kéw immunosupresyjnych przez
chorych na stwardnienie roz-
siane czy zazywaniu tryptandéw
przez osoby cierpigce na migre-
nowe bole glowy.

Neurolodzy czesto wspdlpracu-
ja z neurochirurgami - w przy-
padku czesci choréb neurologicz-
nych wykorzystywane jest lecze-
nie chirurgiczne (tutaj jako przy-
ktad mozna poda¢ chociazby re-
sekcje nowotworow osrodkowego
ukfadu nerwowego).

Coraz czgsciej podejmowane s3
proby stosowania w leczeniu cho-
réb neurologicznych nowocze-
snych metod - jedna z nich jest
gleboka stymulacja mdzgu, kto-
ra wykorzystuje si¢ m.in. u nie-
ktérych pacjentéw z choroba Par-
kinsona, drzeniem samoistnym,
a czasami nawet i w przypadku
zaburzen obsesyjno-kompulsyj-
nych.

ROKOWANIA

Rokowania pacjentéw cierpigcych
na choroby neurologiczne bywaja
bardzo rézne. Czgs¢ z tych scho-
rzed miewa niestety postepujacy
przebieg, tak bywa m.in. w przy-
padku wielu zaburzen otepien-

nych, jak i stwardnienia rozsiane-
go czy zaniku wielouktadowego.

Niepomyslne bywa rokowanie
wielu chorych na nowotwory
os$rodkowego ukladu nerwowego
- czg$¢ z tych zmian pojawia sig
w takich miejscach, Ze s3 one nie-
operacyjne, inne za$ - takie jak
np. glejak wielopostaciowy - mie-
waja bardzo agresywny przebieg
i w krétkim nawet czasie dopro-
wadzajg do zgonu pacjenta.

Pewne jednak schorzenia ukfa-
du nerwowego sa catkowicie ule-
czalne - tak jest chociazby z za-
paleniem opon moézgowo-rdze-
niowych, inne za$ - takie jak np.
migrenowe bdle glowy - czasami
nawet znaczaco utrudniaja cho-
rym funkcjonowanie, nie prowa-
dza one jednak do skrécenia dtu-
gosci zycia.
Zrédta:
"Neurologia. Podrecznik dla
studentow medycyny", red. nau-
kowa W. Kozubski, P. P. Lib-
erski, wyd. II, Warszawa 2014,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL
Kiran T. Thakur et al.: Neu-
rological Disorders, Mental,
Neurological, and Substance
Use Disorders: Disease Control
Priorities, Third Edition (Vol-
ume 4), dostep on-line
Materialy WHO, "Neurological
Disorders: public health chal-
lenges", dostep on-line
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W czasie pandemii COVID-19
tysigce 0sob z SM pozostaje bez
dostepu do rehabilitacji i fizjo-
terapii. Moze to wplynaé ne-
gatywnie na ich zdrowie fizycz-
ne, jak réwniez i psychiczne,
zarowno w trakcie epidemii,
jak i po jej zakonczeniu. Oso-
by z SM sa w grupie (wigksze-
go nawet) ryzyka pojawienia
sie zaburzen lekowych, stresu
i depresji, bedacych skutkiem
wplywu tej niespodziewanej
sytuacji na zycie codzienne.

Badania pokazuja i podkre-
Slaja korzysci ptynace z upra-
wiania ¢wiczen i bycia aktyw-
nymi fizycznie przez osoby ze
stwardnieniem rozsianym, za-
rowno w zakresie radzenia so-

RUSZa

ze stwardnienie rozsian?

pwMS bez lub z
umiarkowanymi
ograniczeniami fizycznymi
EDSS0-3,5

bie z objawami choroby, jak
i wplywu na jakos¢ zycia. Mu-
simy dolozy¢ staran, aby ne-
gatywne skutki przymusowej
izolacji ograniczy¢ do mini-
mum, miedzy innymi poprzez
zachecanie 0s6b z SM do pozo-
stawania aktywnymi fizycznie.
W zwiazku z tym, Europejska
Platforma Stwardnienia Roz-
sianego (EMSP) wraz z Move-
ToSport - flamandzka orga-
nizacja non-profit $wiadczaca
ustugi rehabilitacyjne i fizjote-
rapeutyczne osobom z SM oraz
Almirall, postanowity udostep-
ni¢ w Europie program z ¢wi-
czeniami on-line ,Ruszaj sie ze
stwardnieniem rozsianym” (au-
torstwa MoveToSport).

Ruszaj sie z MS

SI

Gléwnym celem ¢wiczen wi-
deo jest wspieranie i motywo-
wanie 0s6b z SM do pozosta-
wania aktywnymi fizycznie na
tyle, na ile pozwalajg ich mozli-
wosci, w czasie i po przymuso-
wej izolacji.

Zapraszamy do obejrzenia fil-
mow wideo z programami ¢wi-
czen i wybrania tych, ktdre naj-
bardziej odpowiadaja Waszym
potrzebom. Filmy dostepne
beda na stronie internetowej
www.ptsr.org.pl lub na kana-
le YouTube Polskiego Towa-
rzystwa Stwardnienia Rozsia-

nego.
Paul Van Asch
Przewodniczacy Move to Sport

(Belgia)

pwMS z

trudnosciami w chodzeniu

(+/- 500 m) korzystanie z
pomocy EDSS 4 - 6,5

pwMS
brak mozliwosci chodzenia,
uzaleznienie od wozka
inwalidzkiego EDSS > 6,5

Cwiczenia aerobowe

Cwiczenia aerobowe

Cwiczenia aerobowe
3 razy w tygodniu, minimum 30 minut
Chodzenie, rower, orbitrek

Cwiczenia anaerobowe
2 razy w tygodniu z 2 dniami odpoczynku
pomiedzy sesjami 2 sesje po 10 powtorzen
Trening catego ciata

Rozcigganie
Codziennie i po kazdej sesji treningowej

Uwaga
Jedli masz wrazenie, ze Twoje objawy

nieznacznie sie nasilajg w trakcie i po treningu,

to normalne!
Powinny zniknag¢ po 30 — 60 minut po
treningu!

3 razy w tygodniu, minimum 30 minut
(przerwy sg dozwolone: 2 x 15 minut
lub 3 x 10 minut/dzien)

Chodzenie, rower, orbitrek

Cwiczenia anaerobowe
2 razy w tygodniu z 2 dniami odpoczynku
pomiedzy 2 sesje po 10 powtdrzen
(trenuj wszystkie grupy miesni, ale skup sie
na najstabszych)

Rozcigganie
Codziennie i po kazdej sesji treningowej

Uwaga
Bezpieczenstwo jest najwazniejsze!
Zapobiegaj upadkom, trenuj ze wsparciem
lub w pozycji siedzgcej!

fiﬁr P
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Staraj sie podjaé pewien wysitek, aby

zwiekszy¢ swoje tetno Pedaty treningowe,

przyrzady do ¢wiczenia rak

Cwiczenia anaerobowe
2 razy w tygodniu
2 sesje po 10 powtdrzen
(éwicz jak najwigcej grup migsniowych,
ale skup sie na kontrolowaniu
funkcjonowania i miesniach
oddechowych)

Rozcigganie
Wykonuj codziennie dla wszystkich grup
miesni, aby zapobiegad przykurczom

Uwaga
Oczywiscie mozliwosci sg tutaj
bardziej ograniczone, bad? kreatywny
i omow ze swoim fizjoterapeuta
swoj domowy program ¢wiczen!

