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Dzisiejszy felie-
ton bedzie tro-
che inny. Po
ostatniej Abili-
mipiadzie, do-
piero co zakoti-
czonej prze-
ciez, zdatem so-
bie sprawe jak
szybko upltywa
czas.  Oczywi-
Scie nic odkryw-
czego, ale gdy
czlowiek  nie-
mal dotknie cze-
gos niemierzal-

nego, zdumiewa
sie nad takg chocby oczywisto-
Scig jak uptyw czasu. Bylo to juz
dziewigte nasze wydarzenie i na-
gle uswiadomitem sobie jak wiele
si¢ w PTSR zmienilo przez te lata.
Ucieszylo mnie przede wszystkim
to, Ze na ostatniej Abilimpiadzie
byto sporo o0séb nowych, ktore
dotychczas sig nie pojawialy. A to
jest dowdd tez na to, ze to wyda-
rzenie ewoluuje, rozwija sig i za-

Lt

tacza coraz szersze kregi. I w tym
celu podejmujemy podobne dzia-
tania, aby méc spotkac sie, poroz-
mawiac, wymienic uwagi.

Ale mysle tez, ze podobne dzia-
tania stuzq pokazaniu potencja-
tu PTSR, uwalniajq bowiem skry-
wane czesto umiejetnosci i ta-
lenty. Tymczasem podczas takie-
go spotkania mozemy podziwiaé
zdolnosci naszych kolezanek i ko-
legow i gratulowac im zdolnosci.
To bardzo cenne, poniewaz do-
wodzi, ze PTSR to nie tylko or-
ganizacja, ktora potrafi zabiegac
o sprawy 0s6b z SM na forum sys-
temu opieki zdrowotnej, ale tez
dbamy o to, aby nasi czlonkowie
mogli sie rozwijac i mieé satysfak-
cje z tego, co potrafig zrobié

A naprawde poziom prac tej Abi-
limpiady byt bardzo wysoki. Ju-
ry miato powazny zgryz, aby wy-
bra¢ dzieta, ktore byly lepsze od
innych, gdyz... wszystkie byly
znakomite. Gdy oglgdatem je nie
moglem uwierzyc, Ze to na takim
wewnetrznym przeciez wydarze-
niu PTSR powstaly takie prace.
I do tego powstaly w krétkim cza-
sie, gdyz cale wydarzenie miesci
sie w trzech dnia, a tak napraw-

de tylko jeden mozna wykorzystaé
w petni na tworzenie. Tym wiek-
szy podziw nalezy sie tworco.

I na koniec chciatbym jeszcze
wréci¢ do watku o uplywie czasu.
Gdy koticzy sie jakies kolejne, cy-
kliczne wydarzenie pewnie czes¢
z nas uswiadamia sobie nama-
calnie, Ze rzeka plynie i juz do tej
samej wody sie nie wejdzie. I by¢
moze czes¢ z Panstwa tez ma ta-
kg zadume, czy moze bardziej
refleksje, czy te lata nie zostaly
zmarnowane? Czy wykorzystali-
Smy wszystkie szanse?

Mysle, ze pewnie nie, ale pamie-
tajgc o poczgtkach i o tym, z ja-
kiego putapu startowalismy, uwa-
zam, Ze osiggnelismy bardzo du-
zo. W czasach, gdy nie bylo inter-
netu i portali spotecznosciowych,
PTSR byt swoistg przystanig dla
0s0b z SM i szansq na przeltama-
nie samotnosci w chorobie. Dzis,
gdy internet ogarngt swiat i kazdy
moze dryfowac w sieci, nadal nie
brakuje ludzi samotnych, zagu-
bionych, wystraszonych... Ci za-
wsze znajdqg przystan w PTSR, czy
to w realu, czy to w internecie.

Bo zZadna technologia nie zastgpi
uscisku reki i szczerej rozmowy...

Kampania ,Be fast. Strata cza-
su to strata moézgu”, kierowa-
na do ratownikéw medycznych,
pielegniarek, dyspozytoréw me-
dycznych i operatoréw Centréow
Powiadamiania  Ratunkowego,
a mowi o koniecznos$ci uspraw-
nienia dzialan ratowniczych na
rzecz pacjentow, ktorych nie do-
tknal COVID-19, a inne schorze-
nia, takie jak udar moézgu, w kto-
rym liczy si¢ natychmiastowa re-
akcja stuzb medycznych.

Wedlug ekspertéw neurologii,
od poczatku pandemii korona-
wirusa liczba przyje¢ pacjen-
tow z udarem moézgu w wielu
regionach Polski znaczgco spa-
dla. Czy to znaczy, ze udar moé-
zgu nie wystepuje juz z taka cze-
stotliwo$cig? Nie. W Polsce, we-
dlug statystyk, co sze$¢ minut
kto$ doznaje udaru méozgu, be-

dacego trzecig najczestsza przy-
czyna S$mierci. To takze glow-
ny czynnik prowadzacy do nie-
pelnosprawnosci u oséb powyzej
40. roku zycia. Zgodnie z szacun-
kami, az 30 procent os6b umiera
w wyniku udaru w ciggu pierw-
szego miesigca od zachorowa-
nia, a 20 procent chorych, kto-
rzy doswiadczaja ostrej fazy
choroby, wymaga podzniej stalej

Balance Eyes Face

Czas to mozg

opieki.
Podobng sytuacje mamy w SM.
Tu takze czas ma kluczowe zna-
czenie, cho¢ nie méwimy o mi-
nutach. Jednak szybka diagnoza
wlaczenie do wlasciwego lecze-
nia daje duza szans¢ na normal-
ne funkcjonowanie przez reszte
zycia. Warto o tym przypominaé
przy kazdej okazji.

t

Arms Speech Time
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kolejna Abilimpida Za hami

No i skonczyla si¢ kolejna, juz 9.,
olimpiada umiejetnosci PTSR.
W piatek, 11 czerwca z calej Pol-
ski zjechali si¢ Uczestnicy tego
wydarzenia. Bylo nas wszystkich
okoto 100 oséb i tym razem, po-
dobnie jak i w ubiegtym roku spo-
tkaliémy si¢ w Osrodku Polanika
w Chrustach, koto Kielc.

Abilimpiada to spotkanie czton-
kéw naszego Stowarzyszenia,
ktére pozwala na zaprezentowa-
nie swoich zdolno$ci, umiej¢tno-
$ci, talentéw czy po prostu che-
ci tworzenia. Tworzenia, w sze-
roko pojetym znaczeniu tego sto-
wa, poniewaz uczestnicy probuja
swych sit w wielu konkurencjach,
nie tylko plastycznych. Decoupa-
ge, robotki na drutach i szydetku
czy haft, fotografia i konkurencja
open, w ktorej biorgc udziat moz-
na wykona¢ dowolng prace pla-

styczng lub zademonstrowa¢ swo-
je zdolnoéci w kazdej innej dzie-
dzinie.

Podczas Abilimpiady uczestnicy
zmagaj sie takze z sudoku i biorg
udzial w turnieju warcabow.

W piatek, po przyjezdzie, zakwa-
terowaniu i obiedzie wzielismy
udzial w spotkaniu integracyj-
nym, na ktérym czlonkowie Rady
Gléwnej opowiedzieli o podejmo-
wanych przez siebie dzialaniach,
pracy biura, podejmowanych pro-
jektach i przedstawiono nowych
pracownikéw biura RG. Zapre-
zentowana zostala réwniez nowa
strona PTSR.

Grazyna Sikora odpowiedzial-
na z ramienia RG za wspotprace
z oddziatami opowiedziala o swo-
jej pracy i spotkaniach z czlonka-
mi oddzialow.

Przewodniczaca Gléwnej Komisji

Rewizyjnej Bogna Kantor - Gla-
pinska zaprezentowala czlonkow
komisji i opowiedziala na czym
polega praca w komisji i jaka po-
mocg stuzy ona poszczegélnym
oddziatom czy cztonkom PTSR.
Przewodniczacy Tomasz Pole¢
przyblizyl dzialania systemowe
jakie podejmuje nasze stowarzy-
szenia w walce o leki, programy
lekowe, refundacje i liczbe $rod-
kéw higienicznych.

Po kolacji czekala nas niespo-
dzianka w postaci koncertu
Agnieszki Babicz - Stasierow-
skiej, ktora zaprezentowala nam
przepickne piosenki z repertuaru
m.in. Anny German.

Wszyscy zauroczeni cudownym
glosem i porywajacym momenta-
mi, a momentami nostalgicznym

czytaj dalej na str. 6-11
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Pogoda ducha, madro

Cztery kregi - spotkania z le-
kiem, cierpieniem, gniewem
i smutkiem - to fazy rozwiazy-
wania wezléw emocjonalnych,
zasuplanych w przeszlosci tak,
ze czlowiek ani ich nie przezyl
do konca, ani nie mial miejsca,
zeby mogly sie pojawia¢ uczucia,
ktore nie beda echem przeszlo-
$ci, ale reakcja na terazniejszosc.
Czy to oznacza, Ze w miejsce tam-
tych czterech przykrych uczuc po-
jawi si¢ od razu szczgscie, rado$¢?
Nie, to byloby zbyt piekne i mato
realne. Po prostu zrobi sie miejsce
na to, zeby uczucia cztowieka by-
ty odpowiedziami na to, jak czlo-
wiek zyje teraz, bez bolacych $la-
dow przeszloéci. Ale to nie zala-
twia sprawy. Sa jeszcze dwa inne
obszary oprdcz splotéw emocjo-
nalnych do przerobienia.
Waznym obszarem jest, wszyst-
ko, co si¢ zapetlito woko! przezy-
tej kiedy$ bezsilno$ci, utraty mo-
cy. Na ogét czyni to ludzi bardzo
wrazliwymi i zagubionymi w ob-
liczu nieuniknionych wlasnych
ograniczen. Nikt nie jest Panem
Bogiem, nie dysponuje nieogra-
niczong moca. W zwigzku z tym,
czy predzej, czy pdzniej, czesciej
albo rzadziej, napotykamy roz-
nego rodzaju przeszkody w zy-
ciu. Nie wszystkie pragnienia da-
je sie zrealizowa¢, nie wszyst-
kie cele mozna osiggnaé, nie
przez wszystkie drzwi udaje si¢
przejs¢, niektore sg zamkniete.
Czlowiek na skutek utrwalonej
krzywdy z przesziosci jest szcze-
golnie wrazliwy, w pogotowiu ma
ogromny strach przed mozliwo-
$cia pojawienia si¢ ponownie po-
czucia bezsilnoéci, ktére koja-
rzy mu sie z czym$ przerazaja-
cym. Trzeba t¢ sprawe przepra-
cowac, idee tej pracy oddaje naj-
lepiej modlitwa o pogode¢ ducha:
Panie, daj mi pogode ducha,
abym godzil si¢ z tym, cze-
go zmieni¢ nie moge. Odwage,
abym zmienial to, co zmienic je-
stem w stanie. I madros¢, abym
odroznial jedno od drugiego.

