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Wiadomosci

Dr

To nafmwd:;
niebywate, ale
majg Parnstwo
przed sobg set-
ny numer SM
Expressu. Tak
naprawde trud-
no uwierzyc, ale
jestesmy razem
juz dziewigc lat.
Chciato by sig
rzec — jak fen
czas leci...
Zleciato  bar-
dzo szybko, rze-
czywiscie.  Ale
gdy  spojrzymy
jak wiele zmian
w tym okresie zaszlo, w to takze
trudno uwierzy¢. Gdy zaczynali-
smy wspélng wedrowke stward-
nienie rozsiane bylo chorobg
uznawang za nieuchronnie pro-
wadzgcg do niepelnosprawno-
sci, leczenie bylo ograniczone do
dwoch, potem do trzech, a na-
ste;;mie do pieciu lat. I niewazne
byto, czy bylo skuteczne czy nie,
po tym okresie pacjenta usuwa-
no z programu refundowanego
leczenia.

Pisalismy o tym wiele razy, zwra-
calismy uwage na bezsens takie-
go podejscia do problemu. Wska-

st

zywalismy, ze osoby wyrzucone
z programu bardzo szybko sta-
jg sie niepelnosprawne i muszqg
przejs¢ na rente, co przeciez tez
obcigza budzet panistwa. Podsu-
walismy inne spojrzenie, Ze prze-
ciez moze lepiej kontynuowac
leczenie dopoki jest slfuteczne,
a pacjent l{)jgdzie magt pracowac,
by¢ samodzielny, bedzie mogl
stanowic¢ o sobie. I by¢ moze te
artykuly przyniosty zamierzo-
ny skutek, bo wreszcie zniesiono
to niezbyt mgdre ograniczenie,
a osoby z SM mogly juz bez ogra-
niczen korzysta¢ z leczenia.
Mniej wiecej w tym samym cza-
sie pojawity si¢ nowe terapie w le-
czeniu SM i nasza gazeta inten-
sywnie wlgczyta sie w dostep do
nich. Chcielismy, tak samo jak
PTSR, aby jak najsngciej staly
sig dostegpne, aby osoby zmagajg-
ce sig z chorobg mialy szanse na
skuteczne leczenie. Nasza gazeta
i tej sprawie poswiecita mnéstwo
materiatéw i by¢ moze niejeden
proces wlgczenia kolejnej tera-
pii zostat é)rzyspieszony, a osoby
z SM szybciej mogly skorzystaé
z refundaciji.

Dynamika rozwoju nowych te-
rapii w ostatnich latach napraw-
de bardzo prz[spieszaia i SM
Express musial nadgzac za ty-
;’Yli zml;'?nafmi. Na;ﬁ;e kmlateria};

rzyblizaty specyfike kolejnyc

fZIgSW?) opisy};wﬁis’r%;y ich dgigla—

nie, pokazywalismy jak przywra-
cajg nadzieje na normalne Zycie
osobom nowo zdiagnozowanym.
Ale tez zwracalismy uwage na ob-
jawy niepozgdane. Zawsze stara-
lismy si¢ obiektywnie pokazywac
nowgq terapie, pokazujqgc jej plusy
i minusy.

A wsrdd tych waznych spraw mo-
gli Panistwo zawsze znalezé na
naszych tamach informacje z od-
dziatow. Opisywalismy wszelkie
wydarzenia o jakich Paristwo nas
informowali, traktujgc je z rowng
powagy, jak zmiany systemowe.
Bo te nasze dziatania, nasze spo-
tkania, spotkania integracyjne to
sq nasiona, z ktérych rodzq sie po-
tem zewnetrzne dziatania PTSR.
Z nich wlasnie czerpiemy wiedze,
ktorg potem przekazujemy decy-
dentom, aby mogli zrozumie¢ po-
trzeby naszego srodowiska.

Dzis, gdy zaréwno SM, ale tez
neurologia doczekaly si¢ powaz-
nego spojrzenia osob decydujg-
cych o ksztalcie polskiego syste-
mu opieki zdrowotnej SM Express
znow ma powazne zadanie do
spetnienia. Musimy znéw poka-
zywac wszystkie szanse, ale i za-
grozenia wynikajgce z nowocze-
snych terapii.

Bo nigdy nie jest tak, ze sg tyl-
ko dogre strony. Chyba, ze w SM
Expressie.

Caly zespot redakcyjny bardzo
serdecznie Patistwa pozdrawia.

XXX Forum Ekonomiczne w Karpaczu 9 wrzesnia 2021 r., 10:45-12:00

Pacjent wsystemie ochrony zdrowia
- aktualne problemy rwyzwania

Podczas XXX edycji Forum Eko-
nomicznego odbyta sie dysku-
sja panelowa pt. Pacjent w syste-
mie ochrony zdrowia - aktual-
ne problemy i wyzwania. Wsrod
panelistow znalezli si¢: wicemi-
nister zdrowia - Maciej Mil-
kowski, Rzecznik Praw Obywa-
telskich - Bartlomiej Chmielo-
wiec, przewodniczacy Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Roz-
sianego - Tomasz Pote¢, Kkie-

rownik I Klinki Neurologicznej
Instytutu Psychiatrii i Neurolo-
gii - Halina Sienkiewicz-Jarosz,
Dyrektor Generalny Ogélnopol-
skiej Izby Gospodarczej Wyro-
béw Medycznych POLMED -
Arkadiusz Gradkowski, Pre-
zes Zarzadu Fresenius Medical
Care Polska - Tomasz Prystac-
ki oraz Dyrektor ds. Korpora-
cyjnych ALAB Laboratoria - Ja-
kub Szulc. Dyskusje moderowat

Grzegorz Rychwalski - Wice-
prezes Polskiego Zwigzku Pra-
codawcow Przemystu Farmaceu-
tycznego.

Wiceminister zdrowia Maciej
Mitkowski wskazal, ze sytuacja
pacjentéw w ostatnich latach po-
prawila sie, jednak wciaz jest wie-
le systemowej pracy do zrobienia
w systemie ochrony zdrowia. We-
dlug niego pojawiaja sie nowe pro-
gramy lekowe oraz nowe wskaza-
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Aktualnosci

nia, a to wplywa na lepsza sytu-
acje pacjentow.

Podczas panelu poruszony zo-
stal miedzy innymi temat usta-
wy o jakosci w ochronie zdrowia.
Wedlug Bartlomieja Chmielow-
ca, Rzecznika Praw Obywatel-
skich jakos$¢ w ochronie zdrowia
jest absolutnie kluczowa i trze-
ba dba¢ o jej podnoszenie. Po-
wiedzial on, ze jako$¢ to odpo-
wiednie traktowanie pacjentow
oraz skuteczno$¢ leczenia. Za-
znaczyl takze, ze wazna kwestia
jest wprowadzenie odpowied-
nich mechanizméw dotyczacych
zdarzen niepozadanych oraz sys-
tem kompensacyjny.

Do jakosci odwolywal sie takze
Tomasz Prystacki, Prezes Zarza-
du Fresenius Medical Care Polska.
Jego zdaniem jakos¢ w ochronie
zdrowia to podstawa i nie powin-
no mie¢ znaczenia czy dana pla-
cowka jest prywatna czy publicz-
na, ale jak leczy pacjentow.
Tomasz Pole¢, przewodniczacy
Polskiego Towarzystwa Stward-
nienia Rozsianego stwierdzil, ze
w ostatnich latach sytuacja pacjen-

tow poprawifa si¢. Wedlug niego
pacjent przestal by¢ traktowany
jak petent, a organizacje pacjenc-
kie majg coraz wigkszy wplyw na
decyzje podejmowane przez Mi-
nisterstwo Zdrowia. - Od pewne-
go momentu nastgpit skok cywili-
zacyjny. W tej chwili organizacje
pacjenckie, czyli glos pacjenta, sg
zapraszane na spotkania i konfe-
rencje. Przez to mozemy dyskuto-
wac i wspotstanowic status pacjen-
ta w systemie - powiedzial Tomasz
Pote¢. Podkredlit takze, ze pacjenci
ze stwardnieniem rozsianym ma-
ja obecnie dostep do wielu terapii,
a w obszarze, w ktérym ich braku-
je trwaja obecnie prace nad refun-
dacja. Jak powiedzial, “rozmawia-
jgc z Panem Ministrem uslyszatem
deklaracje, ze trwajg prace na tym,
aby i te ostatnig postaé niezaopie-
kowang, czyli wtérnie postgpujg-
cg, objg¢ refundacjg. To nas bardzo
cieszy, bo w tym momencie wszyst-
kie postacie stwardnienie rozsiane
zostalyby objete terapiami’.

Przewodniczacy PTSR  zazna-
czyt jednak, ze dostep do I'i IT li-
nii leczenia mogltby by¢ bardziej

otwarty. “Sg tez leki ktére, mi-
mo ze wydajq sig drozsze, w diuz-
szej perspektywie okazujqg sig tan-
sze i nalezy rozwazy¢ wprowadze-
nie ich jako kolejnej terapii, ktéra
moze ulatwic¢ zycie” - powiedzial.
Zaapelowal takze, aby minister-
stwo Zdrowia wstuchiwalo sie
w potrzeby pacjentow, gdyz dal-
sza wspolpraca przefozy sie lep-
szy ksztalt systemu ochrony zdro-
wia. - Nasza wspélpraca i wzajem-
ne zrozumienie jest w tej chwili na
bardzo dobrym poziomie i jesli be-
dzie tak dalej, to pacjenci mogg od-
nies¢ z tego tylko korzysci - dodat
Tomasz Potec.

Poruszony zostal takze temat le-
czenia biologicznego. Wedlug
Bartlomieja Chmielowca, Rzecz-
nika Praw Obywatelskich dostep
do tego typu terapii powinien zo-
sta¢ zwiekszony. Jednak w przy-
padku braku oczekiwanej reakcji
organizmu pacjent powinien moc
wroci¢ do pierwotnego leczenia.
Rzecznik zaznaczyl takze, ze na-
lezy rozwazy¢ mozliwo$¢ wpro-
wadzenia dostepnosci lekow bio-
logicznych w aptekach.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Las Bez Barier -

przyjaciot poznaje sie w lesie

Podczas pandemii COVID wszy-
scy bylismy zamknieci w domach,
pozbawieni bezposrednich kon-
taktéw z innymi ludzmi, a osoby
unieruchomione przez stwardnie-
nie rozsiane (SM) odczuly swo-
je odosobnienie jako ,izolacj¢ do
kwadratu”. Réwniez Ambasador
SM - Zofia Schroten-Czernieje-
wicz poczula tgsknote za przyja-
ciétmi ze swego lasu bez barier,
specjalnie przyleciala z Holan-
dii (Niderlandéw), by zorganizo-
wac po rocznej przerwie spotka-
nie p.n. ,Las bez barier - przyja-
cidt poznaje sie w lesie”

Tegoroczna impreza integracyj-
na w Nowej Rozy z cyklu ,,Las bez
barier” zbiegla sie z 30-leciem za-
siedlenia przez Zofi¢ z rodzina le-
$nej osady we wsi Nowa Rdza koto
Nowego Tomysla. Po wielu pery-
petiach, w sercu lasu Zofia Schro-
ten-Czerniejewicz z przyjaciéimi,
w gospodarstwie bytych osadni-
kéw olenderskich, stworzyta miej-
sce przyjazne ludziom. Zabudo-
wania gospodarcze przeksztalci-
ta w miejsce spotkan wraz z za-

pleczem kuchennym, galeri¢ sztu-
ki, sale rehabilitacyjng oraz domki
kempingowe i pokoje noclegowe
dla duzych i matych grup.

To niezwykle miejsce odwiedza-
ja goscie mlodzi i starzy, zdro-
wi i chorzy, harcerze, zuchy i stu-
denci III wieku. W Nowej Ré-
zy podczas warsztatow artystycz-
nych mozna spotkaé plastykow,
filmowcow, fotografikow z kraju,
z Holandii i innych krajéw Euro-
py, réwniez mozna trafi¢ na zaje-
cia terapeutyczne i sportowe.

W dniu 26 sierpnia 2021 r. Am-
basador SM z grupa wolontariu-
szy z fundacji ,hOlendry” i we
wspolpracy ze stalymi uczestni-
kami spotkan w Nowej Rozy zor-
ganizowali kolejne spotkanie inte-
gracyjne z cyklu ,Las bez barier”,
tym razem pod wspanialym ha-
stem ,,Przyjaciol poznaje sie w le-
sie”. Zespol Sygnalistow Mysliw-
skich PALATIUM zagrat na ro-
gach sygnat ,,Zbiérka”, ktérym za-
powiedzial oficjalng czes¢ spotka-
nia. Gospodyni spotkania wraz
z prezes fundacji ,hOlendry” Na-

talig Schroten serdecznie przywi-
taty wszystkich przybytych gosci,
kazdemu poswiecajac kilka cie-
plych stéw ptynacych z glebi serca
i zapowiedzialy atrakcje czekajace
na uczestnikéw spotkania.