21 Ciekawostki

Ruszaj sie z MS
Potrenujmy

Ogolne wskazowki:
* (Czestos¢: 2 — 3 raz w tygodniu
Jesli to mozliwe, wykonuj éwiczenia razem z domownikami.
Profilaktyka w zakresie zakazen Covid-19, jak i upadkow.

* Na filmach wideo pokazujemy wszystkie ¢wiczenia dwukrotnie; po
obejrzeniu ich sprobuj wykonaé 2 x 10 powtdrzen kazdego
¢wiczenia samodzielnie.

* Nie réb nic na site, ale czerp przyjemnos¢ z ruchul!
* Nie zapomnij o treningu aerobowym (chodzenie, rower, orbitrek).

POWODZENIA

Ruszaj sie z MS
Program 1

* Stan w miejscu i ruszaj ramionami 2 x 30 s

e Zrob krok w przdod w miejscu 2 x 10 powtdrzen lewg i prawg noga
e Zréb krok w bok w miejscu 2 x 10 powtdrzen w lewo i prawo

e Przysiady 1 x 10 powtorzen

*  Wykroki 1 x 10 powtdrzen, lewg i prawg noga

* Podskoki w miejscu, nogi w bok 2 x 10 powtdrzen

* Podskoki w miejscu, nogi w przéd i w tyt 2 x 10 powtdrzen

e Przysiady 1 x 10 powtorzen

*  Wykroki 1 x 10 powtérzen, lewg i prawg noga

Uwaga:
Wiele z tych ¢wiczern mozna potaczyé z ruchami ramion

Mozesz takze ¢wiczy¢ z ciezarkami (lub matg butelkg wody)
Badz kreatywny!
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Ruszaj sie z MS
Program 1 Przysiad
Zegnij kolana maksymalnie pod katem 90°,
kolana nie wychodza poza palce stdp, a tutdw mozliwie jak

Stan w miejscu i ruszaj ramionami najbardziej wyprostowany,
jednoczes$nie wyciggnij ramiona poziomo
2x30s 1 x 10 powtdrzen

Wykrok
Zrdéb krok w przéd w miejscu Zrdb wykrok do przodu, zegnij noge do tytu do podtogi
Potgcz z ruchami ramion (uzyj obcigzenia) i przyciagnij ja z powrotem, utrzymuj tutéw jak najbardziej
2 x 10 powtorzen, lewa i prawa strona wyprostowany, kolano nie wychodzi poza palce stép

1 x 10 powtdrzen, lewa i prawa

Raéb krok na boki w miejscu
Potacz z ruchami ramion (uzyj obcigzenia)
2 x 10 powtdrzen, lewa i prawa strona

Podskoki w miejscu, nogi na boki
2 x 10 powtorzen

Podskoki w miejscu, nogi w przdd i w tyt
2 x 10 powtdrzen

Potacz z ruchami ramion w przéd i na boki
Uzyj obcigzenia

1111vl1111a 1 L UL\ 7~ L4 14/ IO UV




Ruszaj sie z MS =

Program 1 « o
Ruszaj sie z MS
Przysiad Program 2
Zegnij kolana maksymalnie pod katem 90°,
. , , Cpe e . *  Potdz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach, unos zgiete nogi na przemian 2 x 10 powtdrzen,
kolana nie wychodzg poza palce stop, a tutow mozliwie jak |ewaip?awapnoga Bam! HBIetY gigienoginap P
najba rdziej Wypl’OStOWB ny, jednoczeénie WYC|an|J ramiona poziomo *  Potéz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach, unos zgiete nogi jednoczesnie 2 x 10 powtdrzen
, , *  Mostek: Potéz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach, unie$ miednice 2 x 10 powtérzen
1x10 powtorzen (przytrzymaj przez 5 s)

*  Podeprzyj sie na rekach i kolanach:
- Superman: Wyciagnij prawa reke i lewg noge 2 x 10 powtdrzen (przytrzymaj przez 5 s)
Wyciagnij lewa reke i prawg noge 2 x 10 powtdrzen (przytrzymaj przez 5 s)
— Wyciaggnij prawg noge w tyt i przyciagnij ja 2 x 10 powtdrzen
— Wyciagnij lewg noge w tyt i przyciagnij jg 2 x 10 powtdrzen
* Boki, gtowa podparta i jedna noga zgieta w kolanie Unie$ wyprostowang noge na boki
2 x 10 powtodrzen, lewg i prawg noga
* Deska (z ang. plank), podeprzyj sie na tokciach i stopach, nastepnie unie$ ciato poziomo
Przytrzymaj 20 —-30s 5— 10 powtdrzen

Uwaga: Nie przesadzaj, jesli nie jeste$ przyzwyczajony do takich ¢wiczen.
Buduj swojg forme powoli. Zacznij od 1 sesji po 10 (lub 5) powtdrzen zamiast 2.

Potdz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach
Unos nogi naprzemiennie
2 x 10 powtdrzen, prawa noga
2 x 10 powtdrzen, lewa noga

Wykroki
Zrob wykrok do przodu, zegnij noge do tytu do podtfogi
i przyciggnij jg z powrotem, utrzymujgc tutdw jak najbardziej
wyprostowany, kolano nie wychodzi poza palce stop
1 x 10 powtdrzen, lewa i prawg noga
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Ruszaj sie z MS

Program 2

Potoz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach
Uno$ nogi razem
2 x 10 powtdrzen

Mostek: Potdz sie na plecach z nogami ugietymi w
kolanach
Unies miednice i przytrzymaj przez 5 s
1 x 10 powtdrzen

Superman: Podeprzyj sie na rekach i kolanach

Wyciagnij lewg reke i prawg noge, przytrzymaj przez 5 s

Wyciaggnij prawa reke i lewg noge, przytrzymaj przez 5 s
2 x 10 powtdrzen dla obydwu stron

Ruszaj sie z MS

Program 2

Podeprzyj sie na rekach i kolanach

Wyciagnij prawg noge w tyt i przyciagnij ja

Wyciggnij lewg noge w tyt i przyciggnij jg
2 x 10 powtodrzen, lewg i prawa nogg

Boki, gtowa podparta i jedna noga zgieta w kolanie
Uno$ wyprostowang noge na boki
2 x 10 powtdrzen, lewg i prawg nogga

Deska: podeprzyj sie na tokciach i stopach,
unies ciato poziomo,
przytrzymaj20—30s 5-10 powtdrzen




Ruszaj sie z MS

Program 3

* Upewnij sie, ze hamulce chodzika sg zablokowane!