To nie jest moze przepis na pie-
czenie ciasta, ale bardzo doklad-
nie pokazuje, o co chodzi. Kazdy
czlowiek powinien w jaki$ sposob
pogodzi¢ si¢ bez rezygnacji i roz-
paczy ze swoimi ograniczenia-
mi, ale dla oséb, ktdre zostaly do-
tknigte w przeszlosci przemoca, to
przestanie jest szczegdlnie wazne.
Warto przemysle¢ modlitwe o po-
gode ducha na trzech poziomach,
zaczynajac od ostatniego wersetu:
odkrywania madroéci, od tego, co
tworzy w zyciu obiektywne i real-
ne bariery, gdzie s3 $ciany, a gdzie
drzwi. Po to, zeby nie znalez¢ sie
w sytuacji: wszystko albo nic, al-
bo totalna rezygnacja, albo ttucze-
nie glowa w $ciang. Do tego wia-
$nie jest potrzebna madros¢. Ale
takze odwaga, poniewaz w wie-
lu sytuacjach nie mamy pewno-
$ci, czy wybrali$émy stuszna droge,
to znaczy droge prowadzaca przez
drzwi, i czy te drzwi uda si¢ otwo-
rzy¢, czy kto§ wrogi nie stoi za ni-
mi. Czesto wyruszamy w jakie$
drogi, podejmujemy jakie$ zada-
nia, nie majgc gwarancji, czy nam
sie to powiedzie, i dlatego pewna
ilo§¢ odwagi jest nam potrzebna.

I wreszcie to, co moze by¢ szcze-
golnie trudne: by$my znalez-
li mimo wszystko na tyle nadziei
i oparcia w sobie, w ludziach,
w Panu Bogu - jezeli mamy takie
szczg$cie - ze nawet jesli nie be-
dzie sie nam wiodlo, nawet jezeli
jakie$ nasze potrzeby nie beda za-
spokojone, nie popadniemy w de-
speracje i bedziemy umieli bez re-
zygnacji pogodzic si¢ z tym, Ze nie
wszystko jest mozliwe. To jest lek-
cja do stalego przerabiania. Moz-
na w jakim$ okreslonym czasie
rozwigzaé swoje wezly emocjo-
nalne, ale modlitwa o pogode¢ du-
cha jest zadaniem na reszte zycia.

Nowy porzadek

Ostatni obszar jest zwigzany
z tym, ze cztowiek musi popraco-
wa¢ nad odbudowa swojego po-
rzadku osobistego, jezeli chce si¢
naprawde skutecznie uwolni¢ od

170
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sladéw utrwalonej krzywdy. Nie
jest to latwe wyzwanie. Zdarza
sig, ze dorosty czlowiek, majacy za
soba czasem trzy, cztery, czasem
wigcej dziesigtkow lat zycia, sta-
je przed perspektywa znalezienia
odpowiedzi na podstawowe pyta-
nia, ktore zadajg sobie mtodzi lu-
dzie: jak zy¢, w co wierzg, na czym
mi naprawde zalezy? Kim jestem?
Za pomoca tych pytan mozna bu-
dowa¢ nowy porzadek, na kto-
ry skladaja si¢ przede wszystkim
trzy elementy: porzadek w czasie,
przestrzeni i w warto$ciach.
Porzadek w czasie oznacza na-
uczenie si¢ rozrozniania teraz-
niejszoéci od przeszlodci i przy-
sztosci. To bardzo wazne: nauczy¢
sie zakorzenia¢ w terazniejszosci,
w tym, co czlowiek aktualnie sty-
szy, czuje, mysli, czego dotyka, co
je, czyli pozyska¢ solidny grunt.
I umie¢ odrozniaé terazniejszos¢
od réinych wytworéw wiasne-
go umystu na temat spraw minio-
nych i przyszlosci, kontrolowac
swoja wyobraznig, zeby nie popa-
da¢ w przerazenia, wywodzace sie
z przypuszczen, ze co$ kiedy$ mo-
ze si¢ wydarzy¢. Zeby nie by¢ bez-
bronnym wobec przygnebienia,
ktdre si¢ pojawi na mysl o tym, co
wydarzylo sie trzydziesci lat temu.
To wlasnie oznacza zrobienie po-
rzadku w czasie, czyli dostrzega-
nia i zakorzeniania w terazniej-
szosci.

Robienie porzadku w przestrze-
ni oznacza uporzadkowanie gra-
nic wlasnego ja, czyli zobaczenie
i wytyczenie granicy, jaka mnie
oddziela od innych ludzi. To jest
nauczenie si¢ spokojnego odroz-
niania: co jest moim pragnieniem,
a co obowiazkiem innych ludzi.
Albo: co jest oczekiwaniem ko-
go$ innego, a co moim obowigz-
kiem. Na przyklad: mam czasem
pragnienie, zeby ktos co$ dla mnie
zrobil, moze mi si¢ wydawac, ze
jezeli ja czego$ potrzebuje, to ktos,
kto jest ze mng zwigzany, ma $wie-
ty obowiagzek mi to daé. A jesli mi
nie daje, to jest krzywda dla mnie
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albo jego zlym uczynkiem. Ro-
bigc porzadek w przestrzeni moz-
na powiedzie¢: tu s3 moje pragnie-
nia, a tam sg cudze decyzje. Kto$
moze podjac decyzje, ze moje pra-
gnienia bedzie zaspokaja¢, ale mo-
ze podja¢ inng decyzje. To samo
dotyczy mnie. Czasem ludzie czu-
ja sie zniewoleni tym, ze inni cze-
go$ od nich oczekujg, niezalez-
nie od tego, czy spelniaja te ocze-
kiwania, czy nie - to granice mig-
dzy pojeciem "ja" a innymi ludzmi
s3 zatarte. Jezeli ja pozwalam ko-
mus innemu na decydowanie o za-
spokojeniu moich oczekiwan badz
nie, to takze oznacza, ze mam pra-
wo decydowaé w sprawie spelnie-
nia jego oczekiwan. Mozesz ode
mnie czego$ bardzo chcie¢, ja mo-
ge podja¢ decyzje, zeby ci to dac,
ale nie bede narzekac, ze mnie wy-
korzystujesz, bo to ja tak zdecy-
dowalem. Ale takze moge powie-
dzie¢: nie. Wtedy mam poczu-
cie wolnosci, chociaz to moze by¢
klopotliwe. Robienie porzadku
w przestrzeni jest przede wszyst-
kim nauka budowania zdrowych,
elastycznych granic. Moge podjac
decyzje, ze otwieram sie, prosze,
zbliz si¢ do mnie, ja na to pozwa-
lam. Ale moze si¢ zdarzy¢, ze po-
wiem: nie! Wtedy zamkne droge,
chce by¢ troche dalej.

I wreszcie ostatnia sprawa, czy-
li budowanie porzadku w sferze
warto$ci. Dla oséb, ktorym zy-
cie zle si¢ uktadato, ktdrzy zosta-
li zranieni, a ktorzy prébuja od-
budowac swoje zycie, uwolnic sie
od sladow zlej przesztosci, spra-
wa posiadania drogowskazow,
wartodci, idealéw jest szczegdl-
nie wazna i cenna. Na ogo! do te-
go nie trzeba ludzi namawia¢, ta-
kie pragnienie pojawia si¢ czesto
samorzutnie. W $wiecie jest tyle
réznych wartoéciowych zrddel,
z ktérych mozna czerpad, kiedy
czlowiek jest ztakniony wartosci,
idealow, drogowskazéw. To jest
jedna z najbardziej atrakcyjnych,
cho¢ nietatwych, czesci tej dro-
gi. Kiedy cztowiek wybiera, czy-
ni swoimi jakie§ wartosci, jakie$
ideaty, to z jednej strony otrzy-
muje drogowskazy, punkty opar-
cia, ale takze podejmuje w sto-
sunku do samego siebie pewne
zobowiazania: bo wartosci, ide-
aly, cele domagaja si¢ spetnienia.
Co$ za cos. To jest bardzo waz-
ne, poniewaz na koncu tej drogi
znajduje sie poczucie sensu, po-
czucie znaczenia zycia, ktore jest
jeszcze przed nami.

To nie jest tatwa droga, trudno ja
pokona¢ zupelnie samotnie; by-
wajg ludzie, ktdrzy probuja is¢ nig

w ten sposob, ale jesli si¢ uda zna-
lez¢ towarzyszy, ktérzy maja po-
dobne problemy czy towarzyszy
w postaci profesjonalnych pra-
cownikéw pomocy psychologicz-
nej, to sprawe ultatwia, mozna da-
lej zaj$¢ i zrobi¢ to skuteczniej.

W koncowym etapie tej drogi czlo-
wiek stanie si¢ zdolny do Zycia tym
zyciem, ktore jeszcze ma przed so-
ba, nie bedzie skazany na podaza-
nie smutnymi, bolesnymi §ladami
z przesztosci. To oznacza, Ze w po-
zostalej czesci zycia moga pojawi¢
si¢ bardzo rozne do$wiadczenia,
by¢ moze znowu cos ztego go spo-
tka, a moze co$ dobrego. Jezeli jed-
nak uda mu si¢ zdoby¢ wigcej ma-
droéci, troche wiecej poznania sa-
mego siebie, to bedzie mial wig-
cej szans, by pozostala czes¢ zycia
uczynic lepsza. A ze to nie jest do
konca w naszych rekach, to juz in-
na sprawa. Ale na pewno nadzieja,
ktora sie wtedy pojawia, jest lepiej
ugruntowana.

Nowoczesne programy pomaga-
nia ofiarom przemocy powinny
obejmowaé dwa etapy: najpierw
i przede wszystkim pomoc w za-
trzymaniu przemocy, a pdzniej,
po ustabilizowaniu si¢ sytuacji,
pomagac w uporaniu si¢ zar6wno
ze $ladami biezacej przemocy, jak
i tymi sprzed wielu, wielu lat.
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repertuarem z przyjemnoscia od-
dalismy sie podrozy przez rézne
gatunki muzyczne i kraje. Bisom
nie bylo konca.

W sobote czekaly nas powazne
wyzwania podczas udziatu w roz-
norodnych konkurencjach, wigc
udalismy si¢ na wypoczynek.

Od rana, po $niadaniu, wszyscy
pelni werwy przystapili do pra-
cy. Kazdy oczywiscie chcial zo-
sta¢ zwycigzca, wigc dawal z siebie
wszystko. Przez kilka godzin po-
wstawaly prawdziwe dzieta sztuki
w réznych technikach. Efekty pra-
cy mozna podziwia¢ na fotogra-
fiach a takze na stronie interneto-
wej PTSR.

