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No to mamy rok 2017.
Rok dla PTSR bardzo
wazny, poniewaz be-
dziemy wybiera¢ re-
prezentantéw do Rady
Gléwnej, a wiec przed-
stawicieli naszej organi-
zacji do dzialan na rzecz
poprawy sytuacji os6b

z SM. Potrzebni sa ludzie, ktérzy
oprocz znajomosci spraw chorych,
potrafig tez wykorzysta¢ nadarzajace
si¢ okazje, aby zmienia¢ obecnie obo-
wigzujacy system opieki zdrowot-
nej, aby wptywa¢ na zmiane przepi-
sow, aby uswiadamia¢ decydentom,
ze zwiekszanie nakladéw na leczenie
to nie stracone pienigdze, ale wlasnie
inwestycja w zdrowe spoleczenstwo.
Dzieki wiekszym nakladom na le-
czenie wiecej os6b moze normalnie
funkcjonowaé, pracowaé zakladac¢
rodziny, po prostu normalnie zy¢.
To co dla 0séb zdrowych jest czyms$
oczywistym, dla naszego srodowiska
jest czesto niemal nieosiggalne.

Mijajaca kadencja wiadz RG byta do-
bra. Udalo sie zrobi¢ naprawde duzo.
Z najwazniejszych rzeczy trzeba wy-
mieni¢ zniesienie ograniczenia lecze-
nia w pierwszej linii. Obecnie chorzy
dotad korzystaja z refundacji, dopd-
ki lek jest skuteczny. Pamietamy, ze
jeszcze nie tak dawno wiele 0sob byto
pozbawianych lekow, poniewaz ad-
ministracyjnie ograniczano dostep
do refundaciji.

Kolejnym sukcesem jest wydluze-
nie okresu leczenia w drugiej linii do
5 lat, ale trzeba pamietaé, ze w dru-
giej linii czas leczenie nie powinien
by¢ ograniczony. To jeden z priory-
tetow na nastepna kadencje - znie-
sienie ograniczenia czasu leczenia w
drugiej linii.

Inng wazng spraws, ktora zatatwili-
$my to sprawa powrotu do leczenia
kobiet po urodzeniu dziecka. Dotych-
czas musiaty one na powr6t wrécic do
kolejki oczekujacych i dopiero po diu-
gim czasie oczekiwania mialy szanse
na leczenie. Niestety w tym okresie
choroba czesto mocno atakowata i al-
bo taka osoba nie spetniata kryteriéw
wlaczenia, albo leczenie niewiele da-
walo. Teraz kobieta po porodzie moze
od skorzysta¢ z refundacji.

Udalo sie tez znie$¢ niezrozumiale
ograniczenia zwigzane z wiekiem.
Teraz osoby po 40. roku zycia mo-
ga takze zosta¢ wilaczone do lecze-
nia. Ale obnizono tez dolng granice,
a to bardzo wazne, poniewaz nieste-
ty coraz wieksza liczba dzieci zapada
na SM. Dzi$ refundacja moga zostaé
objete dzieci od 12 roku zycia.
Oceniajac te zalatwione sprawy
mozna by odnies¢ wrazenie, ze wia-
sciwie wiekszos¢ rzeczy zostalo za-
tatwione. Nic bardziej mylnego. Jest
jeszcze mnostwo spraw, ktore trze-
ba unormowacé. Chocby kwestia licz-
by refundowanych pieluchomajtek,
dostepu do rehabilitacji, dostepnosé
do nowych lekéw, opieki paliatyw-
nej, mozliwo$¢ podejmowania pracy
i wiele, wiele spraw, ktére w Polsce
nadal sg nie zalatwione.

I jeszcze jedna, wazna sprawa. Trze-
ba pamietal, ze te sukcesy, o ktérych
wspominalem na poczatku, nieko-
niecznie sg dane na zawsze. Jesli my,
PTSR, nie bedziemy pilnowa¢, aby w
pewnym momencie ich nie zabrano,
musimy wcigz o nie zabiega¢. Dlate-
go tak wazne jest, aby$my nie spo-
czywali na laurach, ale wcigz stawia-
li sobie nowe cele.

KONKURS O SM

DLA LICENCJATOW | MAGISTROW

Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego
zaprasza do udziatu
w lIl edycji konkursu
na najlepsza prace dyplomowa
dotyczaca problematyki
stwardnienia rozsianego.
W konkursie bra¢ udziat moga
autorzy prac licencjackich
i magisterskich,
ktérzy obronili je
w latach akademickich
2014/2015, 2015/2016 oraz
2016/2017.

Prace nadsyla¢ nalezy do 31 lipca
2017 w formie elektronicznej (plik
pdf) na adres mailowy: m.konop-

ka@ptsr.org.pl; oraz w wersji papie-
rowej do siedziby Polskiego Towa-

rzystwa Stwardnienia Rozsianego,
ul. Nowolipki 2a, 00-160 Warszawa.
Praca moze zosta zgloszona przez
jej autora badz promotora na specjal-
nym druku zgloszeniowym.

Prace oceniane bedg przez jury kon-
kursowe.

Wiérdd przystanych prac, nagrodzona
zostanie jedna, najlepsza praca.
Wyniki ogloszone zostang na stronie
www.ptsr.org.pl do 20 sierpnia 2017r.
Przystane prace nie beda zwracane
autorom.

Zwyciezca odbierze nagrode podczas

wernisazu odbywajacego sie we wrze-
$niu w w Warszawie.

Na Wernisaz zaproszeni zostana
wszyscy autorzy, ktorzy przysla swoje
prace na konkurs. Wszyscy otrzymaja
Dyplomy Uczestnictwa.

Przyjazd na wernisaz odbywa si¢ na
koszt wlasny uczestnikow.

Formularz zgloszeniowy dostepny jest
mozna znalez¢é na stronie www.ptsr.
org.pl.

Organizatorem konkursu jest Polskie
Towarzystwo Stwardnienia Rozsia-
nego, dzialajace na rzecz oséb cho-
rych na SM w Polsce. Wszelkie pyta-
nia prosimy kierowa¢ do Magdaleny
Konopki pod numery tel. (22) 258
71 75, 535 533 238 lub adres mailo-
wy: m.konopka@ptsr.org.pl

SMExpress

Aktywnosci

Z CUKRZYCA PO GORACH

Czy chorzy na cukrzy-
ce moga bez obawy
o swoje zdrowie cho-
dzi¢ po goérach? Oka-
zuje sie, ze tak, ale pod
kilkoma warunkami,
ktore w swojej ksiaz-
ce opisuje Leszek Bar-
told, cukrzyk od 35
lat.

W sierpniu na ksiegar-
skim rynku ukazata sie
pozycja ,Z cukrzyca
po goérach” mieszkaja-
cego w Ketach Laszka
Bartolda. Jest to chy-
ba pierwsza ksigzka-
-poradnik dla chorych
na cukrzyce, ktorzy
nie chcg rezygnowaé
z aktywnosci fizycz-
nej. Leszek Bartold od
35 lat choruje na cu-
krzyce insulinozalez-
ng. Pierwsze lata cho-
roby, jeszcze z czaséw
szkoly $redniej, spo- I
wodowaty u niego duzy |

uszczerbek na zdrowiu.
Diagnozy wskazywaty,
ze o aktywnym zyciu |
moze zapomnie¢. Na to
wszystko natozyly sie
problemy ze wzrokiem,
ktérego leczenie byto
ograniczone ze wzgledu wlasnie na
cukrzyce. Jednak udato sie usungé
za¢me z obydwu oczu, a nowe me-
tody leczenia cukrzycy sprawity, ze
poszedl w ukochane gory.

»Dla kazdego, kto choruje na cu-
krzyce tytul ksigzki pana Leszka
Bartotda bedzie oczywisty, diabe-
tyk, ktory staje na szlaku, ma ze so-
bg nie tylko bagaz podreczny, wode
do picia, kanapki, ale ma tez bagaz
w postaci swojej choroby, to o niej
w pierwszej kolejnosci musi pamie-
taé. Wielu wilasnie z tego powodu
nie podejmuje aktywnosci fizycznej,
nie podgza za swoim hobby, podda-
je sie... Dlatego tym bardziej chce-
my pogratulowal tej gorskiej pasji
(...).” - napisata w stowie wstepnym

do ksigzki Anna Sliwiniska, prezes
Zarzadu Gléwnego Polskiego Sto-
warzyszenia Diabetykow.

Leszek Bartotd po gérach chodzi
od 2004 r. pierwszy raz udal si¢ na
zorganizowang wycieczke w Tatry
i od tamtej pory wcigz ciggnie go
w gory. W 2012 roku byt na Stowa-
¢ji w Parku Narodowym Stowac-
ki Raj, w 2014 zdobyl Babig Gore
w Beskidzie Zywieckim, w 2015
zimg zdobyl Wielkag Rycerzowa
w Zywieckim Parku Krajobrazo-
wym, a latem nasze Bieszczady.
W trzy dni zdobyl obie Potoniny,
Bukowe Berdo, Tarnice, obie Raw-
ki i Kremenaros - a to wyczyn na-
wet dla zdrowej osoby. Dla niego
wedrowanie, to sposéb na Zycie

i poznawanie Polski od
podszewki, ktore reali-
zuje wraz z Oddziatem
Babiogérskiego PTTK
w  Zywcu-Kota PTTK
BESKIDEK.
»Jednak najwazniejszym
wedtug mnie, bardzo sze-
rokim przestaniem, tej
pracy jest ukazanie lu-
dziom zmagajgcym sig
z roznymi problemami
zdrowotnymi, ze war-
to mie¢ odwage by pod-
jaé walke z wlasng sta-
boscig i nie poddawal
sie  przeciwnosciom lo-
su. Ukazanie wartosci
jakie niesie z sobg we-
drowanie w zorganizo-
wanej grupie, zwigzana
z tym wzajemna pomoc
i zyczliwosé.” - napisal
o wspolnych wedréw-
kach z Leszkiem Bar-
toldem Jakub Nowak,
prezes Oddzialu Babio-
gorskiego PTTK w Zyw-
cu.
Kazdy, kto siegnie po te
ksigzke zyska interesu-
jacy i pieknie wydany
cykl reportazy opatrzo-
ny pigknymi zdjeciami
autora.
Ksigzke Leszka Bartolda ,Z cu-
krzyca po gérach” mozna naby¢
zamawiajac przez Internet: lbar-
told@wp.pl lub zamoéwic¢ telefo-
nicznie - tel. 693 429 341. Ksigzka
kosztuje 30 zl/1 egz. + koszty wy-
sytki 5,00 zi. Przy zamdwieniach
10 egzemplarzy wysytka gratis.
Wystawiane sa rachunki dla firm,
stowarzyszen i instytucji za zakup
mojej ksigzki!
Przedplate nalezy wysta¢ na kon-
to bankowe: PKO BP 39 1020 2384
0000 9902 0204 0822
P. Bajda

fot. P. Bajda
Leszek Bartold, Z cukrzyca po go-
rach, DTL druk, Porgbka na zle-
cenie Leszka Bartolda, 2016
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O meina e stwar

ZDOBYWAC SZCZYTY
| ... NAGRODE NOBLA

Srodowisko oséb
niepetnosprawnych czesto
powraca do tematu prezen-
towania osé6b chorych i/lub
niepetnosprawnych w medi-
ach. To bardzo wazna kwestia,
poniewaz to wlasnie media
maja ogromny wplyw na to,
jak postrzegane s3 osoby

z niepetnosprawnoscia przez
reszte spoteczenstwa, a takze
przez siebie samych.

Od lat ten obraz waha sie pomiedzy
dwoma skrajno$ciami. Raz widzimy
osobe chorg, ktéra mieszka w opla-
kanych warunkach, jest bezwolna
i w pelni zdana na taske innych. In-
nym razem media pokazujg nam su-
per bohatera, ktéry pomimo swej
choroby dokonuje rzeczy niezwy-
klych, nieosiaggalnych dla wiekszosci
(zdrowych) $miertelnikéw.

