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Wiadomosci

Dr

Uswiado -
mitem  sobie
ostatnio,  ze
tych  felieto-
nach skupiam
sie na wielu
waznych spra-
wach, zmia-
nach systemo-
wych, nowych
terapiach,
programach
lekowych, ale
pomijam cze-
sto nasze dzia-

tania, skierowane bezposred-
nio do 0s6b chorych.

W mysl przystowia cudze chwa-
licie, swego nie znacie, zajmu-
jemy sie rozwigzaniami na naj-
wyzszym poziomie, pomija-
jac wlasne, bardzo dobre dzia-
tania. Tylko w ostatnim cza-
sie PTSR prowadzito mndstwo
projektow, ktore skierowane sg
przede wszystkim bezposrednio
do 0s6b potrzebujgcych wspar-
cia. Jednym z nich jest projekt
»Zapytaj o SM”. Jest dzialanie
majqgce uswiadomic¢ wielu oso-

st

bom, jak wazne jest dokladne
dopytanie lekarza o swojg cho-
robe. Czesto idziemy do gabine-
tu liczgc na szczerg i dugq roz-
mowe. Tymczasem okazuje sie,
Ze w poczekalni jest kolejka, le-
karz jest przepracowany i nie
ma dla nas zbyt wiele czasu.

Ta presja sprawia, Ze czesto za-
pominamy co chcemy powie-
dziecio co zapytac. Czasem sq-
dzimy, Ze nasze pytania mogqg
by¢ banalne, czasem czujemy
wspolczucie dla lekarza, bo ta-
ki zapracowany. Czasem uwa-
zamy, ze on i tak wie wszystko,
nie trzeba mu niczego méwic. A
to blgd. Jesli nie wyartykuluje-
my naszych problemow, moze-
my sami opoznic terapie, gdyz
lekarz nie bedzie wiedziat co sig
z nami na bieZgco dzieje i jak
na te problemy zareagowac.
Dlatego warto przed wizytg
na spokojnie pomyslec, o czym
chcemy powiedzie¢, moze na-
wet zapisac sobie na kartce w
punktach pytania. Nasz jasny
i zwiezly przekaz utatwi Zycie
obu stronom, ale przede wszyst-
kim nam, bo przeciez chodzi o
nasze zdrowie.

Na stronach PTSR znajdqg tez
Panistwo wiele innych projek-

tow, ktore prowadzimy aktual-
nie. Sq tam spotkania z psycho-
logiem, neurologiem, urologiem
oraz wieloma innymi specjali-
stami. Trzeba przeciez pamie-
taé, Ze osoby z SM cierpig tak-
Ze na inne schorzenia i takze w
tym obszarze nalezy pomagac.
Naszq misjg jest, aby osoby cho-
rujgce na stwardnienie rozsiane
mialy przede wszystkim dostep
do najnowoczesniejszych tera-
pii. Ale nie mozemy zapominac,
ze oprécz SM mogg pojawiac
sie choroby niekoniecznie zwig-
zane z tym schorzeniem, a jesli
naprawde myslimy o komforcie
0s0b chorujgcych, musimy po-
magac takze i w takich przypad-
kach.

Dlatego zachecam do odwie-
dzania naszych stron i sledze-
nia tego co na nich zamieszcza-
my. Mysle, ze wielu z Parstwa
znajdzie tam dla siebie jakies
rozwigzania i tematy, ktére po-
mogg, moZze nie od razu rozwig-
zaé problemy, ale na pewno zro-
zumiec czego nam potrzeba. By¢
moze dla czesci z Paristwa nie-
ktore materialy okazqg si¢ ma-
to interesujq, na pewno jednak
znajdzie sig cos, co Patistwa za-
interesuje.

SMExpress

www.ptsr.org.pl

Aktualnosci

SyMfonia se
owmy o SM

I'C

jak najwiecej!

SyMfonia serc jest kampa-
nig edukacyjno - informa-
cyjna Polskiego Towarzy-
stwa Stwardnienia Rozsiane-
go, ktorej celem jest szerze-
nie rzetelnej wiedzy dotycza-
cej stwardnienia rozsianego.
To niezwykle wazna inicjaty-
wa, bowiem poprzez spotka-
nia, materialy edukacyjne, ar-
tykuly, wywiady z ekspertami
PTSR stara sie przyblizac spo-
leczenstwu czym jest stward-
nienie rozsiane, jak zyja osoby
dotkniete choroba, obala mity
dotyczace SM a przede wszyst-
kim promuje pozytywne po-
stawy wobec osob ze stward-
nieniem rozsianym.

W tym roku prowadzimy
juz XIII edycje i cho¢ epide-
mia Covid-19 pokrzyzowa-
ta nam plany uniemozliwiajac
organizacje wielu wydarzen
z udzialem wielu uczestni-
kow, to jednak wcigz staramy
sie dociera¢ z informacjami
o SM do szerokiego grona od-
biorcéw! Tegoroczna kam-
panie¢ przeniesliSmy na stro-
ne¢ internetowa PTSR oraz
na Fanpage Polskiego Towa-
rzystwa Stwardnienia Roz-
sianego na Facebooku. Na-
sze spoty informacyjne mo-
zecie uslyszec tez w Polskim
Radio, zobaczy¢ w warszaw-
skich tramwajach i autobu-

sach, na Dworcu Centralnym
w Warszawie oraz Lodzkiej
Kolei Aglomeracyjnej. W ra-
mach SyMfonii serc prowa-
dzone byly konkursy: po-
etycki, fotograficzny a tak-
ze konkurs na najlepsza pra-
ce dyplomowa o SM jak row-
niez Abilimpiada SM.

Tegoroczna SyMfonia serc,
tak jak poprzednio, odbywa
sie pod hastem ,,SM. Wiezi,
kontakty, relacje”, a materia-
ty, ktore z tej okazji udostep-
niamy online i w mediach spo-
teczno$ciowych poruszaja bar-
dzo istotne kwestie: roznych
postaci SM, stwardnienia roz-
sianego u dzieci, kwestii psy-
chologicznych. W tym nume-

rze SM Expressu, poswieco-
nemu kampanii, znajdziecie
histori¢ osoby chorujacej na
pierwotnie postepujaca postac
SM, informacje o tym, czym
rozni sie ta posta¢ SM od po-
staci rzutowo remisyjnej, kilka
stow o dzieciecym SM. Na Fa-
cebooku i na naszej stronie,
w dniach 18-23 pazdziernika
bedzie mozna zobaczy¢ m.in.
wideo z psycholozka, kto-
ra mowi o zaburzeniach psy-
chologicznych w SM, a takze
wywiad z Anng Trener-Wier-
ciak, paraolimpijka, ktora
choruje na SM.

Tegoroczna SyMfoni¢ serc
wsparly firmy Bayer i Biogen

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Nie karmic lwa!

Po lekturze ksigzki
amerykanskiego
neurologa, dra
Brandona Bea-
bera, zrozumiatem
jak wazne jest, by
nadmierng uwaga
nie karmi¢ gtodnego
lwa mojej choroby.
Czasem mi sie nawet
udaje postuchac tej
jego rady

Rozdaje swojg ksigzke za darmo”
- napisal na Twitterze dr Bran-
don Beaber, amerykanski neuro-
log, specjalista od SM. Od daw-
na $ledze aktywnos¢ tego leka-
rza w mediach spolecznoscio-
wych i ogladam jego filmiki o SM
w serwisie YouTube. W zrozu-
mialy sposéb opowiada o naj-
nowszych pracach o stwardnie-
niu rozsianym. U mnie t¢ choro-
be zdiagnozowano w lipcu 2013
r. Od tego czasu na rynek weszlo
sporo nowych lekéw i terapii.
Wecigz jednak czekam na taka,
ktéry cofnie u mnie objawy SM,
a przynajmniej definitywnie za-
trzyma ich postep. Nadal tez ucze
sie, jak psychicznie i emocjonal-
nie znosi¢ trudy zycia z przewle-
kla i postepujaca choroba.

A tego wlasnie podobno mia-
la dotyczy¢ ksigzka Brando-
na Beabera. Po angielsku nosi
ona tytul ,,Resilience in the Fa-

-

N

ce of Multiple Sclerosis”. Moz-
na to przetlumaczy¢ jako ,,0d-
porno$¢ w obliczu stwardnienia
rozsianego”, cho¢ tak napraw-
de chodzi nie tyle o odpornosé
w $cistym sensie tego stowa, co
raczej o umiejetno$¢ dostoso-
wywania sie do nowych warun-
kow, radzenia sobie w trudnej
sytuacji. Psychologowie uzywa-
ja wiec czasem po polsku kalki
jezykowej z angielskiego, czyli
slowa ,,rezyliencja”.

Kliknalem na link i rzeczywiscie
na mdj czytnik wkrétce zaladowa-
la si¢ elektroniczna wersja ksigz-
ki. Mam to szczescie, ze w miare
dobrze wladam angielskim i mo-
glem zacza¢ lekture, nie czekajac
az ktokolwiek kiedykolwiek wyda
ja po polsku.

Dos¢ szybko sie w nig wciggna-
tem. Moze dlatego, Ze nie jest ona
wylacznie o SM. ,,Raczej skupia
sig na tym, jak ludzie reaguje na te

chorobg i przebudowujg swoje zy-
cia w obliczu przeciwnosci losu” —
pisze dr Beaber w pierwszym roz-
dziale. W kolejnych przybliza on
sylwetki pieciu swoich pacjentéw
chorych na SM, ktérzy mimo cho-
roby prowadza owocne Zzycie. Sg
wsérdd nich neurolozka, psychia-
tra, aktywistka polityczna, mtlo-
dy niewidomy mezczyzna oraz
kobieta z zaawansowang postacig
SM. Kazda z nich jest inna i ina-
czej radzi sobie z ograniczeniami
jakie narzuca im choroba. Ale tez
kazda osoba ma swoje ,,gory lodo-
we”, ktére utrudniajg jej rozwia-
zywanie zwigzanych z SM pro-
bleméw. To gleboko zakorzenione
w nas przekonania, ktére na ze-
wnatrz wydaja si¢ drobnymi prze-
szkodami, ale s3 ogromne pod po-
wierzchnig. I tego dr Beaber tez
nie pomija. Moze dlatego kazda
z tych historii dala mi poczucie,
ze co$ dzieki niej zyskalem.

SMExpress
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Te pie¢ historii przeplataja sie
w ksiazce z rozdzialami o na-
ukowych podstawach ,rezylien-
¢ji” i rozmaitych psychologicz-
nych metodach radzenia sobie
z trudnymi sprawami. Na przy-
ktad w rozdziale 3, ,,The Science
of Resilience” (Nauka odporno-
$ci), dr Beaber pisze, Ze t¢ umie-
jetno$¢ mozna ,ulepszac i treno-
wac”. Potem wylicza siedem skla-
dajacych si¢ na nia elementéw.
Pierwsza jest ,,regulacja emocji”.
Chodzi o umiejetnos¢ powscia-
gania negatywnych emocji, ta-
kich jak poczucie winy, zazdros¢,
zlos¢, ktdre przeciez naturalnie
rodza si¢ w nas w trudnych sytu-
acjach. Jednoczesnie trzeba sta-
rac sie rozwija¢ w sobie pozytyw-
ne emocje, takie jak duma, na-
dzieja, wdzieczno$¢, humor.

Kolejng sktadowa dobrej odporno-
$ci na przeciwnoéci losu jest ,,kon-
trola impulséw”. Chodzi o zdol-
nos¢ powstrzymywania sie od nie-
wlasciwych zachowan. Potem ma-
my ,realistyczny optymizm” (bo
zaréwno pesymizm, jak i nad-
mierny optymizm szkodza), ,ana-
lize przyczynowa” (czyli uwaz-
ne przemyslenie, dlaczego nam
idzie zle), ,empati¢” (jesli chcesz
empatii od ludzi, najpierw daj im
ja sam), ,poczucie wlasnej sku-
tecznosci” (czyli wiara we wlasne
mozliwosci rozwigzywania pro-

blemoéw) i wreszcie ,wychodze-
nie naprzeciw” (czyli poszukiwa-
nie sposobdw na korzystanie z zy-
cia i dazenie do nowych przedsie-
wzieé). Oczywiscie to tylko krot-
kie streszczenie zaledwie jednego
rozdziatu ksigzki dr. Beabera.