Réwnoczednie z konkurencjami
plastycznymi trwal turniej war-
cabow i sudoku. Walczylismy do
godziny 18 z przerwa na posilek,
a roéwnoczesnie w ciggu calego
dnia trwaly warsztaty fotograficz-
ne, prowadzone przez fotografa
Yukasza Szczypiora. Cieszyly sie
duzym zainteresowaniem, bo cze-
kal jeszcze przeciez konkurs foto-
graficzny, wiec kazdy chcial zy-
skac jak najwiecej wiedzy.

Plon warsztatéow byl bardzo bo-
gaty, powstala dokumentaqa abi-
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limpiady, zostal obfotografowa-
ny oérodek i jego okolice, powsta-
ty pigkne portrety, ,selfiki” i zdje-
Cia natury.

Wieczorny grill pozwolit nam
na kolejne rozmowy, wspomnie-
nia i snucie planéw na przyszlos¢,
a w niedziele nadszedt czas na pra-
c¢ jury. Nie bylo to tatwe zadanie.
Powstaly piekne dzieta, cigzko byto

wybra¢ te najlepsze w kazdej dzie-
dzinie. Obserwuje powstajace pra-
ce z roku na rok i widzg, ze s coraz
dojrzalsze, pigkniejsze i ich war-
to$¢ artystyczna i technika wyko-
nania ciggle rosnie. Wspaniale jest
takze widzie¢, jak co roku powstaja
coraz ciekawsze fotografie, jak po-
znajemy sprzet, ktérym sie postu-
gujemy i uczymy sie go celowo wy-
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korzystywac. Gratuluje wszystkim
uczestnikom! Nie wszystkie prace
mogli$my nagrodzic¢ czy wyrdznic,
ale na tym w koncu polega kon-
kurs. Jednak wszystkie byty wspa-
niale i naprawde nie mielismy fa-
twego zadania.

Po obradach jury nastgpita ga-
la podsumowujaca Abilimpiade
i wreczenie nagrod. Medale, na-
grody, dyplomy, pamiatki, oklaski
i czasem nawet lzy wzruszenia...
tak zakonczylismy nasze dzie-
wiate spotkanie. Potem juz tylko
obiad, pozegnania i obietnice spo-
tkania za rok.

Konkurencja Open.
Przewodniczgca komisji jury w tej
konkurencji p. Agnieszka Babicz.
II miejsce — p. Mirostawa Pe-
czynska

IT miejsce - p. Wieslawa Zajac

I miejsce - p. Jan Lacki

Konkurencja Decoupage.

Przewodniczaca komisji jury w tej
konkurencji p. Bogna Kantor -
Glapinska.

IIT miejsce - p. Aneta Uzar

IT miejsce - p. Anna Kucinska

I miejsce - p. Joanna Wnuk

Robétki na drutach/szydetkowanie
Przewodniczaca komisji jury w tej
konkurencji p. Malgorzata Rosz-
kowska.

I1I miejsce — p. Irena Miller

IT miejsce — p. Anna Kowalska

I miejsce - p. Helena Kiadko

Sudoku.

Przewodniczaca komisji jury w tej
konkurencji p. Dorota Garbacik
III miejsce - p. Mirostawa Pe-
czynska

IT miejsce — p. Mariola Zawielak

I miejsce - p. Iwona Gwiazda

Warcaby
Przewodniczgca komisji jury w tej
konkurencji p. Ewa Swierczynska.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

III miejsce - p. Anna Salek
IT miejsce - p. Jarostaw Glanowski
I miejsce — p. Krzysztof Sikora

Fotografia

Przewodniczacy komisji jury w tej
konkurencji pan Lukasz Szczy-
pior.

I1I miejsce - p. Marcin Guzik

IT miejsce - p. Grazyna Sikora

I miejsce - p. Marek Iwanicki

Nagrody specjalne ufundowane
przez pania dr Ewe Gruszke
Najpickniejsza praca w kategorii
Open - p. Grazyna Blazejewska
Grand Prix IX Abilimpiady SM -
p. Janina Szymczak

Za najpigkniejszg prace wykona-
na przez osobe, ktora choroba do-
tknefa najbardziej - p. Urszula
Dudko

Abilimpiada w tym roku by-
fa sponsorowana przez PFRON
i Fundacje PTSR.
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Nie narzekam na nude w pracy

Rozmowa z lek. med. Jackiem Klerem, specjalista
ortopedii i chirurgii urazowej oraz ortopeda dzieciecym,
wspotpracujacym z Fizjoterapia MDT w Tychach.

Jest Pan jednym z niewielu orto-
pedow dzieciecych, ktory przyj-
muje w Tychach. Dlaczego jest
tak malo specjalistow z tej dzie-
dziny?

- Tak naprawdg nie istnieje odreb-
na specjalizacja ortopedii dziecig-
cej. Nasza odrebno$¢ polega bar-
dziej na tym, ze pracujemy na od-
dzialach dziecigcych i znamy za-
gadnienia ortopedii wieku dzie-
ciecego i dorastajacych.

Czy Pana zdaniem przydalby sie
w Tychach oddzial ortopedyczny
dla dzieci?

- Nie wiem czy taki oddzial w Ty-
chach bylby dobrym wyjsciem.
Dlugie oczekiwanie na wizyty do-
tyczy jednak gléwnie poradni or-
topedycznych. Zauwazmy jednak,
ze ten problem to nie tylko ta spe-
cjalno$¢. Inne poradnie takze ma-

ja dlugie terminy oczekiwania na
wizyty.

Czym rozni si¢ ortopedia dziecie-
ca od leczenia urazéw u oséb do-
roslych? Kto jest trudniejszym
pacjentem?

- Jest wiele urazéw wystepujacych
tylko u dzieci. Jest to zwigzane z od-
rebnoscig budowy szkieletu kostne-
go w trakcie wzrostu. Wymusza to
inne podejécie do leczenia urazéw
u dzieci. A kogo trudniej si¢ leczy
- to bardzo indywidualne. Wazne,
zeby rodzice dziecka wspdlpraco-
wali w tym procesie.

Jakie  niepokojace  objawy
u dziecka zmuszaja do wizyty
u ortopedy? Czy to tylko nierow-
no ulozone lopatki, ustawienie
do srodka stop, garbienie? Pomi-
jam obowiazkowe wizyty zwia-

zane z eliminacja dysplazji sta-
wow biodrowych u maluszkow?

- Zauwazenie asymetrii w obrebie
tulowia dziecka dotyczace barkow,
lopatek, ale tez wcig¢ talii, asyme-
tryczne ukladanie sie miesni w oto-
czeniu kregostupa, nietypowy wzo-
rzec chodu, jak réwniez ustawienie
stop powodujace obnizenie tuku
stopy powinny zosta¢ skontrolowa-
ne u ortopedy. Czesto takze dolegli-
wosci bolowe w poszczegolnych re-
jonach ukladu ruchu zwigzane ze
wzrostem i rozwojem sklaniajg do
wizyt w poradni ortopedycznej.

Jakie najczeséciej problemy dzie-
ciakéw, w tym malych tyszan,
pan leczy? Czy sa to zlamania,
zwichniecia, naderwania $ciegien
a moze wlasnie wady postawy?

- Problemy, z ktérymi zgtaszajq si¢
mali pacjenci do poradni ortope-
dycznych sa bardzo réznorodne,
nie mozna narzeka¢ na nude...
Najczestsze sg chyba wady posta-
wy. Problem mozliwoséci wylecze-
nia jest bardzo indywidualny.

Jak mozna im zapobiegac? Su-
plementacja, lepsze odzywianie,
a moze wiecej ruchu?

- Na pewno ruch jest warunkiem
dobrego rozwoju ukfadu ruchu
u dzieci. Nie ma w tym wieku mo-
wy o suplementacji, moze z wy-
jatkiem witaminy D3, ale jedynie
po potwierdzeniu jej niedoboru.
Zamiast tego trzeba postawi¢ na
zrownowazong diete i zapobiega-
nie otytosci.

U dzieci w wieku przedszkolnym
problemem bywa plaskostopie
podluzine lub poprzeczne. Nie-
leczone bedzie wplywac na cho-
dzenie, na powstawanie kolej-
nych wad. Méwi si¢ o wkladkach
ortopedycznych. Jakie sa najlep-
sze? Takie dostepne w sklepach
czy termoplastyczne, robione na
zamowienie?

- Ostatnio duzg popularnos¢ zdo-
bywaja indywidualnie wykony-
wane wkiadki robione na zamo-
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wienie i dostosowane do rodzaju
wady. Trzeba to jednak traktowa¢
indywidualnie, bo nie wszystkie
wady stop powinny by¢ leczone
podparciem stopy. Zdarza mi sig¢
zaleca¢ matym pacjentom wklad-
ki wykonywane seryjnie dostepne
w sklepach medycznych.

Jak dlugo trzeba je nosic i od cze-
go to zalezy?

Tryb i okres noszenia wkla-
dek ustalany jest indywidualnie
u kazdego pacjenta w zaleznosci
od wieku, nasilenia wady i skoja-
rzenia np. z rehabilitacja.

A czy poleca Pan specjalne obu-
wie w przypadku koslawosci stop
i wspomnianym plaskostopiu?
Jesli tak, to jakie?

- U matych dzieci w wieku przed-
szkolnym znajduja zastosowanie
buty z asymetrycznym obcasem
Thomasa. Jesli o mnie chodzi, nie
lubie zleca¢ innych butéw w lecze-
niu koslawosci stop.

Dlaczego?

- Wole wykorzystywaé mozliwo-
$ci wkladek, buty rzadziej daja ta-
kg skuteczno$¢ dzialania. Maja
tez wade polegajaca na ogranicze-
niu ilo§ciowym. Musimy je dosto-
sowaé do pory roku i innych uwa-
runkowan.

Jak prawidlowo dobra¢ rozmiar
bucikow dla dziecka, ktdére nie
méwi czy s3 za duze za male?
Mozna wzia¢ obrys stopy plus 1
cm?

- Mozna stosowa( taka zasade, bio-
rac pod uwage oczekiwany wzrost
stopy. Ale, jesli kto$ chce kupowac
dziecku bardziej dopasowane buty,
kierujac si¢ dopasowaniem do sto-
py to tez dobra droga.

Dziecko powinno chodzic po do-
mu po kafelkach na bosaka czy
w migkkich kapciach, skarpet-
kach antyposlizgowych? Jesli tak
lub nie, to dlaczego?

- Po kafelkach moze nie boso, lepiej
w skarpetkach z gumkami, mo-
ga tez by¢ miekkie kapcie. Mamy
wtedy do$¢ swobodne ulozenie sto-
py na podlozu, ale chronimy stope
przed niepotrzebnymi urazami.

Od czego zalezy i czy jest szansa
na wyleczenie zaniedbanych wad
postawy np. u dzieci 9-10 letnich:
plaskostopia, plecow okraglych,
wkleslych, prostych a nawet sko-
lioz? I na czym polega leczenie
wad postawy przez ortopede?