SMExpress

Co jest nie tak w tych dwoch obra-
zach? Przeciez to prawda, ze wiele
0s6b chorych zyje w biedzie. W Pol-
sce opieka socjalna jest na bardzo
marnym poziomie, opieka zdrowot-
na tez pozostawia wiele do zyczenia
(gtéwnie w kwestii dostepu i refun-
dacji). Prezentowanie takich mate-

rialéw w mediach ma na celu zwrd-
cenie uwagi na problem i uzyskanie
pomocy (np. przez zbidrke pienie-
dzy). Niestety czesto powielany jest
przy okazji stereotypowy obraz oséb
np. ze stwardnieniem rozsianym.
Wielu chorych nie chce mowic
o swojej diagnozie w pracy czy na-
wet w gronie znajomych, wlasnie ze
wzgledu na obiegowa opinie na te-
mat SM. Nie chcg, Zeby temat cho-
roby zdominowat ich relacje z in-
nymi ludZmi, moze nawet pozbawit
awansu w pracy. Nie chcg budzi¢ li-
tosci i by¢ postrzegani, jako mniej
kompetentni i gorzej rokujacy na
przyszlosé. Czesto osoby, ktdre sa
w trakcie diagnozy lub krétko po jej
otrzymaniu, dzwonia do Centrum
Informacyjnego SM i pytaja czy tak
wlasnie bedzie wygladato ich zycie,
jak tej osoby pokazywanej wczoraj
w telewizji.

Natomiast jesli chodzi bohaterdw,
co jest ztego w podziwianiu cudzych
dokonan, szczegdlnie gdy sa to do-
konania z pogranicza zwycigstwa
ducha nad materig? Wlasciwie nic.
Oprocz tego, ze wigkszo$¢ z nas ni-
gdy nie wejdzie na Mount Everest
i nie zdobedzie Nagrody Nobla z fi-
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zyki, bez wzgledu na to czy jeste$my
przewlekle chorzy czy podreczniko-
wo zdrowi. Prawdopodobnie nie ma-
my nawet takich marzen czy ambicji.
W 2009 roku $wiat obiegla informa-
cja, ze Lori Schneider, jako pierw-
sza osoba z diagnoza stwardnienia
rozsianego (ktorg otrzymata 10 lat
wczeéniej) zdobyla najwyzszy szczyt
$wiata, czyli wiasnie Mount Everest.
Zreszta to nie jedyna goéra na ktorg
sie wspieta, w jej dorobku znajduja
sie najwyzsze szczyty ze wszystkich
siedmiu kontynentéw. A w zesztym
roku (2016) jednym z trzech lau-
reatéw Nagrody Nobla z fizyki (za
prace w dziedzinie topologicznych
przejsé fazowych i topologicznych faz
materii ) zostal Michael Kosterlitz,
ktory zyje z diagnozg SM od ponad
35 lat (obecnie ma 74 lata) i wcigz jest
aktywny zawodowo.

Czy te osoby sg przyktadami, ze SM
to nic powaznego? Tak to czasem po-
strzegaja inni: ,,Ja nie moge si¢ rano
podnies¢ z t6zka, a méj mgz mi mé-
wi, ze przesadzam, bo przeciez jakas

kobieta z SM wlazta na Mount Eve-
rest...” A przeciez gdyby wejécie na
najwyzszy szczyt $wiata pomimo
choroby, nie bylo czyms$ wyjatko-
wym, nikt by o tym nie wspominat.

Te przyktady oséb, ktére dokonaly
rzeczy wybitnych a choruja na SM
budza chyba jednak gltéwnie po-
dziw i nadzieje. Kosterlitz, jak sam
przyznaje, zdaje sobie sprawe, ze
przebieg jego choroby jest raczej la-
godny i od ponad 20 lat pozostaje
na lekach. Pytany o to, jaka filozo-
fig si¢ kieruje w zyciu odpowiada, ze
ma podejscie raczej minimalistycz-

ne: ,, Zycie jest wystarczajgco skom-
plikowane, zeby si¢ jeszcze skupial
na drobnostkach”. Schneider pod-
kredla, ze jej celem jest motywo-
wanie ludzi, by podejmowali préby
pokonania swoich ograniczen i by
starali sie spetnia¢ swoje marzenia,
tak jak ona to robi.
Osoby, ktore wlasnie otrzymaly dia-
gnoze, zastanawiaja sie¢ zwykle co
dalej, jak teraz bedzie wygladato ich
zycie, czy uda im si¢ ukonczy¢ edu-
kacje, zdoby¢/utrzymaé prace, za-
tozy¢ rodzine, wychowaé dzieci itd.
Niektérym marzy si¢ wlasnie wspi-
naczka wysokogorska czy kariera
naukowa. Szukajg przykladéw in-
nych chorych, pytaja jak zyje si¢ ze
stwardnieniem rozsianym 10, 20,
30 lat. Jakie sg perspektywy? Tego
jak bedzie, niestety nie wie nikt, ale
przynajmniej dzieki takim osobg jak
Lori Schneider i Michael Kosterlitz,
a takze dzieki postepom w medycy-
nie, mozemy powiedzie¢ : ,Nic nie
jest niemozliwe”. !

Dominika Czarnota-Szalkowska

Nazywam sie Grazyna
Zielinska. SM zdiagnozowano
u mnie ponad 20 lat temu,
cho¢ $miem twierdzi¢, ze
choruje od dziecka. Przez
wiele lat choroba wystepowata
u mnie w rzutach, ale od 6 lat
przeszia w stan ciagly.

Gdy nogi odmawialy mi postuszen-
stwa przyjmowalam steryd Me-
typred, za$ od 6 lat lek o nazwie
Amantix. Przy upiornych bélach
zwigzanych z porazeniem nerwu
trojdzielnego Neurontin. Podnosi-
tam odpornos¢ olejkiem z wiesiotka
oraz tykatam witaminy.

Od siedmiu lat jestem $wiadkiem cu-
downych uzdrowien za wstawiennic-
twem $wietej siostry Faustyny, a mi-
mo to bylam przekonana, ze w moim
przypadku cud nigdy sie nie wyda-
rzy. Mylitam sig.

W sierpniu 2016 r. bylam w sana-
torium w miejscowosci Wieniec
Zdréj. Tuz za osrodkiem znajduje
sie maty, nowy ko$cidtek Milosier-
dzia Bozego z relikwiami $wigtej
siostry Faustyny. 10 sierpnia 2016
r. o godz 19.00 bylam tam na mszy
$w, w trakcie ktorej ksiadz opowia-
dal o uzdrowieniach za wstawien-
nictwem $wietej siostry Faustyny.
W tym momencie poczulam prze-
razliwy, przeszywajacy bol glowy,
zupetnie jakby kto§ wbil w moja
czaszke kilkanascie sztyletéw. Po
chwili bdl mingt i pomyslatam, ze
w kilkanascie ognisk zapalnych,
ktére mam w moézgu, zaingerowat
B6g. Zadatam po cichu pytanie: Pa-
nie, czy to mozliwe, Ze kolej na mo-
je uzdrowienie? Czy Ty, Boze, na-
prawde mnie uzdrawiasz?

Od tego dnia czuje si¢ $wietnie. Pal-
ce u ndg, ktére miatam od dawna
podkurczone, bez czucia, fizjotera-
peuta rozmasowatl bez trudu, do te-

go stopnia, Ze moglabym nimi gra¢
na pianinie. Zawsze czutam ogrom-
ny ciezar mojego ciata, wydawato
mi si¢, Ze nogi wgniataja siec mocno
w ziemie. Czesto rano budzilam sie
z prze$wiadczeniem, iz waze tone
i zastanawialam sie, czy udzwigne to
swoje cielsko (wazytam okoto 60 kg).
Od 10 sierpnia 2016 r. jestem lekka
jak pidrko. Mam wrazenie, ze miedzy
ziemig a mojg stopa jest poduszka
powietrzna, dzieki ktdrej w ogdle nie
dotykam podloza przy chodzeniu,
zupelnie jakbym biegta w powietrzu.
Na wlasng reke, bez wiedzy lekarza,
zaczelam odstawiaé leki, ujmowa-
fam po troszku, by nie bylo szoku
dla organizmu. Gdy juz catkowicie
odstawilam wszystkie i nadal czu-
fam sie $wietnie, postanowilam po-
twierdzi¢ cud od strony medyczne;j.
Posztam do dwdch neurologdw, kto-
rzy od ponad dwudziestu lat mnie
leczyli.

c.d. nastr. 6

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



Roznosci

Po ogdlnym badaniu stwierdzili, ze
nie wystepuja u mnie zadne objawy
typowe dla SM. Dostalam skierowa-
nie na rezonans magnetyczny. Bytam
przekonana, ze w zwigzku z zaistnia-
tym cudem mozg bedzie czysty, bez
zmian. Moje zdziwienie bylo wielkie,
gdy okazalo sie, iz wynik jest jeszcze
gorszy niz w lipcu 2015 roku.
Obecnie mam liczne ogniska demie-
linizacyjne zlokalizowane podkoro-
wo i przykomorowo w obu pétkulach
moézgu, w pniu mézgowym, w pra-
wym konarze srodkowym moézdzku
oraz pojedyncze w ciele modzelowa-
tym i rdzeniu kregowym na pozio-
mie C2. W sumie widocznych jest
ponad 20 ognisk. Gdy pokazalam
opis moim lekarzom, ustyszatam
piekne slowa. Pani doktor Elzbieta
Lach powiedziala, ze w swojej karie-
rze zawodowej nigdy jeszcze nie spo-
tkata sie z takim przypadkiem, zeby
pacjent po 20 latach choroby, a w do-
datku z takim rezonansem, byt w tak
$wietnej formie, Ze to rzeczywiscie
mozna nazwac¢ cudem.

Wik dycie w swoje rgce | wyznacesj sobie cele, by zapomnied
o chorobie, To jest Twoja wewngtrena walka, 2 kidre mokesz
wyjsl pwycigsko. [, ..) Ja ted walczg (... ), Uwicrzylam w bezgra-
niczng moc Najwyiszego i postusznie poddalam sig Jego woli
z uinodcig w to, fe wezystko potoczy sig w najlepszq strong”

Crorzki dlar to historta #ycia | zmagan 2 losem niezwykbej kobiety,
od lat chorujgcej na stwardnienie rozsiane (SM), Trudno prey-
jag tak gorzki dar, jakim jest niculeczalna choroba, A jednak,
jak udowadnia Autorka, mona walczyé - dla siebie i inmych
- | zwycigiad, | weipd mied nadzricjg! Optymistyczna, budujaca
keigika dla os6b zmagajacych sig 2 chorobg, ich rodzin i prey-

jacied,

Miebawem ukaze si¢ drug kslgtka Grazyny Ziclifkief pt. Krysz-
terdowy diar, ktdea jest kontynuacia Gorzkicgo dar,

Gratyna Zielifiska - pisarka, pocika, kobicta suk-
ek Absolwentka Wydziaha Ekonomil Politech-
niki Radomskie] oraz studidw doktoranckich na
kierunku :-zr:.]ﬂunlr ryeykiem, Wiadcicielka Ma-
wowrieckie] Bancolartl Brokerskiej. Uwiclbin dale-
kie podrdie, Dzl spobecznie, glownie na reecz
osdh nlepetnosprawnych, Zona, mama i babcia.
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Pan doktor Witold Palasik wypo-
wiedzial si¢ bardzo podobnie i do-
dal, ze leczy sie pacjenta nie rezo-
nans, w zwigzku z czym nie ma
zadnych wskazan co do dalszego le-
czenia.

Chcialabym przekona¢ wielu ka-
tolikow, a takze niewierzacych, la-
tami nekanych przez chorobe, ze
Jezus jest gotow ich uzdrowic. Je-
$§li On w poczatkach chrzescijan-
stwa uzdrawial tych, ktérzy z wia-
ra zwrdcili sie do Niego, czemu nie
mialby uczyni¢ dzi§ tego same-
go? Ale niestety, wielu dzisiejszym
chorym brakuje wiary. Wierzg sle-
po tylko medycynie. Czasem po-
konuja tysigce kilometréw i ptaca
ogromne pienigdze, aby dosta¢ sie
do jakiego$ specjalisty. Dlaczego
by nie pomysle¢ o tym, ze blisko,
przy 1ozku jest inny Specjalista,
ktory moze zrobi¢ to samo szybciej
i lepiej? Warto doktadnie przyjrzeé
si¢ drogocennemu darowi, jaki Je-
zus sklada w nasze rece, ktérym
jest wiara.

YASNITALZ MNAZNYED
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W Pi$mie Swigtym czytamy: ,,I rzekt
mu: Wstan, idz! Wiara twoja uzdro-
wila cie.” (Lk 17,19) oraz: ,,Zaprawde,
zaprawde powiadam wam: Kto wie-
rzy we mnie, ten takze dokonywacé
bedzie uczynkéw, ktére Ja czynie,
i wieksze nad te czyni¢ bedzie; bo Ja
ide do Ojca. I o cokolwiek prosi¢ be-
dziecie w imieniu moim, to uczynie,
aby Ojciec byl uwielbiony w Synu.
Jesli o co prosi¢ bedziecie w imieniu
moim, spelnie to.” (J 14,12-14).

