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Wiadomosci

Dr Furistyr-
Maj to taki
prawdziwy po-

czgtek wiosny.
Wszystko  bu-
dzi si¢ do zy-
cia,  przyro-
da daje w%/mz'-
ny sygnat, Ze
n)cjldsgegdi czas
do dzialania.
Dla nas, ludzi
zwigzanych ze
stwardnieniem
rozsianym,
maj to jednak
rzede wszyst-
im okres, gdy
z duzq energig
musimy zama-
nifestowac istnienie ~ proble-
mu, pokazaé nasze osiggnie-
cia, zwroci¢ uwage na potrze-
by srodowiska i na dalsze na-
sze plany.
Wszystko to o czym wspomi-
nam ma bezposredni zwigzek ze
Swiatowym Dniem SM. Juz od
kilku lat obchodzony jest wla-
snie w maju i stal si¢ stalym
elementem” naszych wiekszych
dziatan, ktorych celem jest pro-

mowanie wiedzy o stwardnieniu
rozsianym. Jak pokazaly nasze
doswiadczenia z ostatnich lat te
nasze dziatania przyniosly bar-
dzo widoczne efekty. Zupelne-
mu odwroceniu uleglo postrze-
ganie stwardnienia rozsianego
w Polsce. Juz nie jest postrzega-
na jako nieuchronnie prowadzg-
ca do wykluczenia z Zycia spo-
fecznego i zawodowego. Udalo
nam si¢ udowodnié, ze wlasciwe
leczenie, rehabilitacja i dostep do
srodkéw higieny pozwala osobie
z SM funkcjonowac jak kazdemu
innemu czlowiekowi.

Co wazne - SM przestato byc
postrzegane rowniez przez pra-
codawcow jako choroba wy-
kluczajgca z pracy. Jak poka-
zaly badania wlasciwe leczenie
wplywa na ogromny spadek ab-
sencji chorobowej 0s6b z SM. To
sprawia, Ze stajg konkurencyjni
na rynku pracy, pracodawcy na-
bierajg zaufania do pracowni-
kow z SM. Wszystkie te aspek-
ty sprawiajq, ze jak nigcllgf dotgd
wiele 0s6b zmagajgcych sie ze
stwardnieniem rozsianym moze
czuc sie geinoprawnymi czton-
kami spoteczenstwa.

Przy takiej okazji trudno zapo-
mniec¢ o roli wspaniatych neu-
rologach, ktérzy od lat zabiegali

o zmiang traktowania przez de-
cydentow choroby. W ogromnej
mierze Ich wlasnie wytrwale sta-
rania_doprowadzily do zmian.
To Ich wtasnie uporczywa edu-
kacja roznych srodowisk dopro-
wadzita do podniesienia wie-
dzy na temat SM. To Ich wie-
dza sprawita, ze dzi§ mozemy
by¢ dumni z mozliwosci systemu
opieki zdrowotnej i opieki nad
osobami z SM.
I gdy juz wspomnialem o systemie
opieki zdrowotnej musze powie-
ziec, Ze ostatnie lata w naszych,
PTSR staraniach to niezwykla
w historii wspélpraca z przedsta-
wicielami wladzy. Majgc swiado-
mos¢ ograniczet finansowych bu-
dzetu musimy docenic to, jak bar-
dzo wzrosly naktady na SM. Prze-
ciez trafilismy na drugie miejsce
w wydatkach budzetu na progra-
my lekowe. SM jest na tak wyso-
kiej pozycji, gdyz przez lata wska-
zywalismy, jak wazne jest szybkie
i wlasciwe leczenie. ;ak bardzo
jest to wazne dla osob z SM, ale
tez dla Polski.
Pamigtajgc o tym wszystkim
chceg wyraznie powiedziec - osig-
gnelismy bardzo duzo i teraz na-
szym obowigzkiem jest poziom
ten utrzymac i zabiegac o kolej-
ne korzystne zmiany.

Swiatowy Dzien Stwardnienia
Rozsianego (SM) to miedzyna-
rodowe $wieto osob ze stward-
nieniem rozsianym oraz calej
spotecznosci dzialajacej na rzecz
walki z ta chorobg. Obchodzony
jest 30 maja kazdego roku w kil-
kudziesieciu panstwach na calym
$wiecie. Swiatowy Dzied SM zo-
stal zainicjowany przez Miedzy-
narodowa Federacje Stwardnie-
nia Rozsianego (ang. Multiple
Sclerosis International Federa-
tion, MSIF) oraz organizacje pa-
cjenckie.

Celem obchodéw jest budowa-
nie wspolnoty pomiedzy osoba-
mi z SM, ich bliskimi, srodowi-
skiem medycznym i organizacja-
mi pacjenckimi dzialajacymi na
calym $wiecie, a takZe podnosze-
nie $wiadomosci spolecznej na
temat stwardnienia rozsianego.
Swiatowy Dzienn SM pozwala na
dotarcie do szerokiego grona od-
biorcow, daje osobom z SM oka-

zje na glosne méwienie o swoich
potrzebach, o tym czym jest dla
nich bycie chorym na stwardnie-
nie rozsiane i jak sobie z nim ra-
dza. To bardzo wazne, poniewaz
wsrod spoleczenistwa wcigz pa-
nuje wiele mitéw i krzywdzacych
przekonan na temat SM, ktore
stygmatyzuja osoby chore i czgsto
uniemozliwiajg im realizacje ma-
rzen i planow.

Tegoroczny temat  Swiatowe-
go Dnia SM, tak jak poprzednio
brzmi ,,SM. Wiezi, kontakty, re-
lacje” podkresla role relacji mig-
dzyludzkich jako elementu radze-
nia sobie z chorobg i walki z roz-
nymi przeciwnosciami. Zache-
ca do wspdlnego podejmowania
dziatan, do wzajemnego wspiera-
nia sie, do wspolpracy z réznymi
instytucjami i $wiatem nauki, do
walki z wykluczeniem.

Haslo nabiera szczegdlnej mo-
cy w dobie panujacej epidemii
COVID-19, ktéra zmienita zy-

cie wielu ludzi, m.in. jeszcze bar-
dziej utrudnita dostep do ustug
medycznych i specjalistow, co
w przypadku oséb z SM mialo
istotne znaczenie. Dlatego obec-
nie jeszcze bardziej liczy si¢ so-
lidarnos¢ i wzajemne wspar-
cie. Budowanie wiezi jest istot-
ne nie tylko w walce z wyklucze-
niem, osamotnieniem, ale sprzyja
tez dobremu zdrowiu i poczuciu
szczg$cia. Z okazji obchoddéw
przypinamy takze pomaranczo-
wa wstazeczke — symbol solidar-
nosci z osobami chorujacymi na
stwardnienie rozsiane!
Zapraszamy do wlaczenia sie
w obchody, w ramach ktérych
Polskie Towarzystwo Stward-
nienia Rozsianego, w dniach 27-
30 maja planuje publikacje cie-
kawych materialéw oraz debate
z udzialem ekspertow i pacjen-
tow! Dolaczcie do nas na www.
ptsr.org.pl lub na naszym fanpa-
ge’u na Facebooku.
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Warto wiedzieé

PPMS

Przez SM nie moge da¢ memu
najmlodszemu synkowi aktyw-
nego i pelnego energii ojco-
stwa. Czasem wrecz to ja ucze
sie od niego jak traktowac te
chorobe.

- To gdzie mam stang¢? Tu? - za-
pytal méj 9-letni syn Jacek.

- Blizej, o tu — pokazywatem mu,
lezac na ziemi w lesie. Upadiem
i nie dalem rady wsta¢. Potrze-
bowalem podparcia, na ktérym
moglbym sie wydzwigna¢ i sta-
ng¢ na nogach. Tymczasem aku-
rat przy mnie nie bylo zadne-
go pnia drzewa, a na spacer wy-
bratem sie sam z Jackiem i nikt,
procz dziewigciolatka, nie mogl-
by mi poméc. Méj synek juz sig
troche do takich sytuacji przy-
zwyczail. Diagnoze ,,stwardnie-
nie rozsiane” otrzymalem latem
2013 r., gdy Jacek mial nieca-
te dwa latka. Tak naprawde nie
znal wigc innego taty niz cho-

i jak tu zy¢?

ry. Przyzwyczait si¢ nawet do te-
go, ze moja niesprawnos$¢ nara-
sta z roku na rok.

Ja tez staralem si¢ taka sytuacje
traktowa¢ jak ,zwykla rzecz”,
ale, szczerze mowigc, nie zawsze
mi to si¢ udawalo. Mam starsza
dwéjke dzieci, juz pelnoletnich.
Gdy byli w wieku Jacka, to spo-
ro im pomagatem, pokazywatem
$wiat, biegalem, skakalem i ba-
wilem sie. Tak tez chciatem wy-
chowywa¢ najmlodszego syn-
ka. Stwardnienie rozsiane mi to
uniemozliwilo. Tym bardziej, ze
choruje na posta¢ pierwotnie po-
stepujaca, na ktora pierwszy lek
zarejestrowano dopiero w 2018 r.

W zdrowiu czy w chorobie?

Moja choroba zaczeta si¢ od osta-
bienia prawej strony ciata — no-
gi i reki - ktére jednak pojawia-
to sie dopiero po pewnym zme-
czeniu. Gdy wchodzitem do ga-
binetu lekarza, zwykle po odpo-
czynku w poczekalni, objawow
prawie nie bylo wida¢. Zdarzy-
to si¢ wiec, ze uslyszatem ,Jest

pan zdrowy”. Albo ,,Czy na pew-
no nie poddal si¢ pan sugestii?”.
Gdy jednak zaczynalem watpic
w to, co czuj¢, wspierala mnie
moja zona. Ona widziala, jak po
paru minutach spaceru powld-
cze prawa noga i prosze o odpo-
czynek. Naprawde co$ si¢ ze mna
dziato.

Stato si¢ to oczywiste dla wszyst-
kich po blisko dwdch latach szu-
kania diagnozy. Wtedy w re-
zonansie magnetycznym uwi-
docznity si¢ tak duze zmiany,
ze w opisie znalaz! si¢ juz jedno-
znaczny fragment ,obraz prze-
mawia za sclerosis multiplex”.
Lacinskie stéwka nie ukryly
przede mng prawdy, gdy siedzia-
tem samotnie na przyszpitalnym
murku, odczytujac opis mojego
mozgu i rdzenia kregowego.
Wtedy, w 2013 r., nie bylo jed-
nak oczywiste, jaka to postaé
choroby. Nie mialem typowych
dla formy rzutowo-ustepuja-
cej gwaltownych pogorszen, po
ktérych nastepowalaby poprawa
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zdrowia. Mialem wrazenie, ze
moj stan zmienial si¢ raczej ma-
lymi skokami. Pojawial si¢ mo-
ment, gdy czulem, ze jest trosz-
ke gorzej i taki stan utrzymywat
sie dalej. Przypominalo to scho-
dzenie po schodach o szerokich
stopniach i niewielkiej réznicy
w wysoko$ci miedzy nimi. Leka-
rze zdecydowali si¢ na diagnoze
»Stwardnienie rozsiane o fagod-
nym przebiegu rzutowo-ustepu-
jacym”.

Pewien wplyw na te decyzje¢ mia-
to tez to, ze w 2013 r. nie istnia-
ty leki na posta¢ pierwotnie po-
stepujaca SM. W sytuacjach nie-
pewnych lepiej wigc bylo przepi-
sa¢ pacjentowi dostepng terapie
niz pozostawic¢ bez niczego. Tak
i ja otrzymalem stosowne leki.
A wraz z nimi nadzieje, ze uda
sie zahamowac¢ postep choroby.

Tam, ale czy z powrotem?

Ale mijal rok za rokiem, a moja
prawa strona ciala wcigz stabta.
Po kilku latach utykalem bez
zadnego zmeczenia. Z trudem
unositem prawg reka. Po zbada-
niu mnie i przejrzeniu badan le-
karze uznali, Ze jednak musiala

to by¢ od poczatku postaé poste-
pujaca. Diagnoza zostalta popra-
wiona. A poniewaz zbieglo si¢ to
z rejestracja pierwszego leku na
posta¢ pierwotnie postepujaca,
udato mi si¢ wlaczy¢ w ten pro-
gram.