- W tym wieku bardzo wiele mozna
zdziala¢ odpowiednig rehabilitacja.
Takze zaniedbane wady nie ozna-
czaja braku szans na wyleczenie,
przynajmniej czeSciowe. Ortope-
da diagnozuje wady postawy. Powi-
nien w razie potrzeby zleca¢ bada-
nia obrazowe, jak np. rtg i nastepnie
wspolpracuje z fizjoterapeutami.

Kiedy nalezy operowaé palco-
zrost u dzieci i czy rozdzielenie
palcow u stop wplynie na cho-
dzenie, posture?

- Palcozrost wymagajacy bez-
wzglednego leczenia to ten w ob-
rebie rak. Najlepiej poczekac z za-
biegiem do wieku 3-4 lata. Palco-
zrost w obrebie stop nie wplywa
na chodzenie, chyba ze w wyjat-
kowych sytuacjach. Nie wyma-
ga bezwzglednego leczenia. By-
wa, ze rodzice chcg go zlikwido-
wacé u swojej pociechy ze wzgle-
déw kosmetycznych.

Pana pacjentami s3 takze mlo-
dzi sportowcy trenujacy zawodo-
wo lub amatorsko. Wiele urazéw
powstaje u dzieci miedzy 5-14 ro-
kiem zycia, wedle badan wsrod
grajacych lub trenujacych szer-
mierke, siatkdwke lub pitke noz-
na. Jak zapobiega¢ ich urazom?

- Sportowcy s3 wymagajacymi pa-
cjentami. Chcg szybko si¢ wyle-
czy¢, zeby kontynuowac swoja pa-
sj¢. Nie zawsze tak si¢ da. Nale-
zy szczegblng uwage poswieci¢ na
przygotowanie si¢ do treningéw
czy wlasciwej gry, dba¢ o wlasci-
wa rozgrzewke unikajac nagltych
przeciagzen, ktérym ulegaja nie-
przygotowane miesnie.

Jak im pan pomaga?

- Staram sie stuzy¢ radg i pomoca
w leczeniu urazéw i schorzen wy-
nikajacych z obcigzen powstaja-
cych w trakcie uprawiania sportu.
Jakie w pana ocenie konsekwen-
cje u dzieci, na ich posture, pro-
blemu ortopedyczne, bedzie

miala nauka zdalna, w tym tak
prowadzony WF, a wsréd malu-
chéw granie na telefonach?

- Po roku nauki zdalnej i znacz-
nego ograniczenia aktywnosci fi-
zycznej daje si¢ zauwazy¢ wieksza
liczbe dzieci z otytoscia. To wply-
wa na postawe. Takze bole np.
kregostupa spowodowane prze-
siadywaniem przed komputerem
czy tez uzywaniem smartfona sa
na pewno czestsze.

A jaka jest pana opinia o kon-
sekwencjach grania przez male
dzieci na smartphonach?

- Mysle, ze tutaj problem ortope-
dyczny chyba nie jest najwazniej-
szy, s3 inne konsekwencje o du-
Zym znaczeniu.

I na koniec, jakie pasje poza za-
wodowe ma pan doktor?
- Niewiele czasu na nie zostaje...
Na pewno duzo relaksu dajg zaj¢-
cia zwigzane z uprawianiem mo-
jego malego ogrédka. Lubie wy-
cieczki w gory, ale ostatnio to
trudno zrealizowac.
- Dzigkujemy za spotkanie i zy-
czymy pieknej wiosny.
Alicja Badetko
wywiad powstal dla
Twoje Tychy nr 20/704

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
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Pamietaj o wodzie!

Calg zim¢ marzymy o lecie, ale
kiedy w koncu przychodzi wielu
z nas zaczyna marzyc¢ o jego kon-
cu. Kazdy sposob na to, by poczué
si¢ §wiezej jest w cenie. Wlacza-
my wiatraki i pijemy duzo nie-
gazowane] wody, ale co z jedze-
niem? Czy to, jak si¢ odzywamy,
wplywa na to, jak znosimy upat?

Surowe warzywa i owoce, sktad-
niki wielu letnich dan sg zrédtem
elektrolitbw (magnez, potas, sod,
wapn), ktore tracimy oblewajac
si¢ potem. Chlodniki to znako-
mite uzupetnienie ptynow, ktore
w takie dni jak dzisiaj bezwzgled-
nie sg nam potrzebne. Lekkie, su-
rowe, wilgotne positki sprawiaja,
ze 1 my czujemy si¢ 1zej. Ich za-
letg jest rowniez to, ze dobrze od-
zywiaja 1 jednoczesnie nie obcia-
7aja naszego zoladka. Trawimy
je znacznie tatwiej niz tradycyj-
ne dania. To ufatwia funkcjono-
wanie ciala, ktore i tak sporo musi
si¢ napracowac, by si¢ ochlodzic.

Osoby z SM powinny spozywac
owoce 1 warzywa piec razy dzien-
nie, w tym jedna porcja powin-
na sktada¢ si¢ z ciemnozielonych
warzyw lisciastych. W tych ostat-
nich jest wiele niezbednych niena-
syconych kwasoéw thuszczowych
(NNKT), takich jak kwasy ome-
ga-3. Warzywa i owoce sa row-
niez bogatym zrodlem blonnika
oraz witamin i mineraldéw, ktore
zawieraja m.in. przeciwutleniacze
1 pomagaja organizmowi w przy-
swajaniu innych sktadnikow od-
zywczych.

Czy niektore z potraw moga
zwigksza¢ nasza potliwo$¢? Nie
tyle potrawy, co poszczeg6lne ich
sktadniki. Na przyktad ostrzejsze
przyprawy, takie jak imbir, czy
pieprz. Z kolei czosnek czy cebula
moze sprawié, ze nasz pot bedzie
mial nieprzyjemny zapach. Po-
dobnie sprawa si¢ ma z nadmia-
rem biatka odzwierzgcego w die-
cie, ktore zwigksza potliwos¢ jak

i uprzykrza zapach. Warto za-
tem ogranicza¢ je w upalne dni.
Szczegodlnie nalezatoby ograni-
czy¢ migsne potrawy smazone.
Latem przede wszystkim powin-
niSmy pamieta¢ o ciaglym na-
wadnianiu. Woda to najlepsza
rzecz, ktora wspiera nasze swo-
je ciato. Latem warto mie¢ bu-
telk¢ wody wysoko zminerali-
zowanej zawsze przy sobie. Jesli
masz klopot z piciem wody i nie
zauwazasz, czy pijesz, ile pijesz,
zrob podziatke markerem na bu-
telce, tak by widzie¢, ile rzeczy-
wiscie wody ubylo.

Obserwowac warto tez kolor mo-
czu. Ciemny kolor §wiadczy o od-
wodnieniu. Uzupetnieniem wo-
dy moga by¢ napary, soki, herba-
ty ale i surowe warzywa, owoce,
dania takie jak: salaty, chtodni-
ki, smoothie, ale rowniez potra-
wy zrobione z suchych produktow
takich jak kasze, ryze, czy pftat-
ki, ktore w procesie obrobki na-
sigkaja woda. One sg tez zrodlem
elektrolitow. Z pomoca przycho-
dzi nam zresztg sama natura ofia-
rowujgc nam latem takie produkty
jak arbuzy, pomidory czy ogorki.
Najwazniejsza sprawa w kontek-
$cie odzywiania si¢ to bilans wod-
ny. Ile tracimy wody w procesach
wydalania, oddychania, pocenia
sie, tyle powinny$my dostarczy¢.
Pijmy zatem 6-8 szklanek wody
codziennie. Do naszego bilansu
wlicza¢ réwniez begdziemy plyny
i soki z pokarmow, ktore zjadamy,
jak rowniez ok. 300 ml wody me-
tabolicznej, ktora powstaje w pro-
cesie przemiany materii. Orga-
nizm czlowieka nie moze maga-
zynowa¢ wigkszej ilosci wody,
dlatego musi by¢ ona ciagle do-
starczana. Jesli nie uzupeliamy
ptynéw podczas takich upalow
jak teraz mozemy doprowadzi¢ do
odwodnienia i powaznych konse-
kwencji (np. zaburzen gospodarki
wodno-elektrolitowej, zaburzen

wydalania moczu, przednerkowej
niewydolnosci nerek, zmian ci-
$nienia tetniczego, zaburzen §wia-
domosci).

Odpowiednie zaopatrzenie orga-
nizmu w plyny jest warunkiem
sprawnego i prawidlowego funk-
cjonowania nerek oraz pecherza
moczowego. Nalezy pamigtac, ze
w przypadku sklonnosci do in-
fekcji drog moczowych, tak czg-
sto spotykanych w SM, powinno
si¢ wypija¢ codziennie okoto 2 li-
trow ptynow. Niewskazane sg sto-
dzone napoje gazowane i niegazo-
wane, cola, kawa oraz napoje al-
koholowe.

Czgste oddawanie moczu i stany
zapalne uktadu moczowego to do-
legliwosci przewlekle wystepuja-
ce u czgsci chorych na SM i stano-
wiace powazny dyskomfort. Dla-
tego wielu z nich celowo ograni-
cza podaz ptynéow w ciagu doby
ze wzgledu na problemy z utrzy-
maniem moczu i konieczno$¢ cze-
stego korzystania z toalety. W SM
pecherz moczowy jest bardzo
wrazliwy na szybkie napelnianie,
a przy niskim spozyciu ptynéw
mocz staje si¢ bardziej zageszczo-
ny, co sprzyja infekcjom droég mo-
czowych. Z tego wzgledu chorym
na SM zaleca si¢ przyjmowanie
ptynow czesto, ale w mniejszych
ilodciach i spozywanych powoli.
Wprowadzenie tych zalecen zy-
wieniowych zalicza si¢ do metod
zmniejszajacych objawy zespotu
zmeczenia w SM.
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Prosty przepis
na chlodnik

Z burakow

- botwina

- szczypiorek

- Swiezy koperek

- 1 litr zsiadtego mleka

- zabek czosnku

- s6l

- cukier

- jajka

W pierwszej kolejnosci nalezy za-
jac si¢ umyciem, a nastgpnie po-
sickaniem botwiny. Tak przygo-
towang botwinke wrzucamy do
garnka z woda i na wolnym ogniu
gotujemy kilkanascie minut do
momentu, az stanie si¢ migkka.

Nastepnie nalezy poczekaé, az
wywar ostygnie i wtedy dodac
do niego zsiadle mleko, kwa-
$na $mietane lub w zaleznosci od
upodoban kefir albo maslanke.

Smak zupy na pewno podkresli
odrobina $wiezego, posiekaneg
szczypiorku oraz niewielka ilc
koperku.
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Putapki dojrzatsci

Obecnie obserwujemy w Polsce systematyc-

zne wydtuzanie sie zycia ludzkiego w poréwnaniu

z poprzednimi dekadami. Szacuje sig, ze w ciagu
najblizszych dziesieciu lat przybedzie prawie 2 min
os6b w wieku emerytalnym. To z kolei wigze si¢ z tym,
iz w starzejacym sie spoteczenstwie stopniowo hedzie
wzrastaé liczba oséb z objawami otepiennymi.