A wiec cud moze zdarzy¢ sie w przy-
padku kazdej osoby, bez wzgledu na
to w jakim jest stanie i jak wyglada
rezonans. Jestem gleboko wierzaca
i wiem, ze Pan Bog uzdrawia teraz
wrecz masowo. Sama jestem §wiad-
kiem cudownych uzdrowien, ktore
opisatam w mojej drugiej ksigzce pt.
Krysztatowy Dar, ktora jest kontynu-
acja Gorzkiego Daru (ksiazka objeta
patronatem Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego). Nato-
miast o moim cudownym uzdrowie-
niu napisze w trzeciej ksigzce i wy-
dam jg niezwlocznie.

GRAZYNA ZIELINSKA
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ZAMOJSKA WIGILIA

Czlonkowie Stowarzysze-
nia Oso6b ze Stwardnieniem
Rozsianym w Zamosciu i ich
przyjaciele, uczcili Swieta
Bozego Narodzenia wspdlnym
spotkaniem.
14 grudnia w Hotelu ,Koronny”
odbyta si¢ ,nasza” wigilia.
Obecni byli zastepca prezyden-
ta Zamoscia Andrzej Zastapi-
fo, Kierownik Delegatury Urze-
du Wojewoddzkiego Jerzy Bzdek
oraz ksiadz Czeslaw Koraszyn-
ski. Czes¢ artystyczna, $piewanie
koled, pastoralek i czytanie poezji
zapewnil Chér SITANTANIE.
Wszystkich powitata pani pre-
zes Stowarzyszenia Jolanta Stopa.
Nastepnie byly wystapienia gosci,
ksigdz przeczytal ewangelie i od-
moéwil z nami modlitwe. PdZniej
wszyscy polamali si¢ optatkiem
zyczac sobie zdrowia. Wspodlne
zdjecia i wpisy do kroniki zakon-
czyly to udane spotkanie.
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Nasze aktywnosci

Najwazniejszymi punktami naszej po-
drézy byta Msza Swieta w Bazylice $w.
Piotra, przy oftarzu Jana Pawla IT i au-
diencja u Papieza Franciszka. W Ba-
zylice $w. Piotra, Msze Swieta specjal-
nie dla nas odprawili Ojcowie Jezuici:
Andrzej Majewski i Waclaw Oszaj-
ca. W krotkiej homilii Ojciec Wactaw
mowil o tym, ze cho¢ wszyscy jeste-
$my rdzni, to wszyscy jesteSmy wazni
dla Boga i $wiata. Ojciec Waclaw pod-
kreglil, ze wzajemny szacunek, zrozu-
mienie i tolerancja sa gwarantami po-
koju i spokoju kazdego z nas.
Kolejnym bardzo waznym, a by¢
moze najwazniejszym, dla nas
dniem, byl dzien audiencji u Papie-
za Franciszka. Ttum pielgrzymoéw
z calego $wiata z wielkg radosciag
oczekiwal na spotkanie z Papiezem.
W katechezie Papiez Franciszek
moéwil o nadziei chrze$cijanskiej.
Juz na samym poczatku podkreslil,
ze wszyscy jej potrzebujemy i nie
mozemy pozwoli¢ na to, by kiedy-
kolwiek nas opuscita.

- Jednak prawdziwa historia
to nie ta tworzona przez moz-
nych, lecz ta, ktorg tworzy Bog
razem ze swoimi maluczki-
mi: Bég z Maryjg, Bog z Jezu-
sem, Bog z Jézefem, Bog z ma-
luczkimi. Z tymi maluczkimi
i prostymi, ktorych znajduje-
my wokot rodzgcego si¢ Jezu-
sa: Zachariaszem i Elzbietg,
starymi juz i naznaczonymi
nieptodnoscig; Maryjg, mtodg
dziewczyng, dziewicqg zaslu-
biong z Jozefem; pasterzami,
ktérzy byli pogardzani i wca-
le si¢ nie liczyli. To maluczcy
stajq si¢ wielkimi poprzez swo-
jg wiare, maluczcy potrafig-
cy stale Zywié nadzieje. A na-
dzieja jest cnotg maluczkich.
Wielcy, zadowoleni z siebie nie
znajq nadziei, nie wiedzg, co
to jest. To maluczcy z Bogiem,
z Jezusem przeksztatcajg pu-
stynig wygnania, rozpaczliwej
samotnosci, cierpienia w dro-

ge rowng, ktorg mozna is¢ na
spotkanie z chwalg Pana. Za-
tem pozwdlmy nauczyc sig na-
dziei - powiedziat Franciszek.
To wazne slowa i przeslanie dla
nas wszystkich. Po udzieleniu blo-
gostawienstwa Papiez Franciszek
podszed! do naszej grupy i z kaz-
dym z nas sie przywital, kazdemu
pobtogostawil a z niektérymi za-
mienil kilka sléw. Aule Pawta VI
opuszczali$my szczesliwi, wzrusze-
ni i petni nadziei.
W tym miejscu nalezy wspomnieé
i podziekowad tym wszystkim dzie-
ki ktérym nasz pielgrzymka mogla
sie wypelni¢. Ojcom Orionistom
za wspanialg goscine, Ojcom Jezu-
itom - Andrzejowi Majewskiemu,
Wactawowi Oszajcy, Pawlowi Ra-
kowskiemu, Kamilowi Heweltowi
za opieke duchowa, wsparcie, zycz-
liwos¢, ktore towarzyszyly naszym
patnikom podczas calego pobytu
w Rzymie.

MK
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W Rzymie znajduje si¢ niezliczona
ilos¢ miejsc, ktére TRZEBA zobaczy¢.
Sa to m.in. Bazylika $w. Jana na La-
teranie, Bazylika $w. Pawla za Mu-
rami, Bazylika $wietej Agnieszki
za Murami, Bazylika Santa Maria
Maggiore, Campo de’ Fiori miejsce
spalenia na stosie Giordana Bruna-
,Circus Maximus, Cloaca Maxima,
Fontanna di Trevi, Fontana del-
le Api w Rzymie, Forum Boarium,
Forum Romanum, Kapitol,Kolo-
seum, Mauzoleum Augusta, Oltarz

Pokoju, Palatyn, (jedyny calkowicie
niezmieniony obiekt starozytny do
dzisiaj),Plac Navona, Piazza del Po-
polo, Piramida Cestiusza, Plac We-
necki z Oltarzem Ojczyzny, Pole
Marsowe, Schody Hiszpanskie, Te-
atro Argentina, Usta Prawdy, Via
Sacra, Via Appia, Watykan, Wielka
Synagoga, Zamek Swietego Anio-
la...Naszej grupie udalo sie zwie-
dzi¢ tylko maly ulamek tego co
warte poznania.

Sze$¢ dni to stanowczo za malo na

ZOBACZYC

poznanie Wiecznego Miasta. Ale to
co zobaczyliSmy, poznaliSmy zo-
stanie w nas na zawsze.

UWAGA

Organizatorka wyjazdu Malgo-
rzata Kitowska zadeklarowala, ze
o ile znajdzie si¢ odpowiednia gru-
pa osob chetnych do odwiedzenia
Rzymu - zorganizuje taka wyciecz-
ke. Osoby zainteresowane prosi-
my o kontakt z Malgorzatg Kitowska
Tel. 22 831 00 76, mail: malgorzata@

ptsr.waw.pl

T e e s
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Za oknami juz na dobre rozszala-
fa si¢ zima, a cztonkowie Nadbuzan-
skiego O/PTSR z siedziba w Bialej
Podlaskiej zorganizowali spotkanie
$wigteczno-noworoczne w sali kon-
ferencyjnej udostepnionej przez dy-
rektora szpitala w Bialej Podlaskie;j.
Na liécie zaproszonych gosci, wladze
miasta, dyrekcja szpitala i przedsta-
wiciel Rady Gtéwnej z Warszawy. Ta-
kie szczegdlne spotkanie jakim jest
wigilia sprzyjajg integracji, ma duzy
wplyw na poprawe stanu duchowego
dla chorych na SM. Nasze spotkanie
jest szczegdlne, bo po raz pierwszy
o wszystkim decydowaliémy sami.
Czlonkowie zatroszczyli si¢ nie tyl-
ko o to, by stot byt ozdobiony wlasno-
recznymi ozdobami, a takze nie za-
braklo potraw wigilijnych.

Spotkanie rozpoczeto sie o godzinie

11.00 - uroczyscie i krotkg modlitwa.
Przewodniczaca Grazyna Sikora przy-
witala wszystkich gosci i cztonkow
obecnych na spotkaniu.

W imieniu swoim i Rady Oddziatu zlo-
zyta $wiateczno - noworoczne zyczenia
- zdrowia, spokoju, a przede wszyst-
kim zyczliwych ludzi na naszej drodze
w 2017r. Nie zapomniala o nieobecnych
czlonkach, ktorzy nie ze sowiej winy nie
mogli uczestniczy¢ w spotkaniu.
Dziekujac wszystkim za przybycie prze-
wodniczgca przekazala glos gos$ciom
w imieniu Rady Gléwnej zyczenia skla-
dat przewodniczacy Tomasz Pole¢ na-
stepnie zabral glos pan dyrektor Szpi-
tala Wojewodzkiego Dariusz Olecki,
a w imieniu prezydenta Miasta Biala
Podlaska zyczenia ztozyt wiceprezydent
Michal Litwiniuk.

Kazdy z uczestnikéw otrzymal opla-

/

tek i zlozono sobie nawzajem zy-
czenia. Nastepnie wszyscy za-
siedli do pieknie ozdobionego
i suto zastawiony stolu. Dyrektor
SZW poinformowat nas o planach
zwigzanymi z Szpitalem wszyscy
zaciekawieniem stuchali dopyty-
wali o szczegdly.

Dariusz Olecki jest osobg wspie-
rajacg naszego stowarzyszenia, bo
dzigki niemu mamy lokal na nasze
biuro i dlatego jesteSmy mu bar-
dzo wdzieczni. W przerwie mie-
dzy positkami $piewano koledy
i prowadzono rozmowy. Korzysta-
jac z wizyty wiceprezydenta Mi-
chata Litwiniuka, ktory jest takim
dobrym duchem naszego stowa-
rzyszenia pytano o plany dotycza-
ce Miasta, a co zatem idzie i nas.
Atmosfera spotkania byla typo-
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wo rodzinna w ten magiczny dzien. Bardzo milym akcentem
byla recytacja wierszy nawigzujacych do Swigt Bozego Na-
rodzenia. Przewodniczaca Grazyna Sikora i sekretarz Fran-
ciszek Broda rozdali wszystkim uczestnikom symboliczne
upominki od Mikotaja.
W trakcie spotkania rozmawiano na rozne tematy, a wizyta
przewodniczacego Rady Gléwnej mobilizowata cztonkéw do
zadawania pytan na rézne tematy zwigzane z PTSR. Czlon-
kowie dziekowali, Ze nie zapomnial o chorych na tzw. dole,
bo to chorzy w oddziatach tworza PTSR, a kontakt z oddzia-
tami jest bardzo wazny. Nadbuzanski Oddzial jest najmtod- ©
szy ito bardzo wazne, ze mozemy liczy¢ na wsparcie i pomoc.
W imieniu Rady i czlonkéw przewodniczaca podziekowata
wszystkim sponsorom, ktérzy pomogli nam zorganizowac to
spotkanie, np. firma ,,Elmar” ,, Tur” i jeszcze kilka 0séb oraz
anonimowych darczyncow- wszystkim serdecznie dziekuje-
my!!!
Mimo milej atmosfera i znakomitych gosci ten wyjatkowy
dzien szybko si¢ skonczyl. Wszyscy na pozegnanie zyczyli |
sobie kolejnego spotkania w tak milej i rodzinnej atmosferze. |
Nadbuzanski O/PTSR pragnie ztozy¢ w tym nowym roku
wszystkim oddzialom PTSR wiary, co gory przenosi, nadziei,
ktéra nie gasnie zyczliwo$¢ i spetnienie marzen duzo opty-
mizmu, zadnych trosk - a przede wszystkim zdrowia i wokdt
petno zyczliwych ludzi.