A jest w niej jeszcze wiele in-
nych ciekawych watkéw. Jednym
z tych, ktére mocno wryly mi sie
w pamie¢, jest opowies¢ o glod-
nym lwie. Dr Brandon Beaber
cytuje tam Johna Forsytha, jed-
nego z tworcow terapii akcep-
tacji i zaangazowania. Mowi
on: ,SM nie jest wyborem. Zda-
rza sie. A kiedy rosna wyzwa-
nia fizyczne i psychiczne zwiaza-
ne z SM, mozna je odczuwac jak
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BRAMDOMN BEABER, M.D.

glodnego lwa”. Zabiera on mné-
stwo miejsca z Zycia chorych i nie
sposob go sie pozby<. Latwo wiec
jest cala energie skupi¢ na tym
Iwie. Trik polega na tym, by te-
go wlasnie nie robic. Nalezy ra-
czej przekierowa¢ swa uwage
na te rzeczy, ktore naprawde ce-
nimy w naszym zyciu. Nie ma-
my wplywu na lwa, ale mamy na
swoja relacje z nim i ze §wiatem.
Po lekturze jego ksiazki staram sie
te ide¢ przenies¢ na wlasne Zycie.
Nie jest to latwe, bo glodny lew
SM ryczy bardzo glo$no. Czasem
mi si¢ udaje nie zwraca¢ na nie-
go uwagi. A czasem nie. Cdz, tez
mam swoje ,gory lodowe”.
Wojciech Mikoluszko
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(PPMS)

W pierwotnie postepujacej postaci SM (ang. primary progressive MS, PPMS) objawy
postepuja od samego poczatku, nie wycofujj sie a z czasem poglebiaja. Obserwuje
sie tez okresy stabilizacji, w czasie ktérych stan osoby chorej nie pogarsza sie.

&

~— KTO CHORUJE
NA PPMS?

PPMS rozpoznaje sie przewaznie
u oséb w 4 i 5 dekadzie zycia,
tak samo czesto u kobiet jak

i U mezczyzn.

JAK CZESTO
ROZPOZNAJE SIE PPMS?

Postac ta dotyka ok. 10-15%
os6b diagnozowanych na SM.

O

S
"

OBJAWY PPMs ¥,
Objawy, ktorych doswiadczajg osoby z PPMS s3 w wiekszosci podobne

do tych wystepujacych u oséb z rzutowo-remisyjng postacia SM (ang.

relapsing-remitting MS, RRMS), cho¢ przewazaja (rowniez na poczatku)

zaburzenia chodu, ostabienie miesni, zaburzenia poznawcze i problemy

z mowa. Nalezy pamietac, ze przebieg SM cechuje duza zmiennos¢

i roznorodnosé objawéw - kazda osoba choruje inaczej.

P DIAGNOZA

Rozpoznanie PPMS (i innych postaci SM) stawia sie na podstawie
wynikéw badania neurologicznego, rezonansu magnetycznego (MRI)
(w PPMS bada sie zaré6wno mozg jak i rdzen przedtuzony), badania

~ plynu mézgowo-rdzeniowego. Rozpoznanie tej postaci SM stawia sie
po diuzszym czasie obseraciji.

LECZENIE

Od 2019 roku dla oséb z wczesng pierwotnie postepujaca postacia
SM dostepny jest okrelizumab. Stosuje sie go u oséb z PPMS,
u ktérych w badaniach MRI widaé¢ aktywne zmiany zapalne
% lub nowe ogniska demielinizacyjne w mézgu lub rdzeniu
. kregowym i u ktorych klinicznie stwierdza sie pogorszenie.

¢

JAKOSC zvcia O

W radzeniu sobie

z PPMS wazne s3:

- rehabilitacja,

- zdrowa dieta i aktywnosé,

- dbanie o zdrowie psychiczne i nastrdj,

- konsultacje ze specjalistami (psycholog,
logopeda, terapeuta zajeciowy, dietetyk).
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PPMS

RRMS

RRMS

PPMS

Postep choroby

Dominuja rzuty, po ktoérych
nastepuje catkowite lub czesciowe
wycofanie objawéw; z czasem
u wiekszosci pacjentéw choroba
przechodzi w posta¢ wtoérnie
postepujaca (SPMS).

RRMS

¥
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od samego poczatku (objawy

Postep choroby dominuje

nawarstwiaja sie i nasilaja),
rzadko wystepuja rzuty.

PPMS

a

r ﬁ

Kto choruje?

Czesciej choruja kobiety.

Wystepuje rownie czesto
u kobiet i mezczyzn.

Wiek zachorowania

2 - 4 dekada zycia

4 - 5 dekada zycia

objawy

Najczestsze pierwsze

zaburzenia widzenia

problemy z chodzeniem

sterydami

Leczenie rzutéw

Po podaniu sterydéw w leczeniu
rzutu szybko nastepuje poprawa.

Po podaniu sterydéw w leczeniu
rzutu zwykle nie obserwuje sie

efektu poprawy.
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PPMS

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

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

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

i jak tu zy¢?

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

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

W zdrowiu czy w chorobie?

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

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

Stato si¢ to oczywiste dla wszyst-
kich po blisko dwdch latach szu-
kania diagnozy. Wtedy w re-
zonansie magnetycznym uwi-
docznity si¢ tak duze zmiany,
ze w opisie znalaz! si¢ juz jedno-
znaczny fragment ,obraz prze-
mawia za sclerosis multiplex”.
Lacinskie stéwka nie ukryly
przede mng prawdy, gdy siedzia-
tem samotnie na przyszpitalnym
murku, odczytujac opis mojego
mozgu i rdzenia kregowego.
Wtedy, w 2013 r., nie bylo jed-
nak oczywiste, jaka to postaé
choroby. Nie mialem typowych
dla formy rzutowo-ustepuja-
cej gwaltownych pogorszen, po
ktérych nastepowalaby poprawa

www.ptsr.org.pl
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zdrowia. Mialem wrazenie, ze
moj stan zmienial si¢ raczej ma-
lymi skokami. Pojawial si¢ mo-
ment, gdy czulem, ze jest trosz-
ke gorzej i taki stan utrzymywat
sie dalej. Przypominalo to scho-
dzenie po schodach o szerokich
stopniach i niewielkiej réznicy
w wysoko$ci miedzy nimi. Leka-
rze zdecydowali si¢ na diagnoze
»Stwardnienie rozsiane o fagod-
nym przebiegu rzutowo-ustepu-
jacym”.

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

Tam, ale czy z powrotem?

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

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

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

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

Autor jest dziennikarzem
naukowym oraz autorem
ksiazek dla dzieci i mlodziezy
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Miedzy zyciem a smiercia

Trzask, prask, pisk opon, ja-
ki§ krzyk... karetka, reanima-
cja. Szybko, szybko. OIOM. Ci-
sz¢ przerywa ,pikanie” aparatu-
ry... to czesty scenariusz tragedii
rodzinne;j.

Najblizsi przychodza do pokoju
podopiecznego, ale w ich oczach
jest bezradnos$¢ lub usilna wia-
ra w cud, ze co$ znaczy kazdy
ruch chorego, nawet nieswiadomy
i mimowolny. Czy brak kontaktu
z najblizszym lezacym zazwyczaj
bez ruchu $wiadczy o stanie we-
getatywnym? Niekoniecznie. Me-
dycyna wskazuje na kilka innych
stanéw bedacych obszarem mig-
dzy Zyciem a $miercia.

Sa to miedzy innymi:

- $piaczka

- stan minimalnej §wiadomosci
-zespol zamknigcia

W $piaczce pacjenci:

- sprawiajg wrazenie, pozbawio-
nych wlasnych, $wiadomych prze-
zy¢,

- ich oczy sa zamkniete,

- w wyniku urazu mogg mie¢ po-
famane kosci, pokrzywione kon-
czyny.

Pierwszym  skojarzeniem  ze
$pigczka jest postaé... Krdlewny
Sniezki.

W stanie minimalnej §$wiadomo-
$ci pacjenci:

- od czasu do czasu ruszajg na po-
lecenie palcem,

- wodza wzrokiem za danym
przedmiotem,

- odzyskuja $wiadomo$¢ i jg traca.
Intrygujacym jest, na ile osoby te
sg rzeczywiscie $wiadome? W UK
podczas badania fMRI osobom
w $piaczce pokazywano zdjecia
najblizszych. Okazalo sie, ze w ich
mozg reagowal na te obrazy.

W zespole zamkniecia osoby sa:
- w pelni $wiadome,

- moga rusza¢ oczami, powiekami,
- sparalizowane.

Kojarzycie ksiazke i film ,,Skafan-
der i motyl”? Bohater to przykiad
osoby z zespolem zamknigcia.

Rehabilitacja

A jak wyglada rehabilitacja osob
w $pigczce lub stanie wegetatyw-
nym? Mozemy miedzy innymi
wykonywac:

- ¢w. oddechowe - podczas kto-
rych niewielki docisk rekoma na
m. in. zebra dostosowujemy do fa-
zy wdechu i wydechu takze wspo-
maganego przez respirator.

- ¢w. bierne - zachowujemy rucho-
mos¢ stawow, dotleniamy miesdnie.
- delikatny masaz - wplywamy
na skdre, migsnie i znajdujace sie
tam receptory, ktore informacje
o bodzcu przekazuja do mézgu.

- ¢w. czucia glebokiego, poprzez
dotykanie reka chorego punktow
na jego ciele.

Moéwimy: Oto twoje lewe ramie,
prawe ucho, lewy policzek, brzuch
itp. Dociskamy na nodze np. kola-
no, kostke - takze objasniajac na-
$ze czynnosci.

Tekst na bazie migdzy innymi
ksigzki: Mozg granica Zycia i Smier-
ci autorstwa Adriana Owena.

AB

Wrocitem do domu ...

Wypisanie pacjenta do domu
ze szpitala to dopiero potowa
jego drogi do zdrowienia. Szpi-
tal z jednej strony naprawil
problem zdrowotny np. wyci-
najac wyrostek, leczac zapale-
nie pluc, ale unieruchomienie
w 16zku takze ma swoje konse-
kwencje.

Niestety dluzszy (kilkutygo-
dniowy) lub nawet zwigzany
z rutynowg operacja (powi-
klang lub nie) pobyt w szpita-
lu wiaze sie z:

- ubytkiem masy mig¢$niowej,

- ubytkiem sily i ogélnym osta-

bieniem,
- zrzuceniem wagi,

- gorszym samopoczuciem psy-

chicznym.

Dwa ostatnie problemy po po-
wrocie do domu mozna w miarg
prosto rozwigza¢. Dom daje po-
czucie bezpieczenstwa i zazwy-
czaj mobilizacje do zycia.

Tak gorzej bywa z:

- odzyskaniem sily mig$ni,

- pionizacja - zaréwno z sia-

daniem wstawaniem, chodze-
niem,

- réwnowaga,

- oddechem - poprzez np. jego
splycenie itd.

Potrzebne sg zatem:

- che¢ chorego do walki o sie-
bie,

- cel i motywacja,

- ¢wiczenia (takze indywidual-
ne) i odpowiednie metody pra-
cy adekwatne do mozliwosci,

- wsparcie najblizszych,

- czas.
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Jestem lewa czy pra

Czy czasem myslicie, ze macie
sprzeczne cechy charakteru?
Jest to mozliwe, a wynika

z ,cech” obu poétkuli, ktérych
osobowosci sie uzupetniaja.
Mozecie sprawdzi¢, ktora
cze$¢ moézgu u was dominuje!
Ponizej prezentujemy cechy
kazdej z nich. Wiecej infor-
macji na ten temat znajdziecie
w ksiazce Jill Taylor, ,,Udar -
przebudzenie”.

Lewa:

Jest analityczna, meska. Przy-
pisuje si¢ jej: rozsadek, $wiado-
mo$¢, perfekcje, myslenie, umyst
naukowca, decyzje $wiadome,
perfekcjonizm,  wielozadanio-
wo$¢ i zadaniowo$¢.  Analizu-
je przeszlos¢ i przysztos¢, woli
szczegoly, dba o przestrzeganie
zasad, terminéw. To w niej naste-
puje cena czy co$ dobre lub zle.
Przepuszcza przez sito rozsadku
emocje prawej potkuli. Dominu-
je u niej my$lenie jezykiem, teo-

Jesli chory nie chce ¢wiczy¢,
to moze pozwoli¢ mu na chwi-
le zatamki, ,otrzepania” sie
i odnalezienia w domu. Warto
skonsultowa¢ si¢ z psychiatra,
psychologiem, bowiem niechec¢
do ruchu i walki by¢ moze jest
konsekwencja innego, glebsze-
go problemu.

Ustalmy cele kroétko i diugo-
terminowe. Np. jesli kto$ lubi
kurzy¢ papierochy - niech ma
motywacje, by samemu wyjs¢
na balkon i odda¢ si¢ natogo-
wi. Przesadzilam i chyle teb -
ale niech bedzie to cos, co dla
chorego (nie dla nas!!!) byto
wazne.

Nie wkurzajmy si¢, méwiac: ,,0j-
ciec czemu jeszcze nie chodzisz,
przeciez tyle minglo czasu...”

retyzowanie, racjonalizowanie.
W jej ocenie cztowiek to odrebny
byt i ma okreslony ksztalt. Ona
odpowiada za zdolnosci manu-
alne, myslenie sekwencyjne oraz
wzorce, schematy. Dostrzega ce-
chy charakterystyczne przed-
miotéw i réznice miedzy rzecza-
mi, jak réwniez ocenia odlegtos¢
miedzy bliskimi przedmiotami.
Woli dzwigki wysokie.

Tworzy rézne scenariusze z in-
formacji jakie ma. Cechuje ja ga-
wedziarstwo: co by bylo, gdyby.
Skazuje nas na zamartwianie sig,
czarne scenariusze, malostko-
wo$¢, werbalizowanie ztosliwosc¢
do siebie, zamartwianie si¢. To
jej dominacji przypisuje si¢ nasz
upor, zlosliwos¢, arogancje, sar-
kazm, zazdro$¢, chowanie ura-
zy, ktamstwo oraz pragnienie ze-
msty.