Czestos¢ wystepowania otepienia
wzrasta w sposob bardzo wyraz-
ny wraz z zaawansowaniem staro-
$ci, a wiek stanowi dobrze udoku-
mentowany, niezalezny czynnik
ryzyka wystapienia otepienia. Po-
twierdzajg to statystyki europej-
skie, z ktérych wynika, ze o ile ze-
spot otepienny wystepuje u 0,7%
0s6b 62-letnich, to po 85 r.z. u 20-
50%, za$ u stulatkéw odsetek ten
siega nawet 60%. Wedlug danych
z piSmiennictwa $wiatowego ote-
pienie dotyka ok. 3-11% oséb po
65 r.z.. Na podstawie analizy wie-
lu badan epidemiologicznych
stwierdzono, ze wskaznik rozpo-
wszechnienia otepienia podwaja
sig cook.5latazdo 94 r.z..

Do otepienia prowadza pierwot-
ne choroby OUN, ktére nieod-
wracalnie uszkadzaja moézg (ok.
50% przypadkéw). Nalezy do
nich gléwnie choroba Alzheime-
ra, rzadziej choroba rozsianych
cial Lewy’ego, lub zwyrodnienie
czolowo-skroniowe. Wéréd neu-
rologiczno-naczyniowych  przy-
czyn zespolow otepiennych (ok.
13%) wymienia si¢ miedzy inny-
mi ogniskowe uszkodzenia mo-
zgu, chorobe Parkinsona, uogél-
nione lub ogniskowe zaburzenia
krazenia modzgowego. Miesza-
ne, naczyniowo-alzheimerowskie
przyczyny zespoldéw otepiennych
stanowig okoto 25%. Epizody na-
czyniowe, nakladajac si¢ na ob-
raz kliniczny choroby pierwot-
nie zwyrodnieniowej mozgu, po-
woduja nagte zaostrzanie si¢ obja-
wow otepienia.

Poza typowymi zespolami ote-
piennymi istnieje duza grupa po-
tencjalnie odwracalnych lub prze-
mijajacych zaburzen pamieci i in-
nych funkcji poznawczych (my-
Slenie, rozumienie, orientacja,
zdolno$¢ uczenia sig, poréwny-
wania, dokonywania wyboréw).
Spowodowane s3 one rozmaity-
mi - czesto zfozonymi przyczy-
nami - uwarunkowaniami psy-
cho-spotecznymi, chorobami in-
ternistycznymi, neurologiczny-
mi, psychicznymi (depresja!),
geriatrycznym zespolem jatrogen-
nym. Wzglednie odwracalny pro-
ces otepienny wystepuje u 19-20%
chorych z otepieniem. Natural-
ny proces starzenia moze rowniez
zmniejsza¢ sprawno$¢ umyslo-
wa. Zazwyczaj jednak s3 to zmia-
ny bardzo tagodne, nie spelniaja-
ce kryteridw rozpoznania zespotu
otepiennego. Wykazano jednak,
Ze moga one sprzyja¢ rozwojowi
otepienia w przyszlosci.

Szacuje si¢, ze w Polsce wystepu-
je ok. 200 tys. przypadkéw choro-
by Alzheimera (5% populacji po
65 r.2.), co facznie z przypadkami
otgpienia o innym podlozu daje
sume ok. 400 tys. chorych.
Choroba otepienna jest bardzo
podstepna, poniewaz w poczat-
kowym okresie trwania trudno ja
dostrzec, gdyz objawy sa stabo na-
silone i niezbyt charakterystycz-
ne. Jednak mozliwie wczesne po-
stawienie wlasciwego rozpoznania
pozwala pacjentowi, a w szcze-
golnosci jego rodzinie w sposdb
$wiadomy i spokojny pogodzi¢ sie

z faktem choroby i przygotowa¢
si¢ na kolejne jej etapy.

Otepienie czgsto nazywane de-
mencjg starcza to zespdl obja-
wow spowodowany chorobg mo-
zgu o charakterze przewleklym
lub postepujacym. Obecnie uwa-
za si¢, ze do otgpienia najczesciej
prowadza takie choroby jak: cho-
roba Alzheimera, choroba rozsia-
nych cial Lewy’ego, zwyrodnienie
czolowo-skroniowe lub ognisko-
we uszkodzenia mézgu. Chociaz
nie ma dwdch identycznych przy-
padkow, gdzie choroba przebie-
galaby wedlug tego samego sche-
matu to jednak mozna wyrdéznic
pewne charakterystyczne zacho-
wania oraz zmiany osobowosci
odpowiednie dla kazdego etapu
choroby.

Na poczatku choroby daje si¢ za-
uwazy¢ roztargnienie, przygne-
bienie oraz niezdolnos¢ ucze-
nia si¢ nowych rzeczy. Zaburze-
niom towarzyszy obnizenie zdol-
nosci  kontrolowania wtasnych
emocji, przez co osoba moze wy-
dawac si¢ bardziej drazliwa i ner-
wowa. Zmniejsza si¢ zdolnos¢
wydawania wlasnych opinii oraz
prowadzenia zycia intelektualne-
go i spolecznego. Nierzadko wig-
ze si¢ to z utratg dotychczaso-
wych zainteresowan i zmiang na-
wykow. Bardzo czgsto zdarza sie,
ze osoba wielokrotnie zapomina
o czynnosciach Zycia codziennego
np. o tym, jakie leki przyjmowa-
ta w ciggu dnia. Chorzy zaczynaja
mie¢ problemy z wykonywaniem
bardziej zlozonych codziennych
czynnoéci, takich jak np. gospo-
darowanie pieniedzmi, przygoto-
wywanie skomplikowanych posit-
kéw badz przestrzeganie zalecen
lekarskich.

W poéiniejszym etapie choro-
by przychodzi utrata logicznego
myslenia oraz pamieci, dezorien-
tacja a takze staba koordynacja.
Daja si¢ réwniez zauwazy¢ trud-
nosci w mowie. Wraz z narasta-
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niem deficytéw poznawczych oso-
ba ma problemy w zakresie samo-
dzielnego wykonywania podsta-
wowych codziennych czynnosci
- np. wyboru stroju czy tez dba-
nia o wlasng czysto$¢. Moga poja-
wiac si¢ objawy psychotyczne ta-
kie jak omamy wzrokowe i stu-
chowe, urojenia, bfedne rozpozna-
wanie 0s6b i zdarzen. Wraz z ni-
mi wystepuja z reguly zaburzenia
zachowania w postaci agresji, bla-
dzenia, krzyku, odwrécenia ryt-
moéw dobowych.

Natomiast gleboki etap otepienia
wigze si¢ z zaprzestaniem wyko-
nywania czynno$ci samoobstugo-
wych. Niezbedna jest pomoc przy
spozywaniu positku, codziennej
higienie i korzystaniu z toalety.
Nastepuje znaczne badz calkowite
ograniczenie procesow myslowych
oraz mowy. Calkowicie zostaje za-
burzona znajomos¢ schematu wia-

snego ciala a takzie motoryka,
przez co chory nie jest w stanie wy-
konywa¢ wielu czynnosci rucho-
wych. W ostatnim stadium choro-
by nie mozna nawigza¢ kontaktu
werbalnego z chorym, ktérego mi-
mika i gestykulacja s3 ograniczone
do minimum. Niemozliwe staje sie
samodzielne siedzenie oraz utrzy-
mywanie podniesionej glowy.

Grupe podwyiszonego ryzyka
zachorowania na otepienie sta-
nowia osoby, ktore:

- majg powyzej 60 lat,

- choruja na depresje,

- majg problemy w zakresie
ogélnej sprawnosci umystowej,
a w szczegdlnoéci maja klopoty
Z pamiecia,

- cierpig na schorzenia osrodko-
wego ukladu nerwowego,

- naduzywaja alkoholu badz cze-
sto zazywaja leki, ktore maja

Infolinia PTSR - 22 127 48 50

wplyw na osrodkowy uklad ner-
WOowWY,

- wykazujg zmiany w zakresie za-
chowania - stajg si¢ bardziej agre-
sywne, wystepuje u nich utrata za-
interesowan,

- s3 obcigzone rodzinnie t3 cho-
robg - wystepowanie otepienia
wérdd najblizszych krewnych.

Aby méc rozpozna¢ otepienie nie-
zbedne jest stwierdzenie niemoz-
nosci samodzielnego funkcjono-
wania w Zyciu codziennym przez
okres co najmniej 6 miesiecy.
Chorobe t¢ moze zdiagnozowac
lekarz opierajac si¢ na obserwa-
cji pacjenta, wywiadzie z bliskimi
oraz przeprowadzajac odpowied-
nie testy i badania.

Zrozumienie oznak i objawow
choroby otepiennej jest zasad-
niczym kluczem do wlasciwego
sprawowania opieki nad chorym.

SMExpress
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Czy wiek

jest wyzwaniem dla wspotczesnosci

Na przekor prawidtowosciom wspétczesnych
przemian demograficznych swiat wielbi mtodos¢,
a w kulturze europejskiej dominuje negatywny
stereotyp cztowieka starego - niepotrzebnego,
nienadazajacego za tempem codziennego zycia.

Od zarania dziejow ludzie zaltu-
ja utraconej mlodosci, a mlodzi
obawiaja si¢ nadchodzacej staro-
$ci. Zachodnia my$l uwaza sta-
ro$¢ za zlo, kalectwo, za smutny
czas, ktory jest przygotowaniem
do $mierci. Czasami na $mier¢
spoglada sie przychylniej niz na
zgrzybialy staro$¢, poniewaz jest
ona wyzwoleniem od niemocy,
bezradnosci. Staro$¢ bardziej niz
pozostale okresy zycia wyraza
dwoistos¢ ludzkiego losu. Z jed-
nej strony osoby w podeszlym
wieku s3 nieodigcznym elemen-
tem spoleczenstwa, z drugiej za$
traktuje sie je tak, jakby juz do
niego nie nalezaly.

W najstarszym piSmiennictwie
podkreslana jest szlachetno$¢,
madros¢ i dostojenstwo star-
cow, ktorzy im dluzej zyja, tym
bardziej zastuguja na szacunek
i uznanie. Patronujg im patriar-
chowie, ktérych zdumiewaja-
co dlugie zycie jest oznaka blo-
gostawienstwa Bozego. Biblij-
nym przywoédcom sprzed Poto-
pu przypisuje si¢ nadzwyczajng
dlugowieczno$¢: Adam zyl ja-
koby 930 lat, Set 912, Enosz 905,
Jered 962, Matuzalem 969, Noe
950. Dtlugie zycie bylo oznaka
przychylnosci Bozej, natomiast
brak starcow to znak przeklen-
stwa cigzacego nad rodzing. Se¢-
dziwych ludzi powszechnie po-
wazano, opiekowano si¢ nimi i li-

czono si¢ z ich zdaniem, otaczajac
ich niemal religijng czcig. Wraz
z uplywem czasu zmianie ulega
przede wszystkim ocena dlugo-
$ci zycia.