Grazyna Sikora
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Diugo przed pojawieniem si¢ w XVI
wieku w Ameryce Poludniowej hisz-
panskich i portugalskich zdobywcéw,
Indianie Guarani i Mato - Grosso zna-
li i uzywali stewie jako przysmak do
ssania, do slodzenia herbat, potraw
lub napojéw alkoholowych. Nazywali
ja »Caa - Hee” co dostownie oznacza
»miodowy li$¢”. Ojczyzna stewii jest
poélnocno - wschodnia czeéé Paragwa-
ju niektore rejony Brazylii. Cho¢ ste-
wia znana byta w Europie od dawna,
naukowcy zajeli sie nig dopiero pod
koniec XIX wieku. Stewia — odkryta
zostata dopiero w 1887 roku przez po-
tudniowoamerykanskiego przyrodni-
ka. W 1905 roku przyporzadkowana
zostala do gatunku stewii i nazwa-
na Stevia rebaudiana Bertoni. Szacu-
je sie, ze na terenie Ameryki Pétnoc-
nej i Potudniowej wystepuje okoto 150
przedstawicieli stewii z ktérych tylko
dwa gatunki posiadajg ta wspanialg
stodycz, co czyni je tak pozadanymi
i lubianymi. Liscie staewii sa od 10 do
30 razy stodsze niz cukier (w zalezno-
$ci od klimatu), natomiast ekstrakty
ze stodkich czgéci roéliny mogg prze-
wyzsza¢ nawet 300 krotnie stodszy od
sacharozy. Stodka tajemnica wspania-
tego, miodowego licia kryje sie w zto-
zonej czasteczce 0 nazwie stewiozyd
(glikozyd stewiolowy). Najwiecej gli-
kozydéw stewiolowych zawieraja li-
$cie, nastepnie kolejno: kwiaty, fodygi,
nasiona i korzenie. Korzenie, to jedy-
na cze$¢ roéliny, ktéra w ogdle nie za-
wiera stewiozydéw. LiScie natomiast,
sa dwa razy slodsze od kwiatow.

Stewia jest bardzo bogata w rdzne
substancje odzywcze. Zawiera nie tyl-
ko proteiny roélinne (polipeptydy),
tluszcze, weglowodany niezawiera-
jace kalorii, blonnik ale takze potas,
magnez, fosfor, sod i siarke. W stewii
odkryto réwniez przeciwutleniacze
rodlinne (zwiazki polifenolowe), kto-
re wzmacniajg nasz system immuno-
logiczny. Jezeli chcemy, aby nasz orga-
nizm skorzystal z cennych substancji
jakie zawiera stewia, musimy wybie-
ra¢ ja w formie wysuszonych lisci lub

zielonego proszku oraz ekstraktow
z lidci albo proszku. Zaréwno biaty
proszek jak i ekstrakt z niego s oczy-
wicie nieszkodliwe dla zdrowia (s3 to
produkty rafinowane), ale nie posia-
daja juz wlasciwosci zdrowotnych.
Cukrzyca, jest jedna z najczesciej wy-
stepujacych choréb naszych czaséw.
Smialo mozemy pokusi¢ sie o przy-
réwnanie jej rozmiaréw do epidemii.
Chorujg na nig dzi$ nie tylko doroéli ale
i dzieci. Nasuwa si¢ pytanie: jakie natu-
ralne $rodki sprawdza sie w walce z tg
chorobg? Pomocne w obnizeniu cukru
we krwi jest np. spozywanie gorzkiego
melona oraz tzw. Kociego Pazura czy-
li wyciag z Uncaria Tomentosa. Kolej-
ng pomocy dla diabetykéw jest inuli-
na wytwarzana z topinamburu oraz
guma guar pozyskiwana z nasion in-
dyjskiej rosliny. Stewia natomiast, to
idealny slodzik dla diabetykéw. Po-
niewaz, stosowanie cukru jest zabro-
nione, a uzywanie fruktozy powinno
by¢ ograniczone z pomoca przychodzi
stodka stewia. Stewiozyd nie powoduje
wyrzutow insuliny (ale tylko wtedy gdy
polaczony jest z odpowiednim nosni-
kiem), dzieki czemu diabetycy z roz-
kosza moga spozywaé stodkie desery
czy nawet stodkie positki. Z wynikéw
badan przeprowadzonych w Paragwa-
ju odnotowano, ze stewia podawana
pacjentom w malych ilosciach moze
unormowaé poziom cukru we krwi,
nie prowadzac przy tym do zadnych
efektéw ubocznych.

Nalezy nadmieni¢, ze osoby chore,
przyjmujace leki w zadnym wypadku
nie mogg na wlasng reke odstawia¢ le-
kow 1 leczy¢ sie tylko ziolami i dieta.
Gdy poziom cukru spadnie - lekarz
zaproponuje odpowiednio mniejszg
dawke leku.

Ostatnie lata owocuja w choroby wy-
wolywane drozdzakami i grzybami.
Bezposredniag przyczyna pojawiania
sie grzybicy sa zaburzenia w sktadzie
mikroflory jelitowej. Aby doszlo do
infekcji uklad odpornoéciowy czto-
wieka musi zosta¢ ostabiony np. na
skutek kuracji antybiotykami, nad-

SeT ZEWMWYGH Lisel

uzywania produktéw farmakologicz-
nych, nadmiernego stresu, obcigzen
psychicznych, obecnosci toksyn czy
metali ciezkich. Osiedlenie si¢ grzy-
béw w naszym organizmie moze ob-
jawiac sie poprzez zaburzenia trawie-
nia, ciggle zmeczenie, depresje oraz
problemy skérne. Grzyb Candida mo-
ze ulokowa¢ si¢ w rdznych organach
naszego ciata np.: na plucach, oskrze-
lach, jelitach. Leki dzialajace przeciw-
grzybicznie mogg nie spetnia¢ swojej
funkcji gdyz bardzo dobra pozyw-
ka w postaci cukru w dalszym cig-
gu dostarczana jest do organizmu.
W takiej sytuacji leczenie nalezy za-
czynaé od poczatku. Chorzy na kan-
dydoze bardzo czesto majg ochote na
co$ stodkiego. Stewia znakomicie na-
daje sie do stodzenia np. herbaty, wy-
piekdow, deserdw itp. Jest obojetna dla
organizmu i wydalana w niezmienio-
nej postaci. Pacjenci bez obawy o po-
gorszenie sytuacji zdrowotnej swojego
organizmu moga sprawic¢ sobie przy-
jemnos¢ bez szkody dla zdrowia. Naj-
wazniejsze jest to, Ze stawia nie tylko
nie daje si¢ na pozywienie dla Candi-
dy, ale réwniez powstrzymuje jej roz-
przestrzenianie.

Stewia pomocna jest réwniez w walce
ze zbednymi kilogramami. Giéwna jej
zaleta, przy niebywalej stodyczy jest
brak kalorii. 1 tyzeczka stodziku ste-
wia gold (5g) zawiera 20 kalorii. Dzie-
ki tej substancji zaspokojony zostaje
apetyt na stodycze oraz ttuste potra-
wy. Dzieki swoim wspanialym, cen-
nym wlasciwosciom, stewia pomaga
ludziom na catym $wiecie pozby¢ sie
zbednych kilograméw oraz utrzymac
upragniong wage bez rezygnacji z ulu-
bionych stodkosci. Osoby cierpigce na
nadwage, powinny gruntownie zmie-
ni¢ swoje nawyki zywieniowe. Bardzo
istotne jest spozywanie wigkszej ilo-
$ci weglowodanéw ztozonych. Zasta-
pienie cukru stewia, rezygnacja z fast-
-foodéw, biatej maki i weglowodanéw
prostych. Niezwykle wazne jest wla-
czenie w swojg codzienno$¢ stala ak-
tywnos¢ fizyczna.
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Kolejng zdrowotng zaletg stewii jest
dzialanie przeciwprochnicze. Bakte-
riobdjcze dzialanie stewii zwigzane jest
z zawarto$cia chlorofilu (wstrzymuje
rozwoj niepozadanych bakterii) i wita-
miny C (dziata bakteriobdjczo). Dzie-
ki stewii zahamowane zostajg réwniez
procesy powstawania osadu nazebne-
go, co w konsekwencji zapobiega roz-
wojowi préchnicy oraz utracie zebdéw.

W przeciwienstwie do glukozy czy
fruktozy, stewiozyd nie stanowi po-
zywki dla bakterii. Japoniczycy stosuja
stewi¢ od ponad 40lat, s3 najwiekszym
konsumentem stodziku stweiowe-
go. Dodaja ja do past do zebdw, ply-
néw do plukania ust, srodkéw na bol
gardla, $rodkéw przeciw krwawieniu
dzigset oraz stodyczy i gum do zucia.

Przepis na zdrowa naturalng paste
do zebow ze stewia:

olej kokosowy — pot szklanki

soda oczyszczona — 3-4 tyzki

stewia — 1 tyzeczka

olejki eteryczne - 10-20 kropel (opcjo-
nalnie)

Podgrzej olej kokosowy do takiego
momentu kiedy juz zaczyna sie¢ topié,
jest bardzo miekki ale jeszcze w stalej
konsystencji. Dodaj sodg, stewi¢ oraz
olejki eteryczne, dobrze wymieszaj.
Zostaw do ostygniecia i od czasu do
Czasu zamieszaj.

Stewia doskonale sprawdza sie ja-
ko naturalny kosmetyk. W przemy-
$le kosmetycznym stewia uzywana
jest jako skladnik maseczek. Dziata
leczniczo na skére trgdzikowsy,
wypryski i wrzody. Dezynfekuje
skore, absorbuje sebum, zamyka po-
ry oraz przyspiesza gojenie si¢ ran.
Sproszkowane, suszone liscie lub eks-
trakty poprawiaja jedrnos¢ skory, wy-
gladzajq zmarszczki, czynig ja miekka
oraz pomagaja w walce z tradzikiem.
Maseczke o takich wlasciwosciach,
mozna réwniez zrobi¢ w prosty spo-
s6b samemu w domu. Pozostawia-
my ja na okoto 20 min. na twarzy, po
czym splukujemy letnig woda.

Nawilzajaca maseczka do skéry su-
chej: mieszamy sok z cytryny, oliwe
z oliwek, z kilkoma kroplami ekstrak-
tu ze stewii. Zéltko roztrzepujemy,
dodajemy do calosci i mieszamy.

Tradycyjnie, stosowano stewi¢ ja-

ko $érodek przeciw chorobom sko-
ry, takim jak: zapalenie, opryszczka,
egzema oraz luszczyca. Zmienione
chorobowo miejsce przemywano bez-
alkoholowym wyciagiem ze stewii
i pozwalanona spokojne wyschniecie.
Antybakteryjne oraz przeciwgrzy-
biczne dziatanie tej rosliny przyspie-
sza gojenie.

Stewia znalazta bardzo szerokie dzia-
tanie terapeutyczne. Wyniki badan
dowodzag, ze rodlina moze wykazywaé
wlasciwosci  hipoglikemiczne, prze-
ciwzapalne, hipotensyjne, przeciw-
prochnicze i przeciwwirusowe. Nie-
watpliwie warto ja stosowa¢ poniewaz
obniza kaloryczno$¢ przygotowy-
wanych positkéw, koktajli, napojow
i jednocze$nie nie wpltywa na zwiek-
szenie apetytu. Mozna ja dlugo prze-
chowywa¢, bardzo dobrze rozpuszcza
sie w wodzie, jest odporna na wyso-
kg temperature dzieki czemu mozli-
wo$¢ przygotowywania positkow z jej
udzialem jest nieograniczona.

Owsianka slodzona stewia
Sktadniki:

500ml wody, 150g ptatkéw owsianych
odrobina soli, odrobina oleju kokoso-
wego, szklanka namoczonych $liwek/
moreli/fig (niekonserwowanych dwu-
tlenkiem siarki), nieco ptynnego, bez-
alkoholowego ekstraktu ze stewii
Wode, sol, olej kokosowy oraz platki
owsiane zagotowa¢. Oslodzi¢ stewia,
doda¢ suszone §liwki razem z woda
w ktérej sie moczyly.