Prawa:

To ona odpowiada za abstrakcyj-
ne myslenie takze obrazami, na-
sze emocje, prawdziwe ja. A nas
cechuje: kreatywnos¢, intuicja,

W przypadku rehabilita-
cji czas to pojecie wzgledne
i zalezne od indywidualnych
cech oraz probleméw zdro-
wotnych jednostki. Powiedz-
my: ,, O zobacz, juz potrafisz
sam je$¢, a miesigc temu na-
wet palcem nie ruszales...” itp.

Na cud nie liczmy od razu.
Im starsza osoba, tym re-
konwalescencja jest diuz-
sza. Na nig wplywa tez np.
fizjologia, przyzwyczajenia,
styl zycia.
Wreszcie, ¢wiczcie z nim
poza rehabilitacjg ze strony
fizjo. Inaczej to strata po-
tencjalu pacjenta, waszych
pieniedzy i czasu fizjotera-
peuty.

AB

wa?

instynkt, entuzjazm, Zyczliwos¢,
a nawet umyst dyplomaty, wy-
lewnos$¢. Czujemy stan jednosci
ze wszech§wiatem oraz bycie tu
iteraz,

a takze $mialo$¢, przedsiebior-
czo$¢, obserwacje. Lewa polkula
odpowiada za to, ze jeste$Smy du-
szami towarzystwa, wyczuleni na
mowe niewerbalng. Cechuje nas
uczuciowo$¢, gubienie w czasie,
dostarczanie nowych spostrze-
zen i zmiana wiedzy. Wyznaje
ona zasade: zycie jest piekne i my
jeste$my piekni i réwni, a czlo-
wiek nie ocenia innych. Dla niego
wszystko wzgledne,

przyjmuje rzeczy takie jakie sg.
Jest w niej wdzigcznos¢ za trwa-
jaca chwile. Ta potkula lubi i od-
biera niskie dzwigki.

I jak wam sie podoba?

AB

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

ps://lwww.facebook.com/ba-
koFizjoterapeuta

D |=
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Stwardnienie rozsiane

a medyczna marihuana

Stwardnienie rozsiane to prze-
wlekla choroba, ktéra od mo-
mentu rozpoznania trwa do kon-
ca zycia. Powoduje szereg ob-
jawéw neurologicznych, ktore
wraz z rozwojem choroby prowa-
dza miedzy innymi do ostabie-
nia migséni, niedowladu konczyn
i probleméw z poruszaniem.
Wiele tradycyjnie stosowanych
lekow pomaga lagodzi¢ objawy,
ale powoduje rowniez silne dzia-
tania niepozadane. Korzystnym
rozwigzaniem dla wielu pacjen-
tow moze by¢ terapia medyczng
marihuang.

Co to jest medyczna marihuana?
Medyczna marihuana otrzymy-
wana jest z suszonych kwiatéw ro-
$liny z rodzaju konopi. Zawiera
ponad 400 aktywnych fitozwiaz-
kéw tzw. kannabinoidéw, w tym
dwa najwazniejsze - CBD i THC.
Posiada wiele wlasciwosci leczni-

czych o udokumentowanym dzia-
laniu i wykazuje mniej skutkéw
ubocznych od powszechnie stoso-
wanych lekéw. Ze wzgledu na sze-
rokie spektrum dziatania, wyko-
rzystywana jest w leczeniu wielu
choréb m.in. depresji, padaczki,
nieswoistych chorob zapalnych je-
lit, nowotworéw czy stwardnienia
rozsianego.

Uklad endokannabinoidowy
a marihuana
Uktad endokannabinoidowy

(ECS) nalezy do podstawowych
ukladéw fizjologicznych ludz-
kiego organizmu. Odpowiada za
utrzymanie réwnowagi organi-
zmu oraz regulacje wszystkich
procesow, takich jak: sen, apetyt,
metabolizm czy odpowiedZ im-
munologiczna. Sklada si¢ z enzy-
moéw metabolicznych, endokan-
nabinoidéw oraz receptoréw: CB1
i CB2, ktdre rozsiane s po calym

medicana®

Stwardnienie rozsiane
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ciele. Znajduja si¢ m.in. w mézgu,
kosciach, przewodzie pokarmo-
wym i ukladzie nerwowym. Ze
wzgledu na podobienstwo pomig-
dzy endokannabinoidami i kan-
nabinoidami zawartymi w mari-
huanie, stosujagc marihuane moz-
liwa jest modulacja ukladu en-
dokannabinoidowego i  przy-
wracanie wewnetrznego balansu
organizmu.

THC i CBD w leczeniu stward-
nienia rozsianego
Tetrahydrokannabinol ~ (THC)
i kannabidiol (CBD) to gléwne
kannabinoidy, ktére sg przedmio-
tem badan dotyczacych wpltywu
marihuany na stwardnienie roz-
siane. Wykazujg szereg korzyst-
nych wlasciwosci m.in. przeciw-
bolowych i przeciwzapalnych.
Ponadto redukuja poziom stre-
su, fagodza lek i niepokéj, zmniej-
szaja problemy ze snem, a tak-
ze korzystnie oddziatuja na uktad
pokarmowy i nerwowy. Lecznicze
dziatanie kannabinoidéw zawar-
to w leku Sativex, ktory zostat za-
legalizowany w kilku panstwach
jako alternatywa dla tradycyjnie
stosowanych lekéw w stwardnie-
niu rozsianym, takich jak: gaba-
pentyna, diazepam, baklofen czy
dantrolen. Jego stosowanie zale-
ca si¢ w celu tagodzenia spastycz-
nosci i bolu zwigzanego z choro-
ba. Lek zawiera standaryzowany
sktad (2,7 mg THC i 2,5 mg CBD)
i ma posta¢ doustnego sprayu.
Preparat nie jest refundowany
w Polsce.

Medyczna marihuana a stward-
nienie rozsiane

Badania dotyczace wplywu me-
dycznej marihuany na stward-
nienie rozsiane wykazaly, ze jest
ona skuteczna w fagodzeniu wie-
lu objawéw choroby. W niekto-
rych przypadkach moze réwniez
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wplywa¢ na przebieg choroby
m.in. zmniejszajac liczbe nawro-
tow lub spowalniajgc postep i na-
rastanie niepelnosprawnosci to-
warzyszace stwardnieniu. W 2012
roku naukowcy z Wielkiej Bryta-
nii podawali pacjentom chorym
na stwardnienie rozsiane doustny
ekstrakt z konopi indyjskich za-
wierajacy wysokie stezenie THC
lub placebo. Po 12 tygodniach ba-
danie wykazalo, ze u 0séb stosuja-
cych marihuang znacznie zmniej-
szyla sie sztywno$¢ mieéni oraz
bdl miesni i stawow. Ponadto na-
stapilo zmniejszenie obrzekow
i stanu zapalnego. Te odkrycia zo-
staly potwierdzone w przegladzie
przeprowadzonym przez amery-
kanska narodowg akademie na-
uki, inzynierii i medycyny (NA-
SEM).

W kolejnym badaniu, stwierdzo-
no réwniez pozytywny wplyw
na pecherz moczowy, ktore-
go zaburzenia s3 czesta dolegli-
woscig u pacjentéw ze stward-
nieniem rozsianym. Dzigki ma-
rihuanie zredukowala si¢ liczba
epizodéw nietrzymania moczu
oraz liczba mikcji w ciaggu dnia.
Warte uwagi jest takze badanie
dotyczace bdlu neuropatyczne-
go, ktore wykazalo, ze u pacjen-
tow z rzutowo-remisyjng posta-
cig stwardnienia rozsianego, kto-
re nie reagowaly na standardowe
leczenie, po 10 tygodniach stoso-
wania leku z marihuang zgtasza-
no nizsze oceny bdlu. Oprdcz re-
dukeji osrodkowego bolu neuro-
patycznego, wykazano rdéwniez
zmniejszenie bdlu spowodowa-
nego skurczami.

Badania dotyczace wplywu mari-
huany na leczenie stwardnienia roz-
sianego wcigz trwaja, poniewaz ist-
nieje wiele odmian i form konopi,
a niektdre z nich mogg by¢ bardziej
pomocne niz inne. Co wiecej, te sa-
me odmiany konopi mogg wptywa¢
na kazdego pacjenta inaczej. We-
dtug naukowcéw produkty z ko-
nopii s3 na ogé! dobrze tolerowa-
ne, a powazne dzialania niepozada-
ne wystepuja rzadko. Jednak w nie-
ktorych przypadkach moga wysta-
pi¢ niekorzystne skutki, co sprawia,
ze medyczna marihuana nie jest od-
powiednia dla wszystkich.

Jesli nie jestes pewien czy w Two-
im przypadku medyczna marihu-
ana bedzie pomocna, porozma-
wiaj ze swoim lekarzem prowa-
dzacym lub specjalista zajmujg-
cym sie terapia konopna.
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Syndrom superwoman

Zyjemy w czasach niezwykle
szybkich zmian spolecznych.
Kobieta wywalczyla sobie no-
we prawa, nowe mozliwosci, sta-
ta si¢ samodzielna w swoich wy-
borach, finansowo niezalezna od
mezczyzny. Rownocze$nie bio-
logiczna rola kobiety i zadania
przypisywane jej przez tradycyj-
ne wychowanie i kulture powo-
duja, ze kobieta gubi si¢ w nad-

miarze oczekiwan w stosunku
do samej siebie. Pragnie zrobi¢
kariere w pracy, podnosi¢ swoje
kwalifikacje, by¢ finansowo nie-
zalezng, réwnoczeénie zbudo-
wa¢ szcze$liwa rodzing, by¢ do-
bra matka, wspanialg zona, wy-
marzong kochankg i oparciem
dla rodzicéw a w dodatku wy-
glada¢ wiecznie mlodo, pigknie
i modnie.

Psychozabawa

Czy bedac w pracy:

A - czesto wracasz myéla do nie
zalatwionych spraw domowych
takich jak nie zrobione zakupy,
zepsuty sprzet, konieczno$¢ pdj-
$cia z dzieckiem do lekarza, na-
prawienie samochodu;

B - jeste§ skupiona na sprawach
firmowych;

SMExpress
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Wazne sprawy

Czy budzjc si¢ rano przebie-
gasz mysla czekajace cie zada-
nia i:

A - od razu widzisz, ze czeka cig
kolejny dzient wymagajacy pospie-
chu i pomijania mniej waznych
spraw;

B - robisz plan dnia i czujesz, ze
wszystko sie zmiesci;

Czy zapisujac sobie sprawy do
zalatwienia masz wrazenie,
ze:

A - masz takie, ktore tygodniami
nie moga znikna¢ z twoje;j listy;

B - wiekszo$¢ pozycji zostaje wy-
kreslona pod koniec dnia;

Czy w trakcie wykonywania
jakiejkolwiek czynnosci:

A - skupiasz si¢ na niedociagnie-
ciach i poréwnujesz z ,wzorco-
wym” jej wykonaniem;

B - chwalisz siebie za starania,
myslisz jak mozna by j3 urozma-
ici¢, usprawni¢;

Czy myslac o ,obowiazko-
wych” przyjeciach, na ktdre
jeste$ zapraszana wyobrazasz
sobie:

A - jakie nudy ci¢ tam czekaja;

B - jak wykorzystasz ten czas, aby
sie odprezy¢;

Czy przy positku rodzinnym:
A - 7alujesz, ze nie wyglada on jak
w filmie;

B - cieszysz sie, ze jestescie razem,
wciagasz domownikéw do wspoét-
pracy w przygotowaniach;

Rozrywke traktujesz jak:

A - nagrode za spelnienie licznych
obowigzkow;

B - element zycia wspomagajacy
twoje dobre samopoczucie i zdro-
wie psychiczne;

Na krytyke reagujesz:

A - zdenerwowaniem, wielokrot-
nym powracaniem do niej, roz-
mowa ze sobg, w ktorej bronisz
siebie;

B - skupiasz si¢ na informacjach,
ktére moga wplynaé na jakos¢
twojej pracy i relacji z ludzmi;

Kiedy myslisz o dzieciach:

A - martwisz sig, ze dzieci majg za
malo kontaktu z toba

B- cieszysz si¢, na spotkanie z nimi
ijeste$ ciekawa, jakimi nowymi in-
formacjami podzielg si¢ z toba;

W kontaktach z rodzicami:

A - masz poczucie winy, ze za
rzadko masz dla nich czas;

B - pomagasz im w trudnych
chwilach, ale akceptujesz to, ze
nie ty odpowiadasz za rozwigzy-
wanie ich problemow i jakos¢ ich
codziennego zycia;
Wspoélpracownikow  traktu-
jesz jak:

A - konkurencje w drodze do
sukcesu

B - istoty ludzkie, od ktérych mo-
zesz si¢ stale uczy¢;

Duze zmiany w Zyciu takie jak
przeprowadzka, inna praca,
nowa szkofa:

A - wprawiajg ci¢ w stan zdener-
wowania i wywolujg liczne oba-
wY;

B - kojarzg ci si¢ z poznawaniem
nowych ludzi, nowych okolic, po-
jawianiem si¢ nowych mozliwo-
$ci.