Na spotkanie w lesnej osadzie
»-hOlendry” w Nowej Roézy 2
oprécz  niepelnosprawnych na
wozkach inwalidzkich przyby-
li przedstawiciele wtadz powiato-
wych i gminnych z Nowego To-
mys$la oraz Kuslina, prezes KOLD
z Lwowka, dyrektor Nowotomy-
skiego Domu Kultury, przyjacie-
le Akademickiego Klubu Seniora
z Poznania, proboszcz parafii pw.
Sw. Marcina z Bukowca oraz Nad-
lesniczy z Nadle$nictwa Grodzisk
z grupa lesnikéw, ktdrzy juz wie-
lokrotnie goscili osoby z SM, na
wozkach i bez, organizujac roz-
ne atrakcje, nawet przejazdzki
bryczkami po lesie. W spotkaniu
nie mogto zabrakna¢ wspaniatych
i pomocnych sgsiadéw z Bukoweca,
Nowej Rozy i Wasowa. Byli przy-
jaciele z odleglejszych miejscowo-
$ci takich jak Linie, Ko$cian i Po-
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znan. Obecna byta tez grupa Ho-

lendréw z Niderlandzkiego Klubu -

Biznesu, ktorych prezes fundacji
»hOlendry” powitala w jezyku ni-
derlandzkim.

Po oficjalnej czesci spotkania, ktd-

ra tradycyjne odbyta sie w pozo- | !

stalosciach ruin czesci mieszkal-
nej osady olenderskiej, przenie-
$lismy si¢ na polane wokoél ogni-
ska. Wystep kapeli ,,Zza Winkla”
po pierwszych utworach takich
jak: ,Zabawa na calego”, ,Z ba-
ba nie wygrasz”, ,Bana do Po-
znania”, ,Na szage bez Pyrlan-
di¢”, ,Cwiartka na glowe, czy-
li co zfego, to nie my!”, wszyscy
byli wprowadzeni w doskonaty,
wesoly nastrdj. Piosenki prezen-
towane przez kapele przyblizaja
gware poznanska i fatwo wpada-
ja w ucho.

Podczas przerwy w koncercie gru-
pa woluntariuszy grupy rekon-
strukcyjnej w mundurach z okre-
su II wojny $wiatowej urzadzila
okolicznosciowg wystawe sprze-
tu wojskowego z tego okresu, row-
niez zorganizowali przejazdzki
zabytkowym motocyklem - oczy-
wiscie w przyczepce. Wolonta-
riusze za suto zastawionym sto-
lem szykowali sznytki ze smal-
cem i skwarkami, a do tego kiszo-
ny ogorek. Nie zabraklo kietbasy
z grilla, bigosu, salatek, regional-
nych seréw, czyli wszystkiego pod
dostatkiem.

Niespodziankg byl wystep za-
przyjaznionego znakomitego ar-
tysty trubadura Piotra Kuzniaka.
Przepigknie za$piewal niesmier-
telne przeboje niezapomnianego
Czestawa Niemena, jak tez wiele
wlasnych utwordéw. Wszyscy arty-
$ci wystapili charytatywnie zgod-
nie z hastem ,przyjaciét pozna-
je sie w ...”. Nagroda byly gorace
BRAWA!

Sprzyjajaca pogoda i lesna scene-
ria malowniczo polozonej osady
w Nowej Rézy oznacza dobre po-
wietrze sprzyjajace zdrowiu i wy-
poczynkowi. Spotkanie uptyneto
w milej i rodzinnej atmosferze. Je-

steSmy umowieni za rok.
Wojciech Zielinski - staly
uczestnik spotkan ,,Las Bez
Barier”
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Wiecej srodkow i kadr dla neurologii

Choroby mozgu -
problem cywilizacyjny

Minister zdrowia Adam Nie-
dzielski zapowiedzial utworze-
nie Krajowej Rady ds. Neurologii
pracujacej nad strategia wpro-
wadzenia kompleksowych mode-
li opieki w neurologii. - Chcemy,
by powstala rzadowa strategia
dla neurologii - zapewnil pod-
czas konferencji, na ktdrej pre-
zentowano raport ,,Stan polskiej
neurologii i kierunki jej rozwo-
juw perspektywie do 2030 roku”.
- Powotam wkrotce Krajowg Rade
ds. Neurologii. Jej zadaniem bedzie
opracowanie strategii, ktora zosta-
nie przyjeta jako uchwata rzgdowa
- poinformowal minister zdrowia
Adam Niedzielski. - Chciatbym,
zeby rada miala podobne kom-
petencje, jak te juz funkcjonujgce
w kardiologi i onkologii, czyli zeby
decydowatla o pewnych strategicz-
nych kierunkach rozwoju.

Neurologia priorytetem w zdro-
wiu?

Minister Niedzielski o majacej po-
wstac strategii dla neurologii mo-

wil w pigtek (17 wrzesnia) podczas
konferencji, na ktérej Instytut Za-
rzadzania w Ochronie Zdrowia
Uczelni Lazarskiego wraz z Pol-
skim Towarzystwem Neurologicz-
nym przedstawil raport ,,Stan pol-
skiej neurologii i kierunki jej roz-
woju w perspektywie do 2030 ro-
ku”.

Eksperci wypracowali rekomen-
dacje zmian w opiece nad pacjen-
tami z szescioma najczestszy-
mi schorzeniami neurologiczny-
mi: udarami mézgu, chorobg Al-
zheimera, Parkinsona, migrena,
padaczka, stwardnieniem roz-
sianym. Rekomenduja powola-
nie Krajowej Sieci Neurologicz-
nej, inwestycje w kadry, koordy-
nowang i kompleksowa opieke,
szybszy dostep do nowoczesnych
terapii oraz edukacje i dzialania
profilaktyczne.

Minister przyznal, ze takze w neu-
rologii, podobnie jak w kardiolo-
gii i onkologii, gdzie juz powsta-
ja sieci opieki kompleksowej, ist-
nieje ogromna potrzeba koordy-

I S T

b

nacji, gdyz system opieki nad pa-
cjentem jest rozproszony. Ocenil,
ze przedstawiony przez eksper-
tow raport systemowy jest opraco-
wany na takim poziomie meryto-
rycznym, iz w duzej czgsci pozwa-
la wskaza¢ w neurologii ,,kierunki
strategiczne bez dodatkowej pra-
cy” i wpisac je w dokument, ktéry
bedzie miat formalny charakter.

- Nasze spoleczetistwo starzeje sie,
dlatego musimy przygotowac sig do
sprostania fali choréb neurologicz-
nych, wzrostu liczby osob z uda-
rem mozgu, chorobg Alzheimera
czy chorobg Parkinsona - mowit
prof. Jarostaw Stawek, prezes Pol-
skiego Towarzystwa Neurologicz-
nego w latach 2017-21, ktére zaini-
cjowalo stworzenie raportu doty-
czacego neurologii.

- To znakomita wiadomos¢ dla
polskich pacjentéw i lekarzy neu-
rologow, ze minister zdrowia zapo-
wiedzial w prowadzenie neurologii
do priorytetow paristwa - zareago-
wal na deklaracje ministra prof.
Jarostaw Stawek.

V..

Wazne sprawy

Sze$¢ najczestszych chorob neu-
rologicznych

Jak przypomniata koordynator
projektu dr n. ekon. Malgorza-
ta Galazka-Sobotka, dyrektor
Instytutu Zarzadzania w Ochro-
nie Zdrowia Uczelni Lazarskie-
go, z danych przedstawionych
w mapach potrzeb zdrowotnych
opublikowanych przez Minister-
stwo Zdrowia wynika, ze cho-
roby o podlozu neurologicznym
znajduja sie na 5. miejscu wérod
probleméw zdrowotnych, ktore
w najwiekszym stopniu generu-
ja niepelnosprawnos$¢ (po choro-
bach ukladu krazenia, nowotwo-
rach, urazach, chorobach ukta-
du migsniowo-szkieletowego).
Schorzenia neurologiczne sa
obecnie trzecia przyczyna zgo-
néw Polakéw.

Wydatki na $wiadczenia opieki
neurologicznej finansowane przez
NFZ w 2018 r. przekroczyly 2,5
mld zl. Do tej kwoty nalezy do-
liczy¢ ponad 908 mln zt z tytulu
opieki nad ok. 137 tys. pacjentow
z udarem mozgu. Bilans ten nie
uwzglednia kosztéw opieki nad
pacjentami z chorobg Alzheime-
ra, rozliczanych w ramach opieki
psychiatrycznej, czy tez nakladow
na $wiadczenia dla oséb z choro-
bami rzadkimi.

- Skalg obcigzenia finanséw pu-
blicznych dopetniajg dane ZUS do-
tyczgce wyplat z tytutu niezdolno-
scido pracy dla pacjentéw dotknie-
tych szescioma chorobami neuro-
logicznymi: chorobg Alzheimera,
chorobg Parkinsona, udarami mé-
zgu, padaczkg, migreng i stward-
nieniem rozsianym. Osiggnely one
w 2018 r. poziom prawie 1,4 mld z1
- méwila dr Malgorzata Galazka-
-Sobotka.

Krajowa Sie¢ Neurologiczna
wsrdd eksperckich rekomendacji
Omawiajac Raport ekspert zwrd-
cita uwage, Ze zmiany w opiece
nad pacjentem neurologicznym
powinny zmierza¢ m.in. w kie-
runku wigkszej koordynacji lecze-
nia. - Fragmentacja opieki, mury
stawiane miedzy opiekq podstawo-
wg, AOS a lecznictwem szpitalnym
powinny odejsé¢ do lamusa - mowi-
ta dr Galgzka Sobotka.

Jak zaznaczyla wyzwaniem jest
tez m.in. takie zapewnienie do-
stepnosci do poradni i osrodkéw
neurologicznych, by nie docho-
dzilo do widocznych dzisiaj regio-
nalnych nieréwnosci w zdrowiu.
Nalezy tez rozwazy¢ jak zinte-
growaé opieke zdrowotng z opie-
ka spoleczng, by pacjenci po le-
czeniu mieli zapewnione wtlasci-
we wsparcie.

Dr Malgorzata Galgzka-Sobot-
ka podkreslila, ze bardzo istotne
dla poprawy opieki neurologicz-
nej bedzie stworzenie Krajowej
Sieci Neurologicznej funkcjonu-
jacej w oparciu o regionalne sie-
ci integrujace opieke swiadcze-
niodawcow na calej $ciezce pa-
cjentdw w zakresie sze$ciu naj-
czesciej wystepujacych chordb
neurologicznych, ktérymi sa:
udary moézgu, choroba Alzhe-
imera, choroba Parkinsona, mi-
grena padaczka, stwardnienie
rozsiane (SM).

Eksperci zgadzaja si¢ co do tego,
ze w sieci opieki neurologicznej
powinny istniec regionalne centra
doskonalosci.

W oczekiwaniu na strategie dla
neurologii

- Wokét centrow kompleksowej
diagnostyki i leczenia poszczegol-
nych schorze# chcemy zintegrowac
Swiadczeniodawcow  wlgczonych
w proces leczenia: poradnie Pod-
stawowej Opieki Zdrowotnej i po-
radnie neurologiczne. Centra kom-
pleksowej opieki majg by¢ wspar-
ciem w procesie szybkiej diagno-
styki i ustalenia najbardziej opty-
malnego planu terapii, by potem
mozliwe bylo sprawne prowadze-
nie pacjenta w osrodkach o nizszej
referencyjnosci — wyjasniata eks-
pert.

- Chcemy wyjs¢ naprzeciw zagu-
bieniu pacjenta w systemie, ale
takze spowodowac, by jego sciezka
leczenia byla efektywna kosztowo,
zeby na przyktad nie mnozy¢ ba-
dan diagnostycznych, tak jak to
sig¢ dzieje dzisiaj, a zaoszczedzo-
ne Srodki przeznaczyé na diagno-
styke i leczenie w osrodku referen-
cyjnym - tlumaczyt jeden z celow
stawianych przed siecig prof. Jaro-
staw Stawek.

Jak wprowadza¢ nowy model
opieki neurologicznej
Biorgcy udzial w dyskusji to-
warzyszacej prezentacji Rapor-
tu wiceminister zdrowia Slawo-
mir Gadomski zwrdcit uwage,
ze tworcy strategii, beda musieli
odpowiedzie¢ po drodze na wie-
le pytan.
- Kiedy mowa o jakosci $wiad-
czeri nalezy przygotowal jej
mierniki (o tym tez moéwili eks-
perci - red.). Warto znalezé od-
powiedZ na pytanie jak postgpic,
jesli osrodek w sieci nie realizuje
nalezycie parametréw jakoscio-
wych. Juz dzisiaj trzeba mysleé
o katalogu dziatan naprawczych,
zarzgdczych - moéwil, nawigzu-
jac wyraznie do doswiadczen
wdrazania kompleksowej opieki
w sieci onkologiczne;.
Zdaniem wiceministra mozna
tez, zastanawiajgc si¢ nad ograni-
czeniem brakow kadrowych, kto-
re tez s3 dostrzegalne w neurolo-
gii, rozwazy¢ szersze wprowadze-
nie certyfikatéw, umiejetnosci le-
karskich.
- Zgadzam sig, musimy w pew-
nym stopniu przenosic¢ leczenie ze
szpitali do lecznictwa ambulato-
ryjnego - méwil minister Gadom-
ski. Kilkakrotnie zaznaczal, ze
celowo podsyca dyskusje. — Nie
zaadresowalismy dotgd wsparcia
dla chorych neurologicznie i ich
rodzin, to tez bardzo trudny ob-
szar - poddawat pod rozwage po-
kazujgc, jak wiele obszarow musi
objg( strategia.
Jak z kolei odpowiadat prof. Kon-
rad Rejdak, prezes Polskiego To-
warzystwa Neurologicznego ocze-
kiwane zmiany w opiece nad pa-
cjentami neurologicznymi musza
by¢ rozpisane na lata.
- Cieszymy sig na dialog i rozpo-
czecie rozméw o neurologii ja-
ko priorytecie. Chcemy stop-
niowo wprowadzaé nowy mo-
del. Jesli poradnie neurologiczne
w wigkszych osrodkach nie uzy-
skajg wyzszych wycen, to nie uda
sig wskaza( centrow doskonatosci
w sieci, zatem trzeba zmieni¢ wy-
ceny - mowit o jednym z pierw-
szych krokéw, ktéry jego zdaniem
miatby postuzy¢ budowie sieci.
Zrédto: rynekzdrowia.pl
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HO dar to rozlegle zmiany

owe W mozgu ktore wynikaja

!Jw wwqczme naczyniowych.
|qzane sq z przeptywem krwi
6zgu. Objawy z jednej strony

ac¢ do 24 h i ustepuja po

Ieczenlu trombolitycznym; a takze
wystepuja diuzej niz przez pierwsza
dobe.