Ciasto marchewkowe
Skladniki: 4 jajka, 8 Iyzek stewii w pu-
drze, 2 szkl maki, 1 i 1/4 szkl oleju

rzepakowego, 2 i 1/2 szkl startej mar-
chewki, 1 opakowanie serka $mietan-
kowego, 1 tyzeczka proszku do pie-
czenia, 1 tyzeczka sody, 1 lyzeczka
cynamonu, 1 tyzeczka sproszkowane-
go imbiru, szczypta soli
polewa:
200g $wiezych sliwek (lub innych
owocow sezonowych), 250ml jogurtu
naturalnego, stewia w pudrze
Rozgrzej piekarnik do 190st.
Oddziel zottka od biatek. Bialka ubij
na sztywna piane, dodaj zottka i ste-
wie w pudrze, wymieszaj.
Dodaj do masy make, proszek do pie-
czenia, sode, przyprawy, olej i mar-
chewke, delikatnie wymieszaj. Wylej
ciasto na blache, piecz 50 minut.
Owoce zblenduj z jogurtem, z dodat-
kiem stewii
Wyjmij ciasto z piekarnika, gdy wy-
stygnie posmaruj je serkiem oraz polej
SOSeIm OWOCoOWym.
Aneta Klimczak
dietetyk
wlascicielka sklepu ze zdrowa
Zywnoscia
www.zakupynazdrowie.pl

Sklep powstat z myslg o wszystkich
tych, ktérzy pragng zdrowo sig od-
zywiaé, dbaé zardwno o wlasne
zdrowie jak i zdrowie swoich bli-
skich. Jest to miejsce dla tych, kté-
rych kuchnia inspiruje do zmiany
stylu zycia, jak réwniez dla tych,
ktérych stan zdrowia zmusza do
spozywania zywnosSci niestandar-
dowej. Jest rowniez ciekawg alter-
natywg dla o0séb chcgcych wpro-
wadzaé do swojego menu nowe
doznana smakowe.
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na strone bloga Karoliny
Pajak http://dzosefinn.
blogspot.com/p/blog-page_4.
html i niezmiernie spodobato
mi si¢ wyzwanie czytelnicze.

Przeczytam tyle ile mam
wzrostu...

no co6z, postaram sie ograniczac czy-
telniczo, coby nie przekroczy¢ ma-
gicznej liczby 173 cm grzbietow.
A tak powaznie to nie zamierzam
mierzy¢ grzbietow przeczytanych
ksigzek, zwlaszcza, Ze czytam na
urzadzeniach elektronicznych juz od
mniej wiecej 12 lat, ale cata akcja bar-
dzo mi sie podoba. I to, ze wyzwanie
podjeto tyle os6b. W czasach kiedy
mowi sie powszechnie o braku czy-
telnictwa widzie¢, ze kto$ stara sie
czyta¢ jest mi bardzo milo. Zache-
cam do podejmowania wyzwania!
Niezaleznie od tego na czym sie czy-
ta, myséle, ze warto.
Ja rzeczywiscie czytam od wielu wie-
lu juz lat tylko wersje elektroniczne
ksigzek.
Zapewne po czesci jest to spowodo-
wane tym, Ze zawsze mialam stabos¢
do réznego rodzaju gadzetéw i no-
", winek i ciggle szukatam czego$ no-

/w; _\\ wego. Pierwsze ksiazki jakie czy-
oo

o

-

talam na telefonie komérkowym
miaty postaé plikéw jar. Nie
byly moze idealnie przygoto-
wanymi plikami, nie mia-
ty pigknego formatowania,
52\ ale byty. I mimo wszystko
N \?::; . dalo je si¢ czytac.

“:}gl\"::\\ z “J 1 nie uwierzycie na

":’y czym je czytalam. By-
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to to taki telefon Sony EricdSon z ko-
lorowym, malutkim ekranikiem, juz
dzi$ nie pamietam ile linijek tekstu
na nim sie mieécito. Malutko. Ale
spokojnie dawatam rade. Chyba po
przeczytaniu pierwszej ksiazki, kto-
ra miala biale literki na czarnym tle,
okazalo sie, ze mozna zmieni¢ tryb
nocny i dzienny, to juz bylo pieknie.
Zadobylam program do przerabiania
doc na jar i bytam w swoim Zzywio-
le. Co prawda przerabianie zabiera-
to sporo czasu ale eksperymenty lu-
bitam zawsze i byto $§wietnie. Miatam
w telefonie tyle ksiazek ile chciatam,
moglam czyta¢ wszedzie i nie targaé
ze soba grubych tomdw... a ze jestem
maniaczkg czytania, chorobliwie
uzalezniong od niego, nie mialo dla
mnie duzego znaczenia to jak czyta-
na ksigzka wyglada na telefonie, tyl-
ko, ze ma tres¢ i daje sie czyta¢ pomi-
mo wszystko.

I tak zostato mi do dzi$. Pasjami czy-
tam blogi czytelnicze jak réwniez te
dotyczace nowych technologii. Za-
pewne juz dawno statam si¢ gekiem.
i Bawig mnie niezmiernie réznorod-
ne stwierdzenia ,,zapalonych” czytel-
nikéw czy czytelniczek, ktorzy do te-
go aby czyta¢ muszg mie¢ spelnione
odpowiednie warunki. I nie wyobra-
Zaja sobie, zeby ksigzka nie pachnia-
ta drukiem, i zeby nie stysze¢ szelestu
kartek, i zeby nikt nie przeszkadzal,
i zeby to bylo misterium. Ale w ciggu
roku, poniewaz nie majg tych jakze
przyjemnych warunkéw czytajg zale-
dwie kilka pozycji...

Ja kiedy czytam, to nie ma znaczenia
nic poza trescig. Pewnie, ze wole aby ta
tre$¢ miala sens, ale naleze do takich
czytelnikow, ktérzy z braku czego in-
nego czytaliby nalepki na szmponie ;-)

Rozwoéj czytelnictwa na
innych dziwnych
urzadzeniach... era
Iphone

Mniej wiecej w okresie Walentynek
2008...

Maz, wréciwszy z meskich rozry-
wek, jakim bez wzgledu na wszyst-
ko sie oddaje z zamilowaniem od 35
lat, (gra w pitke nozna na hali, Ze-
by nie bylo...) w czym nawet roczni-
ca Slubu wypadajaca we wtorek by
mu nie przeszkadzata, “rzucil” mi na
kolana pudeteczko. Nieduze, czar-
ne, eleganckie. Obrazek na wierz-
chu. Co$ mi jakby zaswitalo, no ale
tak nie do konca, co$ jakbym gdzie$
czytala, czy co. Niezwlocznie odpa-
kowatam...

W srodku

- Zestaw stuchawkowy tak samo nie-
wygodny jak w ipodzie

- dock- kabelek, tadowarka

- podstawowa i nstrukcja - czyli kilka
obrazkéw, czyli nic

- $ciereczka, ktérg mam do dzis, po-
tem juz takich nie dodawali

- 10 i to «coé»! Telefon! o matko!

Ale gdzie rysik?!! Poniewaz kilka od
poprzednich telefonikéw juz zgubi-
tam, ogarneta mnie zgroza, ze tu juz
zgubiono go na starcie!

Ale nie, wg meza rysika ma nie by¢.
Okazalo si¢, ze mojego Zlociutkiego
koledzy juz uzywaja tego wynalaz-
ku i sa zachwyceni. Zaprzyjazniony,
nasz czolowy obecnie tenisista, kto-
ry wtedy rzecz jasna jeszcze takim
nie byl, ale na turnieje do Stanéw
juz wyjezdzal, przywiozl wlasnie ten
cieplutki produkt dla siebie i przyja-
ciol. Whaczytam.

| S s g . sy, it e o

O dziwo naladowany, ma system ope-
racyjny, ale co$ mi sie widzi, ze nie
dziata. Goraczkowo szukam Kkarty
bez kodu pin. Mam. Pakuje do $rod-
ka, dalej nie dziala. Komunikat, ze
tylko polaczenia awaryjne, oczywi-
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Warto wiedzieé

$cie w zamorskim jezyku. No co ro-
bié?! Co robi¢?! Internet!!! Moze co$
pisza w tym temacie! Jest! Forum my-
apple.pl!

Jestesmy w domu...

No cale szczescie, ze byly ferie i nie
musiatam lata¢ do pracy. Maz jakby
pozytku ze mnie nie mial w ramach
wdziecznosci za podarunek...

Zanim w trakcie prob i bledéw udalo
mi sie najpierw zlama¢, a potem od-
blokowa¢, zdja¢ simlocka i urucho-
mié ten sprzet minelo kilka fadnych
dni i nocy. Odmoéwitam wyjazdu na
narty. Prawie zarzucitam wszelkie
kontakty towarzyskie, no bo po co,
skoro nikt nie mial pojecia o mojej
nowej mitosci?

No, wreszcie. Dziala. No tak, ale
gdzie jest java? gdzie wgram pliki jar
z ksigzkami? Po co mi telefon najdo-
skonalszy na $wiecie, na ktorym nie
mozna czytac?! Co z tego, Ze ma ipo-
da w sobie, ze filmy wideo, poczta, in-
ternet i co tam jeszcze potrzebujecie...
Ale od czego nieoceniony wujek go-
ogle. Przeciez chyba nie tylko ja czy-
tam na telefonie, kto§ chyba juz to
rozpracowal! I rzeczywiscie. Znala-
zla sie w apstore Stanza, taka apka,
ktéra pozwalata czytal, zbierac i se-
lekcjonowa¢ kolekcje ksigzek. I by-
fam znéw w niebie!

Tak sie zaczela moja milos¢, trwaja-
ca do tej pory. Co ja méwie trwaja-
ca, rozwijajacy si¢ i coraz goretsza,
prowadzaca mnie coraz dalej w glab
pieknego $wiata...

Musicie mi wierzy¢, ze czytanie ksig-
zek na iphone zaspakajalo moje po-
trzeby w zupelnoséci. Nawet nie po-
mys$latam, ze moze by¢ co$, na czym

czyta sie lepiej czy wygod- F-_;-

niej. -

Oczywiscie Stanza byta le- ﬂ
galna, darmowa zreszty,
z Apstore. Byla swego cza-
su, najbardziej rozbudo-
wang aplikacjg do czytania | |
ksigzek dostepng na iPho-
ne’a i iPoda Touch. Lista za- ||

let byta dluga, a w kolejnych I—_—,(

aktualizacjach pojawialy sie

nowe, przydatne funkcje, a wbudo-
wany katalog zawieral ponad 100 ty-
siecy tytuléw zaréwno platnych jaki
darmowych.

Czytalo si¢ bardzo wygodnie. Sama
produkcja ksigzek tez juz byla pro-
sta, bo czytalo si¢ formaty epub, a co-

raz wiecej ksigzek
w tym formacie
na rynku bylo do-
stepnych. I ekran
telefonu nie byt juz
taki maly, tekstu
wchodzilo  sporo
i tylko od pojem-
noéci Iphone zale-
zalo ile ksigzek si¢ |
na nim posiada. -
Biorac pod uwage,
ze ksigzka wazy
$rednio mniej niz =
1IMb, a najmniej- |
sza pamiec iphona
to byto 8 Gb, to sa-
mi widzicie. Catkiem pokazny ksie-
gozbiér mozna bylo ze sobg nosic.
Czytanie na iphone bylo super.
Okoto 2007 roku zaczely pojawiac sie
coraz czesciej urzadzenia przeznaczo-
ne tylko do czytania. W listopadzie
2007r. Amazon wprowadzil pierwsza
wersje czytnika, zwang Kindle, za-
wierala 6-calowy ekran o 4-stopnio-
wej skali szarosci oraz 250 MB pamie-
ci wewnetrznej. W pamieci mogla sie
pomiesci¢ zawarto$¢ ok. 200 ksiazek.
Dodatkowo pamie¢¢ mozna byto roz-
budowa¢ dzieki kartom SD. Urzadze-
nie kosztowalo 399 dolaréw (pdzniej
359 dolaréw) i bylo sprzedawane tylko
na terenie Stanéw Zjednoczonych. By-
fa to jedyna wersja z czytnikiem kart
pamieci, we wszystkich nowszych
wersjach zrezygnowano z mozliwosci
rozbudowy pamieci.

Pierwszy raz czytnik z prawdziwe-
go zdarzenia wpadl mi w rece w 2012
roku, jako$ latem. No nie zachwycit
mnie.

Byt to ten w $rodku. Dostrzegatam
niewatpliwe zalety einku, czyli papie-
ru elektronicznego, ale jednofunk-
cyjne urzadzenie za sporg jednak
kaske jako$ mnie nie pociagato. Czy-
tatam nadal na kolejnych generacjach
iphona.

Moze na ipadzie?..

iPhone zapoczatkowal rozwdj systemu
operacyjnego dla urzadzen mobilnych -
i0S. Do poznej jesieni 2009 roku krazy-
fo wiele poglosek o iPadzie. Spekulowa-
no nad nazwa urzadzenia- najczesciej
mowiono o nim “Tablet od Apple”, lecz
nazywano je takze iTablet lub iSlate.