Jezeli wsrod twoich odpowie-
dzi jest wiecej zdan typu A, to
masz podstawy, by przeanali-
zowac¢ swoje przekonania do-
tyczace tego, jak powinno wy-
gladac zycie kobiety.

Nieublagana presja mediéw na
podporzadkowanie sie¢ prawom
narzucanym przez ludzi pienig-
dza tylko podsyca w niej poczu-
cie, ze nie jest do$¢ dobra, zdolna,
wydajna, kreatywna i nowocze-
sna. Stale biczowanie siebie kry-
tyka, ponaglanie do zwigkszania
wysitkéw, by dogoni¢ ideal ko-
biety stworzony przez media i li-
terature, stopniowo prowadzi do
frustracji, wiecznego niezadowo-
lenia, krytycyzmu, zgorzknienia,
leku i choréb. Czy mozna wyjsé
z zakletego kregu obowigzku, nie-
spetnienia, krytyki i frustracji?
Czy w dobie zalewu informagji,
narastajacych wymagan w pra-
cy, rosnacych oczekiwan dzieci
mozna znalez¢ spokdj wewnetrz-
ny i satysfakcje (czyli szczg$cie)?
Mozna, a wiec warto poswieci¢
temu troche uwagi. Jesli chcesz
sprawdzi¢ do jakiego stopnia two-
je zachowania prowadzg cie w §le-
pa uliczke walki o lepsze jutro, ale
o marne dzi$, odpowiedz na po-
nizsze pytania.

Najwazniejszym krokiem jest wy-
znaczenie sobie realistycznych ce-
16w i ustalenie ich hierarchii oraz
kolejnosci realizacji. Jezeli pra-
gniesz dziesieciu rzeczy na raz, to
rozpraszasz swojg uwage i energie
w wielu kierunkach i w zadnym
nie mozesz by¢ wydajna. Nato-
miast ustawiajac cele wedtug waz-
nosci, masz jasno$¢, na co decydu-
jesz si¢, gdy pojawia sie "konflikt"
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intereséw. Zalézmy, ze pojawia
sie np. konieczno$¢ zdecydowa-
nia, czy pojecha¢ na staz do Fran-
cji czy tez do Anglii. Masz wielka
ochote na Francje, bo lubisz fran-
cuska sztuke i tamtejsza kuch-
nie, ale wazniejsze dla ciebie jest
w tym momencie opanowanie je-
zyka angielskiego, wigc wybierasz
Anglie i czujesz, ze to jest wla-
$ciwa decyzja. Bez $§wiadomodci,
co jest dla ciebie wazniejsze, mo-
zesz pojecha¢ do Francji i martwic¢
sig, Ze angielski lezy odtogiem lub
przebywajac w Anglii nieustannie
wybrzydza¢ na angielskie jedze-
nie i estetyke otoczenia.

Przy okreélaniu tego, do czego
chcesz dazy¢, podstawa jest zdanie
sobie sprawy dlaczego tego pra-
gniesz. Czy jest to pragnienie ply-
nace z glebi twojej duszy czy tez,
takie byto pragnienie twoich rodzi-
cow, tego oczekuje ode ciebie twoj
partner, tak jest przyjete w spole-
czenstwie... Uwolnienie si¢ od spet-

e !

niania oczekiwan innych na rzecz
dazenia do tego, co jest bliskie two-
jemu sercu, daje podwojny zysk. Po
pierwsze twoje dzialania cieszg cie-
bie i nie odbierajg energii, po dru-
gie masz wewnetrzny punkt od-
niesienia, co jest dla ciebie dobre
a co nie. Na przyklad kobieta, ktora
chce mie¢ dzieci i normalng rodzi-
ne i czuje, ze to jest jej powolanie,
ale chce réwnoczesnie osiagnac
sukces zawodowy w dziedzinie,
w ktorej wymaga si¢ od niej dyspo-
zycyjnosci i pelnego zaangazowa-
nia 365 dni w roku, skazuje si¢ na
fiasko zyciowe, bo te dwie rzeczy
s3 nie do polaczenia. Ale ustaliw-
szy sobie, ze np. do trzydziestego
drugiego roku zycia poswieca sie
pracy, a potem decyduje na dzieci
i dostosowuje prace, a wraz z tym
oczekiwania dotyczace sukcesow,
awansow i zarobkéw do nowej sy-
tuacji, daje sobie szans¢ na spel-
nienie. To, o czym trzeba jednak
zawsze pamietad, jest pytanie po
co ja to robie? Czlowiek nie pracu-

je po to aby zarabiac i robi¢ karie-
re. Te kroki majg czemus stuzy¢.
Celem moze by¢ kupno miesz-
kania, jego urzadzenie, zwiedza-
nie $wiata... I znowu nie jest to cel
ostateczny. Co stanie si¢ mozliwe
i jak bede si¢ czuta, gdy osiagne
ten cel? Te pytania musza nam to-
warzyszy¢ cale zycie, bySmy nie
zagubili sie pod wplywem indok-
trynacji i presji zewnetrznej. Bo
jezeli kobieta z naszego przykladu
nie bedzie pamigta¢, ze postano-
wila, dzieki poswigceniu si¢ pra-
cy przez kilka lat, stworzy¢ wa-
runki, w ktérych w spokoju odda
si¢ tworzeniu rodziny i wychowa-
niu dzieci, to najprawdopodobniej
praca stanie si¢ rutynowo czescia
jej zycia, natomiast to Zycie be-
dzie pozbawione radosci i poczu-
cia spetnienia.

Jak odkry¢, ktére pragnienia s3
twoimi prawdziwymi dazeniami,
aktérym ulegtas w wyniku wycho-
wania-programowania w domu
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i w szkole? Usigdz, odprez sie, po-
czuj sie rezyserem swojego Zycia i...
Wyobraz sobie kim chcesz by¢
za dwadziescia lat - co jest two-
im najwiekszym marzeniem, kto-
re chcialabys zrealizowac w zyciu?
Nie ograniczaj si¢ do realistycz-
nych pragnien, pozwdl sobie na
dzieciecg kreatywno$c.

Wyobraz sobie, ze twoje marzenia
spelnily sie, jestes tym, kim pra-
gniesz by¢. Sy¢ sie tym stanem spel-
nienia tak dtugo, az bedziesz w sta-
nie okredli¢, co dzieje si¢ w twoim
ciele, jak plynie energia, gdzie jest
centrum radodci i satysfakgji, jak
oddychasz, jaka przyjmujesz po-
stawe, jaki masz wyraz twarzy, co
mowisz sobie w myslach...

Stan twojego ciala w chwili wy-
obrazania sobie stanu spelnienia
twoich marzen bedzie twoim naj-
lepszym doradcg. Jezeli cel, o kto-
rym myslisz, jest zgodny z twoim
wewnetrznym powolaniem, ciato
bedzie podazalo w naturalny spo-
sob do tego stanu.

A co robi¢ z wszystkimi obowigz-
kami, z tymi wszystkimi musze,
powinnam, wypada, trzeba, na-
lezy? Sprawdza¢é, jak wywigzanie
si¢ z tego obowigzku, stuzy twoje-
mu celowi nadrzednemu. I czy wy-
konanie tego zadania zbliza ci¢ do
twojego celu czy oddala? Czy jest
niezbedne czy tez tylko wydaje sie
niezbedne? Bardzo wiele tradycyj-
nych zachowan traci swoja aktual-
no$¢ wraz z uptywem czasu. Mo-
ze dobrym przykladem bedg Swie-
ta Bozego Narodzenia. Dwanascie
potraw wigilijnych, trzy dni przy-
gotowan, dlugie godziny w kuchni.
Czemu to ma stuzy¢? Czy zyjemy
w czasach, w ktdrych jedzenie do
syta jest ewenementem czy wprost
przeciwnie, wigkszosci z nas do-
brze zrobilby post, a nie przejada-
nie si¢? A moze jest inny sposéb
wprowadzenia ods$wigtnego na-
stroju, wywolania wspanialej ro-
dzinnej atmosfery w wigilijny wie-
czor i podumania nad symbolika
tego $wieta?

Dobrze jest mniej wigcej co pot
roku robi¢ sobie przeglad i aktu-
alizowanie swoich celéw.

Odpowiedz sobie wtedy na naste-
pujace pytania:

Co jest moim gléwnym celem
w zyciu w perspektywie pieciu -
dziesieciu lat?

Co mam osiggnaé, czego na-
uczy¢ si¢, od czego uwolni¢
w ciagu najblizszego roku aby
moj cel gléwny stawal si¢ coraz
bardziej realistyczny?

Jakie zadania wyznaczam sobie na
kolejne miesigce; zadania, ktore
beda sklada¢ si¢ na kroczki przy-
blizajace mnie do celu "rocznego"?

Oto przyklad takiego przegla-
du celéw i ich uszeregowanie pod
wzgledem waznosci i kolejnosci
wcielania w zycie. Najwazniejszy-
mi dla mnie sprawami w chwi-
li obecnej s3: samodzielnos¢ fi-
nansowa, partner, wlasne miesz-
kanie, wolno$¢ decydowania
o sobie, wysokogatunkowa gar-
deroba, samochéd, urlop w kra-
jach egzotycznych. Aby dowie-
dzie¢ sie, ktory z tych celow jest
najwazniejszy, przeprowadzam
nastepujacy zabieg - zadaje¢ so-
bie pytanie, co gotowa jestem po-
$wieci¢ z wymienionych warto-
$ci, aby najpierw osiagna¢ badany
cel. Na przyktad: czy jestem goto-
wa zrezygnowac z partnera, ktory
nie akceptuje kobiet samodziel-
nych finansowo, czy wole kupi¢
wlasne mieszkanie ale w ten spo-
sOb jeszcze przez trzy lata bede
zalezna finansowo od rodzicow...
Dzigki takim pytaniom ustalam,
co jest najwazniejsze, CO W na-
stepnej kolejnosci, itd.

Ustalitam takg hierarchie warto-
$ci:

» wolno$¢ decydowania o sobie

"od zaraz"

» samodzielno$¢ finansowa - za
trzy miesigce;

+ urlop w krajach egzotycznych
w tym roku;

» wysokogatunkowa garderoba
- przeznaczam na to 20 % do-
chodéw;

o partner - decyzje zwigzania
si¢ na cale zycie odraczam na
co najmniej dwa lata;

« samochod - mysle o znalezie-
niu innej pracy, gdzie bede
mogta korzysta¢ z samocho-
du stuzbowego;

o wlasne mieszkanie - w per-
spektywie pieciu lat.

Teraz mam jasnos¢ w sprawie
wyboréw, ktére mnie czeka-
ja. Wiem, ze wolno$¢ decydowa-
nia o sobie wigze si¢ z wyprowa-
dzeniem si¢ od rodzicéw. Ale nie
musze czeka¢ na wlasne miesz-
kanie, moge je wynajac. Row-
niez nie decyduj¢ si¢ zamiesz-
ka¢ z moim partnerem, bo to
oznaczaloby koniecznos¢ ciagte-
go dopasowywania sie¢ do dru-
giej osoby, a jeszcze nie jestem na
to gotowa. Ale, zeby moja pen-
sja pozwolila mi na zrealizowa-
nie pragnienia spedzenia urlopu
w egzotycznym otoczeniu, decy-
duje sie¢ wynaja¢ tansze mieszka-
nie, z dala od centrum. Co praw-
da jest okazja kupienia samocho-
du w dobrym stanie od znajome-
go ale... najpierw sprawiam sobie
kostiumy, w ktorych bede czula
sie profesjonalnie w pracy, nowa
sukienke koktajlowa i zestaw tu-
rystycznych ubran niezbednych
w podrozy do Tajlandii. Partner
organizuje ob6z surfingowy na
Wybrzezu i liczy, ze spedz¢ z nim
tam swoj urlop. Ukladam tak wa-
kacyjne plany, ze na dwa weeken-
dy dotaczam do niego ale nie za-
burza to moich przygotowan wy-
jazdowych do Tajlandii.

Majac zawsze przy sobie wykaz ce-
léw (w kalendarzu, notatniku...)
i korzystajac zen, uwalniasz si¢ od
wycienczajacego stanu niemozno-
$ci podjecia decyzji oraz od wyrzu-
tow sumienia, ze moze dokonata$
ztego wyboru. Sprawdzajac co pe-
wien czas aktualno$¢ swoich prio-
rytetdw, zawsze mozesz zmieni¢
to, co uwazasz za wazne dla ciebie.
Zdajac sobie sprawe ze swojej hie-
rarchii wartosci, rOwniez tatwiej ci
bedzie przychodzilo zrozumienie
innych ludzi, gdyz moga oni po-
stugiwa¢ si¢ obecnie zupelnie in-
nymi warto$ciami. Takze dobie-
rajac znajomych, przyjaciol, part-
nera bedziesz wiedziala, co wazne-
go was taczy, a co dzieli, i czy jeste$
w stanie zaakceptowaé te rdznice.
I w ten sposob unikasz tysiecy stre-
sOw i rozczarowan.

ak
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Piatek i trzynasty dzien miesiaca to najprawdo-
podobniej najbardziej pechowe zestawienie, jakie
mozna sobie wyobrazi¢. Skad to sie wzieto? Czy
rzeczywiscie lepiej wtedy nie wychodzi¢ z t6zka?