Samo ognisko udarowe wykry¢
mozna w badaniach: MRI, TK, PET.
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Warto wiedzieé¢

Statystyka:
- 60% udarowcéw wymaga re-
habilitacji, w wyniku uszkodzen
mozgu
- 25% os6b po 25 roku zycia moze
doswiadczy¢ udaru,
- 1 na 6 os6b dozna udaru w cig-
gu zycia,
- w 80% przypadkow udar mo-
zgu spowodowany jest niedo-
krwieniem,
- 20% udaréw mozgu wywolane
jest krwotokiem do mézgu,
- w Polsce okoto 90 tysiecy oséb /
rok przechodzi incydent.
- na $wiecie z powodu udaru co 6
sekund umiera 1 cztowiek,
- wiek udarowca to statystycznie
65-74 lata (generalnie powyzej 55
roku zycia), ale i incydentéw do-
znajg takze dzieci,
- ple¢ — niestety czesciej kobiety,
- rasa - czarna i z6lta,

- okoto 1/3 udaréw ma miejsce
W czasie snu,
- w 2017 roku ok. 6,2 miliona os6b
na $wiecie zmarlo z powodu uda-
ru, w tym 2,7 mln z powodu uda-
ru niedokrwiennego.
- Od 3h - 4,5 h - to czas w jakim
mozemy wplyna¢ na konsekwen-
cje udaru zaraz po jego wystapie-
niu, to tzw. okno czasowe.

Objawy:
- niedowlad potowiczny,
- utrata przytomnosci,
- niedowlad czesci twarzy, jezyka,
- zaburzenia chodu, réwnowagi,
mowy, widzenia (niewidzenie po-
lowy pola widzenia)
- spastyka juz od 2 tygodnia mo-
ze wystapic,
- depresja u 20-40% chorych,
- zmniejszona samodzielnosc.

Zespol zaniedbywania polowicz-
nego - to zaburzenia postrzega-
nia jednej strony ciala, ktora jest
pomijana. Chory ma wazenie, ze
po stronie ,chorej - niedowlad-
nej” nic nie istnieje. Ewentualnie
tamte bodzce nie maja dla niego
znaczenia. Pojawiaja si¢ problemy
z samoobsluga, orientacjg w prze-
strzeni, czytaniem i pisaniem. Ze-
spot mozna tatwo rozpozna¢, je-
$li np. na talerzu chory zostawia
ewidentnie positek na jednej po-
fowie, a z drugiej danie jest zje-

dzone. Pacjent moze ubierac tylko
jedna strong ciafa lub goli¢ polowe
twarzy itp. To tez tyczy sie robie-
nia makijazu.

Czynniki, na ktore mamy wplyw
w codziennym zyciu:

- uzywki,

- nadci$nienie,

- choroby serca,

- choroby naczyn,

- otylos¢,

- bezdech senny,

- uraz tetnicy,

- zaburzenie gospodarki lipido-
wej,

- problemy z tarczycg - niedo-
czynnos¢,

- zaburzenia krzepliwo$ci krwi,

- dna moczanowa,

- antykoncepcja zfozona,

- cukrzyca.

Profilaktyka

Dieta:  Najlepiej by  byla
§rodziemnomorska, czyli zawie-
rajaca duzo ryb i oliwy, duzo wa-
rzyw, malo soli, flawonoidy, nisko-
ttuszczowe produkty, owoce i orze-
chy, jak réwniez pieczywo pelno-
ziarniste. Zrédta wskazujg takze
na tzw. diete DASH.

Masa ciata: - Wskazane jest utrzy-
manie warto$ci BMI miedzy 18,5
a 24,99 kg/m2.

Wysilek fizyczny: - 3-4 razy w ty-
godniu, trwajacy okoto 40 minut.

Terapia:

- Fizjoterapia,

W ramach NFZ jest rehabilitacja
poszpitalna - oddzialy rehabili-
tacyjne, sanatoria, jak réwniez re-
habilitacja domowa - 80 h / rok.
Inng opcja sa prywatne - komer-
cyjne wizyty rehabilitanta w do-
mu. Rehabilitacja po udarze mo-
ze trwa¢ cale zycie. Wszystko za-
lezy od stopnia uszkodzenia mo-
zgu, co przeklada si¢ na problemy
ze strony ciata.

- Terapia zajeciowa,

- Psychoterapia, kontakt z psy-
chiatra

- Terapia Logopedyczna,
Poglebianie wiedzy - pole
Niezaleznie od tego czy udar do-
siegnal nas czy kogo$ z rodzi-
ny warto wiecej wiedzie¢. Pole-
cam poradniki ze strony Funda-

¢ji Udaru Mézgu http://www.
fum.info.pl/page/index/116. A po-
za tym jest kilka sensownych pu-
blikacji:

- Jill Bolte Taylor - Udar - przebu-
dzenie. (autorka jest neuroanato-
mem i sama doznala udaru).

- Polly Laidler — Rehabilitacja po
udarze mozgu

- praca zbiorowa, Udar. Porad-
nik dla pacjentow i ich bliskich,

Zrédla:

- prezentacja prof. J. Opary, AWF
Katowice,

- Artykuty:

- Jacek Antecki, Edyta Brelak,
Piotr Sobolewski, Grzegorz Koze-
ra: Profilaktyka pierwotna i wtor-
na udaru niedokrwiennego mozgu
w $wietle obecnych zalecen i re-
komendacji, w: Forum Medycyny
Rodzinnej 2018, tom 12, nr 3.

- Aniela Wojtan, Stanistaw Woj-
tan, Charakterystyka zespotu za-
niedbywania polowiczego; spe-
cyfika opieki pielegniarskiej,
za: PROBLEMY PIELEGNIAR-
STWA 2009, tom 17, zeszyt nr 2.

- Rekomendacji leczenia uda-
ru 2020. https://bipold.aotm.gov.
pl/.../files/ppz/2020/REK/8_2020.
pdf

- http://www.fum.info.pl/page/in-
dex/46

- https://www.boehringer-ingel-
heim.pl > udar-niedokrwienny
-www.swiatlekarza.pl

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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Wspotcz

ucie

zrozumiec siebie I innych

Wspotczucie kojarzy sie z czuciem (odczuwaniem)
emocji innych, wczuwaniem sie w nie. Ale w rzeczywi-
stosci oznacza cos zupetnie innego. Czym zatem jest?
Wedtug brytyjskiego psychologa ewolucyjnego i psy-
choterapeuty Paula Gilberta wspétczucie to motywa-
cja do dziatania. To pozwolenie sobie na bycie poru-
szonym cierpieniem swoim lub innym oraz-przede
wszystkim-dziatanie, ktére za tym idzie.

Gilbert podkresla, ze prawdziwe
wspolczucie nie jest naiwne. Wia-
ze sie z réznymi warto$ciami, np.
odwagg, ktora polega na zobacze-
niu $wiata i siebie takimi, jakimi
jestesmy z wszystkimi dobrymi
i zlymi tego aspektami. Ze wspot-
czuciem powigzana jest rowniez
madro$¢, czyli rozumienie tego,
w jaki sposob funkcjonujemy, po-
czawszy od fizjologii, a skonczyw-
szy na kontekscie spolecznym,
kulturowym i historycznym.

Jest to takze zaprzestanie obwi-
niania siebie i innych. We wspét-
czuciu miesci si¢ tez postawa zycz-
liwosci zwigzanej z tym, ze bycie
czlowiekiem nie jest latwe, oraz
odpowiedzialno$¢ i zaangazowa-
nie w to, co mozemy zrobi¢, zeby
nam wszystkim zylo sie latwiej.
Wspolczucie nie jest empatig, kto-
ra moze blokowaé wspolczucie,
bo na przyklad czujemy tak duzo
ijest to dla nas tak obcigzajace, ze
nie mozemy juz nic zrobic.

Warto réwniez wspomnieé, Ze
wspolczucie jest procesem cyr-
kularnym: wiaze si¢ z dawa-
niem wspoélczucia sobie samemu
i innym, a takze z umiejetno-
$cig brania od innych. Zgodnie
z tym, co niezyjacy juz neuro-
naukowiec John Cacioppo dowo-
dzil swoimi badaniami, nawet na
poziomie fizjologicznym potrze-

bujemy nie tylko jedzenia i picia,
ale tez znaczacych relacji, w kto-
rych zaréwno otrzymujemy, jak
i dajemy.

Wyrdzniamy trzy rodzaje wspot-
czucia:

- wspolczucie wobec nas samych,

- wspolczucie wobec innych,

- wspolczucie okazywane nam sa-
mym

Umiejetnos¢ odczuwania wspot-
czucia wynosimy z domu. W co-
dziennym zyciu uczymy si¢ go od
naszych bliskich. Wiedz¢ czerpie-
my z tego jak reagowali na nasze
leki czy potkniecia. Rownie istot-
ne jest to jak sami radzili sobie
z wlasnymi niedoskonalosciami.
Na nasza umiejetno$¢ odczuwa-
nia wspolczucia wpltyw majg row-
niez predyspozycje psychofizycz-
ne.

Wspolczucie czy wyrozumialos¢
dla cudzych i wlasnych niedosko-
nalosci to nie to samo co poblaz-
liwo$¢. W rzeczywistosci rozni-
ca jest ogromna i nie powinno
sie tych poje¢ myli¢. Najwieksza
roznica jest to, ze wspolczucie
nie oznacza rezygnacji z szuka-
nia rozwiazan. Wylacza biczo-
wanie si¢ ocenami, a pozostawia
nam energie na walke z proble-
mem. Poblazliwos¢ to catkiem in-
ny model zachowania. Dostrzega-
my problem, ale ignorujemy go,

nie walczymy z nim, nie elimi-
nujemy z naszego zycia. Poblazli-
wo$¢ to poddanie si¢ problemom.
Wspolczucie w takim ujeciu ozna-
cza rozwdj, a poblazliwos¢ stagna-
cje i zastd;j.

Nasza zdolno$¢ do odczuwa-
nia wspdlczucia kreuja nasze do-
$wiadczenia. Zdarza si¢ tak, ze
w wyniku negatywnych przezy¢,
zmienia si¢ nasz sposéb odczu-
wania uczué powszechnie przyje-
tych za przyjemne. Jedli kto$ kie-
dy$ zniszczyt nasze poczucie bez-
pieczenstwa poprzez niewlasciwe
zachowanie w naszej strefie kom-
fortu, zmienil tym samym nasz
model widzenia tej strefy. Podob-
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nie moze by¢ w przypadku prze-
zy¢ zwigzanych z mifoécig lub bli-
skodcig. Negatywne emocje zro-
dzone w takich relacjach moga na
stale zmieni¢ nasz sposob postrze-
gania $wiata.

Stajemy sie nieczuli, bo okazywa-
nie uczu¢ naraza na bol. Wspol-
czucie czesto mylone jest ze sta-
boscia czy tez poblazliwoscia,
stad blokowanie go wydaje sie
dobrym rozwigzaniem w $wie-
cie twardej szkoly zycia, w kto-
rej krytyka i rygor maja nas od-
powiednio przygotowac i zmoty-
wowac do Zycia.

Co z samowspdlczuciem? Dzig-
ki badaniom psychologéw wie-
my, ze samowspolczucie pozwala
lepiej radzi¢ sobie z wlasnymi po-
razkami i bledami. Sprawia, ze le-
piej znosimy krytyke, konflikty
i kryzysy zyciowe. Jest nam tez la-
twiej tworzy¢ bardziej harmonij-
ne zwiazki z innymi ludzmi. Za-
miast angazowac¢ si¢ w ochro-
n¢ nadwatlonego wizerunku -
uznajemy, ze kazdy czlowiek ma
mocne i slabe strony i zdarza mu
sie popelnia¢ bledy. Zamiast an-
gazowacé sie w wewnetrzng dys-

kusje na temat tego jak bardzo
jestesmy zli (skrzywdzeni, nie-
szcze$liwi, sami sobie winni) -
jestesmy uwazni i $wiadomi, ze
nasze doswiadczenie jest nie-
trwale i zmienne.

Nasze sukcesy i porazki pojawia-
ja si¢ i znikajg. Nie definiuja te-
go, kim jesteSmy i nie decydu-
ja o naszej wartosci. Sa po pro-
stu czescig naszego doswiadcze-
nia. W przeciwienstwie do wyso-
kiego poczucia wiasnej wartosci,
przyjemne uczucia, ktére towa-
rzysza samowspolczuciu, nie zale-
23 od naszych osiagnie¢ i przeko-
nania o tym, ze jeste$my lepsi od
innych. Biorg si¢ z Zyczliwej tro-
ski o samego siebie - ze wszyst-
kim niedoskonalo$ciami i ble-
dami. Zamiast angazowa¢ umyst
w nieustanne poréwnywanie si¢
z innymi, dostrzegamy to co nas
laczy z innymi ludzmi i dzieki
temu zyskujemy poczucie wiezi
i przynaleznosci.

Pomimo oczywistych korzysci,
traktowanie samych siebie do-
brze i zyczliwie nie przychodzi
nam atwo. Przekonanie o tym, ze
na wspolczucie i troske zastuguja

tylko ci, ktorzy nie przyczynili sie
do wlasnego cierpienia, jest trwa-
le obecne w naszej kulturze. Mysl,
ze wspolczucie i zyczliwo$¢ nalezy
si¢ nawet temu, kto zastuzyl sobie
na cierpienie, jest nam kulturowo
obca. A w wielu z nas tkwi prze-
konanie, ze sami jesteSmy winni,
a cierpienie jest nasza kara. By-
wa, ze zyczliwe i pelne wspdlczu-
cia traktowanie siebie jest rowno-
znaczne z uzalaniem i traktowane
jak stabos¢ charakteru. W innych
tkwi przekonanie, by stawia¢ do-
bro innych ponad wiasne.
W efekcie zyczliwo$¢ dla samego
siebie jawi si¢ jako poblazliwos¢
i egoizm. Nic bardziej mylnego -
dopiero wtedy, gdy zadbamy o sa-
mych siebie, mozemy dobrze za-
troszczy¢ sie o innych. W niekto-
rych osobach praktyka wspoétczu-
cia moze obudzi¢ duzo trudnych
emocji. Po latach tlumienia uczug,
pierwszy zyczliwy i cieply kontakt
z samym sobg moze by¢ Zrédlem
zalu i smutku.
Dlatego czasem warto t¢ podréz
do samego siebie odbywa¢ w to-
warzystwie psychologa.

H.K.
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Kobieta i alkohol

Z badan opublikowanych przez Institute of Alcohol Stu-
dies (IAS) wynika, ze w ostatnich latach wsréd kobiet do-
konaly sie istotne zmiany w sposobie spozywania alkoho-
lu. Puby, wcze$niej zdominowane przez mezczyzn, stop-
niowo przystosowuja sie do potrzeb kobiet. Z mysla o ko-
bietach pojawity sie¢ nowe napoje, m.in. tak zwane alkopo-
py. Media pracuja tez nad zbudowaniem pozytywnego
obrazu kobiety spozywajacej alkohol - pociagajacej, od-
noszacej sukcesy zawodowe, bedacej trendy.

Badacze z IAS podkreslaja, ze spozycie alkoholu wzrosto
szczegolnie w grupie kobiet samotnych, finansowo nieza-
leznych, pracujacych na wysokich stanowiskach. Z ich
analiz wynika, ze kobiety naduzywajace alkoholu sg bar-
dziej narazone na napady i gwatty.

Chociaz faktem jest, Ze mezczyzni
pija alkohol czesciej i w wigkszych
ilosciach, to jednak kobiety sg bar-
dziej narazone na problemy wyni-
kajace z jego spozywania. Nawet
jesli obydwoje wypijaja te sama
dawke, to w krwiobiegu kobiety
alkohol osigga zwykle wyzsze ste-
zenie niz u mezczyzny. Dzieje sie
tak dlatego, ze organizm kobie-
ty zawiera zazwyczaj mniej wody
niz organizm mezczyzny. Alko-
hol miesza si¢ w ciele z wodg, wiec
u kobiety okreslona dawka jest
mniej rozcienczona. Dlatego pi-
cie alkoholu bardziej szkodzi ko-
bietom i sa one bardziej podatne
na zwigzane z tym uszkodzenia
narzadéw. Oznacza to, ze u kobiet
dochodzi do nich w krétszym cza-
sie i przy mniejszych dawkach.
Dorastanie — tworzenie
warunkow

Z ogdlnonarodowego badania wyni-
ka, ze spozywanie alkoholu jest po-
wszechne zaréwno wsérod oséb do-
rastajacych jak i wréd miodych do-
rostych. Chociaz mlodzi mezczyzni
czgéciej pija intensywnie, liczba pi-
jacych w ten sposéb mlodych kobiet
tez jest alarmujgco wysoka.

Dorastanie to zasadniczy etap
rozwoju  czlowieka. Gwaltow-
nie zmieniajace si¢ funkcje orga-

nizmu s3 szczegllnie wrazliwe
na wplyw alkoholu. Picie w cza-
sie przyspieszonego dojrzewa-
nia — mozgowego i hormonalne-
go — moze wigc mie¢ dlugotrwa-
te skutki.

Podczas dorastania w moézgu za-
chodzg widoczne zmiany fizycz-
ne. Kora przedczolowa, obszar
mozgu odpowiadajacy za roézne
zachowania celowe, przechodzi
znaczne przemiany]. Procesowi
rozwoju podlega takze cialo mig-
datowate, struktura mézgu odpo-
wiedzialna za reakcje emocjonal-
ne i koordynowanie reakcji ciata
na stres. Zmiany w tych obszarach
majg ogromny wplyw na zacho-
wanie i psychiczne funkcjonowa-
nie dorastajacego. W ich wyni-
ku niektore nastolatki sg bardziej
sklonne do ryzykownych zacho-
wan, takich jak eksperymentowa-
nie z alkoholem lub narkotykami.
W jednym z badan naukowcy od-
kryli, ze u dorastajacych, ktorzy
mieli duze problemy zwigzane z pi-
ciem alkoholu, zw¢j hipokampa,
obszar mézgu wazny dla uczenia
si¢ i pamigci, byl znaczaco mniejszy
niz w grupie kontrolnej. Wyniki ba-
dania przeprowadzonego na ogra-
niczong skale sugeruja, ze u doro-
stych kobiet tatwiej niz u mezczyzn
dochodzi do kurczenia si¢ obsza-
réw mozgu. Nie wiadomo jednak

na razie, czy dotyczy to réwniez do-
rastajacych dziewczat.

Dojrzewanie to czas burzliwych
zmian w poziomach i wzorcach
hormondéw. Zaczynaja si¢ tak-
ze pojawiaé rdznice miedzy plcia-
mi w hormonalnej reakgji ciala na
stres. Niektore dziewczeta moga by¢
szczegdlnie narazone na trudno-
$ci emocjonalne, depresje i proble-
my z obrazem siebie, jak réwniez na
zwigkszenie si¢ liczby ryzykownych
zachowan. Oprdcz tego w okresie
wczesnej adolescencji bywaja one
szczegolnie wrazliwe na stres. Z ko-
lei poziom do$wiadczanego stresu
okazal si¢ najsilniejszym predykto-
rem picia alkoholu i uzywania nar-
kotykéw, zaraz po zazywaniu sub-
stancji psychoaktywnych przez ro-
wiesnikow.

Na podstawie koncowych wy-
nikow z badan nad zwierzeta-
mi mozna przypuszczal, ze alko-
hol wplywa na dorastajacych ina-
czej niz na dorostych. Podczas pi-
cia nie tracg oni w tym stopniu
koordynaciji i nie sg tak senni jak
dorodli. Zdaja si¢ jednak bardziej
wrazliwi na wywolane alkoholem
zakldcenia pewnych rodzajow pa-
miegci. Oczywiscie potrzeba wiecej
badan, zeby wyjasni¢, jak réznice
miedzyplciowe moga wplywac na
sposob oddziatywania alkoholu
na rozwijajacy si¢ mozg dorasta-
jacego i inne narzady. Wiadomo
jednak, ze im wczeéniej zaczyna
si¢ pi¢, tym wigksze jest prawdo-
podobienistwo wystapienia w pdz-
niejszym zyciu problemoéw alko-
holowych.

Okres rozrodczy

Picie alkoholu moze wplywaé na
funkcje rozrodcze kobiet w po-
szczegdlnych etapach Zycia. Nie-
ktore badania sugeruja, ze dorasta-
jacy, ktorzy pija regularnie nawet
umiarkowane ilosci alkoholu, nara-
Zajq sie na zaburzenia rozwoju, pra-
widlowego tempa i postepu w doj-
rzewaniu plciowym. Okazalo sie,
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ze intensywne picie zakldca prawi-
dlowy cykl menstruacyjny i funk-
cje rozrodcze. Naduzywanie alko-
holu i uzaleznienie od niego wpty-
wa na rozrodczo$¢, poczynajac od
nieplodnosci i zwigkszonego ryzy-
ka poronienia, a konczac na uposle-
dzeniu wzrostu i rozwoju plodu.

Alkoholowy zespot
ptodowy

Picie przez matke podczas cig-
zy powoduje u dziecka narazone-
go na kontakt z alkoholem wiele
réznych skutkow, miedzy innymi
nadaktywnos¢ i problemy z kon-
centracja uwagi, deficyty w ucze-
niu sie i pamigci, problemy z roz-
wojem spofecznym i emocjonal-
nym. Najpowazniejszym skut-
kiem picia przez cigzarng matke
jest alkoholowy zespdt plodowy
(fetal alkohol syndrom — FAS).
U dzieci z FAS wystepuja: cha-
rakterystyczny zesp6t deforma-
cji twarzy, zahamowanie wzro-
stu, znaczace problemy z ucze-
niem si¢ i/lub zachowaniem. Jed-

nak dzieci narazone w okresie
prenatalnym na kontakt z mniej-
sz ilo$cig alkoholu tez moga mie¢
problemy z uczeniem sie i zacho-
waniem. Nie zostal wiec ustalo-
ny prég, ponizej ktérego nie poja-
wiajg sie zadne uszkodzenia plo-
du. Z tego powodu, zgodnie z re-
komendacjami ministra zdrowia,
dla kobiet w cigzy najbezpieczniej
jest zachowac¢ abstynencje.

Rak piersi

Jedna na osiem kobiet zapada
w ciagu Zycia na raka piersi. Nie-
ktére dane sugeruja, ze spozywa-
nie alkoholu moze zwigksza¢ ry-
zyko tej choroby. Chociaz zagro-
zenie to jest stosunkowo niewiel-
kie, powinno si¢ poréwnac korzy-
$ci z umiarkowanego spozywania
alkoholu z ryzykiem raka. Do-
tyczy to zwlaszcza kobiet, u kto-
rych w rodzinie wystapil rak piersi
i ktore wydaja sie na niego szcze-
golnie narazone, nawet jesli nie
spozywaja duzo alkoholu. Podob-
nie kobiety po menopauzie, pija-
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ce umiarkowane iloéci alkoholu,
s3 bardziej zagrozone, jedli stosu-
ja hormonalng terapi¢ zastgpcza,
ktora jest znanym czynnikiem ry-
zyka raka piersi.

ALKOHOL

| STARSZE KOBIETY
Ustanie funkcjonowania jajnikéw
podczas menopauzy i towarzysza-
cy temu spadek produkgji steroido-
wych hormonéw plciowych w jaj-
nikach oznacza nie tylko powsta-
nie specyficznych objawéw i symp-
tomow, ale takze utrate ochronne-
go dzialania estrogenéw przeciw
osteoporozie i chorobie wiencowej
serca. Spozywanie alkoholu wpty-
wa na zdrowie kobiet po menopau-
zie na dwa sposoby — bezposred-
nio poprzez oddzialywanie alko-
holu na narzady, takie jak watro-
ba, mézg i przewdd pokarmowy,
oraz posrednio poprzez zmiane
we krwi poziomu steroidéw plcio-
wych, ktére wplywaja na ryzyko
choroby. O tym, czy alkohol wy-
wiera dobroczynny, czy szkodliwy
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wplyw na cialo kobiety, decyduje
zardwno wzorzec picia, jak i ilos¢
spozywanego alkoholu.

Choroby serca

Numerem jeden wsréd przyczyn
zgonéw amerykanskich kobiet
jest choroba wienicowa serca. Z jej
powodu umiera co trzecia Amery-
kanka. Na podstawie kilku badan
mozna s3adzi¢, ze przed menopau-
z3 i po niej kobiety pijace od ma-
tych do umiarkowanych iloéci al-
koholu mogg mie¢ we krwi pod-
wyzszone  stezenie  estrogenu
i produktéw jego metabolizmu,
bronigcych przed chorobg wien-
cowy serca. Choroba ta rzeczywi-
$cie wystepuje rzadko az do me-
nopauzy, najwyrazniej dlatego, ze
chroni przed nig obfito$¢ estroge-
néw. Po menopauzie jednak ryzy-
ko jej wzrasta, zblizajac sie do ta-
kiego jak u mezczyzn. Duza czesé
danych epidemiologicznych moc-
no sugeruje, ze spozywanie alko-
holu — od matego do umiarko-
wanego — znaczaco zmniejsza

ryzyko choroby wienicowej serca
u obu plci. Chociaz doktadne me-
chanizmy tego oddziatywania po-
zostaja niejasne, wiadomo, ze al-
kohol wptywa dodatnio na takie
czynniki ryzyka i uwarunkowa-
nia zwigzane z t3 chorobg jak ob-
nizenie LDL — "zlego" cholestero-
lu i zwigkszenie HDL — "dobrego"
cholesterolu, a takze zmniejszenie
we krwi ilosci zakrzepow i lepko-
$ci plytek — malych komérek od-
grywajacych wazna role w two-
rzeniu zakrzepéw. Z drugiej stro-
ny jest jednak jasne, ze intensyw-
ne picie moze uszkadza¢ serce.

Choroby kosci

Osteoporoza polega na niskiej ma-
sie kosci, zwiekszonej ich famliwo-
$ci i podatnosci na peknigcia. Pra-
wie polowie kobiet, majacych co
najmniej 50 lat, zdarza si¢ w cia-
gu zycia ztamanie zwigzane z oste-
oporozg. W wieku okolo 35 lat lu-
dzie osiagaja "szczytowa mase ko-
$ci" i w tym momencie ich kosci sa
najmocniejsze. Po 35. roku Zycia

kobiety traca 0,5 - 1% masy kosci
kazdego roku. Natomiast w okre-
sie menopauzy, gdy jajniki prze-
staja produkowal estrogen, pro-
cent traconego kazdego roku kos¢-
ca wzrasta do okoto 3-7%.

Na podstawie niektorych badan
epidemiologicznych mozna przy-
puszczad, ze picie od matych do
umiarkowanych ilosci alkoho-
lu moze wigza¢ sie ze zwigksze-
niem gestosci mineralnej kosci
i zmniejszeniem ryzyka ztamania
u kobiet po menopauzie.

Nie udato si¢ jednak stwierdzi¢ te-
go efektu w badaniach na zwie-
rzetach, w ktérych kontrolowa-
no ilo§¢ spozywanego alkoho-
lu i inne czynniki zwigzane z try-
bem Zycia. Jasno natomiast zosta-
to wykazane, Ze intensywne picie
alkoholu pogarsza zdrowie kosci
i zwieksza ryzyko osteoporozy,
zmniejszajac ich gestos¢ i ostabia-
jac wilasciwosci mechaniczne. Te
efekty sa szczegélnie uderzajace
u mlodych kobiet, ktérych kosci
wcigz sie rozwijaja, ale chronicz-
ne spozywanie alkoholu przez do-
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rostych tez moze zaszkodzi¢ zdro-
wiu kosci. Poza tym badania na
zwierzetach sugeruja, ze niszcza-
cych skutkéw wczesnego, ciagle-
go kontaktu z alkoholem nie da-
je si¢ odwroci¢, nawet po zaprze-
staniu picia.

Inne czynniki zwigzane ze sty-
lem zycia, takie jak palenie tyto-
niu, takze moga zwigkszaé ryzy-
ko osteoporozy i ztaman. Osoby
pijace alkohol o 75% czg¢$ciej pala,
palacze natomiast o 86% czg$ciej
pija. Wspolwystepowanie tych
dwoch nawykoéw istotnie zwiek-
sza zagrozenie choroba.
Najsilniejszym czynnikiem ryzy-
ka rozwoju osteoporozy u kobiet
jest menopauza. Z wczesniejszych
badan wynikalo, ze hormonal-
na terapia zastepcza po menopau-
zie chroni przed utratg gestosci
kosci i w duzym stopniu zmniej-
sza ryzyko zlaman zwigzanych
z osteoporozg. Obszerne badanie
Women’s Health Initiative na te-
mat zagrozen i korzysci ze stra-
tegii zmniejszajacych ryzyko wy-
stapienia chordb serca, raka pier-

si i okreznicy oraz zlaman u ko-
biet po menopauzie przyniosto
jednak wyniki wskazujace na to,
ze gdy zalety hormonalnej terapii
zastepczej przeciwstawi sie ryzy-
ku innych choréb, takich jak rak,
terapia ta nie jest korzystna na-
wet u kobiet bardzo zagrozonych
zfamaniami. Inne czynniki, takie
jak ¢wiczenia sitowe i zwiekszona
masa ciala, korzystnie wplywaja
na zdrowie kosci.

Pamie¢ i funkcjonowanie
mozgu

Najczestsza forma demencji wéréd
starszych osob jest choroba Alzhe-
imera. Charakteryzuje si¢ ona po-
stepujacymi zmianami w zdol-
nosciach poznawczych, w pamig-
ci i nastroju. Kobiety zdaja sie bar-
dziej na nig narazone niz mez-
czyzni, chociaz mozliwe jest, ze
decyduje o tym dluzszy okres zy-
cia. Intensywne picie alkoholu, jak
wiadomo, powoduje deficyty w pa-
mieci. Moze tez podnosi¢ ryzy-
ko choroby Alzheimera u obu pici,

a szczegolnie u kobiet, gdyz sa one
bardziej niz mezczyzni podatne na
uszkodzenia mézgu spowodowa-
ne alkoholem. Obecnie nie ma da-
nych, ktére by sugerowalty, ze row-
niez umiarkowane picie alkoho-
lu wplywa negatywnie na funkcje
mozgu. Niektérzy badacze sg na-
wet przekonani, ze umiarkowane
picie alkoholu moze wrecz chro-
ni¢ naczynia krwionosne w mo-
zgu, tak jak naczynia w sercu chro-
ni przed chorobg wienicows.

taczenie alkoholu z lekami

W negatywne interakcje z alko-
holem wchodzi ponad 150 lekéw
na recepte i wydawanych bez re-
cepty. Szczegdlnie wrazliwe na ich
dzialanie mogg by¢ starsze kobie-
ty. Chociaz osoby po 65. roku zy-
cia stanowig tylko 12% populacji,
spozywaja 25-35% wszystkich le-
kéw na recepte. Dlatego w tej gru-
pie szczegolnie wazna sprawg jest
troskliwe zwracanie uwagi na in-
terakcje alkoholu z lekami.

Stosowanie wynikéw badan
w praktyce

Badania dostarczaja informacji na
temat wielu aspektow spozywania
alkoholu przez kobiety, migdzy in-
nymi etnicznych wzorcéw picia,
réznic migdzyplciowych we wply-
wie genéw na ryzyko problemoéw
zwigzanych z alkoholem i wigkszej
podatnosci kobiet na zdrowotne
skutki intensywnego picia.
Najwazniejsza kwestig jest to, ze
lekarze, zwlaszcza zaangazowa-
ni w profilaktyke i leczenie zabu-
rzen zwigzanych ze spozywaniem
alkoholu, ale takze zajmujacy sie
ogodlng opieka zdrowotna, powin-
ni zdawa¢ sobie sprawe z tego, jak
picie alkoholu moze wplywaé na
zdrowie kobiety. Picie alkoholu
przez pacjentki lub ich wiedza na
temat oddzialywania alkoholu na
samopoczucie mogg istotnie wply-
waé na to, czy bedzie mozna za-
pewni¢ im skuteczng opieke lekar-
ska. Dlatego kazdej kobiecie trzeba
koniecznie pomé6c wywazy¢ zagro-
zenia i korzysci ptynace z picia al-
koholu oraz znalez¢ odpowiednia
dla niej miare.
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Dlaczego nie mozemy sie dogadac

Zdarza sig, ze styszywmy od partnera: .Nigdy
nie stuchasz, co do ciebie mowie” .Nie rozum-
iesz 0 co mi chodzi” ezy .Za duzo mowisz”.
W bliskich zwiazkach moga pojawiaé sig
trudnosci w porozumiewaniu sig, czesto
prowadzace do wzajemnej niecheci i frus-
tracji. Placzego tak si¢ dzieje?

Przekonanie o tym, ze rozmowa
to butka z mastem, jest powszech-
ne. Przeciez mowic uczymy sie juz
w dziecinstwie. Zapoznajemy sie
z nazwami przedmiotow, zjawisk,
emocji. Poznajemy indywidualne
kody rodzinne.

Zlepki stow, ktére tylko w danym
domu i w danym $rodowisku mo-
ga by¢ calkowicie zrozumiane.
Problem czesto zaczyna si¢ wte-
dy, gdy z nasza uksztaltowana
juz mentalnoscia i znaczeniem
slow opuszczamy nasze srodowi-
sko i prébujemy porozumie¢ sie
z ludzmi, ktorych dotad nie mieli-
$my okazji dobrze poznac¢.

Ktopoty z interpretacja

Stowa znacza wiele. Ich odcie-
nie moga by¢ zatem rdznie in-
terpretowane przez rozmawiajg-
cych ze sobg ludzi. Wskutek te-
go czesto zdarza sie, ze z dwojga
ludzi jeden porusza pewng kwe-
stie, bedac przekonanym o jasno-
$ci przekazu, podczas gdy druga
strona rozumie zupelnie co$ inne-
go. Na przyklad, kiedy zona mo-
wi do meza: ,,Za duzo pracujesz”,
to moze wyrazac tesknote, iz maz
spedza z nig za malo czasu. A maz
moze sadzi¢, ze skoro sie przepra-
cowuje, to powinien wigcej odpo-
czywac i zapisuje si¢ na kurs gol-
fa albo idzie z kolegami na mecz.

Dzieje si¢ tak dlatego, poniewaz
stuchamy pobieznie i czesto za-

nim nasz rozmoéwca skonczy wy-
powiedz, wydaje nam sie, Ze wie-
my, co chcial do nas powiedzie¢.
Zapamietujemy jakie$ stowo lub
zdanie, ktdre zgadza si¢ z naszym
ogladem sytuacji i nie zauwazamy
reszty wypowiedzi. Pézniej tak
dlugo je powtarzamy w myslach,
ze staje sie nasza jedyng prawda.
Jesli ta ,prawda” oznacza, ze z cala
pewnoscia mamy racje, tym bar-
dziej nie chcemy wzia¢ pod uwa-
ge innych aspektéw wypowiedzi
naszego rozmoéwcy. W codzien-
nych rozmowach nie mamy zwy-
czaju dopytywania, czy dobrze
zrozumieliémy dang kwesti¢. Ma-
my przekonanie, ze skoro styszy-
my drugiego czlowieka, to z cala
pewnoscig wiemy, co do nas mo-
wi. Nie zdajemy sobie sprawy, jak
dalece obserwowany przez nas
$wiat ulega przetworzeniu w na-
szym umysle, jak czesto nasze po-
strzeganie jest odlegle od intencji
naszego rozmowcy.

Czasem narosle przez lata niepo-
rozumienia staja si¢ tak wielkie, ze
dwoje ludzi nie potrafi juz samo-
dzielnie zejs¢ z drogi konfliktu.
Po dtuzszym czasie obie osoby pa-
migtaja rzeczywistos¢ jak w krzy-
wym zwierciadle.

Doswiadczamy  tego  zjawiska
na spotkaniach indywidualnych
z uczestnikami mediacji, kiedy na
poufnych spotkaniach najpierw
jedna osoba opowiada nam swdj
sposob widzenia nieporozumien

i trudnosci w zwigzku, a nastep-
nie robi to drugi uczestnik media-
cji. Zawsze prawda widziana ocza-
mi dwoch 0séb rozni si¢ znaczgco.
Kiedy rozmawiamy z nimi na se-
sji wspolnej, sami moga do$wiad-
czy¢, jak réznie mozna interpreto-
wac stowa, gesty i zachowania. Wi-
dzg tez, jaki wplyw na przeszlos¢
ma pamie¢, ktora deformuje, gene-
ralizuje i zlewa w jedno rézne wy-
darzenia ze wspdlnego zycia.

Udrozni¢ stuchanie

Swiadomos$¢ tych mechanizméw
powinna uczy¢ dystansu do zapa-
migtanych przez nas stow, a przede
wszystkim od przypisywania in-
nym intencji ich wypowiadania.
Gdy nie mozemy si¢ dogada¢, to
sygnal, ze by¢ moze nie potrafimy
stucha¢ uwaznie, cierpliwie i z in-
tencja zrozumienia przekazu, ja-
ki do nas ptynie. Kiedy zdobedzie-
my si¢ na wystuchanie, nasza rela-
cjaz drugim czlowiekiem stanie sie
tatwiejsza, poniewaz on - jak kaz-
dy - potrzebuje by¢ wystuchany.
Kiedy ludzie nas stuchaja, a my bez
przeszkéd mozemy moéwic o tym,
co nas boli, uwalnia si¢ nasze na-
piecie. Kiedy méwimy, porzadku-
jemy nasze mysli i mozemy wycig-
ga¢ wnioski z naszej sytuacji. Mo-
zemy podejmowac przemyslane
decyzje. No tak, ale jak tu spokoj-
nie stucha¢ oskarzen i nieprawdzi-
wej, naszym zdaniem, interpretacji
rzeczywistosci?

Wtasnie na tym polega cala trud-
nos¢, aby zaakceptowacd, ze drugi
cztowiek ma prawo mysle¢ tak jak
mysli i czué tak jak czuje. Tak sa-
mo jak my sami mamy prawo do
wlasnego przezywania i interpre-
tacji otaczajacej nas rzeczywisto-
$ci. Fakt, ze drugi czlowiek prze-
zywa co$ inaczej, nie jest dla mnie
sygnalem do walki o racj¢. Mo-
ge po prostu przyja¢ ten fakt do
wiadomosci. Szanowa¢ jego zda-
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nie, mimo Zze si¢ z nim nie zga-
dzam. Czasem porozumienie mo-
ze dotyczyc¢ tego, ze w jakiejs spra-
wie nie uda nam si¢ dogada¢, wiec
kazdy zostaje przy swoim zdaniu.
Cho¢ warto jest szuka¢ porozu-
mienia, to nie moze by¢ ono osig-
gane za wszelkg cene. Jezeli jedna
ze stron bedzie miala poczucie, ze
ulegta w danej sprawie ze strachu
lub dla $wietego spokoju, wcze-
$niej czy pdzniej pojawi sie poczu-
cie krzywdy i niesprawiedliwosci.