27 stycznia 2010 przez Steve’a Jobsa na

konferencji prasowej Apple odbywa-

jacej sie w Yerba Buena Center for the

Arts w San Francisco zostat zaprezen-

towany Ipad.

Steve Jobs po pewnym czasie przyznal,

ze iPad zostal zaprojektowany jeszcze

przed iPhoneem o czym wspomi-
na w biografii Jonyego Iva - geniusza,
ktéry zaprojektowal produkt Apple

- Leander Kahney. Gdy okazalo sie, ze

takie urzadzenie moze zadziata¢, Jobs

wstrzymal prace nad iPadem, tym sa-
mym obierajac za cel projektowanie
iPhone’a.

Nie stalam si¢ szczesliwg posiadacz-

" ka ipada I generacji, ani na-

~ wet II. Jako$ tak. Miatam juz
w tym czasie macbooka, mia-
fam Iphonka i to mnie zado-
walalo w zupetnosci.

. Az tu nagle jesienig 2012 roku
zapragnetam go mie¢. Jeszcze
nie wiedziatam do czego be-
de uzywala, ale zaczat z mng
chodzi¢. Chodzit i chodzit.
Przegladalam aukeje interne-

towe z zamiarem kupna jakiej$ star-

szej wersji i uzywanej, no bo fanabe-
ria to byta, ze strach. Ale jak to zwykle
bywa w moim wypadku, trafita mi sie
okazyjnie dos¢, ndwka sztuka $wiezo
wydanej wersji z reting - czyli ekra-
nem o zawrotnej wrecz rozdzielczosci.
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I stal sie moj! Nie odstepowalam go
ani na krok. Musiatam wyprébowaé
wszelkie jego mozliwosci. Poczta, net,
gazety, zdjecia, filmy, no wszystko
chodzilo pieknie. Bylam zachwycona.
Laptop poszed! w odstawke zupetlnie.
Kolorowe magazyny wygladaty pra-
wie lepiej niz w druku i mialy te za-
lete, ze nie bylo potrzeby udawania
sie po nie gdziekolwiek. Natychmiast
byly na miejscu gotowe do czytania.
A jedli jeszcze dodam, ze wiele z nich
bylo darmowych, no to wida¢, ze baj-
ka sie sprawdzata czasem...

No i ksigzki! Aplikacja Ibooks jest na
iphone, jest i na ipada, mozna mie¢
te same ksigzki i tu i tu, mozna miec
réznego rodzaju pliki PDF, ktore sie
pieknie przeglada, no mozna mieé
wszystko. Stara wersja aplikacji nawet
nasladowata wyglad potek bibliotecz-
nych. I mozna bylo czyta¢ wirtualng
ksigzke animujac przekladanie kar-
tek w prawdziwej. Taki bajerek.

northern verge. The broken, roc
outbuildings stretched south of ti

iBooks jest aplikacja, ktora daje mam
réwniez mozliwo$¢ zintegrowania na-
szych urzadzen mobilnych. Majac
w iBooks na iPhonie te same ksigzki co
na iPadzie, moge wychodzac z domu
kontynuowa¢ czytanie na mniejszym
ekranie. Co wiecej, co jest najfajniejsze
w tym wszystkim, ze zaczynam czyta-
nie na iPhonie od tego miejsca, w ktd-
rym skonczylam na iPadzie. Réwniez
aplikacja Kindle dzialg tak samo. Syn-
chronizacja. Jestem zachwycona.
Zacytuje jeszcze Dominika tade -
jednego z twdrcéw i-magazine: “Jaki$
czas temu jak rozmawialem z Henry-
kiem Sawka, ustyszalem bardzo fajne
stwierdzenie. Ot6z Henryk Sawka po-
wiedzial, Ze po raz pierwszy od bar-
dzo, bardzo dawna moze potozy¢ sie
do I6zka i przed snem poczytac ksigz-
ke nie zaktadajac okularéw. Jest to nie-
watpliwie, jeden z istotniejszych ficze-
row tabletu. Kazdy uzytkownik moze
dostosowa¢ wyswietlany tekst do swo-
ich potrzeb. Moze powiekszy¢ czcion-
ke, wybrac jej kroj czy tez tlo. Bardzo
lubie czyta¢, podobnie do Pana Sawki,
w tozku. Teraz praktycznie moge czy-
ta¢ do woli. Przetaczam swojego iPa-
da - i to niezaleznie praktycznie w ja-
kiej akurat czytam aplikacji - iBooks,
Kindle czy Woblink - w tryb nocny
i voila. Tlo mam czarne, a tekst bia-
ty. W sypialni praktycznie catkowicie
ciemno, Zona $pi, a ja moge w spokoju
zanurzy¢ sie lekturze.”

Czytalam wszystko na ipadzie. Towa-
rzyszyl mi wszedzie. Mialam na nim
setki ksigzek, czasopism, tysiace zdje¢,
filmy tez. Muzyke trzymam na ipho-
ne, bo mam tam duzo miejsca.
Czytanie na ipadzie bylo bardzo przy-

jemng czynnoscia, ale wszystko z cza-
sem powszednieje. Zapragnetam do-
znac czegos$ nowego.

Akurat mniej wiecej wtedy, kiedy juz
zaczynatam si¢ nudzi¢ nie majac no-
wej zabawki, wpadl mi w oczy, obec-
nie jeden z ulubionych moich blogéw
LSwiat  czytnikéw” B

i w nim post o kin- -3
dle paperwhite.

I to byl jak dla mnie
strzal w dziesigtke.
Nowa  fascynacja,
nowe pragnienie na-
tychmiastowego po-
siadania. Nowa mi-
tos¢ od pierwszego
spojrzenia!

Piekny, minimali-
styczny design, zad-
nych zbednych przy-
ciskow,  dotykowy
ekran, co dla mnie przyzwyczajonej
do obcowania z ekranami dotykowy-
mi mialo znaczenie priorytetowe, no
i rzecz najwazniejsza, mial podswie-
tlany ekran. Dla mnie - zapalonej noc-
nej czytelniczki - bajka.

Od lat przeciez odwyklam od zapa-
lania nocnej lampki do czytania. Za-
wsze ekran mi $wiecil, wiec jak mia-
tam czytaé bez $wiatta? I stalo sie
$wiatlo! W czytniku!

Szybciutko na strone Amazonu, za-
mowienie i rzeczywiscie, za kilka dni
kurier go przyniost.

Jak ja kocham te pierwsze chwile, kie-
dy rozcinam opakowanie, wyciggam
na $wiatlo dzienne urzgdzenie, kto-
rego nikt przede mng nie dotykal...
(Tego co pakowat je, i produkowat to
oczywiscie nie biore pod uwage!)

. A
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Nasze aktywnosci

I jest, jest! dziala, bateria naladowana,
to szybciutko, pierwsze wlaczenie, list
od Amazonu, instrukcja ekranowa,
a, zarejestrowaé go trzeba, no to da-
lej, szybciutko, i juz wrzucam naszy-
kowane w czasie oczekiwania na prze-
sytke ksiazeczki. I dotykam, dotykam,
dotykam. Jest super!
Iczytam...
czytam do dzi$. Zmienitam go mniej
wigcej po 7 miesigcach na paperwhi-
te 2, teraz na Voyage, bo lubig testo-
wac to co najnowsze, taka fanaberia
po prostu, bo potrzeby nie bylo. Za-
palifam do niego moja mame majaca
okolo siedemdziesieciu lat (obstugu-
je go z tatwoscig, czyta bez okularéw
ibardzo jest zadowolona, bo nie dzwi-
ga ciezkich toméw) i kilka kolezanek,
w tym jedng, ktdra na poczatku twier-
dzila, Ze nigdy tego nie dotknie, bo tyl-
ko ksigzka papierowa ma swoj smak.
Teraz ma chyba na nim najwigcej ksig-
zek z nas wszystkich! i czyta z zapa-
tem, zadowolona, ze nie musi uktla-
|

da¢ przeczytanych réwnie maniacko
jak ja, pozycji na pétkach. Uklada na
potkach wirtualnych ebooki w forma-
cie mobi.
Zdradze Wam jeszcze jeden sekret
i powod dla ktérego kocham tak czy-
tanie na réznych urzadzeniach.
Maniacko kocham i kolekcjonuje
ksigzki. Nie cierpie, kiedy kto$ ich do-
tyka, tych moich. Sg $wigte!
Poniewaz mam rdzne pozycje do ktd-
rych czesto wracam, zdarzato mi sie
i to nie rzadko ,,odkupywac” sobie te,
ktore juz byly zanadto wyczytane...
Teraz wiec moja kolekgja si¢ nie nisz-
czy, nikt jej nie dotyka, stoi i pachnie,
a ja czytam swobodnie co chce i kie-
dy chce! A o tym jaki wybra¢ czytnik
i dlaczego Kindle napisze za miesigc.
Bogna Kantor

O Locsenin

U RZECZNIKA PRA

W dniu 16 stycznia br. w siedzibie
Rzecznika Praw Pacjenta odbylo sie
spotkanie przedstawicieli organizacji
pozarzadowych pos$wiecone konsulta-
cji proponowanych przez rzad aktow
prawnych w obszarze ochrony zdro-
wia. Spotkanie zostalo zorganizowa-
ne w ramach dziatach koalicji Obywa-
tela dla Zdrowia, ktorej zalozycielami
sa Ogolnopolska Federacja Organi-
zacji Pozarzadowych, Rzecznik Praw
Pacjentéw oraz Polska Koalicja Pa-
cjentéw Onkologicznych. Oméwio-
ne zostaly rozporzadzenie Ministra
Zdrowia dotyczace organizacji opie-
ki zdrowotnej w dziedzinie patomor-
fologii, projekt ustawy o podstawowej
opiece zdrowotnej oraz projekt usta-
Wy o zmianie ustawy o $wiadczeniach
opieki zdrowotnej finansowanych ze
srodkéw publicznych.

Najwazniejszy z punktu widzenia
osoby chorej na stwardnienie rozsia-
ne jest projekt ustawy o podstawowej
opiece zdrowotnej. Zaktada on utwo-
rzenie zespolu specjalistéw, ktory be-
dzie w ramach skoordynowanej opie-
ki dbat o zdrowie pacjenta. W sktad
zespotu wchodzi¢ bedzie lekarz pod-
stawowej opieki zdrowotnej (POZ),
pielegniarka POZ i potozna. Wyboru
tych specjalistow bedzie mozna do-
kona¢ poprzez zlozenia pisemnej lub
elektronicznej deklaracji. Zmiany le-
karza lub pielegniarki bedzie mozna
dokonac trzy razy w ciggu roku kalen-
darzowej, a kazda kolejna zmiana be-
dzie wigzala si¢ w poniesieniem kosz-
tow w wysokosci 80 zt. Pacjent bedzie
moglt wybra¢ specjalistow $wiadcza-
cych ustlug w réznych placowkach,
ktére maja podpisang umowe z Naro-
dowym Funduszem Zdrowia.

Dla os6b chorujacych na stwardnie-
nie rozsiane szczegdlnie wazna i war-
ta uwagi jest propozycja utworzenia
tzw. zintegrowanej opieki zdrowot-
nej. Zaklada ona bowiem utworze-

CJENTA

nie nowej drogi dostepu do lekarzy
specjalistow oraz badan diagnostycz-
nych dla oséb przewlekle chorych.
Koordynatorem opieki zintegrowa-
nej mialby by¢ lekarz POZ, ktéry
ustalatby indywidualny plan leczenie
dla kazdego pacjenta.
Ustawa nie precyzuje, ktére choro-
by przewlekte miataby zosta¢ objete
taka $ciezkq leczenia ani jak doktad-
nie wygladalby indywidualny plan
leczenia. Celem zmiany jest szybszy
dostep do objetych leczeniem zinte-
growanym ustug oraz lepsza wspol-
praca i przeptyw informacji miedzy
lekarzem pierwszego kontaktu i spe-
cjalistami. Pozwoli to réwniez na ze-
branie informacji na temat zdrowia
pacjenta w jednym miejscu, zapewni
ciggtos¢ 1 kompleksowos¢ leczenia.
Niestety, ustawodawca nie uwzgled-
nil mozliwosci wyboru lekarzy spe-
cjalistow przez pacjenta.
W ramach opieki zintegrowanej ta-
kiego wyboru specjalisty dokonywa¢
bedzie lekarz POZ. Pacjent, chca-
cy przystapi¢ do programu leczenia
zintegrowanej, bedzie podpisywat
jednorazowa deklaracje i w kazdej
chwili bedzie mogt z tej $ciezki zre-
zygnowac.
Organizacje pozarzadowe, w tym
przedstawiciele PTSR-u, zgodnie
ustalili, ze nalezy zglosi¢ popraw-
ke do projektu zintegrowanej opieki
zdrowotnej dla os6b przewlekle cho-
rych tak, aby pacjent miat mozliwo$¢
samodzielnego wyboru lekarza spe-
cjalisty. Kolejnym postulatem jest
wprowadzenie do zespolu koordy-
natora POZ, co odcigzy lekarzy i po-
zwoli im poswieci¢ wiecej czasu pa-
cjentowi.
Bedziemy informowa¢ Panstwa
o dalszych pracach nad ustawami
oraz o ewentualnym wejsciu zmian
W zycie.