Strach przed pigtkiem trzyna-
stego jest nazywany paraskewi-
dekatriafobig. Stowo to powsta-
to z greckich stéw paraskevi (pia-
tek), dekatreis (trzynasty) i fobia
(strach).

Istnieje poglad, ze feralno$¢ tej

daty bierze poczatek od faktu,
ze w ten dzien (13 pazdzierni-
ka 1307) aresztowano templariu-
szy, klamliwie oskarzonych przez
krola Francji Filipa IV m.in. o he-
rezje, sodomie i batwochwalstwo
(w rzeczywistosci byl on u nich
ogromnie zadluzony i chcial sie

Dzis pigtek 13-stego

Dzien, w ktorym za wszystkie niepowodzenia mozesz wini¢ date.
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pozby¢ wierzycieli). Wedlug tej
hipotezy ostatni wielki mistrz
zakonu, Jacques de Molay, tuz
przed splonigciem na stosie prze-
klat Filipa IV i papieza Klemen-
sa V, a rok pozniej obaj nie zyli.
Przekonanie o pechowosci tej da-
ty pojawilo si¢ dopiero na poczat-
ku XX wieku.

Data piatek 13. w ciggu kazdego
roku przypada co najmniej 1 raz
i maksymalnie 3 razy[2]. Pigtek
13 jest uznawany za pechowa date
na calym $wiecie, nie jest to wiec
wymysl jednego czy dwdch na-
rodow. Przesad jest znany w kra-
jach anglojezycznych, francu-
skojezycznych i portugalskoje-
zycznych, a takze m. in. w Pol-
sce, Niemczech, Austrii, Irlandii,
Szwecji, Danii, Slowacji, Cze-
chach, Bulgarii, czy Belgii. Trze-
ba odnotowaé, ze Wlosi za pe-
chowy uwazajg pigtek siedemna-
stego, natomiast Hiszpanie, Ru-
munii i Grecy wtorek trzynaste-
go. Za kazdym razem pojawia sie
wiec przynajmniej jeden z dwoch
pechowych elementéw: pigtek
i liczba 13. Wspoélnie tworza one
wyjatkowo nieszczesliwe polacze-
nie, warto wiec wyjasni¢, dlacze-
go uwazane s3 za pechowe.

Dlaczego 13 jest pechowa?

W przypadku liczby 13 wiele
czynnikéw wplywa na jej nega-
tywny odbior. Juz w czasach ba-
bilonskich budzila ona zlte skoja-
rzenia. Stworzono wtedy system
oparty na wielokrotnosci liczby 12
ktory przez wiele lat byt podstawa
starozytnej matematyki. Tuzin byt
symbolem calosci i doskonalo-
$ci, natomiast 13 wykraczala po-
za ten schemat. Uznano ja za pe-
chowa o czym $wiadczy na przy-
klad Ostatnia Wieczerza - przy
stole zasiadlo 13 ludzi, czyli Jezus
i jego 12 apostotéw. Wedlug Bi-
blii trzynastym zaproszonym byt
Judasz, ktéry zdradzit Chrystu-
sa. Poza tym zgodnie z kabalg ist-
nieje 13 ztych duchéw. 13 rozdziat
Apokalipsy méwi o Antychryscie.
Z drugiej strony istniato 12 glow-
nych bogow Grecji i Rzymu, czy
12 biblijnych plemion izraelskich.
Te przesady do dzi$ s3 zakorze-

nione w $wiadomosci ludzi -
w niektérych hotelach nie ma po-
koi o numerach 13, 113, 213, itd.,
a Odrodek Ruchu Drogowego
w Lodzi wycofal samochdd eg-
zaminacyjny nr 13. Byly amery-
kanski prezydent Franklin Ro-
osevelt unikal jak ognia sytuacji,
w ktorej do kolacji zasiadloby 13
0sOb. Zgodnie z przesadem, jedna
z nich miataby umrze¢ w ciggu ro-
ku, najprawdopodobniej pierwsza
lub ostania ktora zasigdzie do sto-
tu. Jesli wiec kto$ nie mogt przyjs¢
iliczba biesiadnikéw z tego powo-
du wynositaby 13, zapraszal swo-
ja sekretarke. Nie tylko byl przy-
wodca  Standéw  Zjednoczonych
powaznie traktowal zagrozenie
zwigzane z liczbg 13. Na triska-
idekafobi¢ cierpieli réwniez Na-
poleon Bonaparte, Herbert Ho-
over i Mark Twain. Trzeba jednak
wiedzie¢, ze 13 ma réwniez swo-
ich zwolennikéw - w tradycji zy-
dowskiej jest ona szczesliwg licz-
ba, podobnie w Japonii.

Dlaczego piatek 13 jest
pechowy?

Pigtek uznawany jest za pechowy
poniewaz w tym dniu ukrzyzowa-
no Chrystusa. W tym przypad-
ku wskazuje si¢ réwniez na ostat-
nig wieczerze - w Wieczerniku
w Wielki Czwartek uczestniczylo
w niej 13 oséb. Dzien pézniej Zba-
wiciela ukrzyzowano.

Na ziemiach stowianskich pigtek
byl dniem bogini Mokosz, ktdra
byta patronka seksualnosci i ptod-
nosci, ale miata tez cechy wampi-
ryczne. Stanowila jedno z najwaz-
niejszych bdstw panteonu sto-
wianskiego, ale kiedy maz Dadz-
bog przylapat ja na zdradzie, za
kare stracit jg na ziemie. Kiedy na
tereny zamieszkiwane przez na-
szych przodkoéw dotarto chrzesci-
janistwo, Mokosz uznana zostala
za upior.

Pigtek uwazany byl wiec od daw-
na za pechowy dzien, ale z cza-
sem doszla jednak ta nieszczesli-
wa 13. Wedlug jednej z teorii nie-
che¢ do tej daty wziela sie z tego,
ze w piatek 13 pazdziernika 1307
roku aresztowano Templariuszy.
Krdl Frangji Filip IV mial u nich

ogromny dlug, ktérego nie za-
mierzal splaca¢. Ktamliwie oskar-
zyt wiec ich o herezje, sodomie
i balwochwalstwo. Ostatni wiel-
ki mistrz zakonu Jacques de Mo-
lay tuz przed sploni¢ciem na sto-
sie przeklat podlego wladce oraz
papieza Klemensa V. Trudno oce-
ni¢, czy to dzigki tej klatwie, ale
rok pozniej obaj juz nie zyli.
Grecy, ktoérzy wolg narzeka¢ na
wtorek trzynastego, zganiajg swo-
jego pecha na date 13 kwietnia
1204 roku. Wtedy nastapit upa-
dek Konstantynopola, poza tym
ten dzien jest zdominowany przez
Aresa, boga wojny.

Zty dzien dla biznesu, zty
dzien na podrozowanie?

O tym, ze paraskewidekatriafobia
to nie wymysly. $§wiadczy raport
Stress Management Centre i Pho-
bia Institute w Asheville, Pol-
nocna Karolina. Wedlug danych
okofo 20 milionéw ludzi w Sta-
nach Zjednoczonych odczuwa lek
przed piatkiem 13. Do tego stop-
nia, ze niektérzy unikaja lotow,
jazdy samochodem lub nawet wy-
chodzenia z domu. Podobno ame-
rykanski przemyst traci z tego ty-
tutu 800 lub 900 milionéw dola-
row.
W Finlandii pigtek 13 jest oka-
zj, by przeprowadzi¢ Narodowy
Dzien Wypadkéow w celu zwiek-
szenia $wiadomosci na temat bez-
pieczenstwa na drodze. Wbrew
pozorom, analizy wskazuja, ze
w pigtek 13 wcale nie ma wig-
cej wypadkow niz inne dni. Nie-
che¢ do podrézowania w pigtek
ma jednak dlugie tradycje, a naj-
lepszym przykladem sg zeglarze.
W XIX wieku prébowano nawet
zada¢ klam temu odwiecznemu
przesadowi. Zbudowano specjal-
ny statek HMS Friday, ktéry pod
dowddztwem kapitana Jamesa
Friday'a (nazwisko pasuje jak ulal)
wyplynal w dziewiczy rejs w pia-
tek 13. Nie udalo si¢ - o okrecie
stuch zaginal. Kolejny dowodd na
ztowrogi wydzwigk pigtku 13.
opr na podst.
Stress Management Centre
i Phobia Institute
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GARSC JESIENNYCH PORAD

Czwarta fala zakazen koronawi-
rusem pojawila sie wraz z nadej-
$ciem jesieni. Przed zarazeniem
bronimy si¢ noszac maseczki
i zachowujac dystans, lecz klu-
czowg role odgrywa tu nasza od-
porno$¢. Coraz wiecej z nas wie,
ze aby o nig dbac, nie wystarczy
od czasu do czasu przyja¢ wi-
tamine C. Nie ma prostej i eks-
presowej metody na wzmocnie-
nie odpornosci naszego organi-
zmu. Mozna jednak, przy pomo-
cy odpowiedniego sposobu od-
zywiania, zoptymalizowa¢ prace
ukladu immunologicznego. Si-
ta naszej odpornosci ukryta jest
w naszych jelitach, a nasz sposéb
odzywiania pelni bardzo wazna
role w tym procesie. W jak naj-
wigkszych ilosciach i jak najcze-
$ciej nalezy spozywaé warzywa
i owoce. Jedzmy te surowe, w po-
staci surowek, salatek, marynat,
przecieréw, kiszonek, solanek,
ale rowniez w postaci grillowa-
nej czy ugotowanej oraz w posta-
ci suszonej. Im bardziej koloro-
we i bardziej urozmaicone sg na-
sze positki, tym wieksza szansa,
ze na naszym talerzy znajduja si¢

odpowiednie skfadniki odzywcze.
Czym dopelni¢ zréwnowazong je-
sienng diet¢? Co pomoze przetrwac
dlugie jesienne wieczory, pobudzi
krazenie, rozgrzeje, ochroni przed
przezigbieniem lub infekcjami? Je-
sienne herbaty to sprawdzone kom-
binacje naparu i odpowiednich do-
datkoéw. Jak je przygotowac?

Dla wielu o0séb jesien to najmniej
lubiana pora roku. Dni s3 coraz
krotsze, wieczory dlugie i chlod-
ne. Wraz z koficem sezonu na $wie-
ze warzywa i owoce zaczyna brako-
waé¢ motywacji do zmiany nawy-
kéw zywieniowych i dbania o pra-
widlowa diete. Dla poprawy zdro-
wia i humoru warto w tym okresie
komponowac¢ jesienne herbaty i na-
pary. Taki kubek cieplego napoju
nie tylko rozgrzeje, ale takze popra-
wi samopoczucie.

Jesien i zima to doskonaly czas na
eksperymenty z komponowaniem
herbat i naparéw. Mozemy je przy-
gotowywa¢ nie tylko na bazie kla-
sycznej, czarnej herbaty, ale takze
zielonej, bialej czy naparéw z ziél.
Kluczowe okazg si¢ dodatki, kto-
re decyduja o walorach smakowych
oraz rozgrzewajacych. W sezonie

jesienno-zimowym dobra herba-
ta rozgrzewajaca to podstawa. Po-
maga znie$¢ chtodne dni i wieczo-
ry oraz ochroni¢ si¢ przed przezig-
bieniem. Warto eksperymentowac
i samodzielnie skomponowaé na-
p9j na bazie ulubionych herbat.
Aby wzmocni¢ odpornos¢ jesienia,
dobrze jest siggac po cieple herbaty
z dodatkiem skladnikéw zawiera-
jacych witamine C. Swietnym po-
mystem moze by¢ napdj herbacia-
ny z dodatkiem startego, $wiezego
imbiru i naturalnie wyci$nigtego
soku z pomaranczy. Nalezy jednak
pamietad, ze w diecie, ktdra pozy-
tywnie wptynie na budowanie na-
szej odpornosci, nie tylko jest waz-
na witamina C, ale ogélnie dobrze
zbilansowany jadlospis pod wzgle-
dem witamin i skfadnikéw mine-
ralnych, suplementacja witaminy
D, tranu i sigganie po potrawy za-
wierajace czosnek i cebule

Jak komponowac jesienne herba-
ty i napary?