* Unos$ naprzemiennie zgiete w kolanach nogi, maksymalnie pod katem 90°, 2 x 10 powtdrzen lub
chodz w miejscu2x30s

* Stan na palcach (nie przytrzymuj) i z powrotem opus¢ ciezar ciata na petne stopy 2 x 10 powtdrzen
*  Poruszaj 1 nogg na boki, utrzymuj prostg postawe 2 x 10 powtodrzen, lewa i prawa

* Unie$ prawe ramie jak najwyzej i jednoczesnie dociskaj lewe ramie do rgczki chodzika, nastepnie
zmien strone 2 x 10 powtdrzen, lewe i prawe ramie

*  Stan przy chodziku, umies¢ prawg reke z wyciggnietym ramieniem na siedzeniu chodzika, umies¢
lewa reke z wyciggnietym ramieniem na siedzeniu chodzika, nastepnie potdz prawg reke z
powrotem na raczce, a potem lewg reke 2 x 10 powtdrzen

* Stan przy chodziku, powoli zginaj kolana i ramiona, a nastepnie wyprostuj sie
2 x 10 powtdrzen, skoncentruj sie na nogach, 2 x 10 powtdrzen, skoncentruj sie na ramionach

Uwaga:
Upewnij sie, ze hamulce sg zablokowane!

Jesli 2 x 10 powtdrzen to dla ciebie za duzo, wykonaj 1 x 10 powtdrzen rano i 1 x 10 powtdrzen po potudniu

Stan przy chodziku
Uno$ naprzemiennie zgiete w kolanach nogi, maksymalnie pod
katem 90°, 2 x 10 powtdrzen
lub
chodz w miejscu 2 x30s

Ruszaj sie z MS

Program 3

Stan przy chodziku
Stan na palcach (nie przytrzymuj) i z powrotem opus¢ ciezar ciatfa
na petne stopy
2 x 10 powtdrzen

Stan przy chodziku
Unie$ prawe ramie jak najwyzej i jednoczesnie
dociskaj lewe ramie do rgczki chodzika,
nastepnie zmien strone 2 x 10 powtdrzen, lewe i prawe ramie

Stan przy chodziku
Poruszaj 1 nogg na boki, utrzymuj prostg postawe
2 x 10 powtodrzen, lewg i prawg nogg




Ruszaj sie z MS

Program 3

Stan przy chodziku
> Umiesc¢ prawa reke z wyciggnietym ramieniem na siedzeniu chodzika
» Umiesc¢ lewa reke z wyciggnietym ramieniem na siedzeniu chodzika
> Potdz prawa reke z powrotem na raczce, a potem lewg reke

2 x 10 powtdrzen

Stan przy chodziku
Stan przy chodziku, powoli ugnij nogi
i ramiona, a nastepnie wyprostuj sie
2 x 10 powtdrzen, skoncentruj sie na nogach
2 x 10 powtdrzen, skoncentruj sie na ramionach

Ruszaj sie z MS

Program 4

Ramiona blisko ciata, zegnij ramiona i powoli je prostuj, 2 x 10 powtdrzen

Unie$ wyprostowane ramiona przed siebie pod kagtem 90° do tutowia (poziomo ) 2 x 10
powtdrzen

Unie$ wyprostowane ramiona na boki pod katem 90° do tutowia (poziomo) 2 x 10
powtdrzen

Wyciagnij ramiona blisko ciata, nastepnie zegnij i wyciggnij ramiona catkowicie do gory,
zegnij je do tytu, a nastepnie ponownie wyciggnij 2 x 10 powtdrzen

Wyciagnij ramiona blisko ciata i tokie¢ zgiety pod katem 90°, przedramiona obracajg sie
na zewnatrz, gérna czes$¢ ramienia pozostaje wzdtuz ciata i plecéw 2 x 10 powtdrzen
Przytéz prawe ramie do tytu podczas rozciggania plecéw (wyprostuj sie), powréé, a
nastepnie zréb to samo z lewym ramieniem. 2 x 10 powtérzen, lewa i prawa strona

Uwaga:

Cwiczenia te mozna wykonywac w pozycji stojacej i/lub siedzacej (wozek, krzesto z
oparciem lub bez). (Zobacz wideo)

Zawsze prostuj tutéw jak najlepiej potrafisz.

Mozesz ¢wiczy¢ z butelkami wody, ciezarkami lub tasmami elastycznymi (zobacz wideo)
Badz kreatywny, ale pamietaj o bezpieczenstwie. Nie réb nic na site!

Usigdz lub wstan
Trzymaj ramiona blisko ciata, zegnij je
i powoli wyprostuj
2 x 10 powtdrzen
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Ruszaj sie z MS

Program 4

Usigdz lub wstan
Unie$ wyprostowane ramiona przed siebie pod katem 90° do
tutowia (poziomo)
2 x 10 powtérzen

Usigdz lub wstan
Unies wyprostowane ramiona na boki pod katem 90° do
tutowia (poziomo)
2 x 10 powtdrzen

i
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Usigdz lub wstan
Wyciggnij ramiona blisko ciata, nastepnie zegnij
i wyciggnij ramiona catkowicie do gory,
zegnij je do tytu, a nastepnie ponownie wyciggnij
2 x 10 powtdrzen
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Usigdz lub wstan
Woyciagnij ramiona blisko ciata i zegnij tokie¢ pod katem 90°,
przedramiona obracajg sie na zewnatrz,
gorna czes$¢ ramienia pozostaje wzdtuz ciata i plecow
2 x 10 powtdrzen

r

’!IN‘

|

Usigdz lub wstan
Przytdz prawe ramie do tytu
podczas rozciggania plecéw (wyprostuj sie),
powrdd, a nastepnie zréb to samo z lewym ramieniem
2 x 10 powtdrzen, lewa i prawa strona

Ruszaj sie z MS

Program 5

Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne

Podczas pandemii Covid-19 regularny odpoczynek jest szczegdlnie wazny.
Cwicz 1 - 2 razy dziennie: najlepiej 1 raz rano i 1 raz przed péjéciem spaé, w cichym
miejscu z zamknietymi oczami, aby zminimalizowac¢ bodZce. Postaraj sie mysle¢ o
przyjemnych i pozytywnych rzeczach...
Jesli na poczatku trudno ci jest utrzymac uwage lub koncentracje, zacznijod 2 x 5
minut i zwieksz czas do 2 x 10 minut.

Sposdb wykonywania:
- 4 s WDECH — przytrzymaj 1 s —4 s WYDECH, 10 powtodrzen

- Nastepnie zwiekszdo 6 -1 -6, 10 powtdrzen
- WDECH przez nos, WYDECH przez usta (delikatny)



Ruszaj sie z MS

Program 5

1/ Ewiczenie podstawowe:

- Przeponowe (brzuszne) oddychanie, lezac na plecach z nogami zgietymi pod katem 45°, zamknij oczy
i potdz rece na brzuchu, wdech przez nos (4 s), przytrzymaj 1 s i delikatny wydech
przez usta (4 s)
Przy wdechu masz wrazenie pompowania brzucha — przy wydechu wypompowania 10 powtdrzen

- Oddychanie brzuszne w potaczeniu z ruchami ramion:

Zréb wdech i unies ramiona w gore (4 s), zréb wydech, przesun ramiona z powrotem do pozycji poczgtkowe;j
(4s) 10x

Zréb wdech i unies ramiona na boki i w gére (4 s), zréb wydech, przesun ramiona z powrotem do pozycji
poczatkowe;j

(4s) 10x
- Oddychanie brzuszne w potgczeniu z mostkiem i ruchami ramion
Zréb wdech i unies miednice (4 s), zrob wydech i obniz miednice (4s) 10 x

Zréb wdech i unie$ miednice i ramiona (4 s), zrob wydech i obniz miednice i ramiona do pozycji poczatkowej
(4s) 10x

Ruszaj sie z MS
Program 5

2/ Cwiczenie podstawowe:

- Usiadz na krzesle (z oparciem), stopy na podtodze, zamknij oczy i potdz rece na brzuchu,
wdech przez nos (4 s), przytrzymaj 1 s i delikatny wydech przez usta (4 s)

Przy wdechu masz wrazenie pompowania brzucha — przy wydechu wypompowania 10 powtérzen

Oddychanie brzuszne w potaczeniu z mostkiem i ruchami ramion:

Zrob wdech i unies$ ramiona w gore (4 s), zréb wydech, przesun ramiona z powrotem do pozycji poczgtkowe;j
(4s) 10x

Zréb wdech i unies ramiona w gére (4 s), zréb wydech i rozciggnij ciato w kierunku stép
(4s) 10x

Zréb wdech i unie$ ramiona na boki i w gére (4 s), zréb wydech, przesun ramiona z powrotem do
pozycji poczatkowej
(4s) 10x

Zréb wdech, unies 1 ramie na bok i rozciggnij tutéw w tym samym kierunku (4 s), zréb wydech i wréé

do pozycji wyjsciowej (4 sekundy) 10x

SMEexpress www.ptsr.org.pl

Ruszaj sie z MS

Program 5

Cwiczenie podstawowe 1
Przeponowe (brzuszne) oddychanie, lezgc na plecach z nogami zgietymi pod katem 45°
Zamknij oczy i potdz rece na brzuchu
Zréb wdech przez nos (4 s), przytrzymaj 1 s
Zréb delikatny wydech przez usta (4 s)
Przy wdechu masz wrazenie pompowania brzucha — przy wydechu wypompowania 10 powtdrzen

Program 5

Oddychanie brzuszne w potaczeniu z ruchami ramion
Zrob wdech i unie$ ramiona do goéry (4 s)
Przytrzymaj 1s
Zrob wydech i przenies ramiona do pozycji poczatkowej (4 s) 10 x
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Ruszaj sie z MS Ruszaj sie z MS

Program 5 Program 5
Oddychanie brzuszne w potaczeniu z ruchami ramion
Zréb wdech i unies ramiona na boki i do géry (4 s) Oddychanie brzuszne w potaczeniu
Przytrzymaj 1s z mostkiem i ruchami ramion
Zrob wydech i przenies ramiona do pozycji poczatkowej (4 s) 10 x Zréb wdech i unies miednice i ramiona (4 s)

Przytrzymaj 1ls
Zrob wydech i obniz miednice i ramiona do pozycji poczatkowej (4 s) 10 x

Program 5

Oddychanie brzuszne w poiqczeniu z ruchami ramion Cwiczenie podstawowe 2 Usiadz na krze$le (z oparciem), stopy na podtodze

, . . . Zamknij oczy i potdz rece na brzuchu
Zrob wdech i unies miednicg (4 s) Zrob wdech przez nos (4 s), przytrzymaj 1's

Przytrzymaj 1s Zréb delikatny wydech przez usta (4 s)

7réb wydech i obniz miednice (4 S) 10 x Przy wdechu masz wrazenie pompowania brzucha — przy wydechu wypompowania
10 powtdrzen




Ruszaj sie z MS Ruszaj sie z MS
Program 5 Program 5

Oddychanie brzuszne w potaczeniu z ruchami ramion Oddychanie brzuszne w potaczeniu z ruchami ramion

Zrob wdech i unie$ ramiona do gory (4 s) Zréb wdech i unie$ ramiona na boki i do gory (4 s)
Przytrzymaj 1 s Przytrzymaj 1's
Zrob wydech i przenies ramiona do pozycji poczgtkowej (4 s) 10 x Zréb wydech i przenie$ ramiona do pozycji poczgtkowej (4 s) 10 x

Program 5 Program 5

Oddvchanie brzuszne w pot ni ruchami rami Oddychanie brzuszne w potaczeniu z ruchami ramion
y “ polqczeni z ruchami ramion Zrob wdech, unie$ 1 ramig na bok i rozciggaj tutow w tym samy kierunku

Zrob wdech i unies ramiona do gory (4 s) (4's), przytrzymaj 1's
Przytrzymaj 1s Zrob wydech i powrdé do pozycji poczatkowej (4 s) 10 x
Zrob wydech i rozciaggnij ciato w kierunku stép (4 s) 10 x
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Boze Ciato

Boze Ciato, czyli Uroczystosé Najswietszego Ciata

i Krwi Chrystusa, jest obchodzona w Kosciele ka-
tolickim na pamiatke ustanowienia przez Jezusa Chrys-
tusa sakramentu Eucharystii. Jest to jedno z gtéwnych

i najbardziej uroczystych swiat obchodzonych przez
Kosciot katolicki. To Swieto zobowiazujace katolikéw do
uczestnictwa w tym dniu we mszy Swiete;.

Gléwnym punktem obchodéw
jest procesja eucharystyczna ulica-
mi miasta do czterech oltarzy. Jest
to najbardziej charakterystyczny
element obchodéw Bozego Ciala.
Uczestnictwo w procesji - to pu-
bliczna manifestacja wiary.

Boze cialo jest $wigtem nakaza-
nym, co oznacza, ze wierni po-
winni w tym dniu uczestniczy¢ we
Mszy Swietej. W Polsce Boze Cia-
fo jest tez dniem wolnym od pracy.
Warto tez doda¢, ze Boze Cia-
to jest $wietem ruchomym, ktore
przypada zawsze w czwartek po
niedzieli Tréjcy Swietej.

Poczatek $wigta Bozego Ciala jest
zwigzany ze $w. Julianng z Cornil-
lon (1192-1258), przeorysza klasz-
toru augustianek w Mont Cornil-
lon w poblizu Liege.

Bezposredni przyczyna ustano-
wienia $wieta Bozego Ciala by-
ly jej objawienia. W 1209 r. mia-
ta widzenia jasnej tarczy ksiezyca
z zarysowang ciemng plamg. Wi-
dzenia te zostaly zinterpretowane
jako skutek braku wsréd $wiat ko-
$cielnych dnia poswieconego Naj-
$wietszemu Sakramentowi.

Wg Augustianki to Jezus Chry-
stus poprosil o ustanowienie

]

osobnego $wieta ku czci Naj-
$wietszej Eucharystii, chcial, by
to byl czwartek po niedzieli Tréj-
cy Swietej. Pod wpltywem tych
widzen biskup Robert w 1246 r.
ustanowil takie $wieto dla diece-
zji Liege. Niestety biskup zmart
w tym samym roku, a wyzsi du-
chowni podwazyli jego decyzje,
uznajac ja za przedwczesng. Ko-
nieczne byto ponowne zbadanie
sprawy. Ostatecznie w 1251 ro-
ku ulicami Liege po raz kolejny
przeszla procesja, a poprowadzit
ja archidiakon Jakub, pozniejszy
papiez Urban IV.

Ojciec Swiety w 1264 roku ofi-
cjalnie ustanowil w Rzymie uro-
czysto$¢ Bozego Ciala.

W 1264 r. papiez Urban IV bul-
lg ,,Transiturus” ustanowil $wie-
to Bozego Ciala dla calego Ko-
$ciota. Stalo sie to rok po cudzie
eucharystycznym w Bolsenie -
wowczas zaczeta krwawi¢ ho-
stia w rekach ksigedza watpiacego
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w transsubstancjacje (przemiana
chleba i wina w cialo i krew Jezu-
sa Chrystusa). Korporal, na kto-
ry spadly krople krwi, jest prze-
chowywany w katedrze w miej-
scowosci Orvieto.

W Polsce po raz pierwszy pro-
cesje Bozego Ciala pojawily sie
w XIV wieku. Zwyczaj $piewa-
nia Ewangelii przy czterech olta-
rzach wprowadzono w XVI wie-
ku.

Jako pierwszy obchody $wig-
ta Bozego Ciala w Polsce wpro-
wadzil w diecezji krakowskiej
w 1320 r. bp Nanker. Juz w XIV w.
procesje odbywaly si¢ w Plocku.
W péznym $redniowieczu i rene-
sansie najwiekszym sanktuarium
kultu Bozego Ciala w Polsce byt
poznanski kosciét Bozego Ciala.

Na termin obchodéw Boze-
go Ciala wyznaczono czwartek
w oktawie Trdjcy Przenajswiet-
szej. Z powodu $mierci papieza
Urbana IV jego bulla w tej spra-
wie nie zostala ogloszona. Uczy-
nil to dopiero papiez Jan XXII
w1317 r.

Pierwsze procesje w uroczysto$c¢
Bozego Ciala odbyly si¢ w la-
tach 1265-75 w Kolonii, w Niem-
czech. Niesiono podczas nich
krzyz z Naj$wietszym Sakramen-
tem. Pod koniec XV w. procesje
byly juz powszechne w Niem-
czech, Anglii, Francji, w pétnoc-
nych Wloszech i Polsce. Budowa-

no cztery oltarze jako stacje pro-
cesyjne. W uroczystym pocho-
dzie ze $piewem uczestniczylo
duchowienstwo, cechy rzemiesl-
nicze, bractwa koscielne, szkoty
i rzesze wiernych.

Gléwnym celem obchodéw Boze-
go Ciala jest publiczne wyznanie
wiary w obecno$¢ Jezusa Chrystu-
sa w Naj$wietszym Sakramencie,
oddanie mu czci i podzigkowanie
za laski plynace przez ten sakra-
ment, a takze przeblaganie go za
zniewagi wyrzadzone przez sla-
bos¢ i ozigbtos¢ ludzka oraz bluz-
nierstwa niewiernych. Od czaséw
reformacji, ktéra zakwestionowa-
ta obecnos¢ Chrystusa pod posta-
cig chleba i wina, procesje Bozego
Ciala staly si¢ manifestacja wiary.

W Polsce $wieto to obchodzi si¢
w czwartek po uroczystosci Trdj-
cy Swietej, a wiec jest to $wieto
ruchome, wypadajace zawsze 60
dni po Wielkanocy. W niekto-
rych krajach przenoszone jest na
kolejng niedziele.

Na czele procesji niesiona jest za-
wsze monstrancja z Najswiet-
szym Sakramentem. Monstrancja
to drogocenne naczynie, w kto-
rym do adoracji wiernych wysta-
wiany jest chleb eucharystyczny.
Nazwa "monstrancja’ wywodzi
sie od facinskiego stowa oznacza-
jacego "pokazywac'. Monstran-
cja uzywana jest od XIV wieku,
ale gtéwnie tylko w Kosciele ka-
tolickim, podczas wystawiania
i procesyjnego obnoszenia ho-

stii, tj. podczas Bozego Ciala. Po-
czatkowo miata ona ksztalt wie-
zy gotyckiej, a w okresie baroku
powstal typ monstrancji - stonca,
ktéry znamy do dzis.

Procesja z monstrancja zatrzy-
muje sie kolejno przy czterech
oftarzach. Oltarzy jest tyle, ilu
byto ewangelistow. Na kazdym
przystanku czytane sg fragmen-
ty z jednej Ewangelii, a wiec po
kolei - Mateusza, Marka, Luka-
sza i Jana.

W procesji stolecznej przed roz-
biorami kapfana niosgcego mon-
strancj¢ z Naj$wietszym Sakra-
mentem podtrzymywal krol we-
spot z najwyzszymi dostojnika-
mi panstwowymi. Uczestnictwo
wiernych w procesji taczylo si¢
z manifestacja uczu¢ narodowych.
W okresie II Rzeczypospolitej pro-
cesje Bozego Ciala w Warszawie
byly niezwykle uroczyscie cele-
browane. W pierwszych latach po
wojnie (1945-48) w warszawskiej
procesji prymasowi towarzyszyli
przedstawiciele komunistycznych
wladz, chcacy w ten sposob zyska¢d
uznanie spofeczenstwa.
Konferencja Plenarna Episkopa-
tu Polski 17 lutego 1967 r. zmo-
dyfikowala obrzedy procesji Bo-
zego Ciala, wprowadzajac w calej
Polsce nowe modlitwy przy kaz-
dym z czterech oltarzy oraz czy-
tania z czterech Ewangelii, tema-
tycznie zwigzane z Eucharystia.
W III Rzeczypospolitej, w latach
1991-95, w procesjach Bozego
Ciata w Warszawie obok pryma-
sa Polski kardynala Jozefa Glem-
pa brali udzial czlonkowie naj-
wyzszych wladz panstwowych
z Owczesnym prezydentem Le-
chem Walesg.

Boze Cialo w Polsce jest dniem
wolnym od pracy. We Wloszech
np. jest normalnym dniem pra-
cy. Kiedy w 1870 r. przestalo ist-
nie¢ Panstwo Papieskie, zrezy-
gnowano wowczas z organizo-
wania procesji w Wiecznym Mie-
$cie. Zwyczaj ten przywrdcil do-
piero Jan Pawel II w pierwszym
roku swego pontyfikatu. Jego na-
stepcy tradycje te podtrzymali.
AK
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Jak zostac optymista

Zycie jest tatwiejsze i zdecydowa-
nie przyjemniejsze, jesli jest sie
optymistg. Pozytywne nastawie-
nie do Zycia to nie tylko lepsze sa-
mopoczucie i zarazanie innych
pozytywna energia, to rowniez
ogllny lepszy stan zdrowia skut-
kujacy dluzszym zyciem.

Czym ro6zni si¢ optymista od pe-
symisty? Mowigc stowami Win-
stona Churchilla - pesymista do-
strzega problem w kazdej oka-
zji, a optymista - okazje w kaz-
dym problemie. Wiele mozna
zrobi¢, aby nauczy¢ sie patrzeé
na $wiat bardziej optymistycz-
nie stosujac sie do tych prostych
krokéw. Kiedy napotykasz trud-
nosci, staraj si¢ nad nimi nie roz-
wodzi¢, zamiast tego zawsze szu-
kaj rozwigzan. Jest to na pewno
trudniejsze i wymaga wysiltku,
jednak myslenie skoncentrowane
na rozwigzaniu natychmiast da-
je poczucie, ze idziesz w dobrym
kierunku, ze umiesz pokonywac
trudnoéci i wykorzystywa¢ moz-
liwosci - to podstawy optymi-
zmu.

Zatrzymuj sie nad wlasnymi my-
$lami za kazdym razem, kiedy
w twoim zyciu wydarzy si¢ co$
pozytywnego. Ilekro¢ co$ ci si¢
uda albo da ci powody do zado-
wolenia, pomysl, jak bardzo sam
siec do tego przyczyniles. Swia-
domos$¢, ze posiadasz w sobie si-
te, ktora pomaga ci odczuwac ra-
do$¢ z wlasnych dzialan i sprawia,
ze czujesz si¢ lepiej, da ci moty-
wacje do pozytywnego myslenia
w przyszltosci.

Nie mysl o swoich stabosciach jak
o czym$ nieodwracalnym. Kaz-
demu zdarzaja sie gorsze dni, co$
nie wychodzi. Nie definiuj nega-
tywnych wydarzen jako odzwier-
ciedlenia wlasnej slabosci. Spro-
buj znalez¢ dla siebie okolicznosci
tagodzace, ktére zamienia te wy-
darzenia w jednorazowe wybry-
ki raczej, niz w stala cech¢ wpisa-
na w twoje zycie. Staraj sig¢ trakto-
wac je jako nauczke, ktdra pozwa-

la uczy¢ si¢ na bledach i jest moty-
wacja do pozytywnej zmiany.
Uwolnij si¢ od negatywnych lu-
dzi, ktorzy wkladaja negatyw-
ne rzeczy do twojej glowy. Ile ra-
zy styszysz: ,,;sytuacja jest bezna-
dziejna” czy ,to sie nie uda”...?
Optymizm, tak jak pesymizm, jest
zarazliwy. Staraj si¢ otacza¢ ludz-
mi radosnymi i myslacymi pozy-
tywnie, a na pewno ich postrzega-
nie $wiata ci sie udzieli. Na pew-
no masz w swoim otoczeniu 0so-
be, ktora zawsze widzi jasng stro-
ne, dla ktorej szklanka jest zawsze
do polowy pelna. Kiedy znaj-
dziesz si¢ w sytuacji, ktéra wyda-
je ci sie beznadziejna, pomysl jak
zachowalaby sie na twoim miejscu
ta osoba.

A potem zadaj sobie trzy pytania:
- Jaka jest cho¢ jedna pozytywna
rzecz w tej sytuacji?

- Czego ta sytuacja moze mnie na-
uczy¢?

- Jakie szanse wyplywaja z tej sy-
tuacji?

Czasem odpowiedzi przyjda na-
tychmiast, czasem bedziesz mu-
sial si¢ natrudzi¢, aby znalez¢ po-
zytywy, kiedy na pierwszy rzut
oka wydaje ci sie, Ze nie ma zad-
nych. Ale kiedy si¢ juz to uda, nic
cie nie zatrzyma. Kazide nowe
wydarzenie w twoim zyciu be-
dzie przynosilo nowe mozliwo-
$ci i okazje do bardziej optymi-
stycznego patrzenia na $wiat.
Zycie pedzi coraz szybciej; lawi-
nowo przybywa obowiazkéw, po-
$piechu i zamieszania. To moze
wywolaé poczucie braku kontroli
i chaosu w glowie. A tylko spokoj-
na, jasna glowa umozliwia nam
ustawienie priorytetéow i pogod-
ne nadazanie za przyspieszajacym
zyciem. Gonitwa smutnych, le-
kowych i agresywnych myéli wy-
zwala bezladne, czesto skrajne
emocje, a te napedzaja chaotycz-
ne i destrukcyjne zachowania.
W efekcie wzrasta ilo$¢ stresu
i poczucie braku kierunku w na-
szych wyborach i dzialaniach.

To bledne koto, ktére trudno prze-
rwaé. Generuje depresyjne, zlo-
wrogie mysli i wyobrazenia, utrzy-
mujgc nas w nieustannym napie-
ciu. Tymczasem stosunkowo fatwo
- jesli si¢ naprawde przylozymy -
mozemy nauczy¢ si¢ zmienia¢ na-
sze obcigzajace nawyki. Wystarczy
przez 20 minut dziennie posie-
dzie¢ w spokoju, skoncentrowac
uwage na oddechu, harmonijnym
dzwieku, inspirujacym symbolu
czy obrazie lub na widoku kwiatu
czy drzewa. I wtedy tylko patrze¢,
stucha¢ i odczuwac.
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Uwolniony od nadmiernej sty-
mulacji umyst, poprowadzi nas
prosta droga do pozadanej zmia-
ny. Warto dazy¢ do upraszcza-
nia swojego zycia. Tworzy¢ prze-
strzen i czas, w ktérych mozemy
co$ zauwazy¢ w szczegolach, do-
$wiadczy¢ glebiej, przyjrzec sig,
zrozumieé. To wszystko sklada
sie na smak zycia. Tymczasem
dynamika wspodlczesnego $wiata
zmusza nas niejako do dazenia,
by posiadac i przezywac jak naj-
wiecej, stymulowac sie na wszyst-
kie mozliwe sposoby.

Latem mamy okazj¢ wykorzysta¢
zastuzony urlop tak, aby dal nam
zastrzyk energii do dzialania, aby
cialo i umyst mogly odpocza¢
i nabrac sit. Czas na podziwianie
zachodu slonca, czy posiedzenie

na lawce w parku i delektowanie
si¢ smakiem loddéw, nie jest cza-
sem straconym, to wypoczynek,
relaks. Rozciagnij zesztywniale
od stresu migsnie, zacznij glebo-
ko oddycha¢, zmien diete na bo-
gatszg w skladniki odzywcze.
Wrylacz wszystkie urzadzenia.
Telefon, tablet, komputer - cze-
gokolwiek uzywasz, wylacz to
wszystko cho¢ na moment. Ro-
zejrzyj si¢ wokol siebie i spré-
buj sie cieszy¢ - zamiast narze-
ka¢, dostrzez pozytywne aspekty
zycia. Trenuj moézg poprzez czy-
tanie, pisanie, uczenie si¢. Kiedy
dbasz o swoj umyst i cialo, sku-
teczniej mozesz walczy¢ z wy-
zwaniami w swoim zyciu.
Optymizm moze zapobiegac
chorobom. Jego wplyw jest row-
. '

&

niez widoczny w przypadku
0sdb, ktdre juz zachorowaly. Po-
toczne powiedzenie ,,wiara czyni
cuda” ma swoje podstawy. Bada-
nia wykazaly, Ze optymisci lepiej
i szybciej przechodzg rekonwale-
scencje, cze$ciej przestrzegaja za-
lecen lekarskich. Organizm opty-
mistéw walczy z choroba, w prze-
ciwienstwie do pesymistow. Ba-
dania wykazaly, Ze zastosowa-
nie psychoterapii, majacej na celu
zmiane pesymistycznych przeko-
nan na bardziej optymistyczne,
u 0s0b chorych somatycznie wy-
woluje wzrost aktywnos$ci ukta-
du odpornosciowego. Spréobujmy
wiec nieco przychylniej spojrze¢
na $wiat a wtedy $wiat stanie sie
nam przychylny.

H.K.

-
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Anna Drajewicz

Taka refleksja...

Kiedy jesteSmy dzie¢mi, czas
w ogole nie lezy w kregu naszych
zainteresowan. Chyba, ze lekcje
sie dluza. Kiedy dorastamy, za-
czyna nam sie $pieszy¢ bezustan-
nie; gldwnie - Zeby osiagna¢ pel-
noletnos¢ i méc pi¢ wodke naim-
prezach, nawet zapali¢ dzointa
czy smakowac seks, jak najwspa-
nialszy deser swiata.

Troche juz rozumiemy, czym jest
czas, bo przeczuwamy, ze ta bez-
troska niedlugo sie skonczy. Gdy
tylko uwijemy gniazdo, zacznie
si¢ inny czas; tygodni do §lubu,
miesigcy ciazy, pierwszych zab-
kow, krokéw potomka... I raptem
zachodzisz w glowe, kiedy to czas
miodzienczy uciekl. Godzisz sie
na stan dorostosci. Tabloidy i cza-
sopisma krzyczg: ,,Teraz TY”, ,To
Twoj czas !!! Jakie$ spotkania, rau-
ty — na ktorych czujesz sie wiel-
ki, wakacje ze wspotmatzonkiem,
tylko we dwoje. Juz przeczuwasz/
wiesz, ze co$ ci umyka...

Ze musisz staral sie bardziej za-
trzyma¢ te chwile dla siebie, dla
was, dla rodziny. A moze zda-
rza si¢ zakret, zawirowanie; no-
wa kobieta/maz, nowe zycie? To
zazwyczaj dziala jak kuracja od-
mladzajaca, ale na krotko; czasu
nie oszukasz. Po okresie szalen-
stwa zauwazasz w lustrze wredne,
brzydkie zmarszczki. Odkladasz
pienigdze na leszy krem i lifting....
a moze operacja plastyczna? Ma-
my cywilizacje ludzi, ktorych
nikt w dziecinstwie nie kochal,
tylko ostro tresowal, rugowal
i stawial wymagania. Smier¢ zo-
stala wymazana a staros$¢ jest
niemedialna; omijana szerokim
lukiem w $wiecie show biznesu
i w strefie publicznej. Jakze wielu
z nas rozpaczliwie walczy z tym,
co nieuchronne!

Wiecie, ze Polacy sa w czoldwce
narodéw europejskich, jesli cho-

dzi o liczbe wykonywanych zabie-
gow chirurgii plastycznej, ogélnie,
korzystania z medycyny estetycz-
nej? A ja sobie mysle, ze to krzyk
rozpaczy.... Kto§ mi chce ,,powie-
dzie¢”, ze nie lubi swojego zycia,
nie lubi siebie, strasznie si¢ BOI
i chce by¢ KOCHANY! To bar-
dzo smutne.... Tymczasem czas
funduje ci cudowne prezenty.
Doswiadczenie i madros¢. Do-
cen. Badz wdzigczny. Kochaj. Sie-
bie tez. Swiat si¢ zatrzymal; jak
TY wykorzystujesz swoj czas? Ile
ci jeszcze go zostalo?

Cukier - biala $mier¢. Jezeli wy-
pifes calg puszke coli, to wilasnie
dostarczyte$§ do organizmu réw-
nowarto$¢ 7 duzych kostek cu-
kru! W normalnych warunkach
powinno to wywota¢ u Ciebie od-
ruch wymiotny, ale zawarty w coli
kwas fosforowy zakwasza jg i stad
wrazenie orzezwienia.

Po 20 minutach - st¢zenie cukru
we krwi gwaltownie wzrasta, wy-
stawiajac organizm na pierwsza
probe. Trzustka zaczyna produko-
wac ogromne iloéci insuliny. Tyl-
ko w ten sposdb twoje cialo bedzie
moglo przetworzy¢ nadwyzke cu-
kru w tluszcz, ktory jest latwiej
przyswajany przez organizm. Na-
tomiast nadmiar glukozy we krwi
jest jak $miertelna trucizna. Jedy-
nie watroba jest w stanie magazy-
nowa¢ glukoze, ale tylko w ogra-
niczonym stopniu.

Po 40 minutach - wiekszos¢ kofe-
iny zawartej w coli zostaje wchlo-
nieta przez organizm. Kofeina po-
woduje rozszerzenie Zzrenic oraz
podnosi ci$nienie krwi. W tym
samym momencie podnosi si¢ ste-
zenie cukru w watrobie, co powo-
duje uwolnienie cukru do krwi.
Po trzech kwadransach - orga-
nizm zaczyna produkowac¢ zwiek-
szong ilo$¢ dopaminy. Dopamina

to hormon stymulujacy ,,0srodek
przyjemnosci” w mozgu. Taka sa-
ma reakcja wystepuje po zazy-
ciu heroiny. To nie jedyna wspol-
na cecha faczaca narkotyki i cu-
kier. Od cukru réwniez mozna si¢
uzalezni¢. I to do tego stopnia, ze
w jednym z badan wykazano, ze
cukier uzaleznia silniej od koka-
iny. Nic wigc dziwnego, ze osoba
uzalezniona od coli zachowuje sie
przed jej wypiciem jak narkoman
na glodzie.

Po 60 minutach - Stezenie cu-
kru we krwi znacznie si¢ obni-
za (stan ten nazywamy hipo-
glikemig), a wraz z nim obniza
sie rowniez poziom energii oraz
koncentracji.

O wplywie coli na otyto$¢ mozna
mowic¢ bez konca: u dzieci ja pi-
jacych ryzyko otylosci wzrasta
0 60%!!! Dotyczy to takze slod-
kich napojow gazowanych. Je-
$li nie chcesz zwiekszy¢ wydat-
nie zachorowalnosci na cukrzyce
i nowotwory, nie pozwdl, aby za-
goscily w twoim domu. Zacznij
pi¢ wode; czy wiesz, ze czgsto bdl
glowy spowodowany jest jej nie-
doborem? W takim przypadku
pomaga wypicie szklanki wody.
Rozpoczynaj od niej kazdy pora-
nek; szklanke wody wypijaj jesz-
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Warto wiedzieé

cze przed $niadaniem. Sprawisz
tym rados¢ nerkom, ktére ciez-
ko pracuja caly dzien, aby oczysz-
czaé twoja krew. Beda zdrowsze,
czystsze, a TY poczujesz sie znacz-
nie lepiej.

Najnowsze badanie dotyczace pi-
cia KAWY (opublikowane w Eu-
ropean Journal of Preventive Car-
diology) - naukowcy przez 20 lat
obserwowali pét miliona Norwe-
gow i Norwezek, zestawiajac ich
stan zdrowia z piciem tego napo-
ju. Z wnioskéw koncowych wy-
nika, zZe jest on zdrowy, a nawet
wydtuza zycie. Pod jednym tylko
warunkiem; nalezy pi¢ kawe FIL-
TROWANA (ekspres przelewowy
zalatwia sprawe). Ta niefiltrowana
zawiera bowiem substancje, kto-
re zwigkszaja poziom cholestero-
lu we krwi.

Picie filtrowanej kawy daje na-

wet lepsze efekty, niz calkowita
rezygnacja z tego aromatycznego
napoju; najnizsza $miertelnos¢
odnotowano w grupie 0sob pija-
cych od 1 do 4 filizanek dziennie.

Tych danych - jak méwi autor ba-
dania - nie da si¢ wyjasni¢ zadna
inng zmienng, taka jak wiek, pte¢,
czy nawyki zwigzane ze stylem
zycia. Dlatego nie ma sensu ich

podwazadé. VIVA espressol
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Tajemnice przeszlosci
Harry konczy wlasnie studia, kil-

Zycie z wojna w tle

dza nie§wiadomie obok siebie.

niego. Codziennie pakuje

AAN

Czy to jest milosc?
Pal jest mlodym wdowcem. Je-

e,

ka dni przed ich zakonczeniem
dowiaduje sie od swojej macochy,
ze jego ojciec zgingt w wypadku.
Spadt ze skaly w trakcie spaceru.
Zrozpaczony wraca do miejsca za-
mieszkania, by poméc w pogrze-
bie i uporzadkowa¢ sprawy spad-
kowe.

Macocha Harryego to zmysto-
wa i piekna kobieta, trzynascie lat
starsza od niego. Chlopak pod-
$wiadomie jej pragnie. Wspolnie
starajg si¢ otrzasnac z tej tragedii
i znalez¢ odpowiedz, jak to sig sta-
to. Harry coraz czesciej bywa tez
w antykwariacie, ktory nalezat do
jego ojca, a teraz prowadzi go je-
den z pracownikow.

Pewnego dnia zjawia si¢ w nim
tajemnicza kobieta. Mowi, ze od
niedawna mieszka w tych oko-

licach. Jednak w trakcie kilku
rozméw z nig, a zaczyna ona
bywac¢ czesciej w antykwariacie,
okazuje sie, ze catkiem dobrze
znala jego rodzing - ojca i ma-
coche.

Harry popada w pewien stan
obsesji. Zaczyna mu si¢ wy-
dawa¢, ze i tajemnicza kobie-
ta z antykwariatu i piegkna ma-
cocha co$ przed nim ukrywaja.
Malo tego, zaczyna uwazac, ze
obie si¢ dobrze znajg. Jego po-
dejrzenia poglebiaja si¢, gdy po-
licja informuje go, ze $mier¢ oj-
ca to nie byl wypadek. A to do-
piero poczatek dramatycznego
ciaggu wydarzen... Wciagajaca
lektura petna zagadek.
»Piekne  klamstwa”,
Swanson, Marginesy

Peter

O wojnie w Libanie (1982-1985)
napisano wiele ksigzek, chociazby
»Inszallah” Oriany Fallaci. Jednak
tu dostajemy opowies$¢ o czterech
kobietach i ich osobistych przezy-
ciach zwigzanych z walkami. Sg
to niezwykle cztery opowiesci ko-
biet mieszkajacych w tym samym
apartamentowcu w Bejrucie. Ich
losy mimowolnie splataja sie, ko-
biety mijajg sie na ulicy, przecho-

= Pierwsza z nich Lilian - mat-
" ka dwojki dzieci, za wszelkg ce-
* ne pragnie wyjecha¢ z kraju z me-
i zem lub w najgorszym razie bez
sie,
wypakowuje. Chce by¢ gotowa
na natychmiastowy, nagly wyjazd.
=~ Warda - stracifa corke. Nie po-
~  trafi sie z tym pogodzi¢, wcigz pa-

trzy wstecz i wspomina dawne, lep-
sze czasy. Wcigz przestawia meble
w mieszkaniu. Teraz jej Zycie stra-
cito sens, cokolwiek by si¢ nie wy-

darzyto.

Camilla natomiast wrécita z Lon-
dynu do Bejrutu. Chce nakreci¢
film o swojej ojczyznie. Przyjecha-
fa na kilka dni, jednak nie potrafi

ponownie wyjechal. Zostaje...

Czwarta kobieta w budynku jest
Maha. Nigdy nie wychodzi z do-
mu. Nic nie jest w stanie jej do tego
zmusi¢. Ani ostrzal budynku, odej-

$cie meza, wojna.

Kazda z bohaterek doznata ja-
kiej$ straty i trudno jej sie z tym
pogodzi¢. Powies¢ na diugo zo-
staje w naszej pamieci. Dostaje-
my doskonalg lekcje historii, co
stato sie¢ z krajem, ktory kiedys
nazywany byl Szwajcarig Lewan-

o - ey

go zona zmarta na jakas$ chorobe
neurologiczng. Pracuje na bram-
ce w sztokholmskim metrze. Kie-
dys uczyt w szkole, ale po odejsciu
zony, szuka dla siebie miejsca. Jest
troche staro$wiecki. Nie ma konta
na Facebooku, ani Twitterze.

Iris jest od jakiego$ czasu samot-
na. Do niedawna spotykala siez
zonatym mezczyzng. Ale to prze-
szlos¢. Czuje si¢ zraniona i oszu-
kana. Jest graficzka i pracuje ja-
ko freelancerka. Czyli jak nie ma
zlecen to sie nudzi i niemal glodu-

® je z braku pieniedzy, a gdy sg zle-
4 cenia nie ma na nic czasu. Wcigz

jednak marzy by zosta¢ kochana.

Pewnego dnia ich drogi si¢ scho-
dzg. Iris jest spdzniona na spotka-
nie, a akurat w jej aucie przebita

tu, a Bejrut - Paryzem Bliskie- |

go Wschodu.
»B jak Bejrut”, Iman Humay-
dan Younes, Sonia Draga

jest opona, catkiem przypadkiem
w poblizu przebiega - trenuje bie-
ganie dla zdrowia - Pal. Pomaga
przy zmianie kofa. Pézniej uma-
wiaja si¢ na rewanzowe spotka-
nie, i na nastepne... Nie wiadomo
kiedy Iris czuje si¢ niemal osaczo-
na przez ukochanego. Pal potra-
fi przewidzie¢ jej pragnienia i sta-
rannie je realizuje.

Jednak w pewnym momencie po-
jawia sie rysa na tym wydawatoby &
si¢ idealnym zwigzku. Tylko czy
Iris ja spostrzeze w pore?

Warto zaznaczy¢, ze powie$¢ nie
jest romansem jest bardziej thril-
lerem polaczonym z watkami psy-
chologicznymi.

»Tylko ty”, Ninni Schulman, So-
nia Draga