Metoda jest wazna

Gdy nie mozemy sie¢ dogada¢, to
znak, ze potrzebujemy czasu lub
pomocy os6b trzecich, aby po-
skromi¢ emocje i wprowadzic¢ pe-
wien porzadek w dyskusji, gdyz
jedna z najwiekszych przeszkod
W osiggnieciu upragnionego po-
rozumienia jest wpadanie w sil-
ne emocje. Wiele zwigzkéw w sy-
tuacjach konfliktowych kldci si¢
we wlasciwy sobie schematyczny
sposob. Na przyklad, poczatkowo
obie strony probuja przekonywac
sie w sposéb spokojny i logiczny.
Jednak temperatura szybko wzra-
sta, a wraz z nig wzajemna irytacja
spowodowana poczuciem niezro-
zumienia i lekcewazenia. Mowi-
my coraz szybciej, coraz glosniej.

A najgorsze, ze méwimy jedno-
czeénie i nikt nikogo nie stucha!
Rodzi si¢ che¢ uzycia bardziej do-
sadnych i bolesnych argumentow.
Jesli kidtnia wymknie sie spod
kontroli, niezliczonym wzajem-
nym zranieniom nie ma konca. Po
kl6tni pozostaje zlo$¢ i wzajemna
niechec. A poniewaz podczas wy-
jasniania takze mozna si¢ pokld-
ci¢, wiele osob nie powraca do te-
matu, gdy emocje opadna, chyba
ze podczas kolejnej awantury.

Jednak, aby sie dogada¢, konieczne
jest ponowne podjecie trudu roz-
mowy i wczedniejsze przeproszenie
za niewlasciwe sfowa i zachowanie,
bez ogladania si¢ na przeprosiny
z drugiej strony. Tylko wtedy, gdy
potrafimy przeprosi¢, mamy szan-
se na przeprosiny od innych. A je-
$li nie do$wiadczymy przeprosin,
zawsze zostaje satysfakcja, ze przy-
najmniej tym razem, zachowali-
$my si¢ przyzwoicie.

Utuda oczywistosei

Kazdg zmiang warto zaczyna¢ od
siebie, bo jesteSmy jedyna isto-
ta na ktorej zachowanie, myslenie
i decyzje mamy wplyw. Odzywa-
ja w nas przeciez zapedy, aby zmie-
nia¢ innych. Jednym z cz¢$ciej wy-

stepujacych powodéw braku po-
rozumienia jest nieszczeros¢ lub
przekonanie, ze inni powinni wie-
dzie¢, czego ja potrzebuje. Wielu
ludzi wychodzi z zalozenia, ze nie
powinno si¢ poruszac¢ pewnych te-
matéw, Ze pewne Izeczy s3 Oczy-
wiste i dlatego wszyscy wiedzg, jak
powinno by¢. A jedli drugi czlo-
wiek sie ich nie domysla, to robi to
celowo, a czesto nawet ztosliwie.

Kiedys, podczas mediacji przedro-
zwodowej, jako jeden z powodow
rozwodu kobieta podala fakt, ze
podczas blisko 10 lat malzenstwa
nigdy nie dostala od meza kwia-
tow. Maz stuchal tego z otwartymi
ustami i szeroko otwartymi ocza-
mi. Kiedy ona skonczyta méwic,
on zapytal: ,to nie mogta$ mi po-
wiedzie¢?”. Klopot w tym, ze gdy-
by ta kobieta powiedziala mezo-
wi, Ze chce kwiaty, a on by je ku-
pil, to wedlug niej byloby to mniej
warte, niz gdyby sie domyslil! I tak
kazemy sie domysla¢ naszym part-
nerom czy po prostu osobom bli-
skim, ze jesteSmy zmeczeni, albo
ze chcieliby$my uslysze¢ co$ mile-
go, albo ze chcieliby$my dostac ja-
ki prezent, etc...

A przeciez sami nie potrafimy od-
gadna¢, czego oni od nas chcg. Dla-
tego raczymy ich radami i uwagami
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skrojonymi na nasza miare. Daje-
my im cos, czego oni po prostu mo-
ga nie chcied! O ilez prosciej bytoby
o tym porozmawia¢. Wystarczylto-
by powiedzie¢ osobie bliskiej, czego
od niej chee. Bo wtedy miataby wy-
bor, czy chce nam to da¢, czy nie.
W przeciwnym razie musimy mie¢
swiadomos¢, ze zdajemy sie na jej
domysly...

Gdy nie mozemy si¢ dogada¢,
to najczedciej zapala si¢ czer-
wona lampka, ze by¢ moze ma-
my zbyt stabe kompetencje w za-
kresie komunikacji. Umiejet-
nos$¢ skutecznego porozumiewa-
nia si¢ to konkretna nauka, ktéra
oparta jest w takim samym stop-
niu na znajomos$ci pewnych me-
chanizmoéw, jak i (a moze przede
wszystkim) na znajomosci sie-
bie samego. Tak, aby w rozmo-
wie z drugim czlowiekiem moc
decydowa¢ o naszych reakcjach.
Zakloécenia w komunikacji part-
neréw moga mie¢ rézne zrédla.
Jednym z nich s3 réznice w spo-
sobie mowienia miedzy kobieta-
mi a mezczyznami. Chociaz zda-
rzaja si¢ wyjatki, zazwyczaj mat-
zonkowie przyjmuja styl kulturo-
wo przypisany danej plci. Kobie-
ty zwykle bardziej niz mezczyzni
troszcza si¢ o podtrzymywanie
przeptywu informacji, a co za
tym idzie utrzymanie interak-

¢ji z innymi ludZmi. Prawdopodob-
nie dlatego zadaja wiecej pytan - sa
dla nich wyrazem bliskosci i zainte-
resowania. Mezczyzna moze to jed-
nak odebrac¢ inaczej, jako wtracanie
sie w jego sprawy. Konsekwencjq te-
go bedzie by¢ przekonanie, Ze zona
sprawdza go i kontroluje, a wiec nie
ufa mu. Wychodzac z zalozenia, ze
jesli rozmoéwea chee co$ powiedzied
to sam to zrobi, moze niechcacy wy-
wota¢ u partnerki przekonanie, ze
jest dla niego mato wazna.

Kolejnym potencjalnym zrédlem
nieporozumien jest wigksza skton-
nos¢ kobiet do dawania sygna-
téow potwierdzajacych stuchanie
rozméwcy (,mhm”, ,tak”, ,aha”).
Megzczyzna moze je jednak myl-
nie odczytac jako znak, ze partner-
ka si¢ z nim zgadza. Konsekwencja
tego bywa rozczarowanie i poczu-
cie bycia oszukanym, gdy okazu-
je sie, Ze zona ma inne zdanie. Dla
niej natomiast brak sygnatéw po-
twierdzajacych sluchanie jej wy-
powiedzi, moze $wiadczy¢ o bra-
ku zainteresowania ze strony part-
nera. Dlatego mezczyzna moze by¢
zaskoczony, gdy kobieta zarzu-
ca mu, ze jej nie stucha, mimo ze
on uwaza inaczej. Warto wiedziec,
ze mezczyzni wykazuja tez wiek-
sz niz kobiety tendencj¢ do prze-
rywania innym i przeciwstawiania
sie opiniom rozméwcow. Nie musi

to oznaczac, ze ich lekcewazg czy
s kiotliwi, a jedynie $wiadczy¢
o charakterystycznym dla tej plci
stylu moéwienia.

Wszystko to moze prowadzi¢ do
zupelnie odmiennych oczekiwan
wobec malzonka. Kobiety czgsto
pragna by maz nie tylko byt po-
wiernikiem ich problemoéw, ale
i sam sie im zwierzal. Mezczyz-
ni natomiast zwykle probuja zna-
lez¢ szybkie rozwigzanie trudno-
$ci i nie rozumieja potrzeby cia-
glego rozmawiania o nich. Moz-
na wyobrazi¢ sobie sytuacje, gdy
kobieta opowiadajac o swoim klo-
pocie pragnie by¢ jedynie wystu-
chana lub tez oczekuje, ze part-
ner takze zwierzy si¢ jej ze swo-
ich probleméw. Me¢zczyzna inter-
pretuje te¢ sytuacje w inny sposob
- wskazuje na mozliwe znieksztal-
cenia w reakcji zony (np. méwiac,
ze przesadza), szuka rozwiazania
i radzi co powinna zrobi¢. Kobieta
odczytuje to zwykle jako niezro-
zumienie, lekcewazenie, a nawet
krytyke (,,Skoro moéwi ze przesa-
dzam, to pewnie uwaza, Ze jestem
glupia.”).

Innym aspektem réznic w ocze-
kiwaniach wobec rozmowy jest
odmienno$¢ elementéw wypo-
wiedzi, na ktére partnerzy zwra-
caja szczegdlng uwage. Kobie-
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ty czedciej koncentrujg sie na re-
lacjach interpersonalnych, mez-
czyzni natomiast na faktach. Dla-
tego na przyklad opowiadanie
mezowi szczegdlow wypowiedzi
kolezanek, moze by¢ dla niego nu-
zace, poniewaz caly czas oczeku-
je konkretu, nie rozumiejac ze
dla kobiety taka opowie$¢ ma czg-
sto sens sama w sobie. Z drugiej
strony mezczyzna méwiac o dzie-
dzinie, ktéra go pasjonuje, moze
wchodzi¢ w role eksperta. Kobie-
ta czesto interpretuje to jako po-
uczanie i protekcjonalizm.

Zaklécenia w porozumiewaniu
sie moga wynikaé takze z przy-
pisywania réznych znaczen wy-
powiedziom.Wtedy takze, nie-
zaleznie od plci, informacja wy-
sylana przez jedno z matzon-
kéw bywa odebrana zupelnie ina-
czej niz bylo to zamierzone. Jedna
z przyczyn jest komunikowanie
sie  w sposdb niejasny. Wycho-
dzac z zalozenia, ze partner i tak
zrozumie, o co chodzi malzonek
moze wdawac si¢ w zbyt szczegd-
fowe opisy, czy tez méwi¢ nie na
temat. Mdwienie nie wprost moze
wiazac sie takze z proba ochrony
malzonka przed trudna dla niego
trescig i zabezpieczenia si¢ przed
jego negatywna reakcja. Dlate-
go oczekuje, ze partner sam do-
mysli sie, o co chodzi. To za§ mo-
ze prowadzi¢ do nieporozumien.
Przyjmowanie postawy obronnej
w rozmowie, wyrazajace si¢ mo-
wieniem nieprecyzyjnym, czesto
skutkuje konfliktami. Odbiorca
takiej wypowiedzi, ktéry nie pro-
buje zrozumie¢ dokladnego jej
znaczenia, reaguje na inny komu-
nikat niz ten, ktéry zostal wysta-
ny. Na przyklad malzonka, ktéra
pragnie spedzi¢ wolny czas z me-
zem, a obawia si¢ odmowy, moze
powiedzie¢ ,,Ciekawe co teraz gra-
ja w kinach” zamiast wprost ,,Pdj-
dziemy razem do kina?”. Partner
nie rozumiejac aluzji moze odpo-
wiedzie¢ ,Skad mam wiedzie¢”
i zmieni¢ temat. Taka odpowiedz
moze zosta¢ zinterpretowana ja-
ko odmowa i wywota¢ zal u zo-
ny, ktora w konsekwencji uzna, ze
maz nigdy nie chce z nig nigdzie
wychodzic.

Partnerzy moga rozni¢ si¢ takze
stylem moéwienia. Niektérzy mo-
wig bardzo duzo i dtugo, zarzuca-
jacrézmoéwce wieloma niepotrzeb-
nymi szczegdtami, przez co zysku-
ja czgsto opini¢ ,gaduty”. Inni zas
mogg by¢ stuchaczami ,niereagu-
jacymi”, sprawiajacymi wrazenie
obojetnych. Nawet jesli w rzeczy-
wistosci sg w stanie powtorzy¢ kaz-
de ustyszane stowo, wydaje si¢ ze
nie zwracajg uwagi na to co sie do
nich moéwi. Niezrozumienie tych
roéznic moze prowa-

dzi¢ do nieporozu-

tych réznic moze pomodc przyj-
mowac sposob prowadzenia roz-
mowy przez malzonka bez obra-
zania si¢ 1 doszukiwania sie¢ zlych
intencji. W zwiazku z tym, ze styl
mowienia jest wyuczalny matzon-
kowie moga prébowac dopasowac
si¢ wzajemnie. Me¢zczyzna moze
wigc na przyklad dawaé wiecej sy-
gnalow, ze stucha, kobieta za$ nie
oczekiwa¢ od meza zwierzen. Ist-
nieja tez pewne zasady, ktdre po-
mog3 si¢ porozumiec:

miefi. Przykladem 1. MOw konkretnie, zwigZle

tego moze by¢ tak-
ze odmienne tem-

po mowienia part- 2. nyaj,

nerdéw. Przerywanie
i przekrzykiwanie
stanowigce natural-
ny styl prowadzenia
rozmowy dla jedne-
go partnera, przez

»

i wprost.

zamiast czytaé

w wyslach partnera.
Staraj si¢ mowic, czego
oczekujesz od partnera
zamiast go krytykowaé.

drugiego moze byc 4 - @prawdzaj, czy dobrze

odebrane jako nie-
eleganckie i lekce-
wazgce, powodu-
jac jego wycofanie,

mysli.

zrozuwiates co partner ma na

co moze by¢ z kolei 9, Wyjadniaj swoje motywy.
odezytane jako nie- 6 |)e7ayj odmienne potrzeby

che¢ wobec kontak-
tu. Zdarza sie tak-
ze, ze malzonkowie
majg odmienny sto-
sunek wobec zadawania pytan, co
moze mie¢ zrédlo w wychowaniu.
W niektérych rodzinach rodzice
wymagaja wyjasnien od dzieci, in-
ni za$ oczekuja, ze dziecko samo
opowie im o problemach. W tym
drugim przypadku wypytywa-
nie przez malzonka moze by¢ ode-
brane jako naruszanie prywatno-
$ci i budzi¢ zto$¢. Z drugiej stro-
ny przyzwyczajony do takiego sty-
lu rozmowy partner moze odbierac
milczacego malzonka jako nieza-
interesowanego jego sprawami.