Zaczynamy od wyboru rodzaju
herbaty. Zamiast takiej w torebce
lepiej siega¢ po mieszanki z lis¢-
mi, najlepiej zielone lub biafe. Jesli
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Warto wiedzieé

jestesmy zwolennikami napardw,
mozemy rozwazy¢ wybor pokrzy-
wy, miety czy rumianku. War-
to takze pomysle¢ o dodatkach.
Najczesciej dodawana jest cytry-
na, ale menu mozna urozmaicic,
dodajac plastry innych cytrusow,
np. grejpfruta, limonki czy poma-
raficzy. Swietnym uzupelnieniem
smaku herbaty beda tez kawalki
jablek, gruszek albo domowe kon-
fitury z malin lub czerwonej po-
rzeczki. Warto tak skomponowaé
sktadniki herbaty, by wzmacniaty
naszg odpornos¢. Jezéwka purpu-
rowa stymuluje proces fagocytozy,
dzieki czemu zwigksza sie odpor-
no$¢ organizmu, poniewaz bakte-
rie i wirusy sa niszczone przez ko-
morki systemu immunologiczne-
go. Mimo tego warto zachowa¢
umiar w przyjmowaniu jezéw-
ki. Imbir jest chyba jednym z naj-
bardziej popularnych produktow
dodawanych do herbaty, zawiera
az ponad 10 skladnikéow o dzia-
laniu antywirusowym, zawiera

mieszanine zwiazkéow czynnych,
m.in.: gingerol czy olejki eterycz-
ne. Dzieki nim moézg pracuje wy-
dajniej, a watroba sprawniej od-
truwa organizm. Jest to najlepsza
metoda domowa leczenia przezig-
bien, infekcji, a nawet migreny.
Nie powinni$my takze zapominac
o przyprawach. Jesienig najlepiej
si¢ sprawdzg nie tylko wspomnia-
ny imbir, ale tez gozdziki, kar-
damon, cynamon i laska wanilii,
ktére oprocz podkreslenia smaku,
maja  wlasciwosci rozgrzewaja-
ce i zdrowotne. Przykladowo im-
bir dziala przeciwzapalnie, zawie-
ra witaminy C, A, B2, P oraz PP.
Na koniec przygotowywania her-
baty mozna ja dostodzi¢ miodem.
Warto jednak pamietac, ze tempe-
ratura powyzej 40 stopni C pozba-
wia go cennych wlasciwosci.

Herbata z malinami, miodem,
pomarancza i cynamonem

- pot tyzeczki czarnej herbaty,

- plaster pomaranczy,

- domowy sok z malin,

- midd,

- odrobina cynamonu.

Zaparzy¢ herbate, odczekaé chwi-
le, by nie byla zbyt goraca, doda¢
pozostale skladniki i zamieszaé

Herbata na jesien i zime

- herbata rooibos,

- 2 plastry pomaranczy,

- laska cynamonu,

- 2 gozdziki,

- $wiezo starty korzen imbiru,

- Iyzka miodu

Po zaparzeniu herbaty, doda¢ po-
zostale skladniki i zamieszac.

Herbata z jablkiem i cynamo-
nem
- lyzeczka czarnej herbaty,
- lyzeczka suszonych jablek,
- szczypta cynamonu,
- szczypta kardamonu,
- 2 gozdziki
Wszystkie skladniki zalej wrzat-
kiem i zaparzaj ok 5 minut.
H.K.




Ta rozmowa nie odbyta sie naprawde, ale takie
rozmowy tocza sie codziennie w wielu poradni-
ach i punktach konsultacyjnych w catej Polsce.
Dzieje sie to tuz obok nas, na tej samej ulicy, klatce
schodowej, czasem w pokoju obok. Historia zycia
jest prawie zawsze taka sama: zabiegani rodzice,
czasem alkohol w domu, czasem chtéd emocjon-
alny, nadkontrola lub opuszczenie. Poczucie pustki,
osamotnienia, brak akceptacji i zrozumienia, brak
perspektyw. Lekarstwem na to staja sie substancje
zmieniajgce Swiadomosé. | nie ma specjalnego
znaczenia, co to za substancja, wazne jest to, ze
pozwala zmieni¢ Swiadomosé¢.

Zadzwoni¢ czy nie? Chociaz, po
co si¢ oszukiwac? I tak zadzwo-
ni¢. Ale moze jeszcze troche ztu-
dzen, ze mam jakas$ kontrole nad
swoim zyciem - Zyciem, ktore
kreci sie juz tylko wokdt narko-

tykow. A wszystko miato by¢ zu-
pelnie inaczej.

Urodzilem si¢ w calkiem nor-
malnej rodzinie, nie zeby ja-
kas patologia czy co$ z tych rze-
czy. Miatem swdj pokdj, swo-

je zabawki. Uczylem si¢ nie-
zle, chociaz niespecjalnie to lu-
bifem. Rodzice? Chyba dobrzy,
ale jak to z rodzicami - ich spra-
wy byly zawsze najwazniejsze,
we wszystkim chcieli mie¢ ra-
cje. Czesto styszalem to ich sa-
kramentalne: "Ja w twoim wieku
to...", "Za mlody jestes, zeby to
zrozumie¢" albo "Dzieci i ryby
glosu nie majg". Moze i nie maja,
ale jaki glos ma ojciec, gdy wra-
ca nawalony alkoholem i bre-
dzi co$ o tym, ze mnie wycho-
wa na porzadnego cztowieka? To
przy okazji jednej z takich awan-
tur powiedzialem sobie, ze nie
chce by¢ podobny do ojca i nie
chce mie¢ takiej rodziny - w kto-
rej bardziej liczg si¢ pozory i gra
na pokaz niz to, co dzieje si¢ na-
prawde. Przeciez to maksymal-
na $ciema: i$¢ razem pod racz-
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ke w niedziele na spacer po tym,
jak w sobote nawymyslali sobie
od ostatnich... Wcale nie chce
si¢ usprawiedliwia¢, ze to przez
nich, ale sam juz nie wiem.

Naprawde dobrze czulem sie
wéréd przyjaciot. Oni mieli po-
dobne problemy jak ja. Przy nich
nie musialem udawac, ze moj oj-
ciec nie pije, ze w domu nie ma
awantur, ze jest mi tam dobrze.
Nie musialem nic udawaé, ak-
ceptowali mnie takiego, jakim
bylem. Narkotyki? Nie, wtedy
jeszcze nie bylo ostrego ¢pania,
najwyzej dwa-trzy razy na ty-
dzien przypaliliSmy marihuane.
Ale wiesz, przeciez ziolo nie uza-
leznia - przynajmniej wtedy tak
mi si¢ wydawalo. Zdoby¢ mari-
huane bylo tatwo: ot, kto$ sobie
posadzil na dzialce albo u babci
w szklarni i juz byt towar. Jesz-

Wazne sprawy

cze rodzice byli zadowoleni, ze
dziecko wykazuje zainteresowa-
nia botaniczne.

Rodzice niczego si¢ nie domysla-
li, a jesli mieli jakie$ podejrze-
nia, to kazali chuchng¢ i juz by-
o w porzadku. Ich wiedza o nar-
kotykach pochodzita z zamierz-
chlych czasow. Wydawalo im sie,
ze narkotyki sg przypisane tylko
wielkim metropoliom i w takiej
miescinie jak nasza ich dziecko
nigdy sie z nimi nie spotka. Mnie
bardzo to odpowiadalo, nie mu-
sialem specjalnie si¢ kry¢. Poz-
niej bylo troche gorzej, ale wy-
starczylo powiedzie¢, ze to, co
znalezli, to wlasnosc¢ kolegi, ktd-
ra zostawil mi na przechowanie,
a moj stan wynika z przemecze-
nia nauka. Wierzyli, a przynaj-
mniej bardzo chcieli mi wierzy¢.
Dlaczego bralem? Chyba po to,

zeby zapomnie¢, odlecie¢, po-
czu¢ sie kim$ wyjatkowym, ak-
ceptowanym przez innych, ktd-
rzy tez brali.

Marihuana coraz mniej mnie
krecita i chociaz obiecywa-
fem sobie, ze nigdy nie wezme
nic twardego, jednak skusitem
sie na amfetaming. Tlumaczy-
fem sobie, ze to tylko raz: zoba-
cze, jak to jest po proszku, i ni-
gdy wiecej go nie wezme. Towar
kupi¢ mozna bylo bardzo tatwo.
W kazdej szkole jest pare osdb,
ktore majg dojscia i zawsze co$
moga zalatwi¢. Ceny tez nie sa
wygorowane. To §mieszne: doro-
$li sobie wyobrazajg, ze narkoty-
ki sg strasznie drogie i moga so-
bie pozwoli¢ tylko dzieci z boga-
tych rodzin. Tymczasem na sa-
mym poczatku brania niektére
narkotyki sg tansze od alkoho-
lu. Wszystko sprowadza sie do
ilo$ci, jakie zazywasz. Za dzial-
ke amfetaminy placilem 6 zi,
a to przeciez mniej niz dwa pi-
wa. Forse zawsze jako$ mozna
byto wykreci¢: to zrobitem zaku-
py i zostato troche drobnych, to
znow skladka w szkole i jako$ sie
udawalo.

Wlasciwie po amfetaminie nie
czutem sie¢ specjalnie dobrze - bo
wiesz, latasz po miescie w strasz-
nym napedzie przez 12 godzin
i sam nie wiesz po co. Najgor-
sze jednak byly noce. Wiele razy
obiecywalem sobie, ze nie wezme
na noc i tak wychodzito, ze mi-
mo obietnic bralem. Po amfeta-
minie nie ma szans, Zeby zasnacé,
ale co robi¢ w nocy w mieszka-
niu? Dochodzito do takiej para-
noi, ze przez piec¢ bitych godzin
wyciskatem sobie przed lustrem
pryszcze istniejace i nieistnieja-
ce - teraz wiem, ze byly to po-
czatki psychozy amfetaminowe;j.
Dlaczego bralem, skoro to nie
byto przyjemne? Bo bez amfeta-
miny czulem sie tragicznie. Nie
bylem w stanie zrobi¢ czegokol-
wiek, tak jakby zabrano mi cala
energie. Energia ta wracala do-
piero wtedy, gdy wzigtem.
Rodzice zaczeli troche niepoko-
i¢ sie tym, ze schudlem. Rzeczy-
wiscie nie wygladatem najlepiej,
jednak dali si¢ nabra¢ na moje
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metne wyjasnienia. W szkole tez
nie bylo najlepiej, ale na szcze-
$cie jak zwykle nie poszli na wy-
wiadéwke. Coraz bardziej doku-
czaly mi nieprzyjemne doznania
zwigzane z braniem amfetami-
ny, potrzebowalem jej coraz wig-
cej, poniewaz mdj organizm sie¢
przyzwyczail. Zeby mieé staty
dostep, zaczaltem rozprowadzaé
ja w szkole. To proste, bralem od
swojego dostawcy, dosypywatem
troche jakiego$ biatego prosz-
ku, zeby wigcej dla siebie wykre-
ci¢ i sprzedawatem dalej. Ze zby-
tem nie bylo najmniejszego pro-
blemu. Wyrzuty sumienia? Co$
ty? Czlowiek uzalezniony sprze-
da narkotyki swojej matce, by-
le tylko co$ z tego mie¢ dla sie-
bie. Uzalezniony, no wlasnie, ja-
ko$ samo tak wyszlo, nigdy te-
go nie planowalem. Jasne, wi-
dzialem swoich kolegéw, ktorzy
w tym wszystkim si¢ gubili, ale
ja my$latem, ze jako$ sobie po-
radz¢: powiem sobie, ze juz nie
biore, i bedzie po sprawie. Wla-
$ciwie to za kazdym razem mo-
wilem sobie: "To juz ostatni raz,
od jutra nie bior¢", ale do jutra
byto tak daleko.

W tym czasie zaczalem réwniez
pi¢ - alkoholu bylo naprawde du-
zo. Wczedniej tez pilem, ale by-
ty to dwa-trzy piwka do skre-
ta z marihuang, zeby troche

wzmocni¢ doznania. Przy am-
fetaminie wypijalem do poét litra
wodki robionej z ruskiego spiry-
tusu i, co dziwne, wcale nie czu-
tem si¢ pijany. Pilem tez jak nie
bylto narkotyku, zeby jakos prze-
zy¢ dzien, albo wtedy, kiedy po-
stanawialem zerwa¢ z narkoty-
kami. A postanawialem wiele ra-
zy, tylko wtedy praktycznie nie
trzezwiatem, zaczynatem dzien
od piwka na rozruch, a konczy-
lem na jakiej§ melinie komplet-
nie pijany. Ale jaki bylem z sie-
bie dumny: przeciez nie bratem,
alkohol to zupelnie inna bajka.
Bylem narkomanem, a narko-
man, jak chce zerwa¢ z narkoty-
kami, nie moze ich bra¢, za to al-
kohol... Wydawalo mi si¢ wtedy,
ze pomoze mi wyrwac sie z nar-
komanii. Ten okres to byl praw-
dziwy koszmar: amfetamina,
wodka, potem kac, piwko, am-
fetamina, wodka, nieprzespane
noce, pobudki o drugiej nad ra-
nem, obietnice i przysiegi, ze ni-
gdy wiecej...

Zeby troche lepiej sie poczué
i méc przespaé noc, zaczaglem
bra¢ heroine. Przynajmniej tak
mi obiecywal mdj dostawca nar-
kotykow. Jasne, ze troche sig¢ te-
go balem, bo heroina to jak wia-
domo... Ale tej nie musialem
wstrzykiwaé, zawsze balem sie
zastrzykow, co stanowilo mo-

ja lini¢ obrony przed rodzica-
mi: "Mamo, co$ ty, ja nigdy nie
bede bral narkotykéw, przeciez
boje si¢ nawet pobrania krwi".
Te heroine si¢ palito, co we-
dlug mnie bylo bezpieczniejsze.