Uciec przed staroscia

W ujeciu globalnym odsetek ludzi
dozywajacych sedziwej starosci
sukcesywnie wzrasta. Demogra-
ficzne starzenie sie spoteczenstw
stalo si¢ symbolem XX wieku. Ist-
nieje wiec konieczno$¢ zwroce-
nia uwagi na konsekwencje tego
zjawiska. Jednak na przekor pra-
widlowosciom ~ wspoélczesnych
przemian demograficznych $wiat
wielbi mlodo$¢, a w kulturze eu-
ropejskiej dominuje negatywny
stereotyp czlowieka starego - nie-
potrzebnego, nienadazajacego za
tempem codziennego zycia.

Niewielu pamigta o glorii staro-
zytnych, cieszacych si¢ powszech-
nym  autorytetem  nestordw,
wspolczesnie zastgpionej wszech-
obecnymi przejawami niecheci
i wstydu zwigzanego ze staroscia.
Polski stereotyp starosci utozsa-
miany jest z wizjg kleski. Brak od-
powiedniej edukacji powoduje, ze
na nieunikniong staro$¢ patrzy sie
z lekiem. Istnieje obawa, Ze nasta-
pi rozwdj wspodlczesnej gerontofo-
bii, czyli wrogiego uczucia do lu-
dzi starszych, przejawiajacego sie
w obojetnosci, braku zrozumie-
nia dla os6b wymagajacych opie-

ki, pomocy i milosci. O starosci
mowi sie jako o zniedoleznieniu,
schorowaniu, potrzebie korzysta-
nia z pomocy innych. Takie na-
stawienie, nie majgce uzasadnie-
nia w dotychczasowej wiedzy na
temat specyfiki procesu starzenia
sig, niekorzystnie wplywa zaréw-
no na ksztaltowanie spotecznych
postaw wobec starosci, jak i na sa-
mopoczucie tych, ktdrzy przekro-
czyli prég wieku emerytalnego.
A przeciez przejécie na emerytu-
re dla wiekszosci os6b nie ozna-
cza wcale starosci i zepchnigcia
na margines! W kazdy etap zy-
cia czlowiek powinien wkraczaé
z pelng $wiadomoscia zmian, kté-
re nalezy zaakceptowa¢ i z do-
brym nastawieniem, ukierunko-
wanym na wykorzystanie jego za-
let. Przygotowanie do nieuchron-
nej dla kazdego starosci jest spy-
chane przez nas poza obszar
$wiadomosci, nie chcemy o tym
mysle¢, poniewaz w mentalnosci
spofecznej ze staro$cia wigze sie
mit zyciowej porazki. A tego pra-
gniemy za wszelka cene unikna¢.

Edukacja do starosci
Powszechne przygotowanie sie
do staroéci stanowi nowe wy-
zwanie dla wspoélczesnych spo-
teczenstw. Zasadnicze znaczenie
w procesie edukacji do dobrego
i $wiadomego przezywania sta-
ro$ci ma motywowanie ludzi do
aktywno$ci zaréwno fizycznej,
jak i intelektualnej. Psychologia
gerontologiczna udowodnita bo-
wiem, ze utracony w wyniku za-
niedban potencjal umystowy mo-
ze by¢ na nowo zaktywizowany
poprzez celowy trening.

W Polsce koncepcja wychowania
do starosci siega swymi korzenia-

SMExpress

www.ptsr.org.pl

19

mi XVIiXVII wieku. Propagowa
li ja S. Marycki w dziele "O szko-
tach, czyli akademiach ksiag dwo-
je" wydanym w Krakowie w 155
roku i J. A. Komenski w dzie-
le "Pampaedia” z 1656 roku. Ko-
menski postulowal uruchomienie
zgodnie z fazami zycia 8 instytu-
cji wychowawczych, w tym “szko-
te starosci" (Schola Senii) i "szkote
$mierci” (Schola Mortis).
Wspolczesnym propagatorem
edukacji do starosci w Polsce byt
Aleksander Kaminski. Podkre-
$lajac zwiazki miedzy pedagogi-
ka spoleczng a gerontologia, glo-
sit, ze w kazdej fazie Zycia mozna
by¢ uzytecznym i aktywnym po-
przez tworcze traktowanie miodo-
$ci i dorostosci. Kaminski twier-
dzit tez, ze sposob, w jaki ludzie
starsi traktowani sg przez otocze-
nie, zalezy od nich samych, od ich —
wygladu, zachowania; glosit hasto:
dodajmy zZycia do lat, a nie lat do
zycial

Potrzeba zmian
Z niepokojem mozna stwierdzic,
ze w calym rozbudowanym sys-.
temie szkolnym i wychowaniu
obywatelskim mlodziezy, pro-
blem przygotowania do staro-
$ci wlasnej, starosci rodzicow
i dziadkéw nie jest nalezyci
traktowany. W szkotach
gramach nauczania zb
ta wage przywiazuje sie
nia mlodych poszanowa
ludzi starszych; nie tlumacz
procesu starzenia si¢ spofeczen-
stwa, ani roli, jaka osoby w po
desztym wieku moga w nim o
grac. A przeciez w wiekszos
to osoby sprawne, ktore
normalnie funkcjonowaé
teczenstwie.

Diugotrwale braki w ed
rzecz staro$ci, znikomse
spoleczenstwa na temat wad
let tego etapu naszego Z
woduje utrwalenie negat
zachowan u wielu 0s6b
sztym wieku. Dlatego p¢
jemy wielokierunkowych
ktdre obejma cale spoteczenstwo,
nie tylko populacje osob star-
szych. Zmiany te powinny obja¢
przede wszystkim sfere edukacji,
obyczajowosci i zdrowia.
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Mingto duzo czasu od ostatnie-
go spotkania Oddzialu sanoc-
kiego PTSR. 22 maja spotkali-
$my sie¢ przy grillu w Sanockim
Dworku. Poniewaz zbliza sie
Swiatowy Dzieti SM, obowigzko-
we byly pomaranczowe wstazki,
symbol tego dnia.

Pomimo niezbyt dobrej pogody,
wiatr i delikatny deszcz, frekwen-
cja dopisala, byto nas ponad 20
osOb. Cale wydarzenie odbywa-
o si¢ na zewnatrz ze wzgledéw
sanitarnych. Jak zwykle humo- B
ry wszystkim dopisywaly a przy §
karkéweczce, kietbasce, kaszance [
i innych smakolykach rozmowy g%
byty ciekawe i czas szybko plynat.
Nie zabraklo tez stodkosci, za ktd-

re serdecznie dzigkujemy zalodze
Piekarni Jadczyszyn, bylo prze-
pysznie.

Wszyscy uczestnicy spotkania by-

li zadowoleni oraz maja nadzieje
ze pomatu wrécimy do normal-
nosci i takie spotkania beda si¢
odbywac czegéciej i w liczniejszym
gronie.
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Tradycje Bozego Ciata

Boze Ciato to jedna z najwazniejszych, a jednocze$nie
najbarwniejszych, uroczystosci katolickich w roku litur-
gicznym. W Polsce to Swieto wolne od pracy. Jego obcho-
dy wiaza sie z procesjami, ktére chodza po ulicach miast
i wsi. Procesja zatrzymuje sie przy czterech oltarzach,
przy ktorych czytane s fragmenty czterech Ewangelii. Po
drodze dzieci pierwszokomunijne idace na czele proces;ji
sypia kwiaty. Po dywanie ptatkdéw kwiatéw ida wierni, a na
srodku idzie ksigdz niosacy Najswietszy Sakrament.

Jakie sg tradycje na Boze Ciato na polskiej wsi dzis?

Poczatki Bozego Ciata

Boze Cialo to inaczej Uroczystos¢
Najswigtszego Ciata i Krwi Chry-
stusa. W tym dniu, ktéry przy-
pada zawsze 60 dni po $wietach
Wielkiej Nocy, w szczegolny spo-
sOb wspominamy wydarzenia do
jakich doszto podczas Ostatniej
Wieczerzy - przemienienie chleba
i wina w Cialo i Krew Chrystusa.
W Polsce poczatki Bozego Cia-
ta to 1320 rok i celebrowanie uro-
czystosci w diecezji krakowskiej.
Jest to wigc uroczystos¢, kto-
ra przypomina nam o tych sa-
mych wydarzeniach co Wielki
Czwartek. Jednak Wielki Czwar-
tek rozpoczynajacy Triduum Pas-
chalne jest dniem powagi i zadu-
my - wszak w Wielkim Tygodniu
rozpamietujemy Meke Chrystu-

sa. Pamiatka przemienienia chle-
ba i wina w Cialo i Krew powin-
na by¢ natomiast wypelniona ra-
doscia, stad oddzielny termin.

Cud z Bolseny

Wazny jest jeszcze inny aspekt Bo-
zego Ciala. Uroczysto$¢ ta przy-
pomina o realnej obecnosci Chry-
stusa pod postacig chleba i wina.
Z poczatkami Bozego Ciala wig-
ze si¢ wydarzenie zwane cudem
z Bolseny. Jeden z kaptanéw, ktory
powatpiewal w cud przemienie-
nia, podczas sprawowanej mszy
$wietej zauwazyl, ze hostia zaczy-
na krwawi¢. Wydarzenie to mia-
lo miejsce w XIII wieku, ale kor-
poral przechowywany jest w kate-
drze we wloskim Orvieto do dzis.

Niezmienna tradycja
Korzenie Bozego Ciata siggajg XIII
wieku. Swieto ustanowil w diece-
zji Liege w Belgii Biskup Robert
z Thourotte. Na przestrzeni wie-
kéw zmieniala si¢ forma uroczy-
stosci, jej termin, jednak znacze-
nie pozostalo takie samo do dzis.
W Polsce poczatki Bozego Ciala
to 1320 rok i celebrowanie uroczy-
stosci w diecezji krakowskiej.

Tradycje na Boze Ciato

Boze Cialo to uroczysto$¢ pod-
kreslajaca realng obecnos¢ Chry-
stusa pod postacig chleba i wina
Jedna z tradycji na Boze Cialo s3
uroczyste procesje, ktére przecho-
dza przez nasze wsie i miastecz-
ka. Wyruszajg one spod koscio-
téw zaraz po zakonczeniu Mszy
Swietej i prowadza do czterech
oltarzy. Przy kazdym z nich sty-
szymy ewangelie, ktora nawigzu-
je do Najswietszego Sakramen-
tu. W procesjach Bozego Ciala
uczestniczymy wyjatkowo licz-
nie. I to takze jeden z cudéw zwig-
zanych z tym $wigtem. Szczegol-
nie na wsiach - w zdecydowanej
wigkszoéci przypadkéw nie wy-
obrazamy sobie, aby w procesji nie
uczestniczy¢. By¢ moze dlatego,
ze tradycje na Boze Cialo to jed-
ne z wazniejszych na polskiej wsi.
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Znaczenie piesni dla rolnika
W Boze Cialo podczas procesji
$piewamy ,,Od powietrza, glodu,
ognia i wojny wybaw nas Panie”.
Jesli zaglebimy si¢ dobrze w te sto-
wa to zrozumiemy jak wazne sg
one dla rolnika. Wymienione sa
tu niszczycielskie zywioly i wyda-
rzenia, ktore moga zrujnowa¢ do-
my i uprawy, caly dobytek kazde-
go gospodarstwa.

Brzézki niosg szczescie
Wazng tradycja, nie tylko na
wioskach, ale szczegdlnie kulty-
wowang wlasnie w mniejszych
miejscowosciach, jest zrywanie
brzézek zdobiacych trase pro-
cesji Bozego Ciata. Brzézki -
zgodnie z wiekowa juz tradycja
- maja przynie$¢ szczescie w na-
szych domostwach i s3 pamiatka
przejscia Chrystusa w Najswiet-
szym Sakramencie przez ulice
naszych parafii. Rolnicy niejed-
nokrotnie zerwane brzdzki wbi-
jaja na polach, co - wedle trady-
cji — ma przynie$¢ urodzaj. Zwy-
czaj ten kultywowany jest w ca-
lej Polsce.

Wiejskie przygotowania

Boze Cialo to takze wielkie wy-
darzenie spoleczne w mniej-
szych miejscowo$ciach. Cate
wioski s3 czesto zaangazowane
w dekorowanie trasy procesji,
przygotowanie oltarzy. W Bo-
ze Cialo silnie angazujg si¢ Ko-
la Gospodyn Wiejskich oraz
Ochotnicze Straze Pozarne.
Procesja jest czasem dodatko-
wo upiekszana uczestnictwem
miejscowych orkiestr (czesto
dziatajacych np. przy OSP).

Wyjatkowy  dzien

i wspélnego dziatania
Uroczystos¢ Ciata i Krwi Chry-
stusa jest nie tylko wielkim wy-
darzeniem w zyciu Kosciota, ale
tez wiazg sie z nim dobre tra-
dycje i po prostu pieckno proce-
sji. Wystarczy przejecha¢ w ten
dzien przez polskie wsie i mia-
steczka, aby zobaczy¢ jak bardzo
mieszkancy wsi przezywaja ten
wyjatkowy dzien. To dzien, kie-
dy wyrazamy swoja wiare na uli-
cach naszych miejscowosci, ale

wiary

takze dzialamy wszyscy razem,
aby przygotowac tak wazng uro-
czystos¢.
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Czemu zawsze s3 cztery oltarze?
Symbolizujg one cztery ewangelie.
Ewangelie Mateusza, Marka, Lu-
kasza i Jana.

Czemu tak wazne jest uczestnic-
two dzieci po pierwszej komunii?
Dopiero co przyjeli Komunie
Swietg i s3 najmtodszymi chrze-
$cijanami. Dzieci idga ubrane
w biale szaty (najczesciej alby)
a biel jest symbolem czystosci,
a zeby stana¢ przed Bogiem i by¢
gotowym na jego faski trzeba by¢
czystym. Biel jest symbolem goto-
wosci do kontaktu z Bogiem.
Dlaczego w Boze Cialo podczas
procesji sypiemy kwiatki?
Kwiaty sypane przez dzieci s3
symbolem czystosci i tworzg ko-
lorowy “dywan”, po ktérym ida
wierni.

Boze Cialo jest $wigtem ru-
chomym, ale zawsze przypa-
da w czwartek. Dlaczego tak jest?
Uroczysto$¢ Najswietszego Cia-
fa i Krwi Chrystusa, bo taka jest
wlasciwa nazwa Bozego Ciala, wy-
pada zawsze 60 dni po Wielkiej
Nocy (ktéra jest $wietem rucho-
mym) i 10 dni po niedzieli Zesla-
nia Ducha Swigtego. W Polsce zo-
stalo wprowadzone przez biskupa
Nankiera na synodzie w Krakowie
w 1320.

Od okresu rozbioréw, w $wiado-
moéci polskich wiernych, udziat
w procesji Bozego Ciala byl 13-
czony z okazja zamanifestowania
przynaleznosci narodowej. Stan
taki utrzymywal si¢ takze po II
wojnie §wiatowe;j.

W okresie Polski Ludowej urza-
dzanie procesji ulicami miast by-
lo niejednokrotnie zakazywane
przez wladze panstwowe.

Zwyczaje

Najdtuzszy chodnik z kwiatéw
przebiega przez wie§ Spycimierz
lezaca w Gminie Ujazd (woj.tédz-
kie). Kwiatowy chodnik mieszkan-
cy wykonuja w Boze Cialo, biegnie
on przez calg wie$ i jego dlugos¢
wynosi okofo 11 kilometréw. Tra-
dycja ta ma juz ponad 200 lat.

W Sieradzkiem wierzono, ze ga-
tazki z procesji zapewnia pomysl-
ne plony - wtykano je w ziemie
obok gtéwek kapusty, by szkodni-
ki i robaki nie miaty dostepu do
zagonow.
W Koéciotach $wiecilo sie wianki,
ktore potem zakopywano na czte-
rech rogach pola uprawnego, wie-
123¢, ze uchroni to zagony od gradu.
Réwniez w Lowiczu wierzono
w moc ochrony przed szkodnika-
mi, jaka majg procesyjne galazki.
Najbardziej popularnym zwy-
czajem jest zabieranie, galazek
brzézek, ktére przyozdabiaja ol-
tarze do domu. W dawnych cza-
sach, wierzono, ze brzozowa wit-
ka skutecznie chroni od czarow-
nic i chroni przed czarami. Obec-
nie zabieranie galazek do domu
stalo si¢ tradycja.
Obok zrywania brzozowych ga-
tazek, mamy zwyczaj wicia wian-
kow. W przeszlosci wianki do ko-
$ciola zanoszono w dzien Bozego
Ciala, pozostawaly tam przez cala
oktawe, aby nabraly §wigtej mocy.
Dopiero ostatniego dnia zabierano
je do domu. Wianki po$wigcone
w Boze Cialo lub ostatniego dnia
oktawy chronily domownikéw,
przed burzg, piorunami, uroka-
mi i nieszczesciem. Miat tez chro-
ni¢ zwierzeta gospodarcze. Z tego
powodu, wianki przechowywano
w stajni i oborze, aby chroni¢ ho-
dowle przed zaraza i nie dopusz-
czac do nich czarownic.
W Krakowie, po zakonczeniu uro-
czystosci koscielnych Bozego Cia-
ta, na rynek staromiejski wkracza
korowdd postaci ze sztandarem
cechowym flisakéw. Najwazniej-
szg postacia jest lajkonik, jezdziec
w tureckim stroju, z czarna broda
i galopujacy na bialtym koniu.
W oktawie Bozego Ciala, réwniez
w Krakowie odbywaja sie wybo-
ry kroéla kurkowego, w bractwie
strzeleckim zwanym kurkowym.
Nazwa pochodzi od godta, przed-
stawiajacego  koguta gotowego
do walki. W chwili obecnej tytut
kréla kurkowego jest jedynie ty-
tulem honorowym. Przed rozbio-
rami oprdcz tytutu zwyciezca za-
wodow otrzymywal wiele krolew-
skich fask i przywilejow.
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Anna Drajewicz

Postaw

na odpornosc -

Chyba nikt z was nie ma wat-
pliwosci, jakim szczeSciarzem
jest teraz ten, kto ma spraw-
nie dzialajacy uklad immuno-
logiczny. Jezeli dziala bez za-
rzutu, jest spora szansa, Ze
nie zachorujesz na covid, badz
- »w razie gdyby” - bedziesz
przechodzil infekcje szybciej
i lagodniej. Ostatnio dowie-
dzialam sie, Ze Polacy w ciagu
roku trwania pandemii przy-
tyli (pisalam o tym ostatnio)
Srednio 6 kg! To oznacza, ze
niektorzy dolozyli sobie nawet
10 kilogramow i wiecej. Pomy-
Slcie, jak to odbija si¢ na ich
kondycji.

Zachecam nieustannie do wal-
ki i dbania o swoje zdrowie, na-
prawde duzo zalezy od ciebie i od
twoich nawykow. Trafita w moje
rece znakomita ksigzka ,,Projekt
zdrowie”, autorstwa A .Hansen
i C. Sundberg. Z wicle mowia-
cym podtytulem: szwedzki po-
radnik inteligenta. Napisana pro-
stym jezykiem, ,.kawa na tawg”
zachgca przede wszystkim do
ruchu. Cwiczenia fizyczne wy-
w1erajq ogromny wplyw na twoj
mozg i geny. Powodujq, 7e czu-
jesz si¢ lepiej 1 wolniej si¢ starze-
jesz; co potwierdzajg najnowsze
osiggniecia nauk medycznych.
Weale nie musisz by¢ maraton-
czykiem, zeby zapobiega¢ cho-
robom; wystarczy codziennie 30
minut spaceru.

W ksigzce zademonstrowano tez
efektywny, pigciominutowy ze-

staw ¢wiczen, ktory moze by¢ sku-
teczniejszy niz godzina ¢wiczen.
Juz w pierwszym rozdziale czyta-
my, Ze ruszajac si¢ mozesz zapobiec
zachorowaniu na jedna z dtugiej li-
sty groznych choréb, miedzy in-
nymi: cukrzyca, atak serca, choro-
by wiencowe, depresja, a takze roz-
nego rodzaju nowotwory. Bedziesz
mial wiecej energii i tez zdecydo-
wanie lepiej bedziesz sypial. Po-
prawisz swoja koncentracje, two-
ja odpornos¢ znacznie wzrosnie.
Wzmocnisz serce, a w mozgu po-
wstana nowe komorki. Badania
medyczne jednoznacznie pokaza-
ly, Ze regularne ¢wiczenia fizycz-
ne to cudowna kuracja, ktora za-
pobiega wielu chorobom.

Wszyscy wiemy, ze aktywnosc¢ fi-
zyczna jest wazna, ale niewielu
zdaje sobie sprawe, jak napraw-
de jest wazna. Pol godziny spa-
ceru dziennie znacznie podnie-
sie odporno$¢, a to moze zawazyc,
czy zachorujesz na covid czy nie.
Do dodatkowych korzysci dopisa¢
jeszcze mozna mniejsze prawdopo-
dobienstwo zachorowania na oste-
oporoze, depresje i stany lekowe,
demencje 1 otgpienie starcze. Be-
dzie ci duzo tatwiej utrzymac pra-
widtowg mase¢ ciata. Ruch zamiast
chirurgii? - pozwala na udroznienie
naczyn i swobodny przeptyw krwi.
Ksigzka pelna jest porad i zawiera
mnostwo przydatnych rozwigzan,
np. jak podzieli¢ pot godziny ¢wi-
czen na krotsze odcinki (interwa-
ty). Udziela odpowiedzi na nasuwa-
jace si¢ istotne pytania typu: kiedy

zaczaC, czy pozny wiek jest prze-
szkoda i ograniczeniem. Czy wie-
dzieliscie, ze osoby po 65 roku
zycia ,ruszajac si¢” raz w tygo-
dniu, zmniejszaja ryzyko przed-
wczesnego zgonu az o 40%?
I jeszcze jedna sprawa: sen — jest
jednym z najbardziej ,,niedoce-
nianych lekarzy”. Najnowsze
badania pokazuja, ze po jednej
nieprzespanej nocy aktywnos¢
i skutecznos$¢ ukladu odporno-
Sciowego spada o 70%! Tego nie
mozna zbagatelizowaé; napisze
o tym nast¢pnym razem.
Ostatnimi tygodniami obserwu-
j¢ duzo relacji Polakéw, wypo-
czywajacych na Zanzibarze. By-
ta tam rowniez Beata Pawlikow-
ska, ktorg darze wielka sympa-
tig. W jednym ze swoich nagra-
nych filmikow zachwala Spice tea,
- napoj, ktory pija wszyscy prze-
bywajacy na ,,wyspie przypraw”
Sktaniam si¢ do przyznanla jej ra-
cji, ze jest to tajemnlca niezwy-
ktego zdrowia i codziennej rado-
$ci mieszkancow. Kazdy moze go
sporzadzi¢ u siebie w domu. Po-
trzebujesz: $wiezy imbir i kurku-
me pokrojone w plasterki, trawe
cytrynowa, polamang laske cyna-
monu, kilka ziaren pieprzu, cztery
gozdziki, dwa ziarenka kardamo-
nu. Wszystkie przyprawy gotuje-
my w wodzie (mieszamy i gotuje-
my okoto 10 minut), a potem za-
lewamy tak powstalym naparem
czastki pomaranczy.

Mozesz wyprobowaé druga wer-
sj¢: sporzadzi¢ aromatyczng her-
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bate, zalewajac naparem herbate
zielong badz czarna. Obie opcje sa
pyszne. Zauwaz, ze jest to swoisty
tygiel smakow, ktory rozgrzewa,
przyspiesza trawienie i na pewno
poprawia humor. Wszystkie zale-
ty napoju sg zastugg stodkiego cy-
namonu, pikantnego imbiru, pie-
kacego pieprzu, aromatycznych
gozdzikéw, 1 pachnacej trawy cy-
trynowej. Przyprawy nie tyl-
ko pobudzaja zmysly, stymulu-
ja mozg, ale i maja wlasciwoSci
lecznicze. Wspieraja uklad od-
pornosciowy, dzialaja przeciw-
ko wirusom, bakteriom, grzy-
bom i pasozytom. Wspomaga-
ja trawienie, uklad oddechowy
i serce. Samo zdrowie, ktory ty
- pij na zdrowie!

Aloes — z pewnoscig jest bezcen-
nym skarbem w walce o nasze

zdrowie. Z wygladu moze przy-
pomina¢ nam agawe. W cieptych
krajach i w swoim naturalnym
srodowisku, rosnie nawet do 5
metrow wysokosci. Gdy uprawia-
my go w domowych warunkach,
w doniczce, wysoko$cig nie prze-
wyzsza jednego metra. Sok alo-
esowy jest bogaty w aminokwasy,
mineraly i witaminy. Ze wzgle-
du na swoje wlasciwosci regene-
racyjne, pomaga w gojeniu si¢ na-
wet rozlegtych ran. Sok aloesowy
mozna uzy¢ do produkcji réznych
masci, kremow 1 zelow, ktore po-
magajag w schorzeniach skornych.
Wspiera leczenie tradziku, tusz-
czycy, oraz grzybicy.

Czy wiedziales, ze aloes byl sto-
sowany juz 5 tysiecy lat p.n.e.
przez wszystkie starozytne cy-
wilizacje? Pierwsze informacje
o tej roslinie odnaleziono na gli-

nianych sumeryjskich tablicz-
kach, szacowanych na okolo
1750 r. p.n.e.

Roslina ta ma wiele ,,przydom-
kow”, np.: zielony lekarz, cichy
uzdrowiciel, lilia pustyni, rosli-
na niesmiertelnosci. Istnieje po-
nad trzysta odmian tego cudow-
nego daru natury, jednak tylko
pig¢ z nich posiada wiasciwosci
lecznicze.

W starozytnos$ci aloesu uzywa-
no jako pachnidta, ktorym per-
fumowano odziez i akcesoria
domowe. Takze pldétna grobo-
we. Traktowano go jako symbol
zycia po $mierci, ofiarowano go
zmarlym 1 przyozdabiano nim
groby oraz piramidy.

Egipcjanie wierzyli, ze ,,zielony
lekarz” zapewni im wieczng uro-
de i zdrowie, a co za tym idzie -
wieczne zycie.
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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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Konkursy

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 nieujete 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
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Skazany, ale czy winny?
Co$ dla wielbicieli szwedzkich kry-
minatéw. Miasteczko Marbarck. Pew-
nej listopadowej nocy wybucha grozny
pozar w jednym z doméw. Wydaje sie,
ze miejsce bylo opuszczone, wlascicie-
le pojechali do znajomych. Jednak jed-
na z sasiadek informuje policje, ze wi-
dziata jak do domu wrocita ich dorosta
juz corka, Lovisa Markstrom. Rzeczy-
wiscie strazacy znajduja ciato i $lady
podpalenia. Rozpoczyna si¢ $ledztwo,
ktore nie trwa zbyt dtugo.

Policjant Vidar Jorgensson, ktéry
mieszka niedaleko spalonego domu,
juz w czasie zdarzenia spotkal w no-
cy w lesie narzeczonego dziewczyny
Edvarda Christenssona. I to on zosta-
je glownym i jedynym podejrzanym.
W Zostaje skazany. Mija dziewie¢ lat. Jest
N rok 2004. Zycie miasteczka ptynie na-

ﬂ

Na tropie groznej szajki

Jackson Brodie, znany juz z wcze-
$niejszych ksigzek brytyjskiej pi-
sarki Kate Atkinson powraca. Pry-
watny detektyw, a kiedys policjant,
zajmuje si¢ drobnymi sprawami.
Stat si¢ specjalista w tropieniu nie-
wiernych zon i mezéw. Zdradzeni
to sg jego stali klienci. Detektyw
mieszka w spokojnej nadmorskiej
miejscowosci w potnocnym York-
shire z wiekowg labradorska Dido.
Do tego sprawuje opieke nad
krngbrnym nastoletnim synem.
Pewnego dnia, Brodie jak zwykle
ugania si¢ za niewiernym mezem
zauwaza co$ niepokojacego. Nie
lekcewazy tego, tylko postanawia

kto$ ja $ledzi. Kobieta jest zong za-
moznego przedsigbiorcy, posiadacza
firmy transportowej. Jej czas upty-
wa mi¢dzy odprowadzaniem i odbie-
raniem corki z przedszkola, dbaniem
o forme¢ i oczekiwaniem na me¢za.
Skrzetnie ukrywa swojg przesztosé.
To spotkanie spowoduje falg wyda-
rzen, ktore na pewno przekroczg ich
oczekiwania. Duchy przesztosci do-
gonig Crystal, a Jackson bedzie si¢
musiat zmierzy¢ z dawnymi czasa-
mi. Dzigki temu zostanie rozwigza-
na sprawa siatki pedofilow, ktora sig-
ga szczytow wladzy

Do tego w powiesci pojawia si¢ wa-
tek polski — jedna z policjantek, waz-
nych dla akcji ksigzki — ma polskich

to sprawdzic.
Do tego do jego biura zaglada
Crystal Holroyd. Podejrzewa, ze

dal niespiesznym rytmem. Co roku
rodzice, bliscy i wszyscy znajomi
spotykaja si¢ w miejscu, gdzie stat
dom i wspominaja zmarla Lovisg.
W tym czasie w okolicach zaczyna
grasowac banda ztodziei. W jednym
z domoéw podpalajg wiasciciela. To
zdarzenie nasuwa Vidarowi mysl,
ze moze za podpalenie domu Mark-
stromow pokutuje niewinna osoba.
Tym bardziej, ze Edvard nawet po
skazaniu nie przyznal si¢ do winy.
Rozpoczyna si¢ zmudne $ledztwo
i szukanie nowych swiadkow.

Rytm ksiazki nie jest zbyt szybki.
Bardziej chodzi tu o przezycia bo-
hateréw i ich dramaty niz wartka ak-
cje. Po skazaniu Christenssona jego
rodzina do$¢ mocno odczuwa co to
znaczy odpowiedzialno$¢ zbiorowa.
»Przepowiednia”, Christoffer
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Powrot z emerytury
Mila Vasquez przez lata pracowala
w policji. Zajmowata si¢ odnajdowa-
niem zaginionych oséb. W kazdym
stanie. Tam, gdzie nie kazdy funkcjo-
nariusz chcial czy mogl wejs¢ posy-
fano Mile. Kobieta cierpi bowiem na
aleksytymie, czyli nie potrafi opisy-
wa¢é wlasnych uczué, zaréwno pozy-
tywnych, jak tez negatywnych. Jed-
nak pewnego dnia powiedziata dos¢.
Stalo si¢ to, gdy w jej oczy zajrzala
$mier¢ w trakcie niebezpiecznej akeji
policyjnej. Zaczela si¢ baé, ze nie wy-
chowa corki. Zdjeta mundur, poze-
gnala sie ze stuzbg i wyjechata z dzie-
siecioletnig corkg na odludzie. Tu za-
czeta swoje zycie na nowo. Obserwuje
przyrode, wozi i odbiera corke ze szko-
ty. Nie teskni za swym dawnym zy-
ciem. Jednak pewnego dnia w jej do-

rodzicow.

,Bezkresne niebo”, Kate Atkinson,

Czarna Owca

mu pojawia sie dawna szefowa. Pro-
buje naméwi¢ Vasquez, by przyjecha-
ta nakomende i zobaczyla oskarzone-
go. Mila poczatkowo odmawia.
Mezczyzna  zabil  czteroosobo-
wa rodzine, zostal ztapany po kil-
ku dniach. Nie odzywa sie¢ slo-
wem. Nie znaleziono réwniez ciat
rodziny. Sprawca jest caly wytatu-
owany lacznie z twarzg i stopami.
Wszedzie na ciele ma rzedy cyfr.
Na ramieniu za$ napis Mila. Ko-
bieta uznaje, ze jest to jaki$ znak,
ze sprawca ja wzywa. Mila zgadza
sie odwiedzi¢ komende¢. Zaznacza,
ze sprawie jest w stanie pos$wieci¢
dwanascie godzin.

Ale wyjasnienie tej sprawy zajmie
jej o wiele wiecej czasu...

,,Gra zaklinacza”, Donato Carrisi,
Albatros