Przeciwstawnos$¢ styléow rozma-
wania partneréw moze wiec spra-
wia¢, ze bedg postrzega¢ malzon-
ka jako obojetnego na jego po-
trzeby, czy probujacego go kon-
trolowa¢ chociaz tak naprawde
jest to czesto wynikiem charak-
terystycznego, wyuczonego stylu
mowienia. Uswiadomienie sobie

partnera, zamiast obrazaé sie.

Warto tez zauwazy¢, ze proble-
my w komunikacji pojawiajg sie
czedciej w malzenstwach, ktére
doswiadczaja zaklocen we wza-
jemnych stosunkach. Wedtug
badan Patricii Noller (za: Beck,
2002) w zwiazkach, w ktorych
partnerzy sa dobrze dopasowa-
ni czesciej doktadnie odczytu-
ja znaczenie swych wypowiedzi.
Dlatego jesli nie mozecie si¢ do-
gadac i czesto si¢ kldcicie warto
zastanowic¢ sig, czy poza rozni-
cami w stylu komunikowania sie
nie przezywacie tez innych trud-
nosci. Wtedy zakldcenia w poro-
zumiewaniu sie sg raczej ich ob-
jawem, a nie przyczyng. W takich
przypadkach warto skonsulto-
wac si¢ z terapeutg, ktory pomo-
ze rozwigzaé problemy w zwigz-
ku a jednocze$nie nauczy jak sie
komunikowac.

ak
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Dzien bez Samochodu

Dzien bez Samochodu to miedzynarodowa kampania proekolog-
iczna Swietowana corocznie 22 wrzesnia. Wienczy obchodzony
od 16 wrze$nia Europejski Tydzien Zrownowazonego Transportu
(Tydzien Mobilnosci). Europejski Tydzien Zrownowazonego
Transportu, ETZT (ang. European Mobility Week) to kampania
zainicjowana przez Komisje Europejska w 2002 roku, odbywajaca
sie corocznie w dniach od 16 do 22 wrzes$nia. Celem tej kampanii
jest zachecenie mieszkaricéw miast do zmiany niekorzystnych
dla zdrowia przyzwyczajen i wybrania alternatywnych, ekologic-
znych srodkéw podrézowania: chodzenia pieszo, jazdy na row-
erze, korzystania z komunikacji miejskiej czy car-poolingu. Znana
jest takze pod innymi nazwami: Swiatowy Dziefi bez Samochodu
(z ang. World Car Free Day) oraz Europejski Dziert bez Samo-

chodu.

Dzien bez Samochodu ma
wspomoc  proekologiczne idee
i zmniejszy¢ ilo$¢ spalin wytwa-
rzanych przez miliony aut poru-
szajacych sie po miastach. Pod-
czas tego dnia zacheca si¢ kierow-
cow do rezygnacji z uzytkowania
samochodéw przez dobe. W za-
mian promuje si¢ i motywuje do
korzystania z komunikacji miej-
skiej lub roweréw. W wielu mia-
stach, réwniez na terenie Polski,
kierowcy zwolnieni s3 z oplat za
bilety, pod warunkiem posiada-
nia przy sobie dowodu rejestra-
cyjnego pojazdu.

Podczas kampanii centra wielu
miast zamykane s3 dla ruchu sa-
mochodowego. Celem tego jest
ksztaltowanie wzorcéw zachowan
proekologicznych,  upowszech-
nienie informacji o negatywnych
skutkach uzywania samochodu,
przekonanie ludzi do alternatyw-
nych srodkéw transportu, promo-
cja transportu publicznego oraz
pokazanie, Ze zycie w miescie bez
samochodu jest nie tylko mozli-
we, ale takze o wiele przyjemnie;j-
sze. Ponadto Swiatowy Dzieri bez
Samochodu ma na celu stworze-
nie szansy poznania miasta bez
ulicznego halasu oraz ucigzliwe-
go ruchu samochodowego, a takze

zachecenie jak najwiekszej liczby
0s6b do rozwazan o koniecznosci
wspierania takiego rodzaju trans-
portu, ktéry nie narusza znaczaco
réwnowagi ekologiczne;j.

Poczatkowo projekty na temat or-
ganizowania Dni bez Samochodu
mialy miejsce w 1973 roku, kiedy
nastapil kryzys naftowy. Jednak
dopiero w pazdzierniku w 1994
roku inicjatywy te zostaly wcielo-
ne w zycie w przemowieniu inau-
guracyjnym Erica Brittona na In-
ternational Ciudades Accessibles
Conference  (Miedzynarodowej
Konferencji Dostepnosci Miast)
w hiszpanskim Toledo.

Pierwowzory Dni bez Samochodu
zostaly zorganizowane w Reykja-
viku (Islandia), Bath (Wielka Bry-
tania) i La Rochelle (Francja). Na-
tomiast w 1995 roku, aby wesprze¢
Dzien bez Samochodu na catym
$wiecie, zorganizowano niefor-
malne Swiatowe Konsorcjum Dni
bez Samochodu (z ang. World Car
Free Days Consortium). Pierw-
sza narodowa kampania odbyta
sie Wielkiej Brytanii w 1997 roku
za sprawa Environmental Trans-
port Association. Na obchody po-
czatkowego Dnia bez Samochodu
Stowarzyszenie wybralo pierw-

szy wtorek Tygodnia Zielonego
Transportu (z ang. Green Trans-
port Week). Odbywac¢ mialo si¢ to
w okolicach 17 czerwca.

Nastepnie w 1998 roku w $lady
za Wielka Brytanig poszta Fran-
cja, organizujac wydarzenie In
town, without my car! W zwigz-
ku z tym, w 2000 roku z inicjaty-
wy Komisji Europejskiej wydarze-
nie te zostalo ustanowione, jako
Ogolnoeuropejski Dzien bez Sa-
mochodu (od tego czasu rozprze-
strzenil si¢ poza UE). W tym sa-
mym roku Komisja Europejska
rozszerzylta program. Dzieki temu
powstal Europejski Tydzien Mo-
bilnosci, ktéry obecnie jest gtow-
nym celem Komisji Europejskiej.
Réwniez w 2000 roku Dzien bez
Samochodu zyskal status global-
nego wraz z programem Swiato-
wego Dnia bez Samochodu zapo-
czatkowanym przez Car Busters —
obecnie World Carfree Network.
Uzgodniono, ze od 2000 roku
Dzien bez Samochodu przypada¢
ma na 22 wrzeénia. Poczatkowo,
jako ogolnoeuropejski dzien or-
ganizowany pod patronatem Ko-
misji Europejskiej. Pozniej, jako
wydarzenie o miedzynarodowym
zasiegu, podczas ktérego coraz
wigksza ilo§¢ miast byta zacheca-
na do zamykania swoich central-
nych ulic dla samochodéw.

Obecnie najwigksze na $wiecie
wydarzenie Dnia bez Samochodu
organizowane jest w Bogocie. Od-
bywa sie w dni powszednie i obej-
muje cale miasto. Pierwszy taki
Dzien odbyt si¢ w lutym w 2000
roku, a zinstytucjonalizowany zo-
stal w drodze publicznego referen-
dum.

W  Dzakarcie, stolicy Indone-
zji, we wrzesniu 2007 roku odbyl
si¢ pierwszy Dzien bez Samocho-
du. Podczas tego wydarzenia za-
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mknieto nawet gléwng ulice mia-
sta i zachecano przechodniéw do
korzystania z niedostepnych na
co dzien przestrzeni, ktdre zwy-
kle sg przepetnione wzmozonym
ruchem i samochodami. Od ma-
ja 2012 roku Dzien bez Samo-
chodu w Dzakarcie ma miejsce
w kazda niedziele. Odbywa sig¢
na gtéwnych ulicach miasta: Ja-
lan Sudirman i Jalan Thamrin, od
obszaru Senayan do Monas (Mo-
numen Nasional), w godzinach
porannych od 6:00 do 11:00. Po-
mimo tego, ze Dzien bez Samo-
chodu nie jest oficjalnie zorgani-
zowany w Izraelu, to kazdego ro-
ku uliczny ruch w tym Panstwie
zostaje wstrzymany. Wydarzenie
to jest powiazane z jednym z naj-
wazniejszych $wiat Zydowskich -
Jom Kipur i trwa ponad 24 godzi-
ny. Te ograniczenie czasowe obej-
muje wszystkie pojazdy silnikowe
(wyjatek stanowia jedynie pojazdy
uprzywilejowane), a takze trans-
port publiczny np. autobusy, po-
ciagi, taksowki, samoloty itd. Co
wigcej, badania dowodza, ze pod-
czas tego dnia zanieczyszczenie
powietrza w Izraelu spada 0 99%.
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Miasto Tajpej jest gospodarzem
Dnia bez Samochodu juz od po-
nad 10 lat. Jest to pierwsze miasto
w Tajwanie, ktore kiedykolwiek
wzieto udzial w tej inicjatywie.
Z biegiem lat, czas trwania obcho-
déw Dnia bez Samochodu rozsze-
rzyl si¢ do Miesigca bez Samocho-
du (z ang. Car Free Month). Sam
zakres dzialan podczas tego wy-
darzenia zostal réwniez poszerzo-
ny. Poczatkowo ograniczano si¢
jedynie do wylaczenia drég z ru-
chu samochodowego, pézniej roz-
winela sie tradycja Parady Zielo-
nego Transportu ktdre potaczono
z ochodami Karnawatu. Obecnie
Tajpej patronuje kampaniom spo-
tecznym zachecajacym do korzy-
stania z transportu publicznego.

Dzien bez Samochodu obcho-
dzony jest w wielu panstwa na-
lezacych do Unii Europejskiej -
w tym w Polsce, a takze w Stanach
Zjednoczonych. Ponadto Dzien
bez Samochodu $wietuje si¢ takze
w innych panstwach azjatyckich -
w Japonii i Chinach. W 2007 roku
Chiny rozpoczety réwniez ,zielo-
ny” tydzien, ang. Green Transport

and Health week, ktérg wienczy
No Car Day

W Polsce Dzien bez Samocho-
du obchodzony jest od 2004 roku,
pod patronatem Ministerstwa Sro-
dowiska. Trzeba jednak pamigtac,
ze kampania ta nie jest wprowa-
dzona do wszystkich miast. Mia-
sta, w ktorych na ulicach zamiast
samochod6w pojawiaja si¢ rowery
to: Gdynia, Krzyz Wielkopolski,
Opole, Rybnik, Wroctaw. Z dar-
mowych przejazdéw komunikacja
miejska w ramach Europejskie-
go Tygodnia Zréwnowazonego
Transportu i Dnia bez Samocho-
du mozna skorzysta¢ w nastepuja-
cych miastach: Bialystok, Glogow,
Jelenia Gora, Konin, Kielce, Kra-
kéw, Lublin, £6dz, Nysa, Opole,
Poznan, Stalowa Wola, Szczecin,
Szczecinek, Torun, Trdjmiasto,
Tychy, Warszawa, Wroctaw. Part-
nerami akeji sg np.: Szybka Kolej
Miejska, Koleje Mazowieckie, Ko-
leje Wielkopolskie, Warszawska
Kolej Dojazdowa. W 2015 roku
do kampanii przystapito ok. 1500
miast europejskich, w Polsce jest
ich 126.
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Anna Drajewicz

Jedna z najwazniejszych przy-
czyn otylosci jest nasze uzalez-
nienie. Kto jest glownym win-
nym? Na pierwszym miejscu -
glutaminian sodu, nastepnie
aspartam, kofeina i cukier. Ape-
luje od lat, aby$ swiadomie czy-
tal etykiety produktow i wy-
kluczal (w miare mozliwosci)
te, ktore maja w skladzie nie-
bezpieczne, a jednoczesnie po-
wszechnie stosowane substan-
cje. Na temat ich szkodliwosci
napisano mnostwo artykuléow;
a to, ze ewidentnie szkodzg na-
szym organizmom, jest bezdy-
skusyjne. Przyjrzyjmy si¢ im.
Glutaminian sodu czyli przetwo-
rzony kwas glutaminowy. - E621 -
uzywa sie nagminnie do wzmoc-
nienia smaku wiekszosci prze-
tworzonych produktéw spozyw-
czych. Jego triumfalny pochéd
zaczal si¢ od II wojny $wiatowej;
kiedy byl dodawany do pozywie-
nia walczacym Zolnierzom. Sku-
tecznie likwidowal metaliczny po-
smak puszkowej diety. Kiedy pro-
ducenci zywnosci dowiedzieli sie
o jego cudownych wiasciwosciach
»dodawania pysznosci”, zaczeli go
dosypywac na masowa skale, na-
wet do produktow dla niemowlat.
Glutaminian sodu czynnie pobu-
dza cze$¢ mozgu, odpowiedzialng
za laknienie i gromadzenie thusz-
czu. To ,,sprzymierzeniec” produ-
centéw zywnosci, ktorzy wyko-
rzystuja te jego ,zalete” bez zad-
nych skrupuléw i zahamowan.
Szacuje sie, ze glutaminian sodu
znajduje sie w ponad 80% wspol-
czesnego pozywienia.

Suplement |
0 otytosci

Bardzo podobne spustoszenia
w naszym mozgu dokonuje aspar-
tam - E951 - i pozostale sztuczne
stodziki. Zawieraja niebezpieczne,
toksyczne substancje, ktdre rozre-
gulowujg nasze organizmy. Aspar-
tam znajdziemy w wielu produk-
tach o obnizonej kalorycznosci;
poczawszy od napojow gazowa-
nych, poprzez pastylki mietowe,
ciasteczka, ptatki $niadaniowe - po
mrozone herbaty i soki owocowe.
Dr Joseph Mercola napisal ksigz-
ke poswigcong sztucznym substan-
cjom stodzacym; dowodzi w niej,
ze s3 one dla nas o wiele gorsze
niz cukier. W wyniku ich rozpa-
du w naszym ciele powstaje alde-
hyd mréowkowy, ktory jest bardzo,
bardzo toksyczny i przyczynia si¢
do powstawania guzow, wystepo-
wania drgawek, migren i bdélow
glowy. Pojawiaja sie¢ problemy
neurologiczne i poznawcze, bar-
dzo podobne do tych obserwowa-
nych w stwardnieniu rozsianym.
Zabojcze sa szczegolnie dietetycz-
ne napoje gazowane: znajdujaca
si¢ w nich $miertelna kombinacja
aspartamu i kofeiny tworzy wy-
jatkowa mieszanke ekscytotok-
syn, ktore uszkadzaja neurony.
Mnostwo osob jest uzaleznionych
od markowych ,,napojow bez cu-
kru” - co ciekawe, glownie podat-
ne s3 kobiety, ktore w determina-
¢ji schudniecia potrafig wypic ich
litr a nawet dwa dziennie!

Cukier jest narkotykiem; a pod-
stawowym zrédlem kalorii w wielu
cywilizowanych krajach jest fruk-
toza, ktora bardzo mocno uzalez-
nia. Wysoko fruktozowy syrop ku-

kurydziany - jej dostarczyciel -
produkowany z kukurydzy, nie jest
produktem naturalnym, gdyz jest
sztucznie przetwarzany. Zdaniem
wielu ekspertow od zdrowego je-
dzenia - jego spozywanie jest jak
wcigganie kokainy, poniewaz jest
wysoko rafinowana, wyizolowa-
na, skoncentrowana, chemicznie
zZmieniong wersja czego$, co moz-
na znalez¢ w kukurydzy. Teraz
rozumiesz, dlaczego jestesmy od
niego uzaleznieni i dlaczego nasz
nalog sie poglebia?

W XX wieku czlowiek zjadal prze-
cietnie 15 graméw fruktozy dzien-
nie, obecnie to juz 80 gramow,
a mndstwo dzieci - szczegolnie na-
stolatkéw - zjada nawet 150 gra-
mow! To dokladnie 10 razy wiecej
niz sto lat temu. Takie ilosci mo-
ga prowadzi¢ do powstania powaz-
nych probleméw metabolicznych.
Do tego nasilajg uzaleznienie spra-
wiajac, ze wyrugowanie ciaglego
taknienia niezdrowego pozywie-
nia staje si¢ praktycznie niemoz-
liwe. Oczywiscie, nie ma nic zlego
w odrobinie cukru; kluczowe jest
okreslenie, co pojmujemy przez
rozsadng ilo$¢. Zupelnie przestali-
$my rozumie¢, czym jest umiar.
Cukier jest we wszystkim - po-
czawszy od syropu na kaszel, po-
przez krakersy i platki $niada-
niowe po sushi. Praktycznie nie
mozna go uniknac. Kwestia klu-
czowa; kiedy zastanawiasz sig¢, co
nie ma cukru (bo chcesz zmniej-
szy¢ jego spozycie), musisz rozsze-
rzy¢ definicje, czym jest cukier.
A wystepuje on w wielu réznych
formach - bialego skrystalizowa-
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nego, syropu klonowego, stodu,
fruktozy, a nawet przetworzo-
nych weglowodanéw. Cukier za-
tem to duzo wiecej niz tylko bia-
fe krysztalki. To chleb, makaron,
platki $niadaniowe, ryz, ziem-
niaki, kukurydza, gofry, nale-
$niki, czyli z grubsza rzecz bio-
rac - prawie wszystko, co wiek-
szo$¢ z nas zjada na $niadanie.
Kiedy mamy zly humor badz je-
ste$my zestresowani, fakniemy je-
dzenia ,petnocukrowego”. Uza-
lezniamy si¢ od niego jak od nar-
kotykéw i z czasem potrzebujemy
jes¢ go coraz wiecej i wiecej, zeby
osiaggna¢ pozadany stan — popra-
we nastroju. ,To nie ttuszcz spra-
wia, ze jeste$my ttusci. Sprawia to
cukier”. Im wiecej go jemy, tym
czedciej cierpimy na przewlekle
choroby i tym bardziej jesteSmy
podatni na ogromne hustawki na-
strojow.

Dzieje sie tak dlatego, poniewaz
cukier zwieksza ilo$¢ beta - en-
dorfin w mdzgu. Sg to natural-
ne opiaty, substancje podobne do
morfiny, ktére sprawiaja, ze czuje-
my si¢ dobrze. Mysle, ze nadszed!t
czas, zeby nazwac rzeczy po imie-
niu. Zeby poradzi¢ sobie z uzalez-
nieniem od cukru, musimy $wia-
domie zacza¢ mysle¢ o tych jego
ogromnych ilosciach, jak o narko-
tykach lub alkoholu.

Na koniec poréwnanie: batat
versus nasz swojski kartofel.
Przede wszystkim, stodkie ziem-
niaki s3 znacznie bogatszym
zrédtem wapnia, sodu i witami-
ny E. Stanowia zatem doskona-
te wsparcia réwnowagi wodno
- elektrolitowej i kwasowo - za-
sadowej organizmu. Wapn jest
z kolei najwazniejszym budul-
cem mocnych i zdrowych ko-
$ci oraz zebow. Bataty beda row-

niez znacznie bardziej obfitowa¢
w beta - karoten, ktéry wykazu-
je bardzo duzy potencjal prze-
ciwutleniajacy. Przeciwutlenia-
cze chronig organizm przed wol-
nymi rodnikami, ktére przyczy-
niaja si¢ do zwiekszenia ryzyka
zachorowania na choroby ukfa-
du krazenia i nowotwory.
Tradycyjny ziemniak natomiast
zawiera wigcej witaminy B6, a tak-
ze jest bogatszy w niektore sktad-
niki mineralne, takie jak chociaz-
by potas. Sa to bardzo wazne dla
organizmu substancje. Odpowia-
daja za prawidtowe funkcjonowa-
nie ukladu nerwowego, regulu-
ja ci$nienie krwi, skurcze mie$ni
i prace ukladu sercowo - naczy-
niowego. Stymuluja réwniez pro-
cesy metaboliczne.

Nie rozstrzygniemy chyba, ktére
s3 cenniejsze; dlatego proponuje
jesc je naprzemiennie.
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KAZUO
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NIE OPUSZCZA] MNIE

Walka o zycie

Tytul ,Nie opuszczaj mnie”
brzmi jak zaproszenie do prze-
czytania milosnej historii. Ale
ksigzka noblisty Kazuo Ishigu-
ro nie jest lekkim romansem,
lecz opowiescig o tym, ze nie da
sie unikna¢ swojego losu.
Kathy, Ruth i Tommy ucza sie
w Hailsham - szkole z inter-
natem na angielskiej prowin-
cji. Pozornie wszystko wydaje
sie tutaj takie, jak powinno by¢
w elitarnej szkole - nauczyciele
ktada duzy nacisk na tworczos¢
artystyczng i wszelkiego rodza-
jukreatywnos¢, miedzy ucznia-
mi nawigzuja si¢ mlodziencze
przyjaznie, pierwsze milosci,
dochodzi do konfliktéw z na-
uczycielami.

Ale powoli orientujemy sie, ze
panuja tutaj rygorystyczne za-
sady wychowawcze - uczniowie
s3 permanentnie nadzorowani
i pilnowani, nosza na nadgarst-
kach specjalne opaski identy-
fikacyjne I nie maja nazwisk,
ani... rodzicéw i rodziny. Zaden
z uczniow nie wyjezdza na ferie
do domu.

W wyniku przypadkowych na-
pomknien i aluzji, stopniowo
wychodzi na jaw ponura, a za-
razem przerazajaca tajemnica...
Mlodzi ludzie nie przyszli na
$wiat, aby zy¢, tylko aby ratowac
zycie innych. Pewnego dnia trdj-
ka bohateréw poznaje prawde
o swoim pochodzeniu i przezna-
czeniu, co determinuje ich los...
»Nie opuszczaj mnie”, Kazuo

Opowiesci z Bagdadu

Ella Rubenstein ma czterdziesci lat,
meza i trojke dorastajacych dzie-
ci. Prowadzi w miare ustabilizowa-
ne zycie rodzinne. Dba o dom, przy-
gotowuje pelnowartosciowe positki
dla najblizszych. Chociaz ostatni-
mi czasy co$ zaczyna sie¢ psu¢ w jej
zwiazku. Chcac si¢ wyrwac z domu
i w poszukiwaniu jakiej$ odmiany
od domowych obowiazkdéw zaczyna
prace jako recenzentka w wydaw-
nictwie ksigzkowym.

Jako pierwsze zlecenie dostaje
,»Stodkie bluZnierstwo” Aziza Zaha-
ry. Jest to historia trzynastowiecz-
nego poety Rumima i jego wiernego
towarzysza Szamsa z Trebrizu. Po-

eta nazywany byt Szekspirem is-
lamu. Z kazda kolejna strong El-
la coraz bardziej ulega czarowi
starozytnego, orientalnego $wia-
ta i jego bohateréw. Teraz ak-
cja ksigzki biegnie dwutorowo -
wspolczesnie i w sredniowieczu.
Ella odkrywa, ze historia Rumie-
go, cho¢ dzieli ich tysiace kilome-
trow i setki lat, prawie doktadnie
odzwierciedla jej wlasna. Posta-
nawia napisa¢ do autora ksigzki
- Zaharego. Ta decyzja calkowi-
cie odmieni jej spokojne i w mia-
re ustabilizowane zycie.
»,CzterdzieSci zasad milosci”,
Elif Shafak, Wydawnictwo Po-
znanskie

co widziat z Gérnikiem.

Obaj postanawiaja sprawdzic¢ kto
lezy na cmentarzu w grobie Igi.
Wyruszaja w nocy i rozkopu-
ja grob. Wyciagaja kilka kosci.
Po pobieznym zbadaniu okazu-
je sie, ze nie jest to Iga. W grobie
lezy inna kobieta. Robig przeglad
niewyjasnionych zaginie¢ mlo-
dych kobiet w okolicy. Szybko
dochodza do tego kim byla ko-
bieta z grobu. Zdradzil to jeden
drobny szczegot. Odkryli tez, ze
w okolicach Gliwic w ciagu kil-
ku lat zaginglo bez wiesci kilka-
nascie miodych kobiet.
Postanawiaja  rozwiaza¢ za-
gadke tych tajemniczych znik-
nie¢. Wolski chce tez wy-
jasni¢ sprawe Igi. I co sie
z nig dzialo przez te lata.
»Wilkolak”, Wojciech Chmie-
larz, Marginesy

Na tropie seryjnego mordercy
Dawid Wolski do specyficz-
ny prywatny detektyw. Pracuje
w Gliwicach. Szybciej dziala niz
mys$li, nie zawsze pracuje zgod-
nie z przyjetymi zasadami i nie
do konca prawo ogranicza jego
dziatania. Bywa tez nieobliczal-
ny. Jedyna osoba, ktéra w mia-
re powaznie traktuje jego pomy-
sty jest prokurator Adam Gérnik.
Zawieszony na razie przez proku-
rature - dodajmy.

Pewnego dnia w trakcie pogrze-
bu wlasnego ojca Dawid widzi na
cmentarzu Ige, swoja dawna uko-
chang, ktora zostala znaleziona
zmasakrowana kilka lat wezesniej.
Duch? Przywidzenie? Wolski jest
jednak pewien, Ze to byla ona. Do-
brze widzial. Kto wiec lezy w jej
grobie i jak cialo zidentyfikowa-
fa rodzina? Wolski dzieli si¢ tym
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