Pierwszy raz nie byl szczegol-
nie mily, nastgpne juz zdecydo-
wanie tak. Nawet w domu sytu-
acja troche si¢ poprawila, nie by-
fem juz taki napiety i agresyw-
ny. Jak bylem nacépany, to przy-
chodzitem do rodzicéw pogadad,
pomoglem co$ przy pracach do-
mowych i wszystko bylo w po-
rzgdku. Czasami zdarzalo sie
tylko, ze w trakcie ogladania te-
lewizji zasnalem, ale tlumaczy-
fem to przemeczeniem zwigza-
nym z nauka. "Przeciez wiecie,
jak duzo od nas wymagaja na-
uczyciele" - moéwitem, a oni (zna-
czy rodzice) jeszcze si¢ nade mna
litowali.

Tak naprawde w szkole nie bylem
juz od dwoch miesiecy, a wlasci-
wie bylem, poniewaz musialem
sprzeda¢ towar, ale na lekcje juz
nie wchodzitem. Duzg trudno$é
sprawialo mi ukrywanie oczu. Jak
wiesz, po amfetaminie Zrenice sg
rozszerzone, a po heroinie zwezo-
ne jak szpileczki, dlatego najtrud-
niejszym zadaniem bylo unikanie
wzroku, szczegdlnie mojej matki.

Mysle, ze ona juz wiedziala - cze-
sto widzialem ja zaptakang - ale
chyba tez oszukiwata samg siebie,
wierzagc w moje pokretne zapew-
nienia, ze narkotykow to ja nigdy
W Zyciu nie wezme.

Bratem coraz wiecej i zaczalem
mie¢ klopoty z forsa na hero-
ine. Najprostszym sposobem jej
zdobycia byly kradzieze. Nigdy
w zyciu nie myslalem, ze bede
zdolny do tego, zeby co$ ukras¢,
ale gléd zwiagzany z brakiem nar-
kotyku jest silniejszy niz wszyst-
kie normy, jakie si¢ kiedy$ mia-
to. Poza tym zaczatem kras¢ naj-
pierw rzeczy z domu, to bylo tro-
che tatwiejsze, te rzeczy byly tez
moja wlasnoscig, a dopiero pdz-
niej nauczylem si¢ zabiera¢ rze-
czy obcych ludzi. Najlatwiej bylo
kras¢ radia z samochoddéw i naj-
tatwiej zamienia¢ je na narkoty-
ki. To nie tak, ze stalem si¢ zly,
to tylko heroina, a wlasciwie jej
brak - mégtbym dla zdobycia to-
waru zrobi¢ wszystko, napraw-
de wszystko. Kiedy juz catkiem
nie moglem zdoby¢ heroiny, to

pilem, wtedy juz na umor, zeby
kompletnie si¢ wylaczy¢ i nic nie
czud.

Teraz biore juz bardzo duzo,
a zeby bylo taniej - przyjmuje
dozylnie. Smieszne, co? Ja, ktd-
ry tak bardzo balem si¢ zastrzy-
kéw. Odwyk? Po co? Przeciez
ostatnio mi sie nie udalo i wré-
cilem po pigciu dniach. Moze
kiedys... Ale juz wystarczy tej
rozmowy, musze zadzwoni¢. No
jak, po co? Po heroing. Widzisz,
na poczatku rozmowy jeszcze sie
wahalem, zadzwoni¢ czy nie, ale
to tylko taka gra, nie, nie przed
toba, przed samym sobg. Zaczy-
nam sie¢ juz zle czu¢, mam dresz-
cze, bola mnie stawy, Zrenice
robig si¢ niepokojaco duze. To
gtod. Ale za pot godziny odbio-
re towar i wszystko bedzie w po-
rzadku. No, moze nie wszystko,
ale przynajmniej nie bede cier-
pial. I jeszcze jedno: bardzo bo-
je sie o miodszego brata, zawsze
bytem dla niego kim$ bardzo
waznym i teraz nawet nie chce
o tym myslec.
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wiatowy Dzien
drowia Psychicznego

W 2021 roku obchody Swiato-
wego Dnia Zdrowia Psychiczne-
go przypadly na 10 pazdziernika
(niedziela).

Swiatowy Dzien Zdrowia Psy-
chicznego zostal ustanowiony
w 1992 roku przez Swiatowg Fede-
racje Zdrowia Psychicznego. Ce-
lem Swieta jest zwrécenie szcze-
glélnej uwagi spoleczenstwa na
problematyke choréb psychicz-
nych oraz dazenie do promowa-
nia wlasciwych postaw ludzkich
wobec 0sOb cierpigcych na zabu-
rzenia psychiczne. Corocznie ob-
chody Swiatowego Dnia Zdrowia
Psychicznego organizowane s3 na
podstawie jednego, gtéwnego te-
matu. Np. haslo ,Zdrowie psy-
chiczne i seniorzy” propagowa-
o dzialania dazace do zwigksze-
nia $wiadomosci spotecznej wo-
bec probleméw oséb starszych
cierpigcych na choroby psychicz-
ne, jak depresja czy choroba Al-
zheimera.

Zdrowie psychiczne w nierow-
nym $wiecie to hasto Swiatowe-
go Dnia Zdrowia Psychicznego
na 2021 r.

Temat ten zostal wybrany w glo-
balnym glosowaniu z udzialem
czlonkéw, interesariuszy i sym-

patykéw  Swiatowej Federacji
Zdrowia Psychicznego, ponie-
waz $wiat jest coraz bardziej spo-
laryzowany, bardzo bogaci sta-
ja sie bogatsi, a liczba ludzi zyja-
cych w ubdstwie jest wcigz zbyt
wysoka. W 2020 r. podkreslono
nieréwnosci ze wzgledu na rase
i pochodzenie etniczne, orienta-
cje seksualng i tozsamo$¢ plcio-
wa oraz brak poszanowania praw
czlowieka w wielu krajach, w tym
w przypadku o0séb zyjacych
z chorobami psychicznymi. Ta-
kie nieréwnosci maja wplyw na
zdrowie psychiczne ludzi.

Temat ten, wybrany na rok 2021,
podkresli, ze dostep do ustug w za-
kresie zdrowia psychicznego pozo-
staje nieréwny, przy czym od 75%
do 95% o0séb z zaburzeniami psy-
chicznymi w krajach o niskich
i $rednich dochodach w ogéle nie
ma dostgpu do uslug w zakresie
zdrowia psychicznego, a dostgp do
nich kraje o wysokich dochodach
nie s3 duzo lepsze. Brak inwestycji
w zdrowie psychiczne niepropor-
cjonalne do ogdlnego budzetu opie-
ki zdrowotnej przyczynia sie do lu-
ki wleczeniu zdrowia psychicznego.

Wiele 0s6b z chorobami psychicz-
nymi nie otrzymuje leczenia, do

ktérego majg prawo i na ktore
zastuguja, a wraz ze swoimi ro-
dzinami i opiekunami nadal do-
$wiadcza napigtnowania i dyskry-
minacji. Przepas¢ miedzy ,,posia-
dajagcymi” a ,nieposiadajacymi”
powieksza si¢ coraz bardziej i na-
dal istnieje niezaspokojona po-
trzeba opieki nad osobami z pro-
blemami zdrowia psychicznego.
Nasze miejsca pracy s mikro-
kosmosem szerszej spolecznosci,
a sposob, w jaki wchodzimy w in-
terakcje ze wspdtpracownikami,
moze wplywa¢ na to, jak ogdlnie
traktujemy ludzi. Uznanie, ze roz-
norodno$¢ i nieréwno$¢ istnie-
ja zaréwno w spolecznodci, jak iw
miejscu pracy, pomaga nam zda-
waé sobie sprawe z tego, w ja-
ki sposob nasze wlasne dzialania
moga pomoc lub pogorszy¢ zdro-
wie psychiczne naszych wspotpra-
cownikow.

Inne dotychczasowe tematy prze-
wodnie tego wydarzenia to m. in.:
- Ruch na rzecz zdrowia psychicz-
nego: inwestujmy (2020)

- Promocja zdrowia psychiczne-
go i zapobieganie samobojstwom
(2019)

- Mtlodzi ludzie i zdrowie psy-
chiczne w zmieniajacym si¢ $wie-
cie (2018)
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Wazne sprawy

- Zdrowie psychiczne w miejscu
pracy (2017)

- Pierwsza pomoc psychologiczna
(2016)

- Godno$é¢ i zdrowie psychiczne
(2015)

- Zycie ze schizofrenig (2014)

- Zdrowie psychiczne i osoby star-
sze (2013)

- Depresja, globalny kryzys (2012)
- Inwestujmy w zdrowie psychicz-
ne (2011)

- Zdrowie psychiczne w zmienia-
jacym si¢ $wiecie: wplyw kultury
i réznorodnosci

- Zdrowie psychiczne w podsta-
wowej opiece zdrowotnej: popra-
wa leczenia i promowanie zdrowia
psychicznego

- Zdrowie psychiczne i zdrowie fi-
zyczne przez cale zycie

- Zaburzenia emocjonalne i beha-
wioralne u dzieci i mlodziezy

- Skutki traumy i przemocy
u dzieci i mlodziezy

- Zdrowie psychiczne i praca

- Zdrowie psychiczne i starze-
nie sie

- Zdrowie psychiczne i prawa
czlowieka

- Dzieci i zdrowie psychiczne

- Kobiety i zdrowie psychiczne.

Wedlug ~ Swiatowej  Federacji
Zdrowia Psychicznego w ciggu
kilkunastu lat zaburzenia psy-
chiczne stang si¢ jednym z glow-
nych probleméw zdrowotnych.
Eksperci alarmuja, ze wraz z roz-
wojem cywilizacyjnym coraz wig-
cej osob zapada na choroby psy-
chiczne. Codzienny stres, dyna-
miczne tempo zycia oraz brak
czasu na odpoczynek sprzyjaja
pojawieniu si¢ zaburzen w sferze

emocjonalnej oraz psychiczne;j.
Wedtug lekarzy wystepuje okoto
360 chordéb psychicznych. Obec-
nie co druga osoba ma sporadycz-
nie objawy nerwicy, ale co piaty
czlowiek trwale odczuwa objawy
tej choroby. Swiatowa Organizacja
Zdrowia podkresla, ze 20% lud-
nosci cierpi na zréznicowane cho-
roby psychiczne. Na $wiecie pra-
wie 50 mln oséb choruje na schi-
zofreni¢, jedng z najpowazniej-
szych i jednoczesnie najczesciej
wystepujacych choréb psychicz-
nych. W Polsce prawie 8 mln os6b
cierpi na zaburzenia psychiczne
w wieku od 18 do 64 lat. Nieste-
ty, s3 one wcigz dyskryminowane
oraz marginalizowane przez spo-
teczenstwo. W calej Polsce okoto
15% os6b cierpi na depresje, 13%
choruje na zaburzenia lekowe,
okofo miliona oséb dotyka cho-

ZADBAJ O SWOIE ZDROWI;_E

PSYCHICZNE

Jedz zdrowo
Unikaj preetworzonego jedzenia.
Wigeej blonnika.

Jedz 2 matych talerzy.

Pamigtaj o dobrych thiszczach

( ryby, oleje).

Ogranicy sposywane tolsyny:

roba afektywna dwubiegunowa,
za$ na schizofrenie choruje prawie
400 tys. ludzi. Z badan prowadzo-
nych przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia wynika, ze do 2030 roku
depresja moze staé si¢ najbardziej
powszechna dolegliwoscig zdro-
wotna.

Niestety, wcigz w spoleczenstwie
polskim funkcjonujg krzywdza-
ce stereotypy dotyczace osob cier-
piacych na zaburzenia psychiczne,
ktore sprawiajg, ze wiele chorych
wstydzi sie szuka¢ pomocy u psy-
chologéw lub psychiatréow.

Swiatowy Dzieri Zdrowia Psychicz-
nego celebruje $wiadomos¢ glo-
balnej spolecznosci w empatycz-
ny sposob, z jednoczacym glosem,
pomagajac ludziom czu¢ nadzieje ,
umozliwiajac im podjecie dziatan
i tworzenie trwatych zmian.

=

Troszcez sie o siebie

Praktykuj uwainosé.
 Zadbajoodpocsynek,
i Lot b ot s
Swiecie.
Byds dla siebie dobry.
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Anna Drajewicz

Wspominamy..

Kolejny listopad... Przywoluje
mysli o tych, ktorzy odeszli. Tym
razem przypomne kilka oséb,
ktére odeszly w ubiegtym roku,
a wniedli do naszego zycia mno-
stwo emocji, dumy (to Polak zro-
bit), zachwytow, usmiechu, ale tez
tez i wzruszen. Znales ich osig-
gniecia?

Romuald Lipko - muzyk i kom-
pozytor, ktéry do historii prze-
szedt jako wspoltworca Budki Su-
flera. Ale oprdcz tego pisat piosen-
ki dla wielu polskich artystek, mie-
dzy innymi Anny Jantar, Urszuli,
Ireny Jarockiej, Izabeli Trojanow-
skiej, Ireny Santor i Maryli Rodo-
wicz. Hit ,Jolka, Jolka pamietasz”
pozostanie zZ nami na zawsze.
Adam Slodowy - byt z wyksztal-
cenia i zawodu oficerem LWP.
Dla pokolenia PRL-u pozostanie
w pamieci jako zlota raczka; nie-
zwykla popularnos¢ rodakéw za-
wdziecza telewizyjnym progra-
mom o majsterkowaniu: ,,Zréb to
sam” i ,Adam Stodowy w domo-
wym warsztacie”, w ktérych uczyl,
jak radzi¢ sobie w PRL-owskiej
gospodarce niedoboru.