Milena Trojanowska

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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1 stycznia zapadajg magiczne posta-
nowienia. Ze schudne, rzuce palenie,
zapisze si¢ na..., zrobie..., powiem...
itd. Ile z nich jest faktycznie realizo-
wane? Czasem juz z géry wiemy, Ze
ich nie dotrzymamy. Czesto jest ich
za duzo, i nie wiemy, za co sie ztapac.
Mam propozycje: coraz wiecej badan
i dowodéw na to, ze to co jemy ma
ogromny wplyw na nasze zdrowie,
a jelita to drugi modzg naszego cia-
ta. Dlatego postandéw tylko jedno, ale
badz konsekwentny: bede sie zdrowo
odzywia¢. Moje propozycje na pew-
no temu stuzg.

Midd jest naturalnym i bogatym
irodlem wielu biologicznie czyn-
nych substancji, witamin i enzymow,
niezbednych do prawidlowego roz-
woju i funkcjonowania czlowieka.

Miéd lipowy - stosowany w tagodze-
niu kaszlu i objawéw przezigbienia,

- wspomaga leczenie grypy, zapale-
nia gérnych i dolnych drég oddecho-
wych,

- dziala napotnie i przeciwgoracz-
kowo,

- wykazuje tagodne dzialanie nasen-
ne i uspokajajace.

AnnalDrajewicz

Miéd rzepakowy - stosowany
w chorobach serca i wzmacnianiu sit
witalnych organizmu,

- pomaga w schorzeniach niewydol-
nos$ci migénia sercowego, nerwicy
iarytmii serca,

- wspomaga detoksykacje i regenera-
cje organizmu po zatruciu alkoholo-
wym,

- polecany szczegolnie ludziom
uprawiajacym sport i aktywnym fi-
zycznie.

Miod spadziowy - stosowany w celu
regeneracji organizmu, dziala anty-
septycznie,

- jest bardzo bogaty w sktadniki mi-
neralne, biopierwiastki,

- charakteryzuje go wysoka aktywno$¢
antybiotyczna i antyoksydacyjna,

- ma silne dzialanie przeciwzapalne
i wykrztusne,

- pomaga w leczeniu anemii.

Mio6d akacjowy - stosowany w celu
poprawy funkcjonowania przewodu
pokarmowego,

- przyspiesza regeneracje blony $lu-
zowej w chorobie wrzodowej zotadka
i dwunastnicy, .

- wspomaga leczenie zgagi, '&;

- polecany dla diabetykow. EL.;*‘,,_ 2

Miéd gryczany - stosowany w cho-
robach ukfadu krazenia i watroby,

- dziata bakteriobdjczo,

- stosowany w profilaktyce i lecze-
niu miazdzycy, chorobie wiencowej
i nadci$nieniu,

- regeneruje tkanke watrobowa,

- sprzyja odbudowie komoérek kost-
nych, przy$piesza zrastanie kosci,

- sprawdza sie w leczeniu stanow za-
palnych nerek i drég moczowych.
Miod wielokwiatowy - podnosi od-
porno$¢ organizmu,

- fagodzi objawy astmy i alergii,

- idealny w stanach zmeczenia i ogol-
nego wyczerpania,

- wzmacnia ukltad nerwowy.

Pestki czy nasiona

$3 przez nas najczesciej wyrzucane.
To ogromny blad, gdyz w wielu z nich
drzemia ogromne mozliwoséci. Pest-
ki to naturalne Zrédto substancji mig-
dzy innymi o dziataniu przeciwnowo-
tworowym. Pod tym wzgledem:

1. Pestki jablka - to jeden z najsku-
teczniejszych w walce z komérkami
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nowotworowymi, naturalnych pro-
duktéw na ziemi. Moga wspomoc cie
w walce z takimi chorobami jak: rak
jelita grubego; rak ptuc; rak prostaty;
rak trzustki; rak piersi; rak zotadka.
Zwigzki zwane fitochemikalia-
mi obecne w pestkach jablek moga
by¢ nawet 1000 razy skuteczniejsze
w zwalczaniu komérek nowotwo-
rowych niz doksorubicyna, $rodek
wykorzystywany do chemioterapii
w wielu panstwach §wiata. Najwaz-
niejsze, ze naturalne przeciwutle-
niacze, ktérych Zrédlem s te pestki,
niszczg tylko komoérki nowotworo-
we, nie oddzialujac negatywnie na
inne komorki ciata.

2. Pestki winogron. Ekstrakt z pestek
winogron to bogate zrédlo przeciw-
utleniaczy, flawonoidéw i sktadnika
aktywnego znanego pod nazwg B2G2.
To wiasnie ten zwigzek jest szczegdl-
nie skuteczny w zwalczaniu i zapobie-
ganiu rozwojowi komorek nowotwo-

Dawniej sadzono, ze to bioaktywne
sktadniki obecne w pestkach wino-
gron posiadaja zdolno$¢ zwalczania
komarek nowotworowych, teraz jed-
nak wiadomo juz, ze gtéwnym ,,0d-
powiedzialnym” za t¢ wlasciwos¢
jest wlasnie zwigzek B2G2. To on
niszczy $srodowisko, w ktorym roz-
wijaja si¢ komorki nowotworowe;
zmienia ich DNA poprzez zwigk-
szenie obecnosci reaktywnych form
tlenu. Co wiecej, B2G2 niszczy po-
taczenia potrzebne do ich namnaza-
nia, przez co zmniejsza ich produk-
tywnos$¢ nawet o 67%.

3. Nasiona Inu. Wysoka zawartos$¢ li-
gnan6w w nasionach lnu sprawia, ze
mozZemy je umiescic naliscie najbar-
dziej przeciwnowotworowych pro-
duktéw. Udowodniono, ze substancje
te odgrywaja ogromng role w zapo-
bieganiu i leczeniu nowotworéw pier-
si, dzialajg takze jako fitoestrogeny.
W ostatnich latach len bardzo zy-
skal na popularnosci, gtéwnie jako je-

den z super-produktéw utatwiajacych
utrate zbednych kilograméw. Dla nas
jednak najwazniejsze jest to, ze jego
skladniki posiadajg zdolnos¢ apop-
tozy komoérek nowotworowych, czyli
moéwiac inaczej - przyspieszaja natu-
ralny proces ich obumierania i usuwa-
nia z organizmu. Len to takze wazne
zrédio kwasu alfa-linolenowego, czy-
li rodzaju kwasu tluszczowego ome-
ga-3, dzialajacego antynowotworowo
i zapobiegajacego wielu innym scho-
rzeniom.

4. Pestki brzoskwini. Brzoskwinie
to bogate zrédlo witaminy B17, kté-
ra dziala przeciwnowotworowo. Ich
pestki majg nieco gorzkawy smak;
aby go zneutralizowa¢ mozesz dodaé
odrobine gatki muszkatolowej, badz
widrkéw kokosowych.

Przyjmijcie Zyczenia zdrowego, ob-
fitego we wszystko 2017 roku. Niech
bedzie udany, przyniesie realizacje
waszych planéw oraz speini wasze
marzenia!
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Korzystanie z pomocy takich spe-
cjalistow jak psychiatra czy psycho-
log dla niektérych jest wystarczaja-
cym powodem, aby przyklei¢ komus
etykiete czlowieka z zachowania-
mi nienormalnymi. Wydaje sie, ze
to specjali$ci czesto nie majg jedno-
znacznego zdania co do wystepowa-
nia choroby psychicznej, ale opinia
publiczna takich dylematéw juz nie
ma. Wystarczy niekiedy zobaczy¢
znajomego w poradni zdrowia psy-
chicznego, aby wydac¢ opinie co do je-
go zdrowia psychicznego.

Osoby zmagajace sie z chorobg czesto
dos$wiadczajg stygmatyzacji. Dlaczego
tak sie dzieje? Mysle, ze z nie wiedzy
innych ludzi odnosnie choroby. Nie
wiedzg na czym polega choroba lub
majg zupelnie znieksztalcone infor-
macje na temat danej choroby. Cze-
sto tatwiej zy¢ stereotypami niz zadaé
sobie trud poznania z jakimi trudno-
$ciami zmaga sie osoba chora na co
dzien. Zdarza sie, ze choroba poza
zdrowiem zabiera takze znajomych,
czlowiek pozostaje sam, bez wsparcia
czy zrozumienia. Rozumienie psycho-
patologii umystu, emocji czy zacho-
wania pozwoli nam na lepsze rozu-
mienie ludzi dotknietych chorobg
natury psychicznej.

Seligman i Rosenhan twierdzili, ze
o zaburzeniach méwimy woéwczas je-
§li spetnione zostang ponizsze wskaz-
niki. Nie jest tez to jednoznaczna de-
finicja zaburzen jednak im wiecej
wskaznikow wystepuje i w wiekszym
nasileniu to mozna wnioskowac o ja-
kiej$ dysfunkgji.

1. Nieprzystosowanie, czyli dzialania,
ktore szkodza wlasnym celom, niszcza
wlasny dobrostan

2. Cierpienie, do$wiadczanie trwalego
cierpienia lub leku

3. Irracjonalnos¢, dziatanie i mowa
niezrozumiale dla innych

4. Nieprzewidywalno$¢, zachowa-
nia nie przewidywalne lub zmienne

utracilo kontrole
5. Niekonwencjonalnos¢, zachowania,
ktére sg rzadkie i sprzeczne ze spo-
tecznymi standardami, tego co moral-
ne i pozadane

6. Dyskomfort obserwatora, stworze-
nie dyskomfortu obserwatora przez
tworzenie w nich poczucia zagrozenie
lub innej formy frustracji

Obecnie wiemy, ze wszelkie choroby
natury psychicznej moga by¢ leczone
za pomocg farmakoterapii czy tez psy-
choterapii. Oméwie kilka najczedciej
pojawiajacych sie zaburzen.

Depresja jest chorobg o ktorej cze-
sto sie styszy. Jest to zaburzenie afek-
tywne jednobiegunowe. Ludzie czgsto
mowia, Ze majg depresje, jednak cze-
$ciej to sie wiaze z wystgpowaniem
pojedynczych objawéw depresji niz,
ze stricte pelnoobjawowa depresja,
charakteryzujaca si¢ obnizonym na-
strojem przez wiekszo$¢ czasu w cig-
gu dnia, utrata zainteresowan, utratg
aktywnosci, wycofywaniem sie z kon-
taktow towarzyskich, poczuciem bez-
nadziei i braku sensu zycia, czarnym
wiedzeniem przyszlosci czy poczu-
ciem winy.

Czas trwania depresji jak i sita obja-
wow jest kwestig bardzo zréznicowa-
na. Moze by¢ to jeden epizod w ciggu
zycia, a moze by¢ to depresja nawra-
cajaca. Do choréb afektywnych na-
lezy tez depresja dwubiegunowa,
ktéra cechuje sie zachowaniami na-
przemiennymi od depresji do manii
tj. zachowan wzmozonego nastroju,
aktywnosci, gadatliwosci, zawyzone-
go poczucia wartosci czy podejmo-
wania zachowan ryzykownych takich
jak wydawanie oszczednosci zycia czy
angazowanie si¢ w ryzykowne zwigz-
ki seksualne.

Przyczyny wystepowania zaburzen
afektywnych nie s3 jednoznaczne.
Przyjmuje sie, ze role w wystepowa-
niu tego typu zaburzen moze odgry-

wac biologia i nieprawidlowe przewo-
dzenie migdzy neuroprzekaznikami
w mozgu. Inne teorie badaczy glo-
sz3, ze przyczyn depresji mozna upa-
trywaé sie w negatywnych ustosun-
kowaniach poznawczych takich jak:
negatywne przekonania o sobie, nega-
tywne spojrzenie na biezace do$wiad-
czenia oraz negatywne spojrzenie na
przysztos¢.

Zaburzenia lekowe czy potocznie na-
zywane nerwicowe takze sg do$¢ po-
wszechne.

Jak sama nazwa wskazuje wiodacym
objawem bedzie lek, ktéry moze to-
warzyszy¢ stale lub pojawiac si¢ w roz-
nych sytuacjach, ktére nie koniecznie
powinny ten lek wzbudzaé. Ponadto
w tej grupie zaburzen pojawi sie szereg
innych objawdw, ktdre istotnie wply-
wajg na komfort czlowieka. Moga to
by¢ napiecia ciala, pobudzenie fizycz-
ne w postaci wzmozonego bicia serca,
sptyconego oddechu, nadmiernej po-
tliwosci, dolegliwosci zotagdkowo-jeli-
towych etc. Lek tym sie rézni od stra-
chu, ze jest irracjonalny, uporczywy
i nie mija nawet po ustapieniu bodzca,
strach z kolei jest racjonalny i wyste-
puje w sytuacji rozpoznanego niebez-
pieczenstwa jak np. pozar.

Lek zaczyna by¢ problematyczny wow-
czas kiedy zaburza codzienne funkcjo-
nowanie i wywoluje cierpienie. Mo-
ze by¢ przyczyna wycofania si¢ z zycia
i doprowadzi¢ czlowieka do zamknie-
cia sie w domu w celu unikniecia sytu-
acji, ktére by mogty wzbudzi¢ lek, kto-
ry czesto jest tak silny, ze az paralizuje
czlowieka. Tak jak np. w fobii spotecz-
nej narazenie si¢ na bycie obserwo-
wanym czy ocenianym przez innych
moze doprowadzié, ze osoba bedzie
unika¢ kontaktéw spotecznych.
Podobna sytuacja wystepuje w zabu-
rzeniach obsesyjno-kompulsywnych,
ktore takze naleza do grupy zaburzen
lekowych, gdzie czlowiek przejawia
natretne mysli albo czynnoéci np. ob-
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sesja czystosci, moze wykluczy¢ oso-
be z relacji spolecznych. Czesto zna-
jomi, rodzina nie znajac problemu nie
rozumie dlaczego ktos$ si¢ izoluje lub
zrywa kontakt, do pewnego czasu be-
da prébowac ten kontakt nawigzywat,
ale zazwyczaj predzej czy pézniej mo-
tywacja spada i osoba pozostaje sama
ze swoimi lekami. Dlatego wydaje sie
wazne, aby choc¢by przed bliskimi nie
ukrywa¢ swoich trudnosci, bo osoby
chore same moga narazi¢ si¢ na utra-
te bliskich.

Psychologowie przyczyn tego zaburze-
nia szukaja w procesach spostrzegania
i postawach ktdére mogg zaburzaé oce-
ne napotykanych niebezpieczenstw.
Mowi sie, ze czlowiek przecenia nie-
bezpieczenstwo lub nie docenia swo-
ich mozliwosci w poradzeniu sobie
z dana sytuacja. Teorie poznawcze uj-
mujg jako sedno zaburzen lekowych
bledne procesy myslowe jak skupianie
si¢ na najbardziej niekorzystnym roz-
wigzaniu. Natomiast teorie psychody-
namiczne méwig o ukrytych konflik-
tach psychicznych, a wystepujacy lek
ma by¢ proba obrony przed cierpie-
niem psychicznym.

Zaburzenia powyzej wymienione s3
nam znane. Cho¢ nikt ich na co dzien
nie do$wiadcza z takg intensywnoscig
jak osoba chora, to jednak objawy de-
presji czy nerwicy zdarzajg sie takze
osobom zdrowym.

Jest jednak zaburzenie odmienne od
codziennych do$wiadczen - jest nim
schizofrenia, charakteryzujaca sie
zdezintegrowang osobowoscia, znie-

ksztalcong  percepcja, splyceniem
emocjonalnym i porozumiewajaca sie
dziwnym jezykiem. Wiele osob kiedy
mysli o chorobie psychicznej ma wha-
$nie na mysli zaburzenia schizofre-
niczne, ktére osoby chore zamykajg
w ich wlasnych umystach. O schizo-
frenii mowi sie ze jest choroba rodzin-
na zatem istnieje prawdopodobien-
stwo przekazania jej genetycznie.
Teorie biologiczne wskazuja na nad-
miar dopaminy w o$rodkowym ukta-
dzie nerwowym. Kazda teoria tak na-
prawde dostarcza tylko czastkowych
informacji o przyczynach pojawie-
nia sie tej choroby, a przyczyn zapew-
ne jest wiele i s3 one ztozone i wspol-
dzialajace ze sobg. Chorobie tej takze
mogg towarzyszy¢ poza wczesniej wy-
mienionymi urojenia i halucynacje.
Osoby z zaburzeniami psychiczny-
mi s3 narazone na stygmatyzacje. Na-
wet jesli choroba minie trudno sie po-
zby¢ wezesniej przypisanej etykiety
chorego. Spoleczenstwo decyduje co
jest normg a co nie i wydaje osad su-
rowy. Kiedy poddajemy kogo$ takiej
ocenie nie bedac specjalista musimy
pamietaé, ze nasz opinia moze by¢
znieksztalcona w wyniku stereoty-
pow z jakimi mamy dotyczenia od lat.
Wazne jest indywidualne podejscie do
kazdego chorego.

Konsekwencja takiej stygmatyzacji
moze by¢ wycofywanie sie tych oséb
z zycia towarzyskiego i jeszcze glebsze
zapadanie w chorobe, negatywne my-
slenie o sobie, poczucie bycia gorszym,
unikanie ludzi z obawy ze si¢ wyda,

ze osoba jest chora. Osoby chore czuja
sie odrzucone, niepotrzebne. Poprzez
stygmatyzacje rozumie sie etykietowa-
nie, naznaczanie pewnej grupy oséb ze
wzgledu na charakterystyczne wlasci-
wosci fizyczne czy psychiczne. Jest to
postawa spoleczna nacechowana wro-
goscig czy negatywnym odbiorem tej
grupy osob. Brak wiedzy na temat cho-
réb powoduje lek, poczucie zagrozenia
ze strony os6b dotknietych choroba.
Pomoc psychologiczna poza lecze-
niem psychiatrycznym wydaje sie by¢
bardzo wazna dla chorych, aby pora-
dzi¢ sobie z wykluczeniem spotecz-
nym. Podjecie terapii przez chorego
ma pomoc w znalezieniu sobie sity
do walki z chorobg i nie uleganiu opi-
niom spotecznym. Czesto osoba chora
sama ulega my$leniu stereotypowemu
i zaczyna w nie wierzy¢. Wazne wy-
daje sie posiadanie pracy zawodowej,
rozwdj osobisty, nie unikanie kon-
taktow spolecznych. Rodzina oséb
chorych, ktéra czesto jest jedynym
wsparciem dla chorego, sama takze
powinna pomysle¢ o opiece psycholo-
gicznej, gdyz takze mogta ulec stereo-
typowemu mys$leniu.
Cho¢ badania pokazuja ze powo-
li zmienia sie nastawienie do oséb
z zaburzeniami psychicznymi, to na-
dal nie s3 one powszechnie akcepto-
wane. Problem tez stanowi ograniczo-
ny dostep do opieki psychiatrycznej
czy wdrazanie programoéw aktywizu-
jacych osoby chore.
Dorota Kaminska
www.pracowniaalfa.pl
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Lektura w rytmie reggae

Obok ksigzki Marlona Jamesa
,»Krotka historia siedmiu zabdjstw”
| nie mozna przejs¢ obojetnie. Jest to
wydarzenie literackie, ktdre nie zda-
rza si¢ co roku. Akcja powiesci za-
czyna sie w 1976 roku, kiedy to kilku
zabdjcdw uzbrojonych w karabiny
wdziera si¢ do domu Boba Marleya.
Piosenkarzowi udaje sie przezy¢, ale
zamachowcy znikajg i nikt nie wie,
kim sg. Nigdy nie zostali ztapani.
Zamach jest centralnym punktem
powiesci — tym, w ktérym splata-
ja sie wszystkie watki fabuly i tym,
ktéry wplywa na zycie wszystkich
bohateréw. Nawet tych, ktérych
w momencie zamachu w domu
Marleya nie byto.

Chociaz w tytule jest zaznaczone,

Tajemnica kamienicy

Z pozoru czynszowa kamienica przy
Beulah Grove 23 wyglada normalnie.
Oczywiscie jak na warunki i sytuacje
panujaca w tej dosy¢ szemranej dziel-
nicy Londynu, gdzie wynajmuje sie
mieszkanie tylko za gotowke.

W tym domu nikt nie zadaje pytan,
a sasiedzi spotykaja sie tylko na scho-
dach i nie patrzg sobie w oczy. Po co
prowokowa¢ los... Tym bardziej, ze
mieszkancy to plejada zyciowych wy-
kolejenicéw, ktorzy maja niejedna
mroczng tajemnice. Tam nikt nie py-
ta, a lokatorzy rzadko kiedy zamie-
niaja z soba cho¢ jedno stowo. Jednak

Damski fryzjer znéw w akeji
Bohater Eduardo Mendozy wyplynal
na $wiat w ,,Przygodach damskiego
fryzjera”. Pézniej musial jeszcze popi-
sywac sie swoim kunsztem detektywa
w trzech ksigzkach. Za kazdym razem,
mimo bardzo zltych rokowan, wycho-
dzit zwyciesko i rozwiazywat zagadke.
Tym razem detektyw amator, ktory jest
potaczeniem z jednej strony dociekli-
wosci 1 analitycznego rozumowania
Herkulesa Poirota, a z drugiej brawury
oraz powodzenia u kobiet poréwnywal-
nej z Jamesem Bondem. Tym razem kre-
atywny detektyw musi wyjasni¢ tajem-
nicze znikniecie, popularnej i niezwykle
pieknej top modelki, Olgi Baxter.

Szybko okazuje sie, ze za wszystkim
stoi tajemniczy syndykat. Jego czlon-

ze jest tom krotka historia, to jednak
wcale krotka nie jest — obejmuje pra-
wie trzydziedci lat, zycia Jamajki i jej
bohater6w. A czesto tez przekracza
granice tej pieknej wyspy, a zabdjstw
jest tu znacznie wiecej. W tle stychac
tez dzwigki muzyki reggae.

Losy bohateréw krzyzuja sie w réznych |
momentach ich zycia, a wszystko okra- E
szona jest zywym, momentami brutal-
nym jezykiem. Sledzimy losy zywych
ludzi, ale réwniez duchéw, bo jak mé-
wi jeden z bohateréw: ,,umarli nigdy
nie przestaja gadac”.

Ksiazka zostala nagrodzona
w 2015 roku Nagroda Bookera. Po [~ &
raz pierwszy zdobyl ja Jamajczyk.
»Krotka historia siedmiu zabdjstw”,
Marlon James, Wydawnictwo Lite-
rackie 2016

pewnej upalnej nocy to sie zmienia,
to wtedy szostka lokatorow zawiera J
ze sobg niewygodny sojusz. Nie maja §
jednak pojecia, ze wérdd nich jej mor-
derca, ktory wybrat juz kolejng ofiare.
Czy ten sojusz przetrwa, gdy na jaw
zaczng wychodzi¢ ich mroczne tajem-
nice? Czyj sekret okaze si¢ najmrocz-
niejszy.

Ksiazka autorki ,,Dziewczyn, ktére
zabily Chloe” wie jak stopniowaé na-
piecie i jak rozgrywa¢ zagadki. Po-
wie$é, ktéra na pewno zabierze nam
wieczor...

»Zabojca z sasiedztwa” Alex Marwo-
od, Albatros 2016

kowie, to prawdziwy postrach pod-
ziemnego pol$wiatka w Hiszpanii.
Z nimi si¢ po prostu nie zadziera. Ale | = . =
damski fryzjer nie takich juz przeciw- |- '
nikéw miat przeciwko sobie, i dosko- Y
nale sobie z nimi radzil.

Tym razem do zespotu fryzjera dola-
czyt czarujacy transwestyta o pseudo-
nimie panna Westinghouse. I zaczyna
sie prawdziwy galop zdarzen. Fryzjer
ze swoja kompanig s3 nie do zatrzy-
mania. A tajemnice zaginiecia Ol-
gi Baxter sa w stanie rozwikla¢ bar-
dzo szybko, tylko ze tzw. okoliczno$ci
i sytuacje, na ktére nie maja za bardzo
wplywu staja im na drodze.
»Tajemnica zaginiecia S$licznotki”
Eduardo Mendoza, Znak Literano-