Niestety, takze i ten lek nie za-
trzymal postepu choroby. Moéj
stan zdrowia nadal si¢ pogar-
szal. Nastroju mi to nie popra-
wialto. Nie chcialem jednak zo-
stawi¢ mego najmlodszego syn-
ka bez ojca. Angazowalem sig¢
tak, jak potrafilem. Opowia-
dalem mu o przyrodzie, czyta-
tem ksigzki, rozmawiatem i gra-
tem w planszéwki. Na miar¢ mo-
ich mozliwosci wybieralem sie
z nim tez na kroétkie spacery czy
rower, zwykle z moja zong, kto-
ra pomagala mi w trudniejszych
momentach. Nie chciatem obar-
cza¢ Jacka cigzarem mojej choro-
by. Niemniej czasem nie mialem
wyjscia. Tak wlasnie jak wiosna
tego roku, gdy, zachecony przez
Jacka, wybralem si¢ z nim na
spacer. Zalozylem orteze na pra-
wa noge, ruszylem w las i... za-

brakio mi sit na powrot. Upa-
dlem i nie bytem w stanie wstac.
Ale Jacek wiedzial juz, ze nie na-
lezy mnie w takich sytuacjach
podciaga¢, na site mi pomagac.
Nie ma co sie denerwowac, trze-
ba po prostu poczekaé, ustawi¢
sie obok i stuzy¢ jako podpérka.
Oparlem si¢ na nim i z trudem,
ale jednak wstalem. On jako$ to
wytrzymal. Patrzac na niego,
spokojnego, naturalnego, pomy-
slalem, ze ma najlepsze podej-
$cie do tej choroby ze wszystkich
znanych mi oséb. Nie dramaty-
zuje, ale nie lekcewazy. Nama-
wia do wysitku, ale nie ma pre-
tensji, gdy nie daje rady. Tak, Ja-
cu$ to wszystko wie. Nawet jesli
kompletnie nie zdaje sobie z te-
go sprawy. A ja si¢ ucze od niego.
Wojciech Mikoluszko

Autor jest dziennikarzem
naukowym oraz autorem
ksiazek dla dzieci i mlodziezy

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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ChorobaParkinsona

Niemal wszyscy styszac o par-
kinsonikach wyobrazaja sobie
osobe o trzesacych sie rekach.
Owszem, to jeden z objawéw,
ale nie gtéwny. Choroby Par-
kinsona nie da sie wyleczy¢,
natomiast spowalnia si¢ jej
przebieg.

Warto zatem zwroci¢ uwage na:
- fakt, ze kazdy chory moze
indywidualnie, na swéj sposéb,
przechodzi¢ chorobe, mimo
podanych w literaturze objawoéw,
ktore parkinsona okreslaja,

- méwienie (tzw. mowa skando-
wana), powolna. Glos jest mono-
tonny, czasem bardzo cichy,

- problemy z chodem: szuranie
i male kroczki. Szczegdlnie w no-
wym otoczeniu moze by¢ niepew-
nos¢ ruchow,

Osoby te moga réwniez by¢:

- spowolnione psycho- ruchowo,
stad potrzebujg wiecej czasu na
rozpoczecie ruchu np. wstanie.
Gorzej bywa z jego plynnoscia,

- nie oczekujmy réwniez blyska-
wicznej odpowiedzi na zadane

pytanie. I co wazne, poziom inte-
ligencji chorych nie ulega wiekszej
zmianie. Mimo to z czasem proces
uczenia si¢ ulega spowolnieniu,

- ich twarz jest "maskowata". Nie
wyraza emocji. Co nie znaczy, ze
ich nie ma,

- sylwetka moze by¢ pochylona do
przodu, czasem pojawia sie sko-
lioza,

- obserwujemy zgiecie lokciowe.

- palce s3 zgigte lekko w stawach
$rédreczno- paliczkowych, a wy-
prostowane w miedzypaliczko-
wych. A u mojej pacjentki np. pal-
ce tez byly w przykurczu,

- kolana lekko zgiete.

Problemy, z jakimi mozemy si¢
spotkac:

- sztywno$¢ mieéni, czeste off-y,
czyli pacjent zastyga i nie moze
wykona¢ zadnego ruchu, ktéry

i tak jest zubozony.

- No i coraz gorzej wykonuje sie
ruchy precyzyjne palcami np.
wiazanie butéw, nawlekanie nici,
pisanie itp.,

- zaburzenia psychiczne diagno-
zowane s3 w kierunku #schizo-

LECZENIE CHOROBY PARKINSONA
Cwiczenia rehabilitacyjne

REGULARNA REHABILITACJA
W CHOROBIE PARKINSONA:

ogranicza objawy choroby =

Zmnigjsza bol »

pozytywnie wptywa na dziatanie wislu organow =
pomaga utrzymad prawidiows postawe ciala »
poprawia rownowage oraz chod pacients e
opainia wystepowanie 2wyrodnien kregoshupa »
dziata przeciw zaparciom e

korzystnie wptywa na psychike e

(D CAREEXPERTS

frenii, co wynika z probleméw
z dopaming i pojawig si¢ np. oma-
my. Moze wystapic tez:

- otepienie typu alzheimerowskiego.
- problemy ze snem,

- apatia, dekoncentracja,

- zatwardzenia,

- problemy z réwnowagg, czasem
nagle,

- zbaczanie w chodzie w jedna
strone,

- W zaawansowanym stadium
choroby moga pojawi¢ si¢ proble-
my z obracaniem w 16zku, odlezy-
nami, tykaniem wody, jedzeniem.
Niestety, podobnie jak u niekto-
rych udarowcéw, oddech jest plyt-
ki.

Smier¢

Choroba Parkinsona nie bedzie
bezposrednig przyczyna $mierci.
Natomiast zapalenie ptuc np. za-
chlystowe u oséb lezacych moze
przyczynic si¢ do zgonu.

Do tego schorzenia wspottowa-
rzyszace np. ze strony nerek lub
uktadu krazenia nie utatwig prze-
biegu choroby.

Dlatego tak wazne sa:
-zachowanie jak najdtuzej spraw-
nosci fizycznej a wiec rehabilita-
cja, kondycji psychicznej - praca
1 wsparcie,

- oklepywanie, pozycje ulozenio-
we na bokach w przypadku osob
lezacych,

- odpowiednia dieta - rzeczy lek-
kostrawne,

- kontrola neurologiczna,

- farmakologia,

- wsparcie psychiczne (rodzina -
nie krytykujmy, psycholog, psy-
chiatra - leki),

- terapia zajeciowa.

Publikacje, napisane zrozumia-
tym jezykiem, jakie polecam:
Rehabilitacja w chorobie Parkin-
sona, Wolfgang Fries, Ingeborg
Liebenstund  (charakterystyka
choroby plus CWICZENTIA)
Poradnik dla pacjentéw i ich bli-
skich, Iwona Schymalla (wywiady
z ekspertamii opowiesci chorych)

SMExpress
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Parkinson Poradnik dla pacjentow i ich bliskich

Lubie ksiazki pisane przez
dziennikarzy. Jednak, gdy
podejmuja tematyke medyczna,
boje sie uproszczen wyniktych
z dostosowania jezyka nauki
do percepcji zwyklego zjadacza
chleba z mielonka.

A tu zaskoczenie.

Ksigzka Iwony Schymalli (tak,
tak, to ta pani kojarzona z dobry-
mi czasami TVP) jest idealnie wy-
posrodkowana. Ani czytelnik, ani
udzielajacy wywiadéw eksperci
(neurolog, psycholog, psychiatra,
dietetyk itd., jak i sami chorujacy)
nie zostali potraktowani jak idioci.
Publikacja pt. "Parkinson. Porad-
nik dla pacjentéw i ich bliskich" to
podstawowa lektura dla stojacych
po drugiej stronie walki z, nieste-
ty nie dajaca sie wyleczy¢, choro-
ba ukfadu nerwowego. I coraz cz¢-
$ciej zwraca sie uwage, ze nie tyle
centralnego, co zaczynajacego sie
od sygnaléw z obwodowego.

Parkinson bedzie postepowal, to
nieuniknione. Mozna jednak zfa-
godzi¢ przebieg kolejnych etapow
chorébska. Czy to przez farmalolo-
gie, wspolng prace zespotu: neuro-
log, fizjoterapeuta, psycholog, ane-
stezjolog, jak i podejscie najbliz-
szych, ktérzy muszg zrozumiec to
schorzenie oraz mie¢ pomoc z ze-
wnatrz w celu zachowania row-
nowagi psychicznej. Ci ostatni sa
najbardziej wyczuleni na zmiany
w zachowaniu chorego i tym sa-
mym bezradni.

Leczenie Parkinsona to nie tylko
zadania dla wspomnianych wy-
zej profesji. To takze odpowiednio
dobrana dieta bez nadmiernej ilo-
$ci soli (podano w ksiazce przykta-
dowe jadlospisy), zapewnienie cho-
rym nawodnienia oraz relaksu np.
poprzez zajecia Tai chi, umozliwie-
nie udzialu w tzw. terapii zdjecio-
wej lub relaksacji np. Schultza.
Wzmacnianie od srodka, wycisza-
nie emocji takich jak ztoé¢, frustra-
cja z niemocy (takze u wspoélcho-
rych), jak réwniez wplyw na mo-
toryke malg (precyzja w pracy rak)
i duza (ogolnie - poruszanie) za-
dziala na poprawienie jakosci zy-
cia zycia parkinsonika. Szczegdl-
nie, jesli doskwierajg mu proble-
my psychiczne np. depresja, oma-
my czy urojenia kojarzone bardziej
ze schizofrenia.

Krzyki w nocy, pojawiajace sie
otempienie, bezsenno$¢, brak sma-
ku, z czasem problemy z jedze-
niem, gryzieniem, wreszcie z mo-
w3, to kolejne etapy choroby. Unie-
ruchomienie, zmiany pampersa,
tego tez mozna si¢ spodziewac.
Leczenie od lewodopy, duodopy,
apomorfing, lekami z dofgczeniem
marihuany po stymulatory tez ma
swoje zle strony. A jak konczy sie
tzw. miesiagc miodowy (czas, kiedy
w sposdb doskonaly przestaja dzia-
ta¢ leki) zaczyna si¢ zycie i praw-
dziwe problemy.

To co mnie zaskoczylo, to fakt, ze
nie wyklucza si¢ w powstaniu cho-
roby proceséw zachodzacych w je-
litach...uznawanych za drugi mozg.
A np. zatwardzenia( typowe u par-

kinsonikéw) w latach przed zdia-
gnozowaniem choroby moga, lecz
nie muszy, ja sygnalizowac.

I niestety, kiedy mamy jasno$¢ co
do schorzenia, kilkadziesigt pro-
cent komoérek nerwowych juz
w mozgu nie funkcjonuje popraw-
nie. To wprost §wiadczy o zbyt
poéznym wykryciu choroby, ktora
bardzo rzadko acz moze pojawiaé
si¢ nawet ok. 40 roku zycia.
Ciekawym, wzruszajacym i prze-
razajagcym fragmentem ksigzki,
skierowanym bardziej do rodzin
i 0séb postronnych, sa opowiesci
najblizszych, jak i samych chorych.
To pozwala pozna¢ ich perspekty-
we postrzegania choroby i reakeji
ludzi z boku.

Reasumujac.

Pozycja dobra jest dla kazdego.
Format zeszytu ulatwia lekture.
Dobrze si¢ ja czyta, a wszelkie nie-
jasnosci tltumaczone s prostym je-
zykiem.

Etiologia choroby, sposoby lecze-
nia, elementy rehabilitacji, odzy-
wianie, relaks- wszystko mamy
podane w jednym miejscu.
Brakuje mi zdje¢ ilustrujacych wy-
konanie ¢wiczen, siadania na 16z-
ku, a i samych przykfadéw powin-
no by¢ wiecej.

Ale do tego my fizjoterapeuci ma-
my inne publikacje.

Alicja Badetko,

dziennikarz, fizjoterapeuta
pracujacy z pacjentami neu-
rologicznymi (Udar, choroba
Parkinsona, SM, SLA).
Gabinet w Tychach,

tel. 664 747 215,
www.neuro-fizjo.manifo.com

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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lewnetrzne

Alicja Badetko rozmawia z Katarzyna Mucha,
tworzacq zabawki terapeutyczne, wiascicielka
Atelier Kolorowy Swiat Katarzyny w Tychach.

- Kasiu, robisz fantastycz-
ne zabawki sensoryczne. Skie-
rowane sq dla dzieci, z auty-
zmem lub padaczkg, ale i 0s6b
doroslych np. z chorobg Alzhe-
imera... Ksigzki z materialu
zaczelas robi¢ w 2015 roku, po-
dejmujgc si¢ wyzwanie na Fa-
cebooku...

- Dokladnie tak. Na poczatku
wzbranialam sie przed szyciem
takich ksigzek. Ale po zrobieniu
pierwszej od razu dostalam kolej-
ne zamowienia. Jedng przygoto-
walam dla przedszkola, drugg dla
malej Dorotki.

- Praktycznie wszystko w nich
robisz sama. Dodajmy, Ze kaz-

da strona jest inna - zaréwno
pod wzgledem materialu, jak
i zawartosci. Znajdziemy na
nich np. niewielkie figury geo-
metryczne, buty, ubrania...
Jak dtugo trwa przygotowanie
takiej ksigzki?

- Po pierwszych 50 godzinach
przestaje liczy¢ czas. Nie da sig
nad ksigzka siedzie¢ tak non stop.
Natomiast pierwsze dwie kompo-
nowalam miesigc. Wynikalo to
z faktu, ze jedna z nich miata by¢
logiczng opowiescig. Od poczatku
chciatam, by byty to ksiazki tera-
peutyczne, wspomagajace nauke
codziennych czynnoéci, np. mycia
zebow, zawigzywania butdw itp.
Wymyslone elementy majg cieka-

dziecko

we wypelniacze: piasek, groch itp.
Aby szelescilo stosuje folie. Ma-
terialy maja rdézne faktury. Re-
ke mozna ¢wiczy¢ np. zawigzujac
sznuréwki lub wyplatajac z nich
warkocze, przesuwajac koraliki
czy zapinajac guziki lub zamek al-
bo przepinajac klamerki. Tworzac
ksigzki nie chcialam ograniczaé
si¢ do jednego odbiorcy - dziecka.
Kieruje je tez dla osoby z niepel-
nosprawnoscia, takiej jak ja.

- Twéj produkt wplywa na ko-
ordynacje: oko-reka, pobudza
wzrok oraz dotyk. Stuzy row-
niez poprawie komunikacji
z dzieckiem. W jaki sposob?

- Przez wybér réznych elementéw
ubrania: sukienki, spodni, butéw
- maly czlowiek moze wskazac,
co chce ubraé. Wykorzystujac
symbole zwigzane z pogoda ma-
luch pokazuje nam swdj nastroj.
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Wiele 0s6b dorostych ma proble-
my z okazywaniem emocji. Cza-
sem trudno jest co$ powiedziec,
a prosciej to pokaza¢ obrazkiem.
Bardzo mi si¢ sprawdza ten mo-
tyw. Zabawki sg ciche, nie oddzia-
tuja na stuch. Maja tez za zadanie
zrelaksowaé. Wiem, ze rodzice
bawiac si¢ z dzie¢mi wykorzystu-
ja moje ksigzki dwa nawet trzy ra-
zy w tygodniu, wlasnie w celu wy-
ciszenia maluchéw przed snem.
Nie postrzegam pracy z ksiazka
jako ¢wiczenie, ale jako zabawe
i sposob na odstresowanie. Wte-
dy mdzg zupelnie inaczej postrze-
ga nasze dzialanie. To tez metoda
na ¢wiczenie wyobrazni.

- To znaczy?

- Wszystkie elementy s3 na rze-
pach. Mozesz je odczepic i stwo-
rzy¢ wlasng historie, przekladajac
elementy w inne miejsca. W ksiaz-
kach nie ma duzej ich liczby, przez
co odbiorca moze skoncentrowac
si¢ na zadaniu. To pobudza wy-
obraznie. Dziecko moze tez uczy¢
sie koloréw. Prosimy, by pokaza-
o nam np. czerwony, zielony lub
powiedzialo, jakie barwy widzi na
danej stronie.

- Kasiu, czy kazda z tych ksig-
Zek jest spersonalizowana?

- Tak, zawsze jest podpisana imie-
niem dziecka. Ma tez motyw, jaki
maluch lubi, np. koniki, pieski, ko-
smos i kosmitéw itp. W wiekszo-
$ci sa to rzeczy szyte recznie lub
na maszynie. Czasem na wzorni-
ku kto$ wycina mi ksztalty z filcu.

- Kazdg ze stron mozna wy-
ciggngé, przestawi¢c w inne
miejsce.

- Tak, ale pierwsze egzemplarze
byly zszyte. Potem dosztam do
wniosku, ze to bardzo ogranicza
wyobraznie. Dlatego dzi$ ksigzki
s bardziej funkcjonalne. Dziec-
ko moze bawic¢ sie z rodzicami lub
swoimi kolegami i kolezankami.

- Mozna je tez prac?

- Zdecydowanie tak. To wyréznia
je od ksigzek filcowych. Kazdemu
klientowi wyjasniam, w jaki spo-
sOb nalezy je konserwowac.

- Dla kogo szyjesz najczesciej?

- Najwiecej zlecet mam na ksigz-
ki dla osdb z autyzmem.

- Czym sie rozni szycie dla
»autystyka” od przygotowa-
nia ksigzki dla osoby starszej
z chorobg Alzheimera czy Par-
kinsona?

- W ksigzkach dla ,autystykow”
wigksze i mniejsze elementy mu-
szg by¢ poprzyszywane, by dziec-
ko ich nie zjadlo. Kolorystyka
powinna by¢ bardziej wyrazna.
U os6b z padaczka barwy maja
by¢ stonowane. Niektore dziecia-
ki z réznymi zaburzeniami, Zle
reaguja na zbyt duza ilo$¢ wzo-
réw. Dla 0séb dorostych powin-
ny by¢ bardziej dostosowane do
ich probleméw, z np. matg moto-
ryka. Kiedy robitam akurat kost-
ke sensoryczna dla pani z alzhe-
imerem duzo bylo elementéw do
wyciagania, ciagniecia, zapina-
nia. Takie czynno$ci pani lubi-
ta robi¢, a do tego ¢wiczyta palce.
Te same elementy mozna tez uzy¢
w ksigzce.

- Na czym polega proces tworczy?
- Wszystko indywidualnie dobie-
ram do potrzeb klienta. W przy-
padku zabawek dla dzieci - roz-
mawiam z ich rodzicami. Sku-
piam sie na tym co maluchy lubig,
co im si¢ podoba. Wczuwam sie
tez w to dziecko. Szukam emocji
malego czlowieka w sobie. Zasta-
nawiam sie¢, co ja na jego miejscu

PR

bym chciata. Uruchamiam empa-
tie. Moze latwiej jest mi je zro-
zumie¢, bo sama jestem niepel-
nosprawna. Nigdy tez jeszcze nie
miatam reklamacji. Otrzymuje za
to informacje zwrotne, ze dzieci
chetnie bawig ksigzkami zaréw-
no same, jak i z rodzicami.

- Co osoba dorosta moze ,,wy-
ciggng¢” dla siebie z takiej
ksigzki?

- W 2017 roku na Tyskich Dniach
Literatury zaprezentowalam poét-
metrowa ksiazke. Mlodzi ludzie,
ktoérych zaciekawilam opowia-
daniem na ten temat, tez si¢ nia
$wietnie bawili. Ja, przy mniejszej
wersji ksiazki, medytowatam. Za-
stanawialam si¢ w jakim momen-
cie zycia jestem. Zadanie wigza-
nia butéw - jest aluzja do tego,
Co jeszcze mozemy w zyciu zrobic,
gdzie dalej pojs¢ itd. Wiem, ze pa-
nie, ktore byly w ciazy, tez ,pra-
cowaly” z moja ksigzka. Dzieki
niej mozna stworzy¢ wewnetrzny
ogréd wilasnych mozliwosci, ma-
rzen i planéw. Mozemy odnalez¢
swoje wewnetrzne dziecko.

- I tego zycze nam wszystkim.
Dzigkuje za spotkanie.

http://naszesprawy.eu/aktual-

nosci/odnalezc-wewnetrzne-

dziecko/ 13.04.2021

fot. archiwum Katarzyny
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Dbaj 0 bezpieczenstwo

To nowe, dos¢ nietypowe, ale chyba bardzo potrzebne swigto
jakim jest Swiatowy Dzieri Hasta przypada na 6 maja, w tym roku

byt to czwartek.

Hasta to w dzisiejszym Swiecie powszechna sprawa — w ten
sposob zabezpieczamy swoje konto internetowe, telefon, poczte
czy Facebooka. Mysle, ze w dobie RODO ale réwniez dobie nag-
minnej kradziezy tozsamosci, wycieku dnych czy réznych tego
typu innych, niepokojacych zdazen, w Swiatowy Dzier Hasta
warto przypomnie¢ sobie po co w ogdle sg te hasta i dowiedzie¢
sie, jakie sa podstawowe zasady tworzenia bezpiecznych haset.

Hasta. Nikt ich nie lubi. A na-
sze wlasne hasta to juz wyjatko-
wo nienawidzimy. Wiemy, Ze s3
strasznie kiepskie, ale wymysle-
nie silnego hasta wydaje si¢ ta-
kie trudne: Male litery i duze li-
tery. Liczby. Symbole. Nie uzywaj
zdan, nie uzywaj stow, itd. J

ak ,,silne” hasta stosujemy?
Niektore badania pokazuja, ze az
90% haset jest tak staba, ze moz-
na je zlama¢ w ciagu kilkunastu
sekund. Niestety wiele 0sob wciaz
uzywa haset takich jak: 12345678,
password, qwerty, admin, abc123
czy np. daty swoich urodzin, imio-
na dzieci itp. Ponadto wielu uzyt-
kownikéw nie zmienia swoich ha-
sel. Co piagta osoba przyznaje sie,
ze uzywa tego samego hasta od 10
lat i wszedzie, gdzie jest potrzebne
hasto wpisuje to samo..

Kradziez hasel

Niestety kradziez hasel jest dos¢
powszechnym przestepstwem in-
ternetowym. Czgsto podczas jed-
nego ataku hakerzy potrafig prze-
ja¢ tysigce hasel uzytkownikow.
W Polsce w 2019 roku doszto do
»zfamania” ponad 350 000 ha-
set klientow jednego ze sklepow
internetowych. Brak resetu ha-
set pozwolil atakujacemu na do-
step do kont osob, ktére mia-
ty stabe hasta. Co wiecej, stoso-
wanie przez klientéw sklepu te-
go samego hasta w innych serwi-

sach pozwolito wtamywaczowi na
sprawdzenie, czy ofiara na podany
w tym sklepie internetowym adres
e-mail miata takze zalozone kon-
ta w innych serwisach (np. Face-
booku, Instagramie, e-mailu, ser-
wisach z grami, portalach aukcyj-
nych). Jesli hasto bylo takie samo,
wlamywacz mogt dostac si¢ na ko-
lejne konto ofiary i wykras¢ wig-
cej danych na jej temat, ale tak-
ze w zaleznosci od serwisu wyko-
rzysta¢ to konto do innych celéw:
oszustw, kradziezy lub wyludzen.

Wiesz juz to wszystko, boisz sie
o swoje dane

W koncu wymyslasz co$§ w stylu:
M@5t3Rp@$$w0rd1967.

I kto takie co$ zapamieta?

A co, jesli powiem Ci, ze plew-
ka szpieg raban pruski ibi to
hasto silniejsze niz M@5t3R-
p@$$w0rd1967?

Taki rodzaj hasta nazywamy ha-
stem frazowym: przypadkowy
zbiér réznych wyrazéw.

Jest ono duzo latwiejsze do zapa-
mietania niz ,zwykle hasta’ i nie
musisz by¢ Edwardem Snowde-
nem, zeby je stworzy¢ — nawet dzie-
ci sobie poradzg z tym zadaniem.

Jak utworzy¢ haslo frazowe?

Utworzenie takiego hasta jest bar-
dzo proste. Nie wybieraj jednak
wyrazéw samodzielnie. Cztowiek
nie potrafi wybra¢ wyrazéw cal-

kowicie przypadkowych, jeste-
$my zbyt przywiazani do utartych
wzoréw, wyrazen, skojarzen.
Najlepiej skorzystac¢ z pomocy Di-
ceware, metody generowania haset
frazowych, ktora opracowal niesa-
mowicie madry facet - Arnold Re-
inhold. Metoda polega na skorzy-
staniu z listy 7776 wyrazoéw, z kto-
rych kazdy ma przypisany 5-cyfro-
wy numer, czyli mozesz go po pro-
stu wylosowac¢ kostka.

Czy hasta frazowego mozesz
uzywac wszedzie?

Ustawianie tych samych haset na
roznych serwisach jest naprawde
jednym z gorszych pomystow, je-
$li wezmiemy pod uwage bezpie-
czenistwo cyfrowe. Wystarczy, ze
hakerzy zlamig Twoje haslo na
jednym tylko serwisie i juz ma-
ja dostep do wszystkich Twoich
kont.

Dlatego tak wazne jest, aby kaz-
dy dostep uzytkownika do roz-
nych ustug byt chroniony innym,
zawsze odpowiednio silnym ha-
sfem. Na szczescie nie musimy ich
wszystkich pamigta¢, wystarczy
utrwali¢ sobie jedno, odpowiednio
silne, dtugie i skomplikowane ha-
sto, a w pozostalych kwestiach mo-
ze nas wyreczy¢ menedzer hasel.
Menedzer hasel to aplikacja prze-
chowujaca hasta, ktoéra wpisu-
je je w panel logowania do serwi-
su na nasze zadanie (automatycz-
nie podstawiajac wlasciwe i cze-
sto niewidoczne na ekranie hasto
konkretnej ustudze). Wszystkie
hasta sg przechowywane w szy-
frowanej bazie, zatem jest to du-
zo bezpieczniejsze niz trzymanie
haset w pliku tekstowym na kom-
puterze.

Menedzer hasel ma za zadanie
podstawia¢ odpowiednie hasta
odpowiednim ustugom. Zlama-
nie bazy danych danego serwisu
czy ustugi spowoduje jedynie od-
tajnienie hasta stosowanego tylko
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w tej jednej ustudze, ale nie naru-
szy bezpieczenstwa samego me-
nedzera. Ponadto niektdre mene-
dzery hasel moga korzysta¢ z do-
datkowej, biometrycznej warstwy
uwierzytelniania np. przez odblo-
kowywanie odciskiem palca uzyt-
kownika.

Nalezy jednak pamigtaé, ze jest
pewne ryzyko zwigzane z zarza-
dzaniem hastami. Po pierwsze,
jesli kto§ zapomni gléwnego ha-
sta do bazy menedzera, to utraci
wszystkie hasta. Po drugie, cen-
tralne bazy haset moga by¢ popu-
larnym celem atakéw hakeréw.
Idealnie, jesli hasto frazowe wyko-
rzystasz jako hasto gléwne w me-
nedzerze haset.

Jesli jednak nie chcesz korzystac¢
z menedzera hasel, sprobuj wyko-
rzysta¢ ponizsze podpowiedzi:
Utworz hasto frazowe dla swoich
najwazniejszych kont uzytkow-
nika i dodaj odpowiednie mody-
fikatory. Moze to by¢ nazwa da-
nego serwisu lub jakiegos$ rodza-
ju skrét, np. plewka szpieg raban
pruski ibi Facebookl@ lub plewka
szpieg raban pruski ibi G@G1
Utworz jeszcze jedno haslo frazo-
we dla jednorazowych kont.
Jednak nawet zarzadzanie tylko
dwoma hastami frazowymi moze
by¢ niewygodne, wigc naprawde
polecam menedzera hasel.

To by bylo na tyle. Teraz jestes

e
-,

1

=
F 4

¥ T CIT) SIS TR

.

T

#

w posiadaniu jednego z najsil-
niejszych haset, jakie tylko mozna
wymysli¢. Mozesz teraz bezpiecz-
nie surfowa¢ w internecie...ale je-
8li chcesz dowiedzie¢ sie wigcej na
temat hasel frazowych i dlaczego
s3 takie bezpieczne, czytaj dalej.

Dlaczego tradycyjne hasla sa ta-
kie zawodne?

Wszystkie rady dotyczace tworze-
nia silnych hasel sg zazwyczaj cal-
kiem rozsadne. Ale do utworzenia
silnego hasta wystarcza tak na-
prawde jedynie dwa czynniki:
Hasto powinno by¢ dlugie: na-
prawde dlugie. Przynajmniej 17
znakow. A najlepiej wiecej niz 20.
Haslo powinno by¢ utworzo-
ne calkowicie losowo: hakerzy sg
$wietni w rozpoznawaniu wzo-
réw i w ten sposob programujg tez
swoje narzedzia.

Dodanie malych i duzych li-
ter, dziwnych symboli i cyfr - to
wszystko moze wzmocni¢ nawet
krotkie hasto, gdyz zwigksza ilos¢
mozliwych kombinacji, ktére mu-
sza sprawdzi¢ hakerzy. Jednak
dlugie hasto jest zdecydowanie
lepsze i bezpieczniejsze. Dodatko-
wym problemem z tymi dodany-
mi symbolami jest tworzenie przez
nas schematéw. W zadnym przy-
padku, nawet pomimo naszych
usilnych staran, nie s3 one przy-
padkowe, a pdzniej jeszcze mamy
problem z ich zapamigtaniem.

Wracaja do naszego przykladu -
M@$t3Rp@$$w0rd1967, ten ciag
znakoéw wydaje sie silnym hastem
i pewnie zostanie chetnie zaak-
ceptowany przez okienka logo-
wania na réznych witrynach. Ale
w rzeczywistodci w starciu z dzi-
siejszymi hakerami, nie ma zad-
nych szans, poniewaz jego struk-
tura jest niezwykle prosta: dwa
stowa + data.

Nie tylko te dwa wyrazy sg bardzo
popularne (master i password),
ale tez czesto wystepuja obok sie-
bie tworzgc znang fraze. Podsta-
wienie symboli w miejsce liter jest
réwniez bardzo przewidywalne
i fatwe do zfamania. Natomiast,
gdy uzytkownicy dodajg liczby
do swoich hasel, zazwyczaj sg one
na koncu i co gorsza czesto jest to
kod PIN lub data urodzenia.
Hakerzy znaja te wszystkie
sztuczki i zazwyczaj sprawdzaja
je w pierwszej kolejnosci. Uzywaja
do tego specjalnie napisanych na-
rzedzi, ktére wiedza, czego szu-
kaja, gdy przecigtny uzytkownik
komputera zastanawia si¢, gdzie
dodat duzq litere czy @.

Dlaczego hasla frazowe sg lepsze?
Pomimo tego, ze sg dlugie, latwiej
je zapamieta¢. Nie ma w nich zad-
nego specjalnego formatowa-
nia, dziwnych symboli czy ogél-
nie udziwnien - po prostu zwy-
kle stowa.

P75
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Ale, ale. Chwila. Przeciez nie wol-
no byto uzywac stow.

I tak i nie. Nie nalezy uzywac
stow, ktore tworzg znane wszyst-
kim kolokacje, powiedzenia, tytu-
ty, cytaty, teksty piosenek, ponie-
waz nie jest to przypadkowy ciag
wyrazéw. Im mniej przewidywal-
ny ciag stéw, tym trudniej jest go
hakerowi ztamac.

Jesli Twoje hasto frazowe brzmi
»stodkiego milego zycia”, lub zwy-
czajowa data urodzenia czlonka
rodziny plus jego imi¢ w dowol-
nej formie, czy eleganckie 1234...
to rownie dobrze mozesz powrd-
ci¢ do hasta ,,hasto”.

To co sprawia, ze hasta frazo-
we dzialaja to polaczenie latwego
do zapamigtania ciggu wyrazow
z catkowicie przypadkowym ich
doborem - stad koniecznos¢ uzy-
cia kostki.

Polityka hasel w organizacjach
- czy sa jakie$ regulacje prawne
dotyczace hasel?

RODO (ogélne rozporzadzenie
o ochronie danych osobowych)
wprowadzilo nowe podejscie w za-
kresie stosowanych haset dostepo-
wych. W rozporzadzeniu zniesio-
no wymdg stosowania odpowied-
niej zfozonosci hasel, ich minimal-
nej dlugosci oraz co najistotniejsze
- czestotliwodci zmiany.

Z punktu 84 preambuly RODO
wynika, iz administrator danych
musi dobra¢ odpowiednie $rod-
ki techniczne i organizacyjne w ce-
lu zabezpieczenia przetwarzanych
danych osobowych na podstawie
przeprowadzonej analizy ryzyka.
Rzetelnie przeprowadzony proces
ma za zadanie wskaza¢ organiza-

cji zagrozenia dla jej infrastruktu-
ry IT, oszacowaé potencjalne stra-
ty zwigzane z naruszeniem bezpie-
czenstwa oraz zaproponowac roz-
sadne rozwigzania ograniczajace
ryzyko incydentu. Innymi stowy,
dzigki analizie ryzyka administra-
tor ustala np. minimalng dlugos¢
haset lub czestotliwo$¢ zmiany ha-
sla. Nie dziwi wigc, Ze na gruncie
obowigzywania RODO wigkszos¢
organizacji zdecydowalo sie na za-
lagodzenie polityki hasel, zwlaszcza
w aspekcie wydluzenia czgstotliwo-
$ci ich zmiany (najczedciej wybiera-
nym okresem sg 3 miesigce).

Ponizej, w kilku punktach za-
warliSmy najwazniejsze zasady
dotyczace tworzenia i uzytkowa-
nia bezpiecznych hasel.

Hasto powinno by¢ dlugie. W za-
sadzie im dluzsze hasto tym lepiej.
Wraz z kazdym dodanym zna-
kiem trudnos$¢ ztamania hasta ro-
$nie. Przez wiele lat uwazano, ze
8-znakowe haslo alfanumerycz-
ne, zawierajace dodatkowo znaki
interpunkcyjne jest w zupelnosci
wystarczajgce. Niestety, tak juz nie
jest. Zamiast haset 8-znakowych
obecnie stosuje si¢ hasta zawieraja-
ce 14-15 znakéw, a nawet takie 16-
sto czy nawet 24-znakowe.

Nalezy stosowa¢ male i duze litery
oraz znaki specjalne i cyfry.

Nie nalezy tworzy¢ hasel sktada-
jacych sie tylko z samych liter lub
cyfr. Przykfady takich haset po-
daliémy w akapicie ,Jak silne ha-
sta stosujemy?”.

Tworzac hasto powinnismy ko-
rzysta¢ zamiennie z cyfr i znakéw
specjalnych. Dobrym sposobem
na stworzenie silnego hasta, ktore

bedzie jednoczesnie tatwe do za-
pamietania jest zamiana liter na
liczby i znaki specjalne np. @ za-
miast ,a”, 3 zamiast ,.e” lub 0 za-
miast ,,0”.

Natomiast nalezy unika¢ dodawa-
nia dodatkowych znakéw w po-
pularnych wyrazach np. hasto ty-
pu “Annal8” czy “Agnieszkal986”
nie spetniaja wymogéw bezpie-
czenstwa

Nalezy zrezygnowa¢ z uzywania
w hastach stéw popularnych i uni-
wersalnych.

Bardzo zla metodg jest stosowa-
nie wyrazéw stownikowych, czy-
li wystepujacych w encyklope-
diach, stownikach, a takze uzywa-
nie nazw panstw i miast lub zwia-
zanych z ksigzkami filmami czy
grami.

Nalezy unika¢ uzywania znacza-
cych imion, nazw i dat.

Takie hasta sg bardzo tatwe do
zlamania.

Nie wolno zapamigtywaé hasel
w przegladarce.

Zapamietujac hasla w przegladar-
ce utatwiamy zadanie zfodziejom
internetowym.

Nalezy pamigtaé, ze w dzisiej-
szych czasach wcale nie trzeba by¢
ekspertem IT zeby tamal hasta.
Wystarczy zakupi¢ odpowiednie
oprogramowanie do tego celu, ba-
z¢ danych z hastami lub poswieci¢
troche czasu na poznanie osoby,
ktorej hasto chcemy zfamac.

Jak dbac¢ o swoje haslo
Po pierwsze haslo nalezy czesto
zmienia¢. Po drugie musimy uzy-
wac innych hasel do réznych ser-
wiséw. Po trzecie powinni$my za-
pamietywa¢ hasta i pod zadnym
pozorem nie zapisywac ich, a juz
na pewno nie trzyma¢ pod kla-
wiaturg.
Nikomu nie przekazujmy naszych
hasel, nawet zaufanym osobom
czy wieloletnim wspdtpracowni-
kom.
Warto tez co jaki§ czas spraw-
dza¢ czy adresy mailowe wraz ha-
stem do konta nie znajduja si¢ na
listach skradzionych przez hake-
réw z réznych serwiséw i sklepow
np. na stronie: https://haveibeen-
pwned.com/

AK
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Ciekawostki

Swiatowy Dzien SM to $wieto
0s6b z SM i ich bliskich na catym
$wiecie. W obchody angazowac
moze si¢ kazdy - organizacje SM,
ale tez inne instytucje oraz osoby
indywidulane, ktére chcg wyrazi¢
swoje wsparcie dla osob dotknig-
tych tym schorzeniem neurolo-
gicznym.

Ponizej - dla inspiracji - przedsta-
wiamy aktywnodci, ktdre z okazji
Swiatowego Dnia SM organizuja
inne organizacje SM, a takze dzia-
tania, ktérych podejmuja sie¢ oso-
by indywidualne na catym $wie-
cie (zrédlo: https://worldmsday.
org/map/).

MS-Liga Vlaanderen z Belgii or-
ganizuje webinar, w trakcie kto-
rego omoéwione zostang dwa za-
gadnienia: rezyliencja, czyli pro-
ces dostosowania si¢ do zmie-
niajacych sie okolicznosci i
uodpornianie si¢ oraz patient em-
powerment. Japonskie Towarzy-
stwo SM we wspolpracy z MS Ca-
bin przez caly maj organizuje se-
minaria on-line dla neurologéw
w ich kraju. Multiple Sclerosis
Society India w tym roku skupia

sie na opiekunach oséb z SM, or-
ganizujac warsztaty, sesje medy-
tacji oraz publikujac filmy video
z kierowanymi do nich podzieko-
waniami, z kolei pracownicy Esc-
lerosis Multiple z Limy w Peru
beda, wraz ze swoimi czlonka-
mi oraz wolontariuszami, $pie-
wac karaoke.

Roéwnie wazne sg dzialania poje-
dynczych oséb, ktére chcag wes-
prze¢ osoby z SM oraz pokaza¢
im swoja solidarnos$¢. Na Mapie
SM znalez¢ juz mozna pierwsze
zdjecia ludzi ukfadajacych rece w
charakterystyczne dla kampanii
serduszko, ktoérych z pewnoscia
bedzie jeszcze przebywaé. War-
to wspomniec tez inne inicjaty-
wy, jak np. bieg Ann Malmborg
i jej druzyny ze Szwecji, ktdérzy
biorg udzial w wydarzeniu RUN
FOR MS, polegajacym na prze-
biegnigciu albo pokonaniu (np.
spacerem) dystansu pdimarato-
nu kazdego miesigca. W trakcie
biegu druzyna Malmborg zbiera
pienigdze na badania w SM, ktd-
re zdiagnozowano u ich corki w
2020 roku.

g

\

Z kolei Loulé z Portugalii zapra-
sza osoby z SM na wirtualne za-
jecia z jogi, podobnie jak Anahata
Yoga Bremerhaven w Niemczech.
W Czeskiej Pradze z okazji Swia-
towego Dnia SM na pomaranczo-
wo zably$nie wieza widokowa Pe-
trin. W Australii czlonkowie gru-
py wsparcia dla 0séb z SM wezma
udzial w pikniku, w trakcie ktdre-
go beda mogli budowac¢ relacje a
takze dzieli¢ si¢ informacjami na
temat SM.

Jesli i ty chcesz sie zaangazowacé w
obchody Swiatowego Dnia SM nic
prostszego! Jak mozesz to zrobic:
wydrukuj i zawie$ plakat Swiato-
wego Dnia SM (w wersji angiel-
skiej dostepny na www.worldms-
day.org, w wersji polskiej juz nie-
dlugo na naszym Facebooku i
www), komentuj pojawiajace si¢
na naszym Fanpageu na Facebo-
oku filmy i materialy (27-30 maja),
wez udzial w debacie (30 maja).
Mozesz tez napisac kilka cieplych
stéw albo zrobi¢ sobie zdjecie i za-
miesci¢ je na Mapie SM (https://
worldmsday.org/map/). Kazda ak-
tywnos¢ i dzialanie jest wazne!

SWIATOWY DZIEN
STWARDNIENIA ROZSIANEGO
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Kiepraca staje sie natogiem

kilka stow o pracoholizmie

Obecne czasy mozna nazwacé ,,doba hedonizmu

i osiggniec¢”: praca i wynikajace z niej benefity pow-
oli staja sie wartosciag sama w sobie. Istnieje ciche
przyzwolenie na spedzanie dtugich godzin w pracy,
ktore, cho¢ poczatkowo moga dawaé wymierne
efekty, jednak w zbyt duzym nasileniu prowadza do
powaznych szkdd i ciezkiego uzaleznienia, jakim

jest pracoholizm.

Zwiazki pracoholizmu z in-
nymi rodzajami uzaleznien
Istota i rdzen tego natogu sg bar-
dzo podobne do uzaleznien od
substancji psychoaktywnych (al-
kohol, narkotyki, leki, nikoty-
na), z t3 jednak roznica, ze roz-
wija sie ono na poziomie psy-
chicznym, a nie fizjologicznym.

Podobne tez sg objawy tych uza-
leznien: typowy pracoholik od-
czuwa silng potrzebe pracowa-
nia, nie potrafi kontrolowac¢ ilo-
§ci poswiecania czasu na nig.
Po osiaganiu kolejnych sukce-
séw, wyznacza sobie coraz to
trudniejsze cele. Bardzo cze-
sto pojawia si¢ tez zaniedbywa-

nie wszystkich innych sfer zycia
oraz - CO najwazniejsze — nie-
mozno$¢ oderwania si¢ od wy-
konywania obowiazkéw, po-
mimo posiadania $wiadomosci
wszelkich wynikajacych z niej
szkdd. Dla takich ludzi czas wol-
ny staje si¢ udreka, bowiem jest
bezproduktywny i oddala od te-
go, co dla pracoholika jest naj-
wazniejsze: pracy i osiggania
wyznaczonych sobie celow.

Takze i podobng funkcje pelni
praca do tej, jaka pelnig substan-
cje psychoaktywne w przypad-
ku uzaleznien. Albowiem w oby-
dwu przypadkach, 6w $rodek lub
czynno$¢ uzalezniajaca ma za
zadanie przynies¢ uzaleznione-
mu pewne korzysci emocjonal-
ne, mianowicie: podnie$¢ nastroj
i roztadowa¢ napigcie czy stres.

SMExpress

www.ptsr.org.pl

Wazne sprawy

Praca niejako - tak jak narko-
tyk czy nikotyna - jest regulato-
rem emocji dla osoby uzaleznio-
nej lub osoby przejawiajacej ten-
dencje do uzaleznien.

Podloze uzalezniania od
pracy

Przyjmuje sie, ze gléwnymi
przyczynami pracoholizmu sg
specyficzne wymogi danych za-
wodéw, a co z tego wynika, $ro-
dowiska pracy. Tzw. wolne za-
wody czesciej predestynuja do
tego typu uzaleznienia niz za-
wody gwarantujagce umowe.
Wrynika to z tego, ze w takich
zawodach bardzo liczy si¢ sta-
ta dyspozycyjnos¢, aktywnosé
oraz stale podnoszenie kwali-
fikacji. Przez to ludzie z takich
branz niejednokrotnie wpadaja
w wir pracy, by nie odstawac od
grupy zawodowej lub by po pro-
stu utrzymac si¢ w niej. Moz-
na takze powiedzie¢, ze sto-
wo ,weekend” staje si¢ dla nich
anachronizmem, bowiem nie
oznacza czasu odpoczynku po

pieciu dniach pracy, ale po pro-
stu koniec tygodnia podczas
ktérego mozna si¢ doksztalcac
lub dalej pracowac.

Kolejnym czynnikiem zwigksza-
jacym ryzyko powstania uzalez-
nienia, jest wszechobecny kult
mlodosci, nadzwyczajnych zdol-
nosci i osiggniec. Przez to wie-
lu ludzi popada w pulapke pra-
coholizmu, poniewaz chce, bar-
dziej lub mniej $wiadomie, spel-
ni¢ narzucone im przez media
wartosci.

Nalezy jednak pamietaé, ze po-
mimo presji oraz wymogoéw da-
nych zawodéw i kultury, jedni
majg wigksze, zas drudzy mniej-
sze predyspozycje do rozwinie-
cia tego uzaleznienia. Istotnym
predyktorem dla jego rozwoju
jest styl radzenia sobie ze stre-
sem. Ogromna rzesza pracoho-
likéw to osoby, ktore topig swo-
je smutki i problemy zycia osobi-
stego wlasnie w kompulsywnym
pracowaniu, unikajac w ten spo-
sOb zmierzenia si¢ z przeciwno-
$ciami z innych sfer zycia.
Killinger (2007) jest zdania, ze
sposéb funkcjonowania rodzin
pracoholikow w ich dziecinstwie
mial bardzo podobny wzor.
Przede wszystkim w takich do-
mach uczono, by nie okazywa¢
swoich uczu¢, a tym samym, nie
rozmawia¢ o swoich problemach
i troskach. Taka zasada ttuma-
czy pozniejszg role pracy w zy-
ciu osoby podatnej na ten ro-
dzaj uzaleznienia - praca zdaje
sie poméc w roztadowaniu pro-
bleméw, negatywnych emocji,
a takze wrecz w ,zapomnieniu”
o nich. Potencjalny pracoho-
lik nie otrzymywat takze od ro-
dzicow bezwarunkowej mitosci
- byl nagradzany i surowo ka-
rany za aktywnosci, ktére byly
mniej lub bardziej zgodne z wy-
obrazeniami rodzicéw na temat
»odpowiednich” zachowan. Naj-
cze$ciej takie dziecko dostawalo
przekaz, ze musi by¢ silne i do-
skonate, a jesli nie podporzadku-
je sie tym warunkom, zostanie
odrzucone. W ten sposéb od naj-
mlodszych lat ci¢zko i nieustan-
nie pracowali na milo$¢ od ro-
dzicéw lub chociaz ich poklask.

Po czym pozna¢ osobe uza-
lezniong od pracy?

Sygnaléw pracoholizmu jest wie-
le. Pracoholik to przede wszyst-
kim osoba, ktdra zyje pod presja
nalozonych na siebie wielu zobo-
wigzan. Wciaz jest zajeta, nie ma
czasu na odpoczynek czy spotka-
nia z bliskimi. Takie osoby takze
maja ponad przecietng potrzebe
kontrolowania swojego $rodowi-
ska, ktora przejawia si¢ w potrze-
bie nadzorowania pracy innych,
leku co do ich kompetenciji i spo-
sobu wykonania powierzonych im
zadan. Jak mozna si¢ domyslic,
efektem takiego myslenia jest bra-
nie na siebie zlecen niekoniecznie
zwigzanych ze swoim wyksztal-
ceniem czy specjalizacja, a takze
nieche¢ delegowania ich innym.
Czgsto tez zabieraja prace do do-
mu lub nawet na urlop. Zdarza si¢
wrecz, ze podczas wyjazdow czu-
ja napiecie spowodowane brakiem
pracy i rezygnuja z niego, by moc
sie ponownie ,,realizowac”.
Pracoholika mozna takze roz-
pozna¢ po jego wypowiedziach:
gléwnie dotyczg one spraw zawo-
dowych oraz ludzi z branzy. Istot-
nym sygnalem jest takze trace-
nie przez takie osoby watku pod-
czas konwersacji - s3 one bowiem
do tego stopnia pochlonigte pla-
nowaniem czy tez analizowaniem
sposobu wykonania danego zada-
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nia z poprzedniego dnia, ze pozo-
staja jak gdyby nieobecne i przez
to majg trudnosci w odbiorze na-
plywajacych do nich informacji.
Nalezy pamieta¢, ze podstawowa
warto$cig dla pracoholika - oczy-
widcie poza pracowaniem - jest
czas. Wlasnie z jego powodu po-
$rednio zaniedbuje on relacje in-
terpersonalne. Albowiem kontak-
ty miedzyludzkie wymagaja spo-
tkan, rozmoéw, zaangazowania,
ktére wymagaja po$wiecenia cza-
su i uwagi na co$ nie zwigzane-
g0 z pracg, a tym samym oddala-
jacego od niej. Mozna tez si¢ do-
mysli¢, ze taka osoba jest bardzo
niecierpliwa - agresja reaguje na
wszelkie sytuacje opdzniajace ce-
lowe dziatanie lub tez po prostu
takie, ktore wymagaja czekania.
Przez to irytuje si¢ stojac w kolej-
ce w sklepie czy tez w korkach. By-
wa tez, ze po prostu unika takich
sytuacji i stara si¢ wybiera¢ takie
miejsca, pory dnia lub forme za-
kupoéw, ktére umozliwig mu szyb-
kie zalatwienie sprawy i powrdce-
nie do nalozonych na siebie zobo-
wigzan.

Osoby pracujace nalogowo czesto
charakteryzuje skrajny perfekcjo-
nizm, ktéry niejednokrotnie pro-
wadzi do porazek. Albowiem wy-
mogi, ktore sobie nakladajg sg tak
wygorowane, ze malo kto bytby
w stanie im sprostaé. Z kolei taki
bieg wydarzen powoduje jeszcze
wigksze poswiecanie ilosci czasu
na prace. W ten sposob btedne ko-
to sie zamyka...

Stadia wuzaleznienia od

pracy

Zwykle zaczyna si¢ niewinnie.
Osoba pracuje na dwa etaty, bie-
rze dodatkowe dyzury lub wyrabia
nadgodziny. Duzo tez czyta w wol-
nym czasie na tematy zwigza-
ne z pracy. Stopniowo jednak zyje
w coraz wigkszym pospiechu, jak
gdyby gonitfa gdzie§ za czyms, za-
niedbujac tym samym swoich bli-
skich, znajomych i dotychczasowe
pasje. Pojawiajg si¢ takze pierwsze
skutki somatyczne i psychiczne —
stany lekowe, depresyjne, proble-
my z koncentracja, ciagle uczucie
zmeczenia, problemy z Zotadkiem
lub ukladem krazenia.

s

W kolejnej fazie, pracoholik cho¢
dostrzega pewne skutki nadmier-
nej pracy, nie zmniejsza jej, ale
wrecz zwieksza. Tylko taka for-
ma spedzania czasu i realizowa-
nia siebie przynosi mu satysfak-
cje. Na poziomie behawioralnym
osoba taka staje si¢ drazliwa i nie-
cierpliwa w stosunku do $rodowi-
ska pracy, a za prawdziwych kom-
pandéw traktuje tylko osoby tak
samo cigzko pracujace jak ona.
Z kolei dolegliwosci somatycz-
ne wciaz przybierajg na sile, daja
przykre objawy badz nawet nie-
kiedy wymagaja interwencji me-
dycznych.

Ostatnia faza, $wiadczaca o gle-
bokim uzaleznieniu, przejawia
sie wzrostem aroganckiej postawy
wobec pracownikéw - pracoholik
juz nie tylko wyraza respekt wo-
bec innych 0séb pracujacych w po
godzinach, ale i wyraza pogar-
de dla osdb, dla ktdérych prioryte-
tem jest rodzina, zycie prywatne.
Uzalezniony oprdcz czasu wolne-
go takze i sen zaczyna traktowac
jak wroga, przez co sypia jedynie
3-5 godzin na dobe, reszte prze-

ZNaczajac na sprawy zwiazane ze
swoim zawodem. Paradoksalnie,
przez to staje si¢ mniej efektyw-
ny, wolniejszy i tworczy. Czesto
tez zaczyna siega¢ po substancje
psychoaktywne, ktore maja pobu-
dzi¢, badz u$mierzy¢ wstyd zwig-
zany z popelnionymi pomylka-
mi. W ten sposdb niejednokrotnie
wpedza sie w kolejny nalog. ..

Jak zerwac z nalogiem?

Nie nalezy bagatelizowa¢ tego uza-
leznienia, poniewaz szkody, ja-
kie niesie ono dla organizmu, s3
ogromne. Pracoholizm moze pro-
wadzi¢ do choréb i zawaléw ser-
ca, wylewu mozgu, otylosci czy
schorzen stawdw. Powszechne jest
takze zjawisko karoshi (czyli tzw.
»$mier¢ z przepracowania’), kto-
re zostalo zauwazone po raz pierw-
szy w Japonii. Polega ono na naglej
$mierci wynikajacej z przepraco-
wania (zwykle tacy ludzie pracuja
ok. 60-70 godzin tygodniowo) oraz
ekspozycji na diugotrwaly stres.
Nalezy podkresli¢, ze w wyniku
karoshi umieraja gléwnie osoby
cierpigce na pracoholizm i stanowi
ono niejako jego skutek i ostatnie
stadium. Cho¢ w Europie to zjawi-

sko nie jest tak powszechne, jed-
nak juz w polskich szpitalach coraz
wigcej odnotowuje si¢ przypad-
kéw o0sob cierpigcych na zaburze-
nia krazenia i serca. Dlatego tez tak
wazne jest, by potrafi¢ oddzieli¢
czas pracy od odpoczynku i by nie
traktowac go jak kare, ale moment
regeneracji sil, ktory wbrew pozo-
rom zwiekszy tak produktywnos¢,
jak i poziom zdrowia i samopoczu-
cia psychicznego.

Kiedy jednak istnieja podstawy
sadzi¢, ze ktos z bliskiego otocze-
nia badz my sami pracujemy kom-
pulsywnie, nalezy rozwazy¢ decy-
zje o wizycie u specjalisty. Nalezy
podkresli¢ - pracoholizm jest uza-
leznieniem i tym samym wyma-
ga leczenia. Gléwnym sposobem
powrotu do ,zdrowia” jest oczy-
wiscie psychoterapia, poniewaz
problem ma podloze $cisle psy-
chologiczne. Pracuje si¢ tu glow-
nie z przekonaniami osoby uza-
leznionej i jej labilng samoocens,
ktéra jest zalezna od osiagniec
i zewnetrznych czynnikéw, a nie
wewnetrznej, bezwarunkowej sa-
moakceptacji. Osobe uzaleznio-
ng uczy si¢ takze ekspresji swo-
ich uczu¢, konstruktywnych spo-

sobow roztadowania ich, oddzie-
lania czasu pracy od odpoczyn-
ku oraz umiejetnosci delegowania
pracy na innym. Zerwanie z nato-
giem pracoholika wigze si¢ z dtu-
ga i zmudng pracg nad sobag, jed-
nak zmiana ta jest osiggalna i trze-
ba o tym zawsze pamigtaé w trud-
nych chwilach.
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Wielobarwna terapia

Czlowiek dysponuje 5 zmystami:
wzrokiem, stuchem, wechem, do-
tykiem i smakiem. Ponad 80%
informacji o otoczeniu pocho-
dzi z narzadu wzroku. To pod-
kresla jak istotng role pelni $wia-
tlo, ktore w tym procesie staje si¢
medium przekazujacym te infor-
macje.

Swiatlo pelni niezwykle waz-
ne funkcje w odniesieniu do wie-
lu proceséw biologicznych, ktdre
zachodza w naszym organizmie.
Chodzi tutaj chociazby o pra-
widlowy metabolizm, krazenie
krwi oraz gospodarke hormonal-
ng cztowieka. To $wiatlo réwniez
synchronizuje nasz wewnetrz-
ny zegar, dzieki czemu nasz orga-
nizm funkcjonuje w okreslonym
rytmie.

Ze wszystkich pieciu zmyslow, to
wzrok dostarcza nam najwiecej
informacji o naszym otoczeniu
i to miedzy innymi z tego wzgle-
du, swiatlo ma tak duzy wplyw
na nasze codzienne funkcjono-
wanie i nastréj. Odpowiednie
oswietlenie sprawia, ze zwiek-
sza si¢ widocznosc¢ i bezpieczen-
stwo, zwlaszcza po zmroku, gdy
nasz wzrok nie spelnia juz do-
brze swojej roli. Swiatlo moze
takze ogranicza¢ nasze zmecze-
nie i wplywa¢ na poprawe wydaj-
nosci pracy. A do tego wszystkie-
go, moze pozytywnie wplywac
na nasz nastrdj i samopoczucie.
Ekspozycja na $wiatlo natural-
ne ma duze znaczenie ze wzgle-
du na wplyw na nasze samopo-
czucie. Jego niewystarczajaca ilos¢
moze prowadzi¢ do hustawki na-
strojow, braku koncentracji, obo-
jetnosci wobec spraw codzien-
nych, apatii, smutku, leku, przy-
gnebienia, wystapienia czarnych
mysli, nadmiernej sennosci, pro-
bleméw z apetytem, rozdraznie-
nia i spadku energii. Objawy te
sa charakterystyczne dla sezo-
nowego zaburzenia afektywnego
zwanego rowniez depresjg sezo-
nowy, ktéra zazwyczaj wystepu-
je na poczatku jesieni. Jej remisja

ma miejsce w marcu lub kwietniu.
Fototerapia moze stanowic przy-
datny element terapeutyczny nie
tylko w przypadku sezonowych
zaburzen nastroju, ale takze pod-
czas leczenia innych zaburzen (na
przyklad depresji poporodowej)
lub choréb psychicznych w tym
przede wszystkim depresji. Wy-
jatkiem jest choroba afektywna
dwubiegunowa. Swiatloterapia
mozna rowniez leczy¢ zaburze-
nia cyklu dobowego i zaburzenia
snu. Podczas leczenia uzywa sie
$wiatla bialego i zielonego. Po-
nadto widzialnym, wysokoener-
getycznym $wiatlem z powodze-
niem atakuje si¢ komdrki nowo-
tworowe.

Swiatlolecznictwo charaktery-

zuje sie takze wlasciwo$ciami
rozgrzewajacymi, przeciwbolo-
wymi (skutecznymi np. w przy-
padku migren, bélu stawow
i mieéni, bolu pourazowego),
poprawiajacymi ukrwienie, sty-
mulujacymi odbudowe tkanek,
a takze mozg do pracy i obniza-
jacymi napiecie miesniowe. Ku-
racja $wiatlem pomaga w powro-
cie do zdrowia po ciezkich sta-
nach, takich jak wylew, zawal ser-
ca, czy udar.

Wspolczesnie produkowane lam-
py do fototerapii sa niewiel-
kich rozmiaréw i niezwykle fatwe
oraz bezpieczne w uzyciu. Dlatego
mozliwe jest prowadzenie $wia-
tloterapii w domu, samodziel-
nie lub z pomocy bliskich, pod
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warunkiem, Ze zezwoli na to le-
karz prowadzacy. To specjalista
powinien takze okresli¢, jaki ro-
dzaj urzadzenia bedzie adekwat-
ny w przypadku danego scho-
rzenia. Lampy typu sollux emi-
tuja $wiatlo podczerwone i jako
takie przydatne sg gtéwnie w do-
mowych zabiegach fizykotera-
peutycznych. Mozna je stosowa’l
na bole stawow i miesni, krwiaki,
stluczenia i inne tego typu proble-
my. Z kolei lampy emitujace §wia-
tlo niebieskie stuza do naswie-
tlania siatkowki oka i s3 uzywane
przede wszystkim w leczeniu de-
presji sezonowej, czgsto w ramach
monoterapii, a wigc jako jedyny
$rodek leczniczy, bez koniecznosci
wsparcia farmakologicznego.

Przebieg zabiegu jest uzalezniony
od rodzaju lampy uzytej do kura-
cji, problemu zdrowotnego, kto-
ry ma by¢ leczony oraz zalecen le-

karskich co do sposobu leczenia.
Kolor $wiatta i natezenie jego fal
dobiera si¢ do konkretnego przy-
padku. Rowniez dlugo$¢ trwania
zabiegu bedzie zalezala od leczo-
nego schorzenia: od okoto 10 mi-
nut (kiedy leczeniu poddawane sg
np. zwyrodnienia kregostupa przy
uzyciu lampy sollux) do okoto 3
godzin (w przypadku lamp fluore-
scencyjnych stosowanych np. do
leczenia depresji).

Jednorazowy zabieg fototera-
peutyczny nie przyniesie efek-
tu. Nalezy wybrac serie zabiegow
aby moc zauwazy¢ poprawe sta-
nu zdrowia. Na taki zabieg powi-
nien skierowa¢ pacjenta lekarz.
W zwiazku z tym, ze lampy na-
$wietleniowe s3 fatwo dostepne,
a ceny mniejszych i prostszych
modeli nie s3 zbyt wygorowane,
stosowanie ich w domu okazuje
si¢ praktycznym rozwiazaniem.

W warunkach domowych najle-
piej sprawdzi sie lampa sollux,
ktora zaopatrzona jest w rozno-
barwne filtry. Swiatlo w kolorze
czerwonym przeciwdziala m.in.
zmeczeniu, przeziebieniu i ane-
mii. Swiatlo zotte z kolei pozytyw-
nie nastraja, znosi niektére dole-
gliwosci pokarmowe oraz wply-
wa korzystnie na stan skory, itp.
Swiattem pomaraniczowym moz-
na np. leczy¢ skurcze mieéni, reu-
matyzm i wspomagac regeneracje
organizmu. Barwa fioletowa lam-
py natomiast dziala przeciwbélo-
wo i odprezajaco. Kolor niebieski
$wiatta m.in. poprawia koncentra-
cje.
Barwne filtry (kolorowe folie, klo-
sze) nalozone na zwykle lampy
mozna wykorzystywa¢ do tago-
dzenia wielu dolegliwosci:
- czerwony dodaje energii
i wzmacnia organizm, korzystnie
wplywa na aktywno$¢ umysto-
wa. Naswietlania tagodzg infekcje
drog oddechowych i objawy prze-
zigbienia, s3 pomocne przy bolach
reumatycznych i anemii;
- pomaranczowy fagodniej niz
czerwony pobudza energie zycio-
W3, ozywia i regeneruje organizm.
Naswietlania likwiduja skurcze
mie$ni, wspomagaja trawienie
i leczenie reumatyzmu;
- z0lty ozywia umysl, pobudza,
ale nie drazni. Korzystnie wptywa
na system nerwowy, poprawia na-
stréj. Naswietlania pomagaja w le-
czeniu alergii, niektérych choréb
skory, cukrzycy, dolegliwosci zo-
tadka, watroby, niedomagan okre-
Su menopauzy;
- zielony przywraca réwnowa-
ge psychiczng, odpreza, uspoka-
ja. Naswietlania ulatwiaja lecze-
nie dolegliwosci sercowych, gry-
py, bolow glowy. Moga likwido-
wacd napigcie psychiczne;
- niebieski uspokaja, utatwia kon-
centracje. Naswietlania zmniej-
szajg stany zapalne, lagodza ob-
jawy choroby pecherza i podraz-
nienia stoneczne (niebieski to ko-
lor zimny);
- fioletowy koi nerwy, odpre-
za i u$mierza bol. Naswietlania
wspomagaja terapie odwykowe
i leczenie nerwic.

H. K.
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Anna Drajewicz

O mitoscl

wielowatkowo X

Dzien Matki jest maju. Zastanow
si¢ prosze; co czujesz, gdy mo-
wisz: mama, mamusia, mami (tak
mowil méj syn)? Dla mnie to sto-
wo pelne milosci, czulosci i bez-
pieczenstwa. Zawiera w sobie ra-
do$¢  dziecigcych, beztroskich
i szczgdliwych chwil. Pozostanmy
w tych klimatach; mam kilka re-
fleksji, ktorymi chce si¢ podzieli¢.
Spieszac sie, nie bedac uwaz-
nym - stajemy sie glusi wobec
oczekiwan i potrzeb uczucio-
wych najblizszych oséb. Wcho-
dzimy zbyt czesto w stan po-
dobny do narkotycznego, nie
dostrzegamy wtedy urody i wa-
loréw stanu teraZniejszego.
Tempo Zycia sprawia, ze Zyje-
my obok siebie i zamiast roz-
moéw, wypowiadamy niepelne
»skrotowce™: zdania typu infor-
mujacych komunikatéw. Coraz
mniej wiemy o sobie, obojetnie-
jemy, ulegamy bezrefleksyjnie
stereotypom i przyjmujemy za
swoje opinie powszechnie ucho-
dzace za stuszne i wlasciwe.

Niektorzy nazbyt chetnie daja sie
ztapa¢ w pulapke, ze ich wartos¢
wzrosnie, kiedy uzyskaja wyzsze
stanowisko w hierarchii spotecz-
nej. Dla wielu ludzi nerwowo$¢
i pospiech jest zastong dymna
i usprawiedliwieniem braku re-
fleksji nad rzeczywistoscig i pro-
ba wyjasnienia rozlicznych wat-
pliwosci. Pospiech tez jest win-
ny temu, ze w zwigzkach oddala-
my sie od siebie, zanika bliskos¢.
Jestesmy $lepi na zachwycaja-

ce wytwory przyrody, nie zauwa-
zamy piekna tego, co nas otacza;
czy dostrzegasz urok pojawiaja-
cej sie na niebie teczy? Czy ,,reje-
strujesz” krople deszczu splywaja-
ca po lisciu, styszysz kojacy szum
fal? Jesli tak, jest nadzieja, ze nie
zabijesz bezmyslnie pajagka lub
pszczoly.

Zachecam do zachwytow, wdzigcz-
nosci. Stad juz blisko do glebokiej
zadumy. Taka chwila refleksji mo-
ze doprowadzi¢ do epokowych od-
kry¢, np. do uswiadomienia sobie
znaczenia i wielkiej wartosci przy-
jazni. Mnie podczas takiej chwi-
li ol$nifa mysl, ze gdyby partnerzy
zadbali o swoje potrzeby, pielegno-
wali taczace ich uczucie i po prostu
troche si¢ wysilili, trwalo$¢ wszel-
kiego rodzaju zwiazkéw na pew-
no bytaby duzo wigksza. Gdy mez-
czyzna zabiega o komfort swojej zo-
ny i upewnia jg o swoim niestabna-
cym uczuciu, ta nie bedzie szukac
potwierdzenia swojej atrakcyjnosci
w oczach meza kolezanki badz sze-
fa. I vice versa; ,,dopieszczony” fa-
cet nie patrzy fakomym wzrokiem
za kolezanka z pracy czy piekng in-
struktorkg na sifowni. Nie szukasz
na zewnatrz tego, co masz ,we wla-
snym ogréodku”. Zrozumiany, wy-
stuchany, doceniony i szanowa-
ny partner wraca do domu ,jak na
skrzydtach”.

Milo$¢ wedlug Fryderyka Nietz-
sehego, nie podlega ocenom dobra
i zla. A Isadora Duncan w swojej
biografii trafnie zauwaza, Ze ko-
bieta - kochajac - wszystko pod-

porzadkowuje mitosci. Mezczy-
zna natomiast ma znacznie wiek-
sze obszary wypelniane jaka$ pa-
sja. Gwarancja szcze$cia ogrom-
nej czesci kobiet jest milosc,
dlatego mnostwo poetek w swo-
jej tworczosci wyraza poglad, ze
zeby zy¢ prawdziwie, trzeba ko-
go$ kocha¢. Milos¢ przezwycie-
za poczucie osamotnienia i wy-
twarza stan przenikalnosci z dru-
gim czlowiekiem. Ale tez - z cza-
sem traci pierwszg zarliwos¢ i na-
mietnos¢; przeradza si¢ w rodzaj
zwigzku ludzi, ,zakontraktowa-
nych” kredytem, dzie¢mi, przy-
zwyczajeniem do siebie.

Poglad, ze przeradza si¢ w przy-
jazn - wymaga rewizji. Malzen-
stwo nieraz przynosi rozczarowa-
nie do wybranca. Zbyt czesto wig-
23 sie osoby, ktdre nie bytyby zdol-
ne przyjazni¢ sie. Dlatego nie ob-
nizajmy rangi tej pieknej relacji,
réwnajac ja do rutyny i przyzwy-
czajenia wigzacego po wielu la-
tach matzenstwa. Kontakty mie-
dzy ludZzmi wymagaja troski i za-
biegdéw; niezaleznie od charakteru
taczacej wiezi. Szczegodlnego za-
opiekowania wymaga miltoé¢. To
uczucie ze swej natury jest ulot-
ne i przemijajace, a jego pielegno-
wanie wymaga taktu, delikatno-
$ci i wyobrazni. Ale tez przetamy-
wania wygodnictwa i bylejakosci.
Stad moja refleksja na poczatku
artykutu.

Konczac ten temat, mam dla was
taka histori¢: Malgosia grata ze
swoja corka w scrabble. Zajrzata
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do ich ciocia; przyniosta siostrze-
nicy dwa pickne jabtka. Mama
spojrzala na nie fakomym wzro-
kiem i poprosila corke: poczestuj
mnie prosze jednym. Dziewczyn-

ka pomyslata chwilg i...... ugryzta
kazdy z owocéw. Rodzicielka, in-
terpretujac zachowanie swojej la-
torosli niezbyt dla niej korzyst-
nie, odezwala sie ze smutkiem:

myslalam, ze podzielisz si¢ ze
mna. Za chwile zawstydzila sie,
slyszac odpowiedz: Alez oczy-
wiScie mamusiu; wez to z lewej
strony, jest slodsze...

Dlaczego zawsze powinnismy spac na lewym boku?

Poniewaz:
* poprawia sie drozno$¢ kanatow
limfatycznych; dzieki czemu Ia-
twiej i szybciej usuwane s3 zbed-
ne substancje, transportowane le-
wa strong ciala,
* jest korzystne dla ser-
ca; ktére wtedy latwiej pom-
puje krew przez cialo (tetni-
ca gléwna jest wygieta w lewo).
* wspomaga trawienie; kwasy
trawienne nie mogag wplyna¢ do
przetyku, znajdujacego sie po pra-
wej stronie. Pozycja ta zapobiega
tez refluksowi zofadka,

* wspiera funkcjonowanie zo-
tadka oraz trzustki - kiedy lezy-
my na prawym boku, Zola-

dek naciska na trzust-

ke i utrudnia jej
funkcjonowa- J.f’
nie, f

* to ulga dla $ledziony; zbedne
substancje sa do niej transporto-
wane z lewej strony i moga zo-
sta¢ szybciej wydalone z cia-

fa.

eAqugen
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serc”, Rada Gtéwna
Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsiane-
go ogtasza jedenasta
edycje konkursow:
poetyckiego i fotografic-
znego.

W tym roku, hasto przewod-
nie, podobnie jak w roku ubie-
glym brzmi ” SM. Wiezi, kon-
takty, relacje” itradycyjnie juz,
nawigzuje do hasta, pod jakim
bedzie przebiegal Swiatowy
Dzien SM. Serdecznie zapra-
szamy by zinterpretowa¢ hasto
w formie wiersza lub zdjecia
i podzieli¢ si¢ z nami efektem.

Do udzialu w konkursach za-
praszamy osoby chore, z nie-
petnosprawnosciami, a takze
ich Rodziny i Przyjaciét. Kon-
kurs adresowany jest do nie-
profesjonalistow.

Warunkiem uczestnictwa jest
nadestanie prac do 30 czerwca
2021r.

Prace ocenia¢ bedzie jury kon-
kursowe. Organizator przewi-
dziat wyrdznienia i nagrody.

Organizatorem konkursu jest Ra-
da Gléwna Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsianego.

Serdecznie zachecamy do
udzialu w konkursach.

Zapytania prosimy kierowaé
do Scholastyki Sniegowskiej;
601 25 14 41; s.sniegowska@
ptsr.org.pl;

REGULAMIN
KONKURSU POETYCKIEGO
2021 r.
»SM. Wiezi, kontakty, relacje”
Podobnie jak w roku ubieglym/

Przepisy ogolne

1.

Al

Organizatorem konkursu jest Rada
Gloéwna Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego.

Celem konkursu jest promowanie
zachecanie do wypowiedzi
artystycznej 0so6b chorych na
SM, ich rodzin i przyjacidt oraz
innych os6b niepelnosprawnych,
poprzez opowiadanie w formie
poezji o radosciach i troskach
Swiata ogladanego przez pryzmat
choroby.

Konkurs jest przeznaczony dla
nieprofesjonalnych uczestnikow.
Niniejszy konkurs nie jest gra
losowa w rozumieniu ustawy z dnia
29 lipca 1992 r. o grach losowych
i zaktadach wzajemnych /Dz.U.Nr
4 7 2004 r. poz.27 z pdzniejszymi
zmianami/.

Konkurs ma zasi¢g ogdlnopolski.
Udzial w konkursie jest bezplatny.
Oceny wierszy dokona Jury
powotane przez organizatora,
po czym nagrodzi 15 wierszy.
Wybrane prace moga wzigé
udzial w wystawie i moga by¢
uzyte w publikacji Wszystkie
wyrdznione w ten sposOb prace
traktowane beda jako rownorzedne,
bez przyznawania miejsc. Decyzje
jury sa ostateczne.

Nadestanie prac oznacza
akceptacje warunkéw konkursu
i Regulaminu.

Autorzy udzielaja organizatorowi
zgody na wielokrotne, nieodptatne
wykorzystanie w/w prac w réznych
publikacjach, w mediach oraz
w  wydawnictwach a takze do
wielokrotnej  ekspozycji  prac
w réznych miejscach zwigzanych
z promowaniem konkursu i misji
PTSR.

Uprawnienia, o ktérych mowa
powyzej przystuguja organizatorowi
nieodptatnie, na podstawie
os$wiadczen zlozonych przez autorow

wierszy.

10. Wraz z wierszami, kazdy autor
zamieszcza W zgloszeniu
nastepujaca klauzule:

sWyrazam zgode na
przetwarzanie moich danych
osobowych przez organizatora
Konkursu Poetyckiego ,,SM.
Wiezi, kontakty, relacje” w celach
wynikajacych z regulaminu tego
Konkursu, zgodnie z ustawa
z dnia 29 sierpnia 1997 roku
o ochronie danych osobowych /
Dz.U. z 1997 r. nr 133, poz. 883
z pézniejszymi zmianami/.

Poprzez wysylanie wierszy
na konkurs, nieodplatnie
przenosze na organizatora

prawo do wykorzystania wierszy
w publikacjach i innych miejscach
o ktorych zdecyduje organizator”.
Podpis autora..........cccuueeene.

Przepisy dotyczace prac:

1. Do konkursu mozna zgtasza¢
wlasne, oryginalne prace.
Wiersze uczestnikOw nie moga
narusza¢ praw autorskich oraz
pokrewnych.

2. Kazdy autor moze nadestac
maksymalnie 5 wierszy

3. Temat prac: ,,SM. Wiezi,
kontakty, relacje”

4. Kazdy wiersz musi by¢
opisany : imie i nazwisko
autora oraz tytul pracy.

5. Kazdy autor zobowigzany jest
dostarczy¢ swoje prace droga:

- e-mailowa na adres:
s.sniegowska(@ptsr.org.pl;

- lub w wersji papierowej do
siedziby organizatora na adres:

Polskie Towarzystwo

Stwardnienia Rozsianego,

00-160 Warszawa, ul. Nowolipki

2A
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z dopiskiem na kopercie: konkurs
poetycki

Do wierszy prosimy dotaczy¢
osobno kilka zdan o autorze oraz
dane identyfikacyjne, czyli :adres
zamieszkania, adres mailowy i nr
telefonu. Prace nieposiadajace
danych identyfikacyjnych — nie
beda wiaczone do konkursu.

Terminarz

1. Konkurs trwa od chwili
ogloszenia do 30 czerwca
2021 r.

2.  Prace nadestane po terminie
nie bedg brane pod uwage
w Konkursie (w przypadku
prac wyslanych poczta
decyduje data stempla
pocztowego).

3. Wyniki konkursu zostana
podane na stronach
internetowych www.ptsr.org.
pl;_ www.symfoniaserc.pl;

4. Sprawy nieuj¢te niniejszym
regulaminem oraz sprawy
sporne - rozstrzyga jury.

REGULAMIN KONKURSU

FOTOGRAFICZNEGO
2021 r.

»SM. Wiezi, kontakty, relacje”
/podobnie jak w roku ubieglym/

Przepisy ogdlne
1.  Organizatorem konkursu
jest Rada Glowna Polskiego

Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego.

2. Celem konkursu jest
promowanie  zachgcanie do

wypowiedzi artystycznej 0sob
chorych na SM, ich rodzin
i przyjaciél oraz innych osob
niepetnosprawnych,  poprzez
opowiadanie w formie fotografii
o radosciach i troskach $wiata
ogladanego przez pryzmat
choroby.

3. Konkurs jest przeznaczony dla
nieprofesjonalnych uczestnikow.

4. Niniejszy konkurs nie jest
gra losowa W rozumieniu
ustawy z dnia 29 lipca 1992 r.
o grach losowych i zakladach

wzajemnych  /Dz.UNr 4
7 2004 r. poz.27 z pdzniejszymi
zmianami/.

5. Konkurs ma zasieg
ogolnopolski.
6. Udzial w konkursie jest

bezptatny.

7. Oceny zdje¢ dokona Jury
powolane przez organizatora,
po czym nagrodzi 15 zdjec.
Wybrane prace wezma
udziat w wystawie i moga
by¢ uzyte do publikacji
Wszystkie wyrdznione w ten
sposob  prace  traktowane
beda jako réwnorzedne, bez
przyznawania miejsc. Decyzje
jury sa ostateczne.

8. Nadestanie = prac  oznacza
akceptacje warunkéw konkursu
i Regulaminu.

9. Autorzy udzielaja
organizatorowi  zgody  na
wielokrotne, nieodptatne

wykorzystanie ~ w/w  prac
w  roznych  publikacjach,
w mediach oraz
w wydawnictwach a takze
do wielokrotnej ekspozycji
prac w roznych miejscach
zwigzanych z promowaniem
konkursu i misji PTSR.
Uprawnienia, o ktérych mowa
powyzej przyshuguja
organizatorowi nieodptatnie,
na podstawie o§wiadczen
ztozonych przez autorow zdjec.
10. Wraz ze zdjeciami, kazdy autor

zamieszcza _ w____zgloszeniu
nastepujaca  klauzule:

»Wyrazam zgode na przetwarzanie
moich danych osobowych
przez organizatora Konkursu
Fotograficznego ,,SM. Wiezi,
kontakty, relacje” w celach
wynikajacych z regulaminu
tego  Konkursu, zgodnie
z ustawa z dnia 29 sierpnia
1997 roku o ochronie danych
osobowych /Dz.U. z 1997 r. nr
133, poz. 883 z po6zniejszymi

zmianami/.

Poprzez wysylanie zdjeé¢ na
konkurs, nieodplatnie
przenosz¢ na organizatora
prawo do wykorzystania
fotografii w publikacjach
0 ktérych zdecyduje
organizator”.

Podpis autora............

Przepisy dotyczace prac:

1. Do konkursu mozna zgtaszaé
wlasne, oryginalne prace.
Zdjecia uczestnikdw nie moga
narusza¢ praw autorskich oraz
pokrewnych.

2. Kazdy autor moze nadestac
maksymalnie 5 fotografii.

3. Temat prac: SM. Wiezi,
kontakty, relacje

4. Prace powinny by¢
w formacie JPG. Inne formy
jak np. prezentacje nie beda
rozpatrywane.

5. Kazde zdjecie musi by¢
opisane : imie¢ i nazwisko
autora oraz tytul pracy.

6. Kazdy autor zobowiazany jest
dostarczy¢ swoje prace droga:

- e-mailowg na adres:
s.sniegowska@ptsr.org.pl;

- lub na nosnikach CD do siedziby
organizatora na adres:

Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego,

00-160 Warszawa, ul. Nowolipki
2A

z dopiskiem na kopercie: konkurs
fotograficzny

Do zdje¢ prosimy dotaczy¢
osobno kilka zdan o autorze oraz
dane identyfikacyjne, czyli :adres
zamieszkania, adres mailowy i nr
telefonu.

Prace nieposiadajace
danych identyfikacyjnych — nie beda
wiaczone do konkursu.
Terminarz

1. Konkurs trwa od chwili
ogltoszenia do 30 czerwca
2021.

2. Prace nadestane po terminie
nie beda brane pod uwage
w Konkursie (w przypadku
prac wystanych poczta
decyduje data stempla
pocztowego).

3.  Wyniki konkursu zostang
podane na stronach
internetowych www.ptsr.org.pl;.
www.symfoniaserc.pl;

4. Sprawy nieujete niniejszym
regulaminem oraz sprawy
sporne - rozstrzyga jury.

Wszelkie pytania prosimy kierowac
do Scholastyki Sniegowskiej:
601 25 14 41
lub s.sniegowska@ptsr.org.pl;

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

SMExpress



SARDYNKI

Niewiarygodne historie
z podwodnego swiata

Podwodne zycie

Czy jedzac sardynki kto$
z nas myslal, jak one wygla-
daja w wodzie? Nie sadze. Sar-
dynka jest bardzo tadna. L$ni
srebrzyscie, a wzdluz czarne-
go grzbietu biegnie blekitny
pasek. Dodatkowo na bokach
mienig si¢ wielkie zlociste pla-
my. Czy zdajemy sobie sprawe,
ze ryby maja czasem trudne
dziecinstwo, co odbija si¢ na
ich dorostym zyciu.

Warto tez wiedzieé, ze nie
wszystkie perly pochodza od
ostryg. Zainteresowac tez trze-
ba si¢ tym co do powiedze-
nia maja ukleje i ze wystar-
czy zanurzy¢ glowe w morzu,
dokladnie sie wstucha¢d, ze-
by ustysze¢ $piew ryb. Bo ryby

wbrew pozorom majg glos.

Tego wszystkiego dowiemy sie¢
z ksigzki Billa Francois’a o prze-
wrotnym  tytule ,,Elokwen-
cja sardynki”. Autor zabiera nas
w podwodna podréz nie tylko
po oceanach i morzach. Ladu-
jemy tez w paryskich kanatach,
gdzie ptywaja wegorze. W ksigz-
ce przeczytamy po czym po-
znaé, ze ryby sa zakochane i co
kichaniem zdradza przegrzebek.
Niesamowita i niezwykle ekscy-
tujagca opowies¢ o podwodnym
$wiecie, ktora moze zainteresowaé
kazdego z nas, nawet jesli nie jez-
dzimy nad morze.

»Elokwencja sardynki. Niewia-
rygodne historie z podwodne-
go $wiata”, Bill Francois”, Sonia
Draga

Sekrety i milos¢

Trevor Benson to przystojny mio-
dy mezczyzna. Jest wojskowym le-
karzem. Wtasnie odziedziczyt po
dziadku dom w New Bern. Ni-
gdy nie planowal tam zamieszkac.
W dziecinstwie spedzal tu waka-
cje. Miatl o tej malej miejscowosci,
cho¢ jg bardzo lubil, jedno okresle-
nie — ,,dziura”. Zresztg nie ma cza-
su na zastanawianie si¢ co z tym
zrobi¢, bo wyjezdza do Afganista-
nu na misj¢ wojskowa.

Dlugo tam nie stacjonowal. Zo-
stal ciezko ranny i trafil do szpita-
la. Pézniej potrzebowal odpoczyn-
ku. W tej sytuacji dom w New Bern
wydaje si¢ znakomity - cisza, spo-
koj. Mozna wréci¢ do petni sit. Je-
dzie tam nie my$lac o niczym in-
nym. Na miejscu poza domem cze-
ka na niego pasieka. Pszczoty byty

miloscia jego dziadka. Teraz on

DMANTYCZ HYCH HiSTOR

ma sie nimi zaja¢. Jak widac cza-
su na inne rzeczy niewiele mu

zostaje. No moze jeszcze zakupy
na lokalnym bazarku. Wszystko
sie zmienia, gdy pewnego dnia
poznaje pickna Natalie. Kobieta
jest zastepca miejscowego szery-

fa.

Trevor od tego czasu nie mo-
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ze si¢ skupi¢, wciaz o niej my-
§li. Wydaje mu si¢ nawet, ze to
milo$¢ od pierwszego wejrze-
nia. Jednak ona, cho¢ widocznie
nim zainteresowana co$§ ukry-
wa, unika spotkan. Do tego do-
chodzi jeszcze pewna mocno
zbuntowana nastolatka - Cellie,
ktéra co$ wie o okolicznosciach

$mierci jego dziadka.

Trevor do obu musi jako$ do-

trzec.
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,,Powrot”,
Albatros

Nicholas Sparks,

" —

Prywatne §ledztwo
Audrey 1 Caroline opuszczaja

# kampus uczelni i jada ponad ty-

sigc kilometréw do Minneso-
ty. Ojciec pierwszej jest powaz-
nie chory. Jednak, gdy sa juz bli-

y sko celu. Jaki$ samochod spycha

ich auto do rzeki. Muszq walczyc
o zycie. A dodajmy, ze jest $ro-
dek zimy. Audrey si¢ udaje, Ca-

1 2 roline niestety tonie.
¢ Mieszkancy miasteczka przy-
#! pominaja sobie histori¢ sprzed

dziesieciu lat. Wtedy mtoda ko-
bieta réwniez stracila zycie w tej

= rzece. Policja wowczas nie wy-

kryta zabdjcy, ktory wcigz moze

: == by¢ jednym z mieszkaficow mia-
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steczka.
Dziewczyna, ktora przezyla wy-

padek, nie moze uwolni¢ si¢ od
poczucia, ze to jej wina. Ojciec
Caroline szaleje z rozpaczy. Po-
stanawia, ze za wszelka ce-
ne¢ musi znalez¢ morderce swo-
jej corki i postawic go przed sa-
dem. Podobny zamiar ma Au-
drey, ktora przez caly czas ma
poczucie winy, ze wyciagneta
Caroline w podréz do swojego
domu. I tez podejmuje wlasne
dochodzenie. Szybko si¢ prze-
kona, ze jej dzialania obudza
w miasteczku dawne uspione
demony, ztamane zycia, nieudo-
wodnione podejrzenia, prze-
moc, rozpacz i zazdros¢.
Wcuc}gajqca mroczna lektura.
,Nurt”, Tim Johnston, Mar-
ginesy