Bogustaw Polch - rysownik ko-
mikséw, tworca grafiki uzytkowe;j
oraz ilustracji ksigzkowych. Wiel-
ka i rosnacg z czasem popular-
nos¢ zyskat komiksami o Wiedz-
minie, na kanwie prozy Andrze-
ja Sapkowskiego. Przy pracy nad
przygodami stynnego maga Polch
stosowal unikalng technike: przed
nalozeniem koloru kopiowal po
kilka razy plansze, aby uzyska¢
wrazenie ,,rozmytych” konturéw.
Kirk Douglas - aktor amerykan-
ski, jeden z najwiekszych gwiaz-
doréw ,,Zlotej Ery Hollywood”.
American Film Institute od dzie-
siecioleci umieszcza go w czo-
téwce listy amerykanskich akto-

réw wszech czasow. Zagral w nie-
policzalnej liczbie filméw, z kto-
rych najbardziej znane to ,,Sciezki
chwaty”, ,Wikingowie”, ,Sparta-
kus”, ,Ostatni kowboj” oraz ,,Sie-
dem dni w maju”. Moje serce na
zawsze skradl jego syn, Michael.
Jerzy Gruza - rezyser i scenarzy-
sta, okazjonalnie aktor. Tworca
wielu programéw i widowisk te-
lewizyjnych. Byt autorem najpo-
pularniejszych komedii okresu
PRLu, seriali ,Wojna domowa”,
»Czterdziestolatek”,  ,Pierscien
i r6za”, ,Czterdziestolatek. 20 lat
pozniej”oraz filméw fabularnych:
»Dzieciol”, ,Motylem jestem, czy-
li romans 40-latka”.

Pawel Krolikowski - aktor filmo-
wy, telewizyjny, teatralny i dub-
bingowy, ponadto prezenter i re-
alizator telewizyjny. Sympatie wi-
dzéw zapewnily mu role w seria-
lach: ,Czwarta wladza”, ,Na do-
bre i na zle”, ,PitBull”, ale przede
wszystkim wcielenie sie¢ w Kusego
w ,Ranczu”. W latach 2018-2020
prezesowal ZASP-owi, za$ w latach
2014-2019 zasiadal w jury popu-
larnego programu rozrywkowego
»Iwoja twarz brzmi znajomo”.
Emil Karewicz - nim brawuro-
wo zagral cynicznego gestapow-
ca Hermanna Brunnera w ,,Staw-
ce wigkszej niz zycie”, mial juz na
koncie role w ,Petli”, ,Krzyza-
kach”, ,Osmym dniu tygodnia”,
»Bazie ludzi umarlych”. W wy-
wiadach zartowal, ze urodzil si¢
do grania bohateréw w mundu-
rach. W 2012 r., razem ze Stani-
stawem Mikulskim powrdcili na
ekran w nowej opowiesci o Klos-
sie i Brunnerze - w filmie ,Hans
Kloss. Stawka wieksza niz $mier¢”
w rez. Patryka Vegi. Byla to jego
ostatnia liczgca si¢ rola.
Krzysztof Penderecki - jeden

z najwybitniejszych  wspolcze-
snych kompozytoréw polskich,
dyrygent i pedagog, profesor i rek-
tor Akademii Muzycznej w Kra-
kowie. Spore uznanie przynidst
mu ,ITren” na orkiestre smycz-
kowa, poswiecony ofiarom ata-
ku atomowego na Hiroszime, oraz
choralne dzielo ,Pasja wedlug $w.
Lukasza”. Pierwsza opera ,Diably
z Loudun” zostala z powodzeniem
wystawiona w Hamburgu w 1969
r. Jego dzieta powstawaly w cha-
rakterystyczny sposob. Najpierw
powstawala jedna cze¢s$¢, nastep-
nie dopisywane byty kolejne. Tak
powstalo np. ,Polskie Requiem”,
a potem ,,VIII Symfonia”. Przej-
mujace fragmenty dziel Pende-
reckiego wykorzystywali miedzy
innymi twércy filmowi; Andrzej
Wajda w ,Katyniu”, a wczesniej
Stanley Kubrick w ,,Lénieniu”.
Henryk Jaskula - zeglarz, ktory
wslawil si¢ tym, ze jako pierwszy
samotnie, bez zawijania do por-
tow, okrazyl Ziemi¢ na jachcie
Dar Przemysla. Wyruszyl w dro-
ge 12 czerwca 1979 r., majac na
pokladzie - jak wspominal: ,ra-
dio, konserwy, grochéwke od woj-
ska, chleb, 500 litréow wody i 24
butelki spirytusu”. Rejs trwal 344
dni, skonczyl sie¢ w Gdyni. Owo-
cem wyprawy byla 340-stroni-
cowa ksigzka ,Non stop dookota
$wiata”.

Jerzy Pilch - pisarz, jeden z naj-
wybitniejszych wspoltczesnych li-
teratow polskich. Paral sie tez pu-
blicystyka, felietonistyka, drama-
turgia. Autor kilkudziesieciu to-
mow prozy, publicystyki i dra-
matéw. W roku 2001 otrzymal
Nagrode Literacka ,Nike” za po-
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wies¢ ,Pod Mocnym Aniofem”.
Z jego tworczosci chetnie czer-
pali filmowcy i rezyserzy teatral-
ni. W 1994 r. jego powies¢ ,,Spis
cudzoloznic” zostala przenie-
siona na duzy ekran przez Jerze-
go Stuhra. Z kolei w 2013 r. film
»-Pod Mocnym Aniolem” wyre-
zyserowal Wojciech Smarzowski.
Ten film wywarl na mnie ogrom-
ne wrazenie.

Ennio Morricone - wloski kom-
pozytor i dyrygent, autor muzy-
ki do ponad 500 filméw, migdzy
innymi ,Nietykalnych”, ,Misji”,
»Drogi przez pieklo”, ,Za gars¢
dolaréw”, ,Pewnego razu na Dzi-
kim Zachodzie”, ,Dawno temu
w Ameryce”. W roku 2007 Ame-
rykanska Akademia Filmowa
przyznata mu honorowego Osca-
ra za caloksztalt tworczosci. Ob-
licza sie, ze do 2016 r. sprzedano
ponad 70 mln plyt z jego muzyka.

Wojciech Pszoniak - w 1990 r.
Wojciech Pszoniak uznany zo-
stal przez branzowy triumwirat,
za jednego z trzech najwigkszych
polskich aktoréw dramatycznych
po 1965 r. (obok Piotra Fronczew-
skiego i Andrzeja Seweryna). By-
fo to potwierdzenie jego pozy-
cji w polskim kinie. Mig¢dzyna-
rodowg stawe przyniosta mu ro-
la Moryca Welta w ,,Ziemi obieca-
nej” Andrzeja Wajdy. To wlasnie
u Wajdy, w ,Weselu”, ,Dantonie”
i ,Korczaku”, Pszoniak zagral
swoje najlepsze role.

Genialny chrzan...
na katar

Ma réwniez dzialanie wykrztu-
$ne. No wlasnie; poniewaz trwaja
jesienno-zimowe infekcje, z cafe-

go serca rekomenduje wam wpro-
wadzi¢ go do swojego menu.
Najbardziej chyba dokuczliwy jest
zatkany nos. A z praktyki zaobser-
wowalam, ze czesto pomaga i ulge
przynosi samo jego tarcie. Spro-
bujcie. Trzymam chrzan w za-
mknietym stoiku, aby nie zwie-
trzal - skropitam cytryna (aby nie
$ciemniat) i tak sobie nim delikat-
nie oddycham raz na jakis czas.

Oprocz tego chrzan:

- udraznia zatkane zatoki,

- lagodzi kaszel,

- ostabia bdle reumatyczne,

- zmniejsza ryzyko nowotwordw,
- poprawia przemiane materii,

- zapobiega dolegliwo$ciom tra-
wiennym po zjedzeniu tlustych
potraw.

A ta wyjatkowa roslina rosnie
czesto na wsiach dziko, niczym
chwast...

eAIvngen
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g drea Smit
Cyrila i powoli zaczyna przejmo-

Catharina
Ingelman-Sundberg

SENlér)RZY
NATARCIU

Szajka emerytow
% Marta Anderson ma sen — napa-
¢ da w nim na bank. Cho¢ nie po-
Dzie{e rodziny
Tytutowy ,Dom Holendréow”
jest centralnym punktem powie-
sci Ann Patchett. Tu sie wszyst-
. ko zaczyna i konczy. Budynek zo-
§ stal zbudowany na przedmiesciach
Filadelfii przez Van Hoebeeka
w 1922 roku. Tuz po wog’nie Z ca-
tym wyposazeniem kupil go Cyril
onroy. I to ten dom bedzie wspo-
minany po latach przez jego dzie-
ci: Maeve i Dannyego - ktory jest
narratorem powiesci.
i Dom mial by¢ prezentem dla zo-
ny Cyrila, Elny. Jednak budynek od
poczatku przytlaczal kobiete. Pew-
i nego dnia znika z zycia rodziny -
l[zodobno wyjechata do Indii. Po kil-
u latach onawia sig w domu An-
. Wychodzi za maz za

FHFLAYA ACOR A

g GAGA, ADAM TEIVIE
PARE D LT &) FACHRG

PFOTEGEA MO
SEALERSTWO FIENIEDZY

GOEYCE UFAD KL

Marka, stawa, upadek
Ksiazka jest kronika niespoty-
kanej potegi dynastii Guccich

szlo tak jak trzeba to ¥o 1F()rzebu-
dzeniu wie co robi¢. Traktuje to
jak przepowiedni¢ i zachete do
dziatania. Moze nie bytoby w tym
nic dziwnego, gdyby nie to, ze
Marta ma ponad siedemdziesigt
lat i mieszka w domu opieki.

Ma dosy¢ jedzenia bez sma-
ku, braku ruchu i zlego trak-
towania. Tefo tez, ze caly czas
sie oszczedza na emerytach
i w sposob nieoczywisty da-
je do zrozumienia, ze Zyja tro-
che za dtugo. Przypuszcza, ze juz
w wiezieniu bedzie jej lepiej. Przy-
najmniej jedzenie jest na pew-
no lepsze. Postanawia obrabowa¢
bank. Musi tylko do swojego pla-
nu znalez¢ chetnych. W%(oﬁcu
nie obrabowuje si¢ banku w po-
jedynke. Tym bardziej, ze sama

chodzi przy pomocy balkoniku.

Po niedlugich poszukiwaniach
w domu opieki udaje jej si¢ zebrac¢
grupe zdecydowanych i pewnych
swego emerytow: Geniusza, Stine,
Grabiego i Anne - Grete. Wygla-
daja troche jak Gang Olsena. Na
poczatek postanawiajg obrabo-
wa¢ zamoznych gosci luksusowe-
go hotelu. Melduja si¢ w nim i...
nieoczekiwanie zostaja wciggnieci
w rozgrywki przestepczego Swia-
‘{)a. Wydaje si¢, ze wpadli w niezly
igos.

Zgbandq staruszkéw spotkamy
si¢ jeszcze w kolejnych tomach:
»Emerycka szajka idzie na calo$¢”
i,,Pozyczanie jest srebrem, a rabo-
wanie ztotem”.

»Seniorzy w natarciu”, Cathari-
na Ingelman - Sundberg, Sonia
Draga

wa¢é kontrole nad domem. Naj-
pierw wydaje polecenia stuzbie,
ze dotychczasowe zasady prze-
stajg obowigzywac - teraz ona je

zZmienia.

Niedlugo po $lubie umiera Cyril.
Andrea upiera sie, ze jego dzieci

Eowinn opusci¢ miejsce zamiesz-

kazuje si¢, Zze wbrew po-
zorom to ona ma racje i stoi za nig
prawo. Rodzenstwo zamieszkuje
poczatkowo razem w wynajetym
mieszkaniu. Czasem podjezdza-
ja pod Dom Holendrow i obser-
wuja z daleka co sie w nim dzieje.
Powies¢ jest historig rodziny i jej
rozpadu oraz o pamieci dzieki,
ktorej pewne rzeczy mozna jesz-

ania.

cze ocalié.

A

% Dom _
HDI.(:m:lré'w :
Ann
Jorcherr
Patchett N

»Dom Holendrow”, Ann Pat-

chett, Znak literanova

i jej rownie niezwyklego upad-
ku. Juz na pierwszych stronach
ostatni z rodu Guccich ekstra-
wagancki Maurizio zostaje za-
strzelony na schodach swojego
domu. Szed! do pracy do swoje-
go biura. Szybko ustalono, ze za
zamachem stoi jego byta Zona
Patrizia Reggiani Martinelli.
Dostata za zlecenie zabojstwa
29 lat wiezienia. Jednak czy na-
prawde to ona stