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Wiadomosci

Dr

Jestesmy

w przeded-
niu Abilimpia-
dy,  wydarze-

nia ktore w zy-
ciu naszej or-
ganizacji wiele
znaczy. Bedzie
okazja do spo-
tkania, do roz-
moéw i wymia-
ny  doswiad-
czen. Przy oka-
zji przeprowa-
dzimy Walne Zebranie, ktéremu
zdamy relacje z naszych dzia-
fan. A jest tego troche.

W ubiegltym roku bylismy bar-
dzo aktywni, zaréwno w inter-
necie, ale tez w Swiecie realnym.
Odbylismy mndstwo  spotkati
z przedstawicielami Minister-
stwa Zdrowia, NFZ, Rzeczni-

Lt

ka Praw Pacjenta i szeregu in-
nych instytucji w mniejszym lub
wiekszym stopniu opiekg zdro-
wotng. Te dzialania doprowa-
dzily do tego, ze wlgczono do re-
fundacji lek na postaé pierwot-
nie postepujgcg, ale tez inne le-
ki. To wszystko jest w duzym
stopniu zastugg PTSR.

W wielu miastach moglismy
spotkac si¢ z Panstwem pod-
czas konferenciji organizowanych
wlasnie w zwigzku z nowymi te-
rapiami. Zasmucito mnie to, Ze
niestety w wielu miastach spoty-
katem osoby, ktore nie znaly swo-
ich praw. Nie wiedzialy, ze wla-
Snie wszedl nowy lek, ktéry mo-
ze by¢ skuteczny w ich postaci. To
moze swiadczy¢ tylko o tym, ze
wcigz potrzebujemy sie uczy¢, ze
spotkania konferencje majq sens.
Niestety biezgcy rok znaczgco
wyhamowat caly $wiat, pande-
mia wywrécita do gory nogami
wszystkie plany. Jednak my nie
zostawilismy swoich obowigz-
kéw, PTSR wcigz dziata i stara

si¢ dbaé o sprawy pacjentow. Je-
steSmy w statym kontakcie z in-
stytucjami odpowiadajgcymi za
stan naszej stuzby zdrowia. Pro-
wadzimy subkonta i cho¢ zda-
rzajg sig potkniecia, ale gdzie ich
nie ma w dobie pandemii, to jed-
nak caty czas dbamy o to, aby jak
najlepiej stuzy¢ osobom z SM.

W chwili gdy pisze te stowa mi-
nister zdrowia Lukasz Szumow-
ski ztozyt rezygnacje ze sprawo-
wanego urzedu. Z jednej stro-
ny moze to zwiastowal jakies
zmiany, by¢ moze korzystne, ale
z drugiej z obecnym sktadem mi-
nisterstwa juz wiele spraw by-
to oméwionych, decydenci rozu-
mieli potrzeby o0sob z SM. Jesli
zmiany pojdg dalej trzeba od no-
wa edukowad i ttumaczy¢ potrze-
by naszego srodowiska nastepnej
ekipie.

Céz jednak - taka nasza ro-
la i juz przywyklismy, ze wcigz
trzeba zabiega¢ o sprawy SM.
R6bmy dalej swoje nie martwigc
si¢ zmianami. Dbajmy o to, aby
wyszly na lepsze.

Zapraszamy na kolejna,
Vil Abilim
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Jest nam niezmiernie milo za-
prosi¢ Panstwa na tegoroczng
Abilimpiade, ktéra odbedzie
sie w dniach 11.09-13.09.2020
w  Osrodku  Rehabilitacyj-
nym POLANIKA w Komplek-
sie Swietokrzyska Polana koto
Kielc.

To niezwykle wydarzenie,
w czasie ktérego osoby z SM
mogg wzig¢ udzial w wielu cie-
kawych konkurencjach i popi-
sa¢ sie swoimi talentami. Ale to
nie tylko zawody. To okazja do
wymiany dos$wiadczen, zdoby-
cia nowych umiejetnosci, a tak-
ze ciekawych i inspirujacych
znajomosci.

W tym roku uczestnicy zmie-
rzg si¢ w 5 konkurencjach: de-
coupage, robdtki na drutach/
szydetkowanie, sudoku, war-
caby, konkurencja open. Do-
datkowo odbeda sie warszta-
ty fotograficzne dla wszystkich

chetnych.
Jak co roku uczestnikom za-
pewniamy  zakwaterowanie,
wyzZywienie i zwrot kosztéw
podrdzy.

Do wygrania s3 atrakcyjne na-
grody. Uczestniczy¢ mozna
w dowolnej liczbie konkuren-
cji, ale zachecamy do zapozna-
nia si¢ z ich harmonogramem.

Pierwszym etapem rekrutacji
bedzie wypelnienie i dostar-
czenie przez zainteresowanego
formularza zgloszeniowego do
projektu droga pocztowa lub e-
-mailowg do najblizszego Od-
dzialu PTSR, badz bezposred-
nio do biur Oddziatéw PTSR.
Do formularza zalgczy¢ nale-
zy rowniez aktualne orzeczenie
o stopniu niepelnosprawnosci
lub aktualne orzeczenie o nie-
petnosprawnosci, badz aktual-
ne orzeczenie réwnowaznego
(orzeczenie lekarza orzecznika
ZUS). Zgloszenia przyjmujemy
do 11 sierpnia.

Druki zgloszen, Regulamin,
harmonogram i opis konku-
rencji dostepny jest na www.
Wszelkie pytania prosimy kie-
rowa¢ do Joanny Kalisiak,

j.kalisiak@ptsr.org.pl, tel. 535
533 238.

—
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Plan pobytu uczestnikow
VIl Abilimpiady SM

11/12/13.09.2020
Osrodek Rehabilitacyjny POLANIKA
w Kompleksie Swietokrzyska Polana, ul. Laskowa 95,
26-050 Zagnansk Chrusty k/Kielc.

11.09. - piatek
16:00 - 18:00 - przedstawienie rodzajow konkurencji,
zapisy uczestnikéw do danej konkurencji

19:00 - uroczysta kolacja

12.09. - sobota
07:30 - 8:30 - $niadanie

09:00 - 11:30 - pierwsza czes¢ konkurencji Abilimpiady
Robotki na drutach/szydetkowanie
Sudoku
Open
arcaby

14:00 - obiad

15:30 - 18:00 - druga czes¢ konkurencji Abilimpiady
Decoupage

Sudoku

Open

19:00 - kolacja

13.09. - niedziela
07:30 - 8:30 - $niadanie

12:00 - 13:00 - obrady, ogloszenie wynikéw i rozdanie
nagrod

13:30 - obiad

Projekt jest wspétfinansowany ze érodkéw
Paristwowego Funduszu
Rehabilitacji 0sob Niepetnosprawnych
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PARLAMENTARNY ZESPOt
DS. CHOROB NEUROLOGICZNYCH

Choroby mozgu musza byc traktowane priorytetowo - apel ekspertow
podczas posiedzenia Parlamentarnego Zespotu ds. Chordb Neurologicznych

W styczniu br., podczas posiedzenia sejmowej Komisji Zdrowia,
Minister Lukasz Szumowski przedstawit priorytety rzadu w ochro-
nie zdrowia na kolejne lata — wsrdd nich znalazta sie kardiologia

i onkologia. - Do obszaréw priorytetowych powinna dofaczy¢ neu-
rologia — apelowali eksperci podczas posiedzenia Parlamentarnego
Zespotu ds. Chordb Neurologicznych, ktore odbyto sie 14 lipca br.

Klinicysci, eksperci ochrony zdro-
wia i przedstawiciele organizacji
pacjentéw dyskutowali o wyzwa-
niach polskiej neurologii oraz opie-
ki nad pacjentami z SM. Rekomen-
dacje Polskiego Panelu Ekspertéw
Indeksu Stwardnienia Rozsianego
FutureProofing Healthcare wska-
zuj3, iz wdrozenie dzialan maja-
cych na celu wzrost liczby specja-
listdw oraz poprawa wyceny pro-
cedur w neurologii zwigzanych
z realizacjg programow lekowych
moga przynies¢ korzysci dla osob
cierpigcych na choroby mézgu.
Schorzenia neurologiczne w duzej
mierze powigzane s z wiekiem -
udar mozgu, choroba Alzheimera
czy choroba Parkinsona. Nalezy
jednak pamieta¢ o tym, ze scho-
rzenia te dotycza réwniez ludzi
mlodych. Jedna z najczestszych
choréb os$rodkowego ukladu ner-
wowego, diagnozowang miedzy
20. a 40. rokiem zycia, jest stward-
nienie rozsiane.

Obecnie SM uznawane jest za
chorobe przewlekla i nieule-
czalng, jednak szybka diagnoza
i wdrozenie odpowiedniej terapii
moze opozni¢, a nawet zatrzymac
jej postep. Sprawne zaopiekowa-
nie si¢ grupa chorych ze stward-
nieniem rozsianym przeklada si¢
réwniez na ich aktywnos¢ zawo-
dowg oraz spoleczna.

Co nas czeka w przyszlosci - wy-
zwania polskiej neurologii
Eksperci obecni na wtorkowym

posiedzeniu Parlamentarnego Ze-
spotu ds. Choréb Neurologicz-
nych, podkreélali, ze chociaz neu-
rologia, jako dziedzina medycyny
dynamicznie sie rozwija, systemo-
wo wydaje si¢ pomijana. Jednym
z podstawowych problemow, kto-
ry nalezy rozwigza¢ w najblizszej
przyszlosci jest kwestia braku ka-
dry.

- Z kazdym rokiem przybywa obo-
wigzkow, ktére wchodzq w zakres
specjalizacji neurologicznej, a licz-
ba pracownikéw i ilos¢ srodkéw
przeznaczanych na wykonywanie
tych zadan nie ulegajg zmianie.
Z tego powodu, postulatem Pol-
skiego Towarzystwa Neurologicz-
nego jest wpisanie chorob mozgu
do priorytetow polityki zdrowotnej
panistwa na najblizsze 20 lat, ale
takze wpisanie neurologii na liste
specjalizacji priorytetowych, szcze-
golnie w obrebie lecznictwa szpital-
nego - mowit podczas posiedzenia
prof. Konrad Rejdak, Prezes Elekt
Polskiego Towarzystwa Neuro-
logicznego, Kierownik Katedry
i Kliniki Neurologii Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie. - Niezwy-
kle istotne jest zapewnienie odpo-
wiedniej liczby rezydentur z tej spe-
cjalizacji - w obecnej sesji przyzna-
no jedynie 16 miejsc rezydenckich -
a takze podjecie dziatan majgcych
na celu zwigkszenie liczby piele-
gniarek, psychologow, fizjoterapeu-
tow i asystentow medycznych, kto-
rych praca jest kluczowa w procesie
terapeutycznym pacjentow z choro-

bami mozgu. To niezwykle istotne,
poniewaz obecnie Sredni wiek leka-
rza neurologa to ok. 50 lat. W nie-
ktorych powiatach jedyny lekarz
neurolog jest juz w wieku emery-
talnym i za chwilg nie bedzie komu
przejgé jego obowigzkow. Pomimo
tego, iz w raporcie FutureProofing
Healthcare Indeksie Stwardnienia
Rozsianego Polska zajmuje catkiem
dobre, 10 miejsce w kategorii liczby
neurologéw na 100 tys. mieszkan-
cow, duza cze$¢ z nich obecna jest
glownie w sektorze prywatnym.
Kolejna kwestig jest koniecznos¢
wyréwnywania szans w leczeniu
choréb moézgu, m.in. w dostepie
do programéw lekowych oraz re-
habilitacji neurologicznej, a tak-
ze udroznienia przeplywu cho-
rych. Eksperci zwracali uwage
na sztywne ramy czasowe poby-
tu chorych na oddzialach neuro-
logicznych, konieczno$¢ organi-
zacji jednodniowe]j hospitalizacji
z zaplanowanymi badaniami (np.
w chorobach Alzheimera i Par-
kinsona) czy uaktywnienie pro-
gramow opieki skoordynowa-
nej w szczegdlnych schorzeniach
w osérodkach referencyjnych. Jak
podkreslali prelegenci nie zawsze
chodzi o wyzsze naklady, cze-
sto racjonalizacje¢ ich wydawania
ilepsza organizacje pracy.

Opieka nad chorymi z SM - re-
komendacje Panelu Polskich
Ekspertow

Ogromne zmiany w ciggu ostat-
nich lat zaszly w opiece nad cho-
rymi na stwardnienie rozsiane.
Dr n. med. Jakub Gierczynski,
ekspert systemu ochrony zdrowia
Instytutu Zarzadzania w Ochro-
nie Zdrowia oraz Center of Va-
lue Based Healthcare Uczelni La-
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zarskiego, a takze czlonek Pol-
skiego Panelu Ekspertéw rapor-
tu FutureProofing Healthcare,
przedstawit wyniki dotyczace In-
deksu Stwardnienia Rozsianego.
Wedtug danych zawartych w ra-
porcie, Polska zajela 17. miejsce na
30 krajow pod katem trzech ana-
lizowanych obszaréw. Najwyzszy
wynik nasz kraj osiagnal w para-
metrze Diagnostyka i wyniki lecze-
nia (11. pozycja). W parametrze
Codzienne funkcjonowanie Polska
zajela 18. pozycje, natomiast w pa-
rametrze Wsparcie pacjentow i za-
rzgdzanie leczeniem - 20. miejsce.
- Miejsce Polski swiadczy o doko-
nanym postepie w zakresie popra-
wy opieki nad chorymi na stward-
nienie rozsiane, ktory dokonat
si¢ w ostatnich pieciu latach. Od
2015 r. podwoita sig liczba leczo-
nych chorych w ramach progra-
mow lekowych (do ok. 16 tys. 0s6b)
oraz poziom finansowania tera-
pii (ok. 400 min z1). Bardzo waz-
nym jest, ze SM, jako choroba he-
terogenna (rézne postacie, rézny
przebieg) moze by¢ leczona przez
neurologow zgodnie z obowigzu-
jgcymi miegdzynarodowymi stan-
dardami wigkszoscig lekéw zare-
jestrowanych w Unii Europejskiej.
Nalezy docenic¢ fakt, ze proces re-

Zachecamy do blizszego zapoznania sie
z Indeksami oraz poszczeg6lnymi mierni-

kami parametréw oceny

na stronie www.FutureProofingHealthcare.
com oraz dyskusji na temat Indeksow

na portalu lub Twitterze FutureProofing-

Healthcare Polska.

Indeks Stwardnienia Rozsianego 2019
pozwala zilustrowa¢ stan opieki syste-
mowej nad chorymi z SM w 30 krajach
Europy. Indeks stworzono w oparciu o 18
miernikow w zakresie trzech parametrow
oceny: Codzienne funkcjonowanie, Diag-
nostyka i wyniki leczenia oraz Wsparcie
pacjentow i zarzadzanie leczeniem. Nad

stworzeniem Indeksu Stwardnienia
Rozsianego 2019 pracowat zespot

ztozony z ekspertow w dziedzinie ochrony
zdrowia. W skfad Miedzynarodowego
Panelu Ekspertow weszta m.in. Dominika
Czarnota-Szatkowska, Sekretarz Gener-
alna Polskiego Towarzystwa Stwardnienia

Rozsianego.

fundacji ulega przyspieszeniu rok
do roku i chorzy w Polsce czeka-
jg na dostep do nowych terapii co-
raz krécej. Dalej wyzwaniem jest
szybsza diagnoza i szybsze wdroze-
nie leczenia u wigkszej liczby cho-
rych. Czas ma w terapii SM funda-
mentalne znaczenie i nieakcepto-
walnym jest oczekiwanie polskie-
go chorego na diagnoze
i wdrozenie leczenia na-
wet 2 lata. Stwardnienie
rozsiane jest przyktadem
na to, jak wczesna dia-
gnoza i wczesne wdroze-
nie leczenia farmakolo-
gicznego przeklada sig
na zahamowanie poste-
pu choroby oraz przediu-
Zenie aktywnosci zawo-
dowej i spolecznej cho-
rego. Dzigki temu obser-
wujemy m. in. zmniejsze-
nie liczby rent i absencji
chorobowych w tej grupie
chorych. Wg. danych ZUS
w okresie ostatnich pigciu
lat osiggnelismy zmniej-
szenie liczby dni absencji
chorobowej az o 32 tysig-
ce (z 258 tys. dni w 2015
r.do 226 tys. dniw 2019.)
- dodat dr Gierczynski.

Na koniec spotkania dr
Gierczynski przedstawit

réwniez rekomendacje Polskiego
Panelu Ekspertéw Indekséow Fu-
tureProofing Healthcare, ktérych
realizacja moze przynies¢ znaczg-
ce korzysci w obszarze SM i jesz-
cze poprawi¢ sytuacje chorych:
- wdrozenie dzialan majacych na
celu wzrost liczby specjalistow
z zakresu neurologii, w tym szcze-
gblnie w zakresie neuroimmuno-
logii i neuroradiologii, psycholo-
gii i fizjoterapii oraz asystentéw
medycznych wspierajacych wy-
kwalifikowany personel lekarski
i pielegniarski.
- poprawa wyceny procedur
w neurologii zwigzanych z reali-
zacjy programéw lekowych, w tym
diagnostyki oraz wprowadzenie
grup rozliczeniowych w $wiad-
czeniach szpitalnych dla diagno-
styki kompleksowej 1-3 dniowe;.
- wdrozenie systemu centrow
kompetencyjnych SM, wspotpra-
cujacych z innymi osrodkami le-
czacymi tg chorobe. Stworzenie
specjalistycznych poradni SM.
- wprowadzenie opieki komplek-
sowej nad chorymi na SM.
- poprawa dostepu chorych na SM
do rehabilitacji leczniczej.
- cykliczna analiza rzeczywistych
danych w aspekcie pomiaru efek-
tywnodci terapii chorych na SM.
AR
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SM - CZY JEST
MODELOWYM PRZYKtADEM
ZARZADZANIA

W OC

Wlasciwe zarzadzanie w opie-
ce nad chorymi przeklada si¢
nie tylko na poprawe stanu zdro-
wia pacjentow, ale réowniez na
zmniejszenie kosztéw posred-
nich i optymalizacje wydat-
kow panstwa. Stale podnosza-
ca sie jako$¢ opieki nad chorymi
na stwardnienie rozsiane w Pol-
sce, bedaca efektem prowadzenia
konsekwentnej polityki zdro-
wotnej zorientowanej na warto-
$ci, a takze wspodlpracy pomie-
dzy s$rodowiskami pacjentow,
ekspertow i decydentow, jest tego
przykladem. Pozytywne zmiany
w tym obszarze obrazuje Indeks
Stwardnienia Rozsianego Futu-
reProofing Healthcare, w ktd-
rym nasz kraj zajal 17. miejsce na
30 analizowanych panstw. Ktore
czynniki odegraly kluczowa ro-
le w poprawie standardow opie-
ki nad chorymi na SM? Czy SM
moze by¢ dobrym przykladem
zarzadzania w opiece zdrowot-
nej dla innych obszarow terapeu-
tycznych?

Wydaje sie, ze na choroby mézgu
zapadaja gléwnie osoby w pode-
sztym wiekiem, tymczasem jed-
ng z najczestszych diagnozowa-
nych w neurologii jest stwardnie-
nie rozsiane - schorzenie przewle-
kfe, ktore dotyka ludzi miedzy 20.
a 40. rokiem zycia. Wspolczesna
medycyna, mimo Ze nie potra-
fi jeszcze wyleczy¢ SM, umie spo-
wolni¢ a nawet wyhamowac je-
go postep, i umozliwi¢ pacjentom
normalne funkcjonowanie w §ro-
dowisku zawodowym i rodzin-
nym. Wiasciwe leczenie nie jest
jeszcze pelnig sukcesu. Specyfi-
ka chordb przewleklych polega na
tym, ze wymagaja one odpowied-
niego, dtugofalowego zarzadzania
calym procesem terapeutycznym.

Taki proces zostal w Polsce zaini-
cjowany kilka lat temu i dzisiaj
widzimy juz jego pierwsze efekty.
Wielu chorych zostato lub wréci-
to na rynek pracy, podejmujq oni
edukacje i przede wszystkim majg
marzenia, po ktére siegajqg. Jak po-
kazuje Indeks Stwardnienia Roz-
sianego, Polska zajela 7. miejsce
w mierniku badajgcym odsetek
pacjentow z SM aktywnych zawo-
dowo i 10. miejsce w mierniku do-
tyczgcym odsetka populacji cho-
rych korzystajgcych z elastycznych
warunkow pracy - méwi Tomasz
Pole¢, przewodniczacy Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Roz-
sianego (PTSR), ekspert Indekséw
FutureProofing Healthcare.

Kroki milowe w opiece nad pa-
cjentami z SM

Nowoczesne terapie

Wysoka aktywnos¢ zawodowa
chorych, coraz dluzsze oczekiwa-
ne przezycie i podnoszaca sie ja-
koé¢ ich zycia to przede wszyst-
kim efekt dostepu do najnowo-
cze$niejszego leczenia. Pierw-
sze terapie modyfikujace przebieg
SM pojawily sig blisko 30 lat temu
- wczesniej specjalisci stosowa-
li jedynie sterydy w celu przyttu-
mienia aktywnosci choroby. Dzig-
ki rozwojowi neurologii w zakre-
sie diagnostyki i leczenia dzisiaj
potrafimy nie tylko szybko roz-
poznawal te chorobe, ale tak-
ze skutecznie jg leczy¢ - pacjenci
majg dostep do terapii doustnych
oraz w formie wlewdw i iniekcji,
o réznych mechanizmach dzia-
tania. Od niedawna dostep do le-
czenia majg pacjenci chorujacy na
postepujaca posta¢ SM, a nieba-
wem taka szanse otrzymaja row-
niez chorzy z postaciag wtoérnie po-

RONIE ZDROWIA?

stepujaca. Chociaz proces refun-
dacji przebiega w Polsce wolniej
niz w innych krajach Europy i le-
czenie jest ograniczone dla cze-
$ci pacjentéw ze wzgledu na zapi-
sy programow lekowych, leczymy
zgodnie z obowigzujacymi mie-
dzynarodowymi  standardami.
Nie sa stosowane takze ogranicze-
nia czasowe — terapia jest konty-
nuowana tak dlugo, jak przynosi
rezultaty. Pacjent, ktory dostaje sig
do programu lekowego jest leczony
prawidtowo - mamy w Polsce do-
brze przygotowane osrodki i Swiet-
nie wykwalifikowang kadre. Neu-
rolodzy majg mozliwos¢ personali-
zowac terapie — pula lekéw jest na
tyle duza, ze mogq oni wybrac ta-
kg, ktéra bedzie najlepiej odpowia-
dac potrzebom konkretnego chore-
go. Na uwage zastuguje takze fakt,
ze bierzemy aktywny udziat w ba-
daniach klinicznych, do ktorych
jest rekrutowanych wielu polskich
pacjentéw — dodaje Tomasz Pole¢.

Zwigkszanie S$rodkow finanso-
wych na leczenie

Kolejnym waznym elementem
sukcesu zarzadzania w obsza-
rze SM jest rokroczne zwieksza-
nie $rodkéw na leczenie scho-
rzenia. Dzigki temu leczymy co-
raz liczniejszg grupe pacjentow,
a ich przewidywalna dlugos¢ zy-
cia caly czas si¢ zwigksza. Te da-
ne potwierdza Indeks Stwardnie-
nia Rozsianego - w mierniku licz-
by zgonéw z powodu SM zajmuje-
my wysokie, 6. miejsce, natomiast
w mierniku liczby lat zycia skory-
gowanych o niepelnosprawnos¢
mozemy pochwali¢ sie 4. pozycja.
Dostep do leczenia blisko miej-
sca zamieszkania

Terapia SM w Polsce opiera sie na
dwoch liniach. I linia to leczenie

SMExpress
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immunomodulujgce, od ktorego
rozpoczyna si¢ terapie — w puli le-
koéw pierwszo-liniowych znajdu-
ja si¢ preparaty o mniejszej sku-
tecznosci. Natomiast II linia to le-
czenie bardziej skuteczne, wdra-
zane przy braku skutecznosci I li-
nii lub przy szybko rozwijajacej
sie, ciezkiej postaci SM. Leczenie
w ramach programéw lekowych
prowadzi obecnie ok. 130 osrod-
kéw klinicznych w calej Polsce.
Patrzac na ,Interaktywna Mape
SM” przygotowang przez PTSR,
chorzy maja geograficzny, do-
bry dostep do 128 o$rodkow re-
alizujacych terapie I linii oraz 61
os$rodkow realizujacych terapie
II linii. Co wazne, w czasie ostat-
nich trzech lat nastapilo podwoje-
nie o$rodkéw klinicznych realizu-
jacych terapie w ramach obu linii.

Wzrost §wiadomosci - lepsze zro-
zumienie potrzeb chorych

Posredni, ale bardzo waz-
ny wplyw na jakos$¢ zycia oséb
z SM, ma coraz wigksza $wiado-
mos¢ spoleczna w zakresie cho-
roby. Jak wynika z badania prze-
prowadzonego na zlecenie Fun-
dacji SM - Walcz o siebie, niemal
wszyscy Polacy styszeli o stward-
nieniu rozsianym. Ponad 70%
z nich mniej wigcej wie, na czym
polega ta choroba, a jedynie 7%
przyznaje, ze nigdy nie zetknela
sie z SM. Zdecydowana wigkszos¢
Polakéw akceptuje osoby z SM,
przyznaje im prawo do posiada-
nia dzieci i jest zdania, Ze moga

by¢ oni dobrymi pracownikami.
Poniewaz $wiadomos¢ tego, czym
jest stwardnienie rozsiane jest na-
prawde duza, tatwiej jest nam roz-
mawiac o zmianach, ktore sq nie-
zbedne - zaréwno z decydenta-
mi, ale tez pracodawcami czy oso-
bami bliskimi chorych. Kiedys ko-
jarzylismy SM gléwnie z wozkiem
inwalidzkim, dzisiaj, dzigki doste-
powi do nowoczesnych terapii zu-
pelnie zmienil si¢ wizerunek pa-
cjentow. Odzwierciedla to Indeks
Stwardnienia Rozsianego - zaje-
lismy 5. miejsce w mierniku doty-
czgcym partycypacji mtodych oséb
z SM w edukacji i spoleczeristwie.
Wskaznik ten uswiadamia nam,
jak wazne sq akcje spoteczne pro-
wadzone na rzecz chorych cierpig-
cych na rézne schorzenia - dzigki
nim pacjenci nie czujg si¢ wyklu-
czeni — dodaje Tomasz Potec.

Dialog kluczem do sukcesu

Dobry dostep polskich pacjentow
do nowoczesnych terapii to zastu-
ga m.in. poprawy jakosci dialo-
gu miedzy wszystkimi interesa-
riuszami systemu ochrony zdro-
wia. - Udato nam sig przekona¢ de-
cydentow, ze leczenie SM po prostu
sig oplaca, a na koszty nalezy spoj-
rzec jak na inwestycje. W Polsce po-
woli dostrzega sig potrzebe rozwig-
zan, ktore z jednej strony pomagajg
systemowi zaoszczedzi¢ czas i pie-
nigdze, a z drugiej poprawiajg sy-
tuacje chorych. Otwarta dyskusja
na temat dalszych reform - zarow-
no w przypadku stwardnienia roz-

sianego, jak i innych choréb, pomie-
dzy decydentami a Srodowiskiem
pacjentow i ekspertow jest niezbed-
na, aby budowa( prawdziwie zrow-
nowazony system ochrony zdrowia
na miare przyszlych potrzeb nas
wszystkich - méwi Tomasz Polec.

Nie spoczywajmy na laurach
Chociaz sytuacja chorych na SM
w ciggu ostatnich lat znaczaco
si¢ poprawifa i moze by¢ przykta-
dem zarzgdzania réwniez w in-
nych jednostkach chorobowych,
nie mozemy jeszcze mowic o sy-
tuacji idealnej. Pacjenci wrcigz
zmagaja si¢ z problemami, takimi
jak: ograniczenia kadrowe o$rod-
kéw realizujacych programy le-
kowe - zbyt mala liczba neuro-
logéw; ciagle utrzymujace sie ko-
lejki oczekujacych na $wiadcze-
nie; znaczace opdznienia diagno-
zy SM oraz brak centéw SM, ktdre
zapewnilyby kompleksowe i usys-
tematyzowane dzialania uspraw-
niajace opieke nad chorymi po-
przez wspolprace z innymi pla-
cowkami. To czym musimy sig
zajg¢ w najblizszej przyszlosci to
podjecie dziatar majgcych na ce-
lu wzrost liczby specjalistéw, po-
prawe wyceny procedur w neuro-
logii zwigzanych z realizacjg pro-
gramow lekowych i wprowadzenie
opieki kompleksowej nad chorymi.
Takie sq tez rekomendacje przygo-
towane przez Polski Panel Eksper-
tow Indekséw FutureProofing He-
althcare - méwi Tomasz Pole¢.
aler
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CZEKAMY NA LEK

W POSTACIWTORNIE POSTEPUJACEJ

Postac¢ wtornie postepujaca jest

Stwardnienie rozsiane to przewlekla
choroba autoimmunologiczna
osrodkowego uktadu nerwowego (OUN):
ktorej istota jest wieloogniskowe usz-

kodzenie OUN.

W organizmie chorego niszcze-
niu ulega mielina, czyli substan-
cja otaczajaca wlokna nerwo-
we osrodkowego ukladu nerwo-
wego, ktéra umozliwia szybkie
przekazywanie impulséw ner-
wowych przez widkna nerwowe.
W miejscu powaznych uszko-
dzen powstaja stwardniale bli-
zny, czego skutkiem jest prze-
rwanie przewodzenia impulséw

SMExpress

nerwowych i zniszczenie wi6-
kiem nerwowych.

Choroba przebiega w trzech
gléwnych postaciach: rzutowo-
-remisyjnej, pierwotnie postepu-
jacej i wtdrnie postepujace;j.

W Polsce na SM choruje ok
50 tys. ludzi, z czego 80 - 85%
z nich ma poczatkowo typ rzu-
towo-remisyjny (RRMS) a 15-
20% pierwotnie postepujacy.

niejako konsekwencja postaci
rzutowo remisyjnej. U jednych

pacjentéw  wystepuje wcze-
$niej, u innych pozniej, a jesz-
cze u innych moze nie nigdy sie
nie pojawic.

- Na podstawie obserwacji klinicz-
nych mozemy przypuszczaé, ze
SPMS pojawi si¢ po 10-15 latach
trwania postaci rzutowo remisyj-
nej u 50% pacjentow nie leczonych
i u istotniej mniejszej liczby pa-
cjentow, ktérzy majgc postac rzu-
towo remisyjna poddani zostali le-
czeniu — zaznacza prof. dr hab. na
med. Krzysztof Selmaj, Dyrek-
tor Centrum Neurologii w Lodzi,
Kierownik Katedry Neurologii
Uniwersytetu Warminsko Ma-
zurskiego w Olsztynie.

Proces przejicia z postaci rzuto-

www.ptsr.org.pl

wo remisyjnej do postaci wtor-
nie postepujacej moze trwac kil-
ka lat. Ze wzgledu na subtelny
charakter objawdéw, bardzo cze-
sto jest trudny do wychwycenia
zaréwno przez lekarza jak i sa-
mego chorego. Objawy choroby
moga sie nasila¢, ale réwniez pa-
cjent moze doswiadcza¢ mniej-

szej liczby rzutéow po ktérych
chory nie powraca juz do pelnej
sprawnosci, jak mialo to miej-
sce wczesniej. Objawy neurolo-
giczne nie ustepuja, ale stopnio-
wo narastajg i kumulujg si¢ nie-
zaleznie od rzutéw. Do objawdw
tych naleza ostabienie sily kon-
czyn, dretwienia i inne zaburze-
nia czucia, zaburzenia koordy-
nacji zmeczenie, bole konczyn,
zaburzenia widzenia, zawro-
ty glowy. Dodatkowo w posta-
ci SPMS pojawiajg sie zaburze-
nia poznawcze i bardzo czgsto
depresja, ktore uniemozliwiaja
funkcjonowanie zaréwno spo-
teczne jak i zawodowe.

- W przypadku wtornie postepu-
jgcej postaci stwardnienia rozsia-
nego (SPMS) aktywny okres cho-
roby - rzuty lub czynne zmiany
widoczne podczas rezonansu ma-
gnetycznego - stopniowo zanika-
jg, a progresja niepetnosprawno-
Sci ma charakter stale postepujg-
¢y, co oznacza, Ze pacjent nie po-
wraca do petnej sprawnosci, jak
miato to miejsce wczesniej. Przez
liczne zmiany zapalne nerwy oto-
czone sq coraz bardziej uszko-
dzong  ostonkg mielinowg, co
wplywa na pogorszenie przeply-
wu impulséw w obrebie osrod-
kowego uktadu nerwowego, na-
silajgc tym samym objawy cho-
rego. W konsekwencji dochodzi
takze do uszkodzenia neuronéw
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i postgpujgcej atrofii mozgu, kté-
ra ma scisty zwigzek z uposledze-
niem funkcji poznawczych — mo-
wi profesor Selmaj.

U chorych na RRMS atro-
fia mozgu jest 3,4 razy wicksza
niz u osoby zdrowej, natomiast
w trakcie przebiegu SPMS wzra-
sta czternastokrotnie. Niele-
czone lub niewlasciwie leczo-
ne SPMS prowadzi do trwa-
tej niepetnosprawnosci. Nato-
miast skuteczna terapia pozwa-
la chorym przedtuzy¢ normalne
funkcjonowanie. - Na poczgt-
ku tego roku Europejska Komi-
sja Medyczna (EMA) zatwierdzi-
ta nowy lek, ktéry przeznaczony
jest do leczenia pacjentéw z po-
stacig wtornie postepujgcq. Lek
ten spowalnia progresje choro-
by, zapobiega pogarszaniu funk-
cji poznawczych a dodatkowo ma
formeg tabletek co w dobie zagro-
Zenia epidemicznego ma istot-
ne znaczenie. To ogromna szan-
sa dla chorych z wtdrnie poste-
pujgcg postacig SM, ktorym do
tej pory nie mielismy wlasciwie
nic do zaoferowania. A, biorgc
pod uwage, ze po kilku, kilkuna-
stu latach choroba u prawie kaz-
dego chorego przechodzi w postac
wtérnie postepujgcg, ten lek jak
najszybciej powinien by¢ dostep-
ny dla polskich pacjentéw - pu-
entuje profesor Selmaj.
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WALNE ZGROMADZENIE

W dniu 16 lipca 2020 r. odbylo sie
w PTSR Oddziat w Sieradzu Wal-
ne Zgromadzenie Sprawozdawcze
polaczone z I spotkaniem integra-
cyjnym ze $rodkéw Powiatu Sie-
radzkiego - Panistwowego Fundu-
szu Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych z zakresu sportu, kul-
tury, rekreacji i turystyki dla oséb
niepelnosprawnych,  mieszkan-
cow powiatu sieradzkiego.

Przewodniczacy Rady Oddzia-
tu Bolestaw Kulenty przywital
cztonkéw i godci zaproszonych.
Zaznaczyl , ze w dobie pandemii
jest bardzo milo, ze zebralismy
sig, zeby mo6c poinformowac o na-
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szych dzialaniach i nareszcie spo-
tkac si¢, porozmawia¢ w milej at-
mosferze.

Gos¢émi byli:

- przewodniczacy Rady Glownej
PTSR - Tomasz Pole¢,

- przewodniczaca Gléwnej Komi-
sji Rewizyjnej PTSR - Bogustawa
Kantor-Glapinska,

- dyrektor PCPR w Sieradzu -
Krystyna Marcinczak,

- kierownik dzialu ds. rehabili-
tacji osob niepetnosprawnych -
Dorota Zakrzewska,

Prezes Zarzadu firmy TRES-
-MED. Spéika z o0.0. w Sieradzu -
Lukasz Splawski.

Nasi goécie to osoby $cisle wspot-
pracujgce z naszym Stowarzysze-
niem.

Ksiggowa Stowarzyszenia przed-
stawila sprawozdanie finansowe
tj.: bilans, rachunek zyskow i strat
oraz informacj¢ dodatkows. Przy-
chody Stowarzyszenia w roku
2019 wynosza 1530 271,00 PLN
w tym wysoko$¢ zrealizowanych
projektéow wynosi 1 297 597,00
PLN.

Srodki pozyskane na realizacje
projektéw pochodzity z PFRON,
Urzedu Marszatkowskiego, Sta-
rostwa Powiatowego w Sieradzu,
Urzedu Miasta Sieradz, Urzedu

-

Wojewodzkiego w Lodzi, Stocznia
- Tesco i najwieksze srodki otrzy-
mane ze Srodkéw Unii Europej-
skiej w ramach Europejskiego
Funduszu Spolecznego w ramach
Regionalnego Programu Opera-
cyjnego Wojewddztwa Lodzkiego
na lata 2014-2020.
Dzigki tym $rodkom moglismy
zrealizowa¢ projekty w roku 2019
i nadal otrzymuje wsparcie 130
0s6b z niepetnosprawnoscig, nie
tylko czltonkowie naszego Stowa-
rzyszenia.
Dziatania naszego Oddzialu na
rzecz 0sOb potrzebujacych wspar-
cia nie da si¢ przekaza¢ na pi$mie,
lecz trzeba by¢ i widzie¢.
Sprawozdanie finansowe zostalo
przyjete i zatwierdzone na posie-
dzeniu Walnego Zgromadzenia
Oddziatu.
Nastepnym punktem bylo spo-
tkanie integracyjne, ktére odby-
walo si¢ w przyjaznej atmosferze
przy udziale naszego przyjaciela
Janusza Wielgosza -Studio Tan-
caw Lodzi.
Rok 2020 to jeszcze wieksze zada-
nia, ktérych gléwnym celem jest
pomoc osobom potrzebujacym
i samotnym.

Bolestaw Kulenty
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W Gizycku nad samym brzegiem
jeziora Kisajno (zatoka Tracz)
odbyly si¢ w dniach 29.06 do
04.07.2020 r. Warsztaty kultural-
ne: Tworcza i turystyczna aktyw-
nos¢ oséb niepetnosprawnych -
warsztaty taneczne.

SIERADZ

Atrakcyjne polozenie nad Jezio-
rem Kisajno to idealne miejsce
dla 0s6b niepelnosprawnych pre-
ferujacych aktywny wypoczy-
nek. Hotel EUROPA w ktérym
przebywali uczestnicy warszta-
tow tanecznych to osrodek bez

y

barier, w pelni przystosowany
dla 0séb niepetnosprawnych. Po-
tozony jest w bezposrednim sa-
siedztwie Jeziora Kisajno, a po-
most przy ktérym cumuja stat-
ki tworzy specyficzny mikrokli-
mat dajacy wspaniale mozliwo-
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§ci osobom niepetnosprawnym
do odpoczynku, spacerow, zazy-
wania kapieli i oderwania sie¢ od
codziennych probleméw.

Uczestnikami byli czlonkowie Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego z réznych oddzia-
téw. Organizatorem tego wyjazdu
byl PTSR Oddzial w Sieradzu.
Instruktorem nauki tanca i za-
bawy byl Janusz Wielgosz, kto-
ry prowadzi Studium Tanca w Lo-

dzi i juz kilkakrotnie byl instruk-
torem na warsztatach, dlatego tez
znajomo$¢  doskonale wplywa-
la na integracje wszystkich niepet-
nosprawnych uczestnikéw. Taniec
pomagal wyrazi¢ siebie, ekspresje,
pozwalal odkrywa¢ swoje umiejet-
nosci taneczne i budowac poczucie
wlasnej wartosci i wiare we wlasne
mozliwosci, a poprzez ruch od-
dzialywal na psychike, dawat ra-
dos¢ i odprezenie.

Spotkania przy ognisku, piecze-
nie kietbasek oraz kolacje plenero-
we byty dopelnieniem wspaniale-
go pobytu. Nawet rejs statkiem po
pigciu jeziorach dla oséb z niepet-
nosprawnosciami nie byt straszny,
wrecz odwrotnie, pozwolil uwie-
rzy¢ w siebie.

Pobyt uczestnikdw warsztatow
tanecznych u$wietnily wyciecz-
ki. Byly to: wycieczka do Twier-
dzy Boyen - twierdza w ksztal-
cie gwiazdy, beda-
ca waznym obiektem
strategicznym, obron-
nym. Polozona w za-
chodniej czgsci Gizyc-
ka, na waskim prze-
smyku miedzy dwo-
ma duzymi jeziorami
mazurskimi - Kisajno
i Niegocin.

- wycieczka do Wil-
czego Szanca - w la-
tach 1941-1944 kwa-
tera gléwna Adol-
fa Hitlera i Naczel-
nego Dowodztwa Sit
Zbrojnych w lesie gier-
toskim, na wschéd od
| lezacej na skraju lasu
wsi Gierloz i 8 km na
wschod od Ketrzyna.
Kwatera zostata wybu-

dowana, aby Hitler mogl z niej
dowodzi¢ wojskami podbijajacy-
mi ZSRR.
- nastepnie do miejscowosci
Mamerki - w celu kierowania
niemieckimi wojskami ladowy-
mi, w wojnie przeciwko ZSRR,
wybudowano kwatere Naczel-
nego Dowddztwa Wermachtu
na powierzchni ok. 3 km? - od
rozpoznania terenu we wrze-
$niu 1940 r., do konca kwietnia
1941 r. W tak krétkim czasie
(jedynie 8 miesiecy), mimo su-
rowej zimy, zbudowano gléwne
obiekty niemieckich bunkréw
na Mazurach w Mamerkach.
Bunkry do dzi$§ dnia zachowa-
ly si¢ w bardzo dobrym stanie
- efektywne podejscie do zarza-
dzania tym historycznym miej-
scem sprawilo, ze odwiedzajacy
Mamerki moga liczy¢ na wiele
atrakgji.
Tak wspaniala grupa jaka by-
li uczestnicy warsztatow tanecz-
nych - osoby z niepetnosprawno-
$cia w Okunince k/Wlodawy za-
stuguje na wielkie uznanie, a ich
serdecznos¢, rados¢ i zdyscypli-
nowanie jest zacheta do starania
sie o nastepne takie spotkania
podczas warsztatéw tanecznych.
BK
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SWIETO MATKI BOSKIEJ ZIELNEJ

Lato w petni. Ciepta, stoneczna aura pozwala nam
cieszy¢ sie¢ wymarzonym i dlugo wyczekiwanym
wypoczynkiem. To takze czas, kiedy wielkimi krokami
zbliza sie jedno z najwazniejszych swiat w Kosciele
Katolickim. Mowa oczywiscie o Wniebowzieciu
Najswietszej Maryi Panny obchodzonym 15 sierpnia.
Nie zapominajmy, ze jeszcze kilkadziesiat lat temu

w jego wigilie nalezato zachowacé Scisty post, a po
Swiecie obowiagzywata oktawa.

»Jako najchwalebniejszag Matke
Chrystusa, Zbawcy naszego, ktéry
jest dawca zycia i niesmiertelno-
$ci, wskrzesil ja z grobu u wzial do
siebie w sposob sobie wiadomy.”

Swiety Modest, biskup Jerozolimy

Smier¢, czy zasnigcie?

Swieto Wniebowziecia Najswiet-
szej Maryi Panny, jak sama na-
zwa wskazuje, jest upamietnie-
niem wziecia przez anioléw cialta
Matki Chrystusa do niebios. I cho-
ciaz od wydarzenia minely juz nie-
mal dwa tysiaclecia, to w dalszym
ciagu zagadka pozostaje, czy Ma-
ryja zmarta, czy zasnela. Pierw-
sz tezg teologowie najczesciej uza-
sadniaja twierdzac, ze skoro Jezus
zmarl na krzyzu, to $mier¢ spotka-
fa takze jego Matke. Jej zaprzecze-
niem s3 z kolei argumenty méwig-
ce, ze Maryja nie mogta umrze¢,
poniewaz zostala niepokalanie po-
czeta. Smieré natomiast jest karg
za grzech pierworodny, ktora spa-
dfa na dzieci Adama i Ewy. Nieja-
sno$¢ ta znajduje odzwierciedle-
nie w réznym nazewnictwie $wie-
ta. Oprocz znanego nam Whniebo-
wzigcia, w rdznych rejonach swiata
mozemy spotkac si¢ z alternatyw-
nymi nazwami: Zasnigcie, Od-
pocznienie, PrzejScie Najswietszej
Maryi Panny. Wszystkie jednak
upamietniaja  wstapienia Matki
Boskiej do Krélestwa Niebieskiego.
Bez wzgledu na niejasne okolicz-
nosci $mierci, historycy i naukow-
cy badajacy Pismo Swiete przeko-
nuja, ze przyczyna wziecia Maryi
do niebios bylo umitowanie jej cia-
ta przez Chrystusa. W ten sposob
zostalo ono zabezpieczone przed
skazeniem, niedopuszczalnym dla
osoby, ktora wydata na $wiat Sy-
na Bozego. Sporne jest takze miej-
sce $mierci Maryi. W tym aspekcie
spotykamy sie z dwiema tezami:
pierwsza glosi, ze Maryja zmar-
ta w Jerozolimie, a jej cialo zostato
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ztozone do grobu znajdujacego sie
u podndza Géry Oliwnej w Doli-
nie Jozafata.

druga glosi, ze Matka Chrystu-
sa zasnela w Efezie, dokad zosta-
fa zabrana przez $w. Jana Apo-
stota okolo 34 roku w chwili, kie-
dy w Ziemi Swietej rozpoczely sie
pierwsze wielkie przesladowa-
nia Chrzedcijan i tam tez zasne-
fa. Niestety, wedlug wielu zro-
del $wiety Jan Apostol udal sie
do Efezu dopiero okolo roku 68.
Maryja mialaby wéwczas okoto
90 lat. O obecnosci w Efezie Ma-
ryi i Jana Apostola nie wspomi-
na réwniez $wiety Pawel, kto-
ry przybyl na jego terytorium tuz
po $mierci Chrystusa. Informa-
cji o tym, ze Jan Apostol przybyt
do Efezu z Maryja nie ma réwniez
w pierwotnej literaturze chrzesci-

janskiej.

Usankcjonowanie dogmatu
Whniebowziecia  Najswietszej
Maryi Panny

Dogmat o Wniebowzigciu Naj-
$wietszej Maryi Panny zostatl ofi-
cjalnie ogloszony 1 listopada 1950
roku przez papieza Piusa XIL
Orzeczenie to zostalo wypowie-
dziane w Bazylice §wigtego Piotra
w obecnoséci ponad 1600 bisku-

pow i rzeszy wiernych przybyltych
na te uroczysto$¢ z catego $wia-
ta. O stusznosci jego stow $wiad-
czy nie tylko dogmat o nieomyl-
noéci papieza, ktoéry przemawia
jako wikariusz Jezusa Chrystusa,
ale takze fakt, ze $wieto to istnia-
to w wierze chrzescijanskiej praw-
dopodobnie od samego jej poczat-
ku i zostalo jedynie potwierdzone
i prawnie usankcjonowane. Histo-
rycy przywoluja w tej kwestii na-
stepujace dane:

W VI wieku, cesarz Maurycy za-
rzadzil na Ziemiach Wschod-

__._l e S = "l_ __-. :

nich obchody $wigta, ktérego ce-
lem bylo upamietnienie tajemni-
cy Wniebowstgpienia Najswiet-
szej Maryi Panny. Swieto przypa-
dalto w dniu 15 sierpnia. Historycy
zgodnie twierdza, ze z duza doza
pewnos$ci mozna sgdzié, ze $wieto
istnialo juz w V wieku.

Z pism Grzegorza z Tours wnio-
skujemy, ze $wigto istnialo w Ga-
lii juz VI wieku, jakkolwiek ob-
chodzone bylo 18 stycznia.

W Rzymie $wieto Wniebowsta-
pienia Naj$wietszej Maryi Panny
istnieje na pewno od VII wieku,
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kiedy to papiez Sergiusz I ustana-
wia na te okolicznos¢ procesje.
Potwierdzeniem obecnosci $wig-
ta w $wiadomosci chrzescijan jest
ustanowienie w IX wieku przez
papieza Leona IV wigilii i oktaw
Whniebowstgpienia  Najswietszej
Maryi Panny.

Kult Maryi Wniebowzietej — kie-
dys i dzis

O popularnoséci dogmatu Wniebo-
wzigcia wérdd wiernych nie trzeba
przekonywa¢ zadnego chrzescija-
nina. Spéjrzmy chociazby na licz-
be $wiatyn pod wezwaniem Wnie-
bowstapienia Najswietszej Maryi
Panny - w Polsce jest ich ponad
600. W odlegtych czasach nato-
miast po kult Wniebowziecia sie-
gali najznakomitsi artyéci malarze,
wéréd ktérych mozemy znalezi¢
miedzy innymi Tycjana i Rafaela.
Doskonale znang rzezba ukazujg-
c3 wspomniany dogmat jest nato-
miast oltarz Wita Stwosza w Ko-
$ciele Mariackim, bedacy znako-
mitym dziefem na $wiatowq skale
i przejawem doskonalosci $rednio-
wiecznego snycerstwa.

Do przejawow czci Matki Boskiej
Whiebowzietej mozemy zaliczy¢
réwniez nastepujace fakty:

- Ksigze Wegier, Stefan I w X wie-
ku poswiecil jej swoj kraj i oddat
pod opieke caly nardd.

- W XVII wieku, krol Francji Lu-
dwik XIII powierzyt Maryi Whnie-
bowzietej cale swoje panstwo

- W XVIII wieku Francje zawie-
rzyl Maryi Wniebowzigtej Lu-
dwik XV.

Kult Matki Boskiej Wniebowzig-
tej pozostaje Zzywy rowniez i dzis.
W dniu $wieta w kosciotach w ca-
tej Polsce odprawiane sg uroczyste
msze $wiete. W najstynniejszych
sanktuariach maryjnych z kolei
(miedzy innymi w Czestochowie
i w Kalwarii Zebrzydowskiej) ob-
chodzone s3 odpusty gromadzace
tysigce pielgrzyméw przybylych
z rozmaitych zakatkow kraju i zza
granicy. Na co dzien, w naszych
domach goszcza natomiast roz-
maite dewocjonalia ukazujace ta-
jemnice Wniebowziecia Najswiet-
szej Maryi Panny. Obrazy $wiete,
reprodukcje dziel najznakomit-
szych artystow, czy ikony sprawia-

ja, ze kazdego dnia przypomina-
my sobie o cudzie, jaki dokonal si¢
okoto 45 roku naszej ery.

Swieto Matki Boskiej Zielnej

Spogladajac w kalendarz pamig-
tajmy réwniez o tym, ze od IX
wieku, 15 sierpnia obchodzone
jest rowniez $wieto Matki Bo-
skiej Zielnej, $cisle powigzane
z Wniebowzigciem Najswietszej
Maryi Panny. Jego historia sig-
ga dnia $mierci Matki Boskiej.
Jak podaje literatura chrzesci-
janska, apostolowie, ktdrzy przy-
szli zobaczy¢ grob Maryi nie za-
stali w nim ciala, lecz kwitng-
ce, pachnace kwiaty i ziola. Aby
upamietni¢ to wydarzenie, wier-
ni przynosza w tym dniu do ko-
$ciola wianki (w potudniowej
i wschodniej Polsce) lub bukie-
ty (w Polsce centralnej). Zarow-
no w jednych, jak i w drugich po-
winny znalez¢ si¢ ziola oraz klo-
sy zboz. Nie zapominajmy jed-
nak, ze ostatnie musza by¢ po-
zbawione ziarna (pelne klosy

$wiegci sie w Dozynki). W daw-
nych czasach wierzono, ze po-
$wigcone wience i bukiety maja
cudowng moc - odstraszaja pio-
runy, chronia zbiory, zapewnia-
ja bezpieczenstwo. Dym ze spa-
lonych roslin odstraszal duchy,
a wywar z zi6l, z ktoérych wyko-
nano wieniec stanowil lekarstwo
na wiele schorzen. Swigto Matki
Boskiej Zielnej obchodzone jest
takze w innych krajach, miedzy
innymi w Czechach, czy w Niem-
czech. W opisie jednego z kroni-
karzy zza naszej zachodniej gra-
nicy mozna nawet znalez¢ relacje
z uroczysto$ci przy figurze Swie-
towita w Arkonie, podczas ktorej
wierni zasypywali ksigedza wien-
cami z zi6l i plonéw. Calkowite
zakrycie nimi kaptana zwiasto-
walo urodzaj w kolejnym roku.
Uroczysto$¢ koscielna Zas$nie-
cia i Wniebowzigcia Najswietszej
Marii Panny obchodzona juzwV
w., w Polsce znane jest przede
wszystkim jako $§wieto Matki Bo-
skiej Zielne;j.
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Wpolskiej tradycji ludowej i w tra-
dycji ludowej europejskiej, Matka
Boska, patronka dnia 15 sierpnia,
czczona jest takze jako patronka
ziemi bedacej w najbujniejszym
rozkwicie, patronka ziot, kwiatow,
owocow i zboz. Dlatego wlasnie
nazywana bywa Zielng (w Polsce),
Korzenna (w Czechach), Kwietng
(w Niemczech - w Bawarii i Nad-
renii), Zytnig (w Estonii). We
wszystkich tych krajach, w dniu
sierpniowego maryjnego $wieta,
sklada si¢ Matce Bozej w ofierze
plody ziemi: ziota, kwiaty, zboza,
warzywa i owoce.

Bukiety- wigzanki, ktére w pol-
skich kosciotach $wieci sie w dniu
15 sierpnia, na Matke Boska Ziel-
na, w zaleznosci od regionu i zwy-
czaju naszg nazwe ziela, réwnian-
ki, kepki, ograbki, rézgi, lub ro-
zgi ograbkowej. Ukladano je nie-
gdys z bylicy, macierzanki, mig-
ty, piotunu, chabréw, kopytnika
i krwawnika - a wiec z zi6ét o wy-
probowanych wiasciwosciach
leczniczych, z kwiatéw polnych
i ogrodowych, zgodnie z przysto-
wiem : .w sierpniu kazdy kwiat
wola- zanie§ mnie do kosciofal..
Do bukietu wkladano takze klosy
zbdz, len, makowki i konopie oraz
rézne warzywa i owoce: marchew,
nabity na patyk ziemniak lub jabt-
ko, galazke z poznymi wisniami,
galazki leszczynowe z orzechami,
a wiec wszystko co urodzila zie-

mia i co wazne bylo dla ludzkie-
go bytu.

Wierzono powszechnie, ze po-
$wiecony w kosciele bukiet nabie-
ra niezwyklych wtasciwosci - cza-
rodziejskich i leczniczych.

W drodze powrotnej z koscio-
ta pozostawiano ziele w bruzdach
zagondw, aby szkodniki nie za-
grazaly ziemniakom i kapuscie.
Po kilku dniach zabierano bu-
kiet do domu i tam przechowywa-
no go pieczotowicie, najczesciej za
$wietym obrazem. Ziola z bukie-
tu dodawano do réznego rodzaju
domowych herbat i wywardéw sto-
sowanych w leczeniu ludzi i zwie-
rzat gospodarskich. Okadzano
nimi izbe i obejscie dla ochrony
przed burzg, pozarem i epidemia
groznych choréb zakaznych (na-
zywanych niegdys zaraza lub mo-
rowym powietrzem). Wszystkie te
praktyki z ziotami, wykruszony-
mi z po$wieconej w kosciele row-
nianki - ziela odeszly juz w prze-
szlos¢. Dotychczas jednak wie-
le 0sob, zwlaszcza mieszkajacych
na wsi, w dniu Matki Boskiej Ziel-
nej $wieci w kosciele kolorowe bu-
kiety z kwiatéw, kloséw i rozma-
itych ziot.

W calej Polsce dzien Wniebowsta-
pienia Naj$wietszej Marii Panny -
Matki Boskiej Zielnej obchodzony
jest bardzo uroczyscie. Czasami
juz w tym dniu urzadza si¢ lokal-
ne, najczesciej parafialne dozyn-

ki, ale czesciej sa to dwie odregbne
uroczystosci obchodzone w roz-
nych terminach.
Z niezwyklych uroczystosci zwia-
zanych ze §wigtem Wniebowzigcia,
niespotykanych w innych rejonach
Polski, stynie sanktuarium pasyjne
w Kalwarii Zebrzydowskiej. Odby-
wa sie tam wielkie widowisko reli-
gijne bedace inscenizacja - zarow-
no Zasniecia, jak i Wniebowzigcia
Najswietszej Marii Panny. W pro-
cesji niesie sie spoczywajacy na ma-
rach posag Matki Boskiej, ktéry na
zakonczenie uroczystosci podnosi
si¢ i pokazuje wiernym. W obrze-
dzie tym uczestnicza pielgrzym-
ki rolnikéw z calej Polski, w swych
regionalnych strojach, dzieki cze-
mu procesja staje si¢ takze para-
da polskich strojow ludowych. Ida
w niej réwniez, w paradnym szy-
ku, orkiestry strazackie z réznych
stron Polski, grajac piesni poboz-
ne i marsze.
Swieto maryjne Wniebowziecia,
swieto Matki Boskiej Zielnej jest
obecnie w Polsce $wigtem na-
rodowym naszego oreza — Swie-
tem wojska polskiego, przywro-
conym po kilkudziesi¢cioletniej
przerwie, upamietniajacym bo-
haterski, patriotyczny zryw Pola-
kow w 1920r., przeciw agresji so-
wieckiej, a przede wszystkim bi-
twe warszawska, nazywang po-
wszechnie cudem nad Wista.

ak
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Zrownowazona dieta

Stwardnienie rozsiane to choroba nieprzewidywalna

i powodujaca wiele ograniczen w zyciu codziennym. Kondycja

i samopoczucie chorego w duzej mierze zalezy od prawidtowego
odzywiania i nawadniania organizmu. Wiemy, ze spos6b zywienia
nie wywotuje SM, nie zostato tez potwierdzone, aby jakakolwiek
dieta zapobiegata tej chorobie. Jednak w wielu dostepnych
publikacjach znalez¢ mozna informacje o dietach, ktére wazno
stosowac w tej chorobie. Ktéra wybraé jako najskuteczniejsza?

Zdaniem lekarzy najlepsza jest
dieta dobrze zbilansowana, do-
starczajaca odpowiednich sklad-
nikéw  odzywczych.  Dobrze
skomponowane, pelnowartoscio-
we positki pomagaja organizmo-
wi chorego w pelni wykorzystaé
jego sity. Zdrowa dieta powinna
zawiera¢ we wlasciwych propor-
cjach nastepujace skladniki:

- biatko, niezbedne do wzrostu
i odbudowy tkanek,

- weglowodany i skrobia, bedace
waznym Zzrédfem energii,

- ttuszcze, pomocne w przyswaja-
niu niektérych witamin i kwasoéw
tluszczowych,

- blonnik, ulatwiajacy trawienie
i wspomagajacy wyprdznienia,

- witaminy i mineraly, niezb¢dne
w wielu procesach zyciowych za-
chodzacych w organizmie, w tym
réwniez regeneracyjnych;

- plyny, a najlepiej woda, rozpro-
wadzajaca po organizmie wszyst-
kie sktadniki odzywcze.

Kazdy z nich jest niezwykle waz-
ny w prawidlowym funkcjonowa-
niu organizmu. Brak jednego, np.

tluszczu, moze wptywac na przy-
swajanie drugiego, np. witamin.
Co powinny je$¢ osoby ze stward-
nieniem rozsianym?

Warzywa i owoce

Osoby z SM powinny spozywac
owoce i warzywa piec¢ razy dzien-
nie, w tym jedna porcja warzyw

powinna sie sktadac z warzyw zie-
lonolisciastych (szpinaku, broku-
toéw, kalafiora, szparagow, salaty,
kapusty wloskiej)

Tluszcze

Kwasy omega 3 spelniajg funkcje
przeciwzapalne; do przygotowa-
nia positkéw warto uzywaé ole-
jow Inianego, rzepakowego oliwy
z oliwek. Warto natomiast zrezy-
gnowa¢ lub ograniczy¢ spozycie
masta czy smalcu.

Chude mieso

Zawiera duzo zelaza, cynk, wita-
miny z grupy B oraz biatko. Ze-
lazo pomaga transportowaé tlen
we krwi, cynk wzmacnia i napra-
wia organizm oraz pomaga efek-
tywnie wykorzystywaé weglowo-
dany, tluszcze i biatka. Witaminy
z grupy B s3 niezbedne w prawi-
dfowym funkcjonowaniu ukladu
nerwowego, uwalnianiu ener-
gii z pokarmu i w transporcie tle-
nu przez krew. Obecnie u chorych
z SM zaleca si¢ spozywanie dwoch
positkéw miesnych w tygodniu.

Ryby

Ryby sa doskonalym zrodlem
biatka, witamin A i D, mineraléw,
takich jak selen czy jod. Zawiera-
ja réwniez niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe (NNKT). Oso-
by z SM powinny spozywa¢ ryby
wigcej niz raz w tygodniu, a spo-
zycie ryb powinno przewyzszaé
spozycie miesa. Polecane sg ttuste
ryby, takie jak makrela, tosos czy
sardynki. Zawarte w nich kwasy
omega-3 s3 nieodzowne dla pra-
widlowej pracy ukladu nerwowe-
go, serca oraz ukladu krazenia.

Nabial

Produkty nabialowe s3 bogatym
zrodlem biatka, wapnia oraz wita-
min A, B12, D. Osoby z SM powin-
ny spozywa¢ raczej chude produk-
ty mleczne, takie jak odtluszczo-
ne mleko, chude jogurty oraz sery.
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Pozwalajg one zredukowaé ogdlna
ilo§¢ spozywanego tluszczu. Za-
warte w nabiale wapn i witamina D
utrzymuja w dobrej kondycji kosci
i zeby, witamina A wplywa na do-
bry stan wzroku oraz skéry, a wi-
tamina B12 jest wazna dla zdrowia
systemu nerwowego.

Plyny
Nalezy pi¢ od 6 do 8 szklanek wo-
dy dziennie. Pamietajmy, Ze kofe-
ina zawarta w kawie i czarnej her-
bacie wplywa podrazniajaco na
pecherz moczowy. W przypad-
ku pacjentéw z chorobami nerek
lub zaburzeniami czynnosci pe-
cherza moczowego w kwestii ilo-
$ci spozywanych plynéw nalezy
skonsultowa¢ si¢ z lekarzem pro-
wadzacym.

Zasady dobrego odzywiania
Kazdy dzien rozpoczynamy $nia-
daniem.

Liczba positkéw powinna wyno-
si¢ 4-5 i mie¢ nieduzg objetos¢.
Przerwy pomigdzy positkami nie
powinny by¢ dluzsze niz 3-4 go-
dziny. Kolacje nalezy spozywac
nie pdzniej niz 2-3 godziny przed
snem.

Positki powinny by¢ zawsze $wie-
ze 1 urozmaicone, kolorowe i jak
najmniej przetworzone.

W jadlospisie powinny sie zna-
lez¢ wszystkie grupy produktéw
spozywczych. Wszystkie jedno-
stronne diety, ze znacznymi ogra-
niczeniami, z calg pewnos$cig nie
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sa wskazane dlag@sob chorujacych :

Nalezy unika¢ smazenia na rzecz
gotowania na parze lub w wodzie,
pieczenia czy duszenia bez ob-
smazania.

Do gotowych potraw dodawaj
gléwnie tluszcze roslinne tlo-
czone na zimno i przechowywa-
ne w szklanych, ciemnych bu-
telkach. Dieta powinna opierac
sie na produktach naturalnych,
$wiezych, sezonowych, jak naj-
mniej przetworzonych, o zna-
nym skladzie.

Dania z bobu, soi, grochu czy cie-
ciorki mogg by¢ spozywane za-
miennie z mi¢sem.

Codziennie nalezy spozywaé pro-
dukty pelnoziarniste (chleb pel-
noziarnisty, ryz, platki owsiane,
orzechy).

W menu nie powinno uwzgled-
nia¢ si¢ stodyczy, napojow stodzo-
nych czy seréw zottych.
Wprowadzenie racjonalnego ja-
dlospisu wspomaga proces eli-
minacji stanéw zapalnych, za-
par¢ czy problemoéw ze strony pe-
cherza moczowego a takze, dzig-
ki pozytywnemu wplywowi na
prace uktadu nerwowego, pomo-
ze zmniejszy¢ uczucie zmeczenia.
Zmieniajac sposob odzywiania
si¢ mozemy pozytywnie wplyna¢
na samopoczucie, a tym samym
wspomoc proces rehabilitacji i re-
alnie podnie$¢ komfort zycia.

H.K.
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Swieto Wojska Polskiego

15 sierpnia

Fot. Gen. Wladystaw Sikorski ze sztabem 5 Armii podczas bitwy warszawskiej

15 sierpnia obchodzimy Swieto
Wojska Polskiego upamigtniaja-
ce zwycigska Bitwe Warszawska,
stoczong w dniach 12-15 sierp-
nia 1920 r. w czasie wojny polsko-
-bolszewickiej. Wydarzenia te za-
decydowaly o zachowaniu przez
Polske niepodlegtosci oraz uda-
remnily plany rozprzestrzenienia
rewolucji bolszewickiej na Euro-
pe Zachodnia. Bitwa, okreslana
czesto ,,Cudem nad Wistg” zosta-
ta uznana za 18. na liScie przeto-
mowych bitew $wiata.

Zwyciestwo Wojska Polskiego

Kluczowy role odegral manewr
Wojska Polskiego, zrealizowany
wedlug planu Naczelnego Wodza
Polskich Sit Zbrojnych Jézefa Pit-
sudskiego. 15 sierpnia 1920 ro-
ku w godzinach nocnych pierw-
sze oddziaty 21 Dywizji Gorskiej
rozpoczely forsowanie Wieprza

pod Kockiem. Kontrofensywa
doprowadzita do odparcia wojsk
Armii Czerwonej na przedpolach
Warszawy.

Jak doszlo do ,,cudu nad Wisla”?
Bitwa Warszawska uznawana jest
za 18. przelomowe starcie zbroj-
ne w historii §wiata. Zwycigstwo
nad Armig Czerwong zdecydo-
walo o zachowaniu przez Polske
niepodleglosci i uratowato Euro-
pe przed bolszewikami.
Decydujaca bitwa wojny polsko-
-bolszewickiej - Bitwa Warszaw-
ska - odbyta si¢ na przedpolach
Warszawy w dniach 13-15 sierp-
nia 1920 roku. Bitwa, ktéra zde-
cydowata o zachowaniu przez
Polske niepodleglosci i urato-
waniu Europy przed bolszewi-
zmem, uznawana jest za jed-
na z najwazniejszych w dziejach
$wiata.

Geneza wojny polsko-bolsze-
wickiej

Operacja ,Wisla” bedaca po-
czatkiem wojny, rozpoczela sie
z rozkazu Wlodzimierza Leni-
na juz 18 listopada 1918 roku,
zaledwie kilka dni po odzyska-
niu przez Polske niepodlegtosci.
Armia Czerwona zamierzala
wprowadzi¢ nowy ustrdj i pod-
ja¢ probe ,eksportu” rewolucji
na Zachoéd. Bolszewicy pragne-
li uzyska¢ stycznos$¢ z Prusami
Wschodnimi, zeby mie¢ wptyw
na trwajacg w Niemczech rewo-
lucje.

Pokonanie Polski bylo dla Le-
nina celem taktycznym - glow-
nym byto udzielenie pomocy ko-
munistom, ktérzy w tym samym
okresie probowali rozpoczgé re-
wolucj¢ w Niemczech i w kra-
jach powstalych z rozpadu Au-
stro-Wegier.
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Walki polsko-bolszewickie trwa-
ly do pazdziernika 1919 roku.
Przerwane zostaly na trzy mie-
sigce przez trwajace rozmowy po-
kojowe, ktore toczyly si¢ w Mo-
skwie i w Mikaszewiczach na Po-
lesiu. Rozmowy pokojowe byly
jednak swoistg ,zastong dymna”,
gdyz bolszewicy caly czas przy-
gotowywali plany inwazji prze-
ciwko Polsce.

Sojusz z Ukraing

W 1920 roku rzad polski zawart
porozumienie z ukrainskim przy-
wodcom Semenem Petlurg - w za-
mian za uznanie przez Ukra-
ing praw Polski do Malopolski
Wschodniej (zwlaszcza do Lwo-
wa), Polska uznala rzad Ukrain-
skiej Republiki Ludowej. Podpisa-
no tez wspdlng konwencje wojsko-
wa. W maju polaczone sity polsko-
-ukrainskie wkroczyly do Kijowa.
W tej sytuacji Armia Czerwona
z Michaifem Tuchaczewskim na
czele zdecydowala sie zaatakowac
i zdoby¢ Warszawe. Armia Sie-
miona Budionnego zaatakowala
Polakéw w rejonie Lwowa, a kor-
pus kawalerii Gaj-Chana mial
opanowa¢ poinocne Mazowsze -
miato to doprowadzi¢ do obtocze-
nia i pokonania sit polskich.

Operacja Bitwa Warszawska

W czasie, kiedy Armia Czer-
wona zbierala sity do ostatecz-
nej bitwy, Polacy przegrupowali
wojska. Marszalek Jozef Pilsud-
ski juz na poczatku lipca plano-
wal doprowadzenie do wielkiego
starcia. Bitwa Warszawska roze-
grana zostala zgodnie z planem
operacyjnym, ktéry na podsta-
wie ogolnej koncepcji Jézefa Pil-
sudskiego zostal opracowany
przez szefa sztabu generalnego
gen. Tadeusza Rozwadowskiego,
plk Tadeusza Piskora i kpt. Bro-
nistawa Regulskiego.

Gléwnym celem operacji ,Bi-
twa Warszawska”, bylo odciecie
korpusu Gaj-Chana od armii
Tuchaczewskiego oraz od zaple-
cza, a takze doprowadzenie do
bitwy na przedpolu Warszawy.
Operacja skladala si¢ z trzech
oddzielonych faz: wstepnej,
czyli obrony na linii Wieprza,
Wkry i Narwi, rozstrzygaja-
cej ofensywy znad Wieprza (na
pdinoc, na skrzydlo sit bolsze-
wickich) oraz wyparcia Armii
Czerwonej za Narew, poscigu,
osaczenia i rozbicia armii Tu-
chaczewskiego.

Bolszewicy pokonani
Bitwa Warszawska rozpoczeta
sie 13 sierpnia 1920 roku walkg
o przedpole stolicy, m.in. o Ra-
dzymin, ktéry kilkanascie razy
przechodzil z ragk do rak. Osta-
tecznie udalo si¢ ten teren Pola-
kom utrzymac.
14 sierpnia dzialania zaczepne na
linii Wkry podjeta 5. Armia gen.
Wtadystawa  Sikorskiego, ma-
jaca przeciw sobie sily sowiec-
kie. Cigzkie boje pod modlinska
twierdza zakonczyly sie polskim
sukcesem. Polacy odniesli zwy-
ciestwo rowniez pod Pultuskiem
i Serockiem.
15 sierpnia zolnierze kaliskiego
203. Putku Utanéw zdobyli radio-
stacje w Ciechanowie, ktora stu-
zyta Sowietom do utrzymywania
facznosci z dowddztwem w Min-
sku. Zadecydowalo to o wygranej
w Bitwie Warszawskiej, nazywa-
nej ,Cudem nad Wisla” oraz w ca-
tej wojnie polsko-bolszewickie;j.
Straty w wojnie polsko-bolsze-
wickiej po polskiej stronie wy-
niosty 4,5 tys. zabitych, 22 tys.
rannych i ok. 10 tys. zaginionych
osob. Po stronie rosyjskiej - 25
tysigcy zabitych i rannych oraz
66 tys. wzietych do niewoli.
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Anna Drajewicz

Inny n
ale nadghodzi

wrzesien

A wraz z nim, nowy rok szkol-
ny. Nie ma znaczenia, czy w mu-
rach szkoly czy ,,zdalnie”, przed
komputerem. Dla wszystkich
uczniéw jest stresem, szczegol-
nie za$ dla tych, ktorzy rozpo-
czynaja edukacje w nowej szko-
le. Dodatkowo nowa, niespoty-
kana do tej pory rzeczywistos¢
z wirusem (niepewnos¢, ile po-
trwa; co przyniesie jutro?) sprzy-
ja frustracji i hustawce nastro-
jow. Skoro wielu dorostym ciez-
ko sobie z nig poradzi¢, trudno
sie dziwi¢, ze dla dzieci stanowi
ogromne wyzwanie.

Czy twoje dziecko potrafi so-
bie radzi¢ w stresujacej sytuacji?
Emocje. Strach, lek o najblizszych,
poczucie braku sprawczosci, utra-
ta kontroli nad zyciem, koniecz-
no$¢ poddania sie wyjatkowym
obostrzeniom, wywoluja zlo$¢,
gniew, krzyk, ptacz, niekontrolo-
wane reakcje i zachowania.

Czy pozwolisz/pozwalasz ~dziec-
ku na okazywanie i przezywanie
uczu¢? Popatrz na siebie - bedac
z nim, pokazujesz prawdziwe obli-
cze? By¢ moze zbyt czesto niecier-
pliwie machasz reka - bagatelizujesz,
ze nic ci nie jest, albo ,,kochanie, nic
sie nie stalo”, chociaz w pracy miata$
nerwowy dzien, a tak w ogéle kiep-
sko si¢ czujesz. Robisz dobra mine,
a w $rodku az sie w tobie gotuje? Je-
$li tak postepujesz, twoje dziecko
bedzie mialo problem z nazywa-
niem swoich odczu¢; przeciez wi-
dzi, ze klamiesz. Oczywiste, ze za-
cznie cie nasladowac; gorzej - ko-
duje sobie, ze nie wolno emocji
ujawnia¢ i okazywac.

Zamiast uczy¢ sie ich wyrazad,
tlumi w sobie. A przeciez gdy
»hie wyplyna”, beda si¢ kumu-
lowa¢ i - co niebezpieczne, mo-
ga powrdci¢ ze zdwojona silg al-
bo skieruja si¢ do wewnatrz i wy-
leja w formie agresji. Jesli rodzice
reaguja lekowo badz gwaltownie
na trudne emocje dziecka, prze-
stanie je w koncu okazywa¢. To
najgorsze co moze si¢ zdarzyc.
Jesli kto§ w dziecinstwie baga-
telizuje, odwraca uwage dziec-
ka od nich - pozbawia znacze-
nia i uczy pocieche: nie chce ich
zna¢é, emocje sg zle.

Trzeba tutaj rozrézni¢ agresje,
ktdra nie jest przemocs; jej tabu
przetamal Jesper Juul, $wiatowej
stawy dunski terapeuta rodzinny
i pedagog. Juul tlumaczy agresje
jako naturalny poped, sile do dzia-
tania, motywacje. Jest potrzeb-
na i niezbedna do uczenia sig, ro-
bienia kariery i wygrywania wy-
$cigdw. Natomiast agresja u dzie-
ci jest sposobem komunikowania.
To jedyny jezyk, w jakim moze
przekaza¢ doroslemu, ze w jego
Zyciu co$ sie dzieje nie tak. Jest
rozpaczliwym wolaniem o uwa-
ge, o mitos¢. To prawdziwy dra-
mat, bo proszac o milos¢ (w jedy-
nym sobie znanym jezyku), do-
staje jej jeszcze mniej. Dziecko,
ktoére jeszcze walczy o siebie, mo-
ze kopa¢, gryzé, niszczy¢ przed-
mioty, balagani¢ - to wszystko,
zebys sie nim zainteresowal, tym -
co przezywa; zebys do jego $wiata
zajrzal. Naszg rolg jest pokazanie,
jak w bezpieczny sposob - nie ra-
nigc nikogo - moze zadbac o swo-

iz zwykle,

je potrzeby. O wiele bardziej nie-
bezpiecznym sygnalem od samej
agresji jest sytuacja, gdy dziecko
przestaje by¢ w ogole agresywne;
jest zamkniete w sobie. Swiadczy
to o tym, ze si¢ poddalo; prze-
stalo o siebie walczy¢. Co wtedy?
O tym nastepnym razem.

Kiedy po calym dniu - szczegdl-
nie letnim, upalnym - wypelnio-
nego dzialaniem, zalatwianiem
spraw, ciaglego stresu; przycho-
dzi wieczdr - twoje cialo jest nie-
$wieze. Zupelnie oczywistym jest
wtedy zadbac¢ o higiene zewnetrz-
n3. Ustalmy - zanieczyszczenia
pochodzg z dwoéch zrédet: czesé
to czynniki zewnetrzne, pozosta-
te zas to wydzieliny wlasnego cia-
ta, ktére tworzg (jakze potrzebna)
warstwe ochronng dla organizmu.
Te natomiast - w nadmiernej ilosci
- s3 niepozadane. I tak jak potrze-
ba wzigcie kapieli jest bezdysku-
syjna, ciezko nam sobie uzmysto-
wié, ze organizm codziennie pro-
si o dokladnie analogiczny zabieg,
ale wewnatrz. Prosba ta jest row-
nie wazna, co poranne mycie ze-
béw, czy poranne badz wieczorne
ablucje.

Czy wyobrazasz sobie polozy¢ sie
do snu, majac nogi ochlapane blo-
tem.? Prosta rzecz - odpowied-
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nie nawodnienie - jest bardzo
waznym elementem higieny we-
wnetrznej, czyli oczyszczania or-
ganizmu.

Skad biora sie zanieczyszczenia
wewnatrz organizmu?
Naturalne przemiany metabolicz-
ne, ktére odbywaja si¢ w naszym
organizmie, pozostawiaja pro-
dukty uboczne. Wraz z pozywie-
niem spozywamy rozne substan-
cje, ktore wchlonely sie do upraw
z ziemi np. $ladowe ilo$ci pesty-
cydow i innych $rodkéw ochrony
roslin. Wszelkiego rodzaju kon-
serwanty, polepszacze smaku i in-
ne substancje chemiczne, ktore
trafiaja do organizmu wraz z je-
dzeniem przetworzonym.

Te zanieczyszczenia sg czgsto zbyt
duzym obcigzeniem dla organi-
zmu, by jego naturalne mecha-
nizmy filtrowania sobie poradzi-

ly. Dlatego, we wlasnym intere-
sie, zadbaj o higien¢ wewnetrz-
na twojego ciala i wspomagaj je-
g0 oczyszczanie; miedzy innymi
poprzez odpowiednie nawodnie-
nie (przypominam - minimum
30 ml na 1 kg wagi ciala). Czy-
sto$¢ wlasnego wnetrza, pamie-
taj prosze, jest rownie wazna jak
higiena zewnetrzna; zaniedba-
nie powoduje wiele konsekwen-
cji. Jest przyczyna, miedzy inny-
mi, zlego samopoczucia i zaczat-
kiem mnéstwa groznych choréb.

Na koniec mam dobra wiado-
mos$¢; otoz z badania przeprowa-
dzonego na koniec lipca wynika,
ze kwarantanna zmienila nawy-
ki zywieniowe Polakéw. Rézni-
ce w tym temacie zadeklarowalo
ponad 40% badanych. Prawie po-
fowa przyznala, ze jada zdrowiej,
a co czwarta osoba spozywa wy-

raznie mniej miesa. Ankietowani
wskazali (60%), Ze czesciej gotuje
w domu, a regularnie jada w nim
posilki ponad 40%. Dla wiekszo-
$ci oznacza to wlaczenie wigk-
szej ilosci warzyw i owocow (bli-
sko 80%), swiezych produktow
- w tym ziaren i nasion (ponad
40%) oraz produktow bedacych
bogatym zrodlem cennych kwa-
sow Omega 3.

To brzmi bardzo optymistyczne.
Ale najwazniejsza jest inna dekla-
racja. Ponad 75% rodakéw chce
kontynuowac¢ duzo zdrowszy spo-
sOb odzywiania i planuje wcigz
gotowaé w domu! To przelozy sie
niewatpliwie na calg mase lepiej
odzywionych, czytaj: zdrowszych
i szczgsliwszych, Polakow. Wygla-
da wiec na to, ze jesli wirus cze-
mus si¢ przystuzyl, to naszym cia-
fom na pewno.
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Tajemnice malzenstwa

Maciek i Janina pierwszy raz spo-
tkali sie na korytarzu warszawskiej
SGH. Pézniej on dawal jej korepe-

Nieszczescia chodzg parami
Male finskie miasteczko nad brze-
giem Baltyku. Miejscowy o$rodek
wczasowy nazywat si¢ kiedy$ Milut-
kie Wczasy. Teraz zmienit si¢ wlasci-
ciel i nazwa, ktéra brzmi $wiatowo:
Palm Beach Finland. I na tej plazy
w najgoretszy dzien lata temperatura
dochodzi do zawrotnej wysokosci 13
i p6l stopnia. Turystow raczej brak.

Pewnego dnia w okolicy zdarza si¢ nie-
szczedliwy wypadek. Kto$ zostaje przy-
padkowo zamordowany. Ale ani miej-
scowa policja, ani helsinski oddziat nie
sa w stanie ustali¢ sprawcow. Specjal-
ne zadanie wmieszania si¢ w thum tu-
rystow i odkrycie sprawcéw dostaje Jan
Nyman. Funkcjonariusz juz wiele razy

JOANNAM. ®
CHMIELEWSKA
Maqz zastepczy

Pan do wszystkiego

Zacznijmy od tego, ze Joan-
na M. Chmielewska nie ma nic
wspdlnego z Joanna Chmielew-
ska, ktora pisata kryminaly. Ta

tycje. Przez jakis czas sie nie spotyka-
li, az w koncu. .. wzieli §lub. Powoli sie
dorabiali. On, analityk finansowy, ona,
dziennikarka portalu internetowego.
Maja mieszkanie na kredyt frankowy
i dwie corki - jedenascie i cztery lata.
Uklada si¢ miedzy nimi réznie, jak
to w malzenstwie. Pewnego dnia Ja-
nina jedzie w delegacje na plan filmo-
wy jednego z seriali. Méwi Mackowi,
ze jest to gdzie$ pod Krakowem. Dwa
dni pézniej maz do niej dzwoni z pyta-
niem: o ktdrej bedzie w domu? Odpo-
wiada, ze niedtugo. I to jest ich ostatnia
rozmowa. Kilka godzin pdzniej Maciek
dostaje telefon od policji, ze jego zona
nie zyje. Tylko, ze wypadek mial miej-
sce pod Mragowem.

Jakby tego byto mato Janina byla w cig-
zy. I to na pewno nie bylo dziecko Ma¢-
ka - od p6t roku ze sobg nie sypiali.

pracowat pod przykrywka, wiec wyda-
je sig, ze i tym razem da rade. Jedzie na
miejsce i zderza si¢ z miejscowq pust-
ka. Od razu staje si¢ gtéwnym obiektem
zainteresowania miejscowych. Wsréd
nich jest wiasciciel osrodka, jego dwaj
troche gamoniowaci pracownicy Chico
i Robin oraz piekna Olivia.

Nyman musi uzy¢ wszelkich do-
puszczalnych $rodkéw, by odnalezé
sprawcow. Gléwna podejrzang jest
Olivia, bo zabdjstwo mialo miejsce
w jej domu, ale...

Ksigzka jest przezabawna, trudno
przestac ja czytad, a zakonczenie jest
mocno zaskakujace.

»Najgoretsza plaza w Finlandii”,
Antti Tuomainen, Albatros

Maz wszczyna prywatne Sledztwo —
odkrywa, ze nikt jej nie wysylal w de-
legacje z pracy, ze w ogdle nie zajmo-
wala sie serialami, cho¢ w domu mo-
wila, ze jedzie na taki wlasnie plan
przynajmniej dwa razy w miesigcu.
Na jej pogrzebie pojawia si¢ tajemni-
czy mezczyzna, ktorego nikt nie zna,
a ktdry okazuje sie by¢ kochankiem
Janiny. Maciek odkrywa coraz wiecej
tajemnic, ktore ukrywata przed nim
zona. Pytania zaczynaja sie mnozy¢.
Tragedia zamienia si¢ wskompli-
kowana zagadke. W jej rozwigzaniu
Mackowi pomaga kochanek Zzony.
Maciek zdaje sobie sprawe, ze
w ogole nie znal Janiny. A wszystko
czego sie dowiedzial jest dla niego
i dla nas duzym zaskoczeniem.

»Wyrwa”, Wojciech Chmielarz,
Marginesy

MNAJGORETSEA
FLALA
WO FINLANDII

pierwsza pisze powiesci obycza-
jowe. W najnowszej ,,M3z zastep-
czy”, glowny bohater Piotr jest
szczedliwym mezem.

Jednak pewnego dnia Zona od
niego odchodzi i moze nie to by-
loby najbolesniejsze, tylko to, ze
kochankiem zony okazal sie je-
go szef. Piotr unosi si¢ hono-
rem i porzuca prace. Mimo, ze
jest $wietnym fachowcem - bu-
dowlancem, dobrze zna obrobke
skrawaniem, do tego jest ,,ztota
raczka” — ma klopoty ze znalezie-
niem pracy. Pewnego dnia o po-
moc zwraca si¢ do niego samotna
sasiadka. Chodzi o pewng drob-
ng naprawe.

Piotr wpada na pomyst, postana-
wia wynajmowa¢ sie do meskich
prac domowych oraz innych za-
dan, ktére dostanie od pozbawio-

— :
nych meskiego wsparcia kobiet.
Wszystko rusza petna parg - Piotr
robi zapisy na kilka tygodni na-
przéd. Sam nazywa siebie ,,me- |
zem zastepczym”. Panie go uwiel-
biaja, bo nie ma dla niego rzeczy
nie do naprawienia, czy nie zro-
bienia. A on dzieki swojej pracy
nie tylko ma mozliwo$¢ zarabia-
nia na zycie, ale takze poznania
réznych kobiet i ich opinii o $wie-
cie. Kazde zlecenie do nowa ludz-
ka historia. Do tego mndstwo za-
bawnych, irytujacych sytuacji,
zlecen typowych i nietypowych.
A Piotr caly czas uwaza, ze po-
zwoli mu to takze zrozumieé
odejscie zony. Wcigz ma nadzie-
j¢, ze do niego wrdci...

»Maz zastepczy”, Joanna M.
Chmielewska, = Wydawnictwo
MG
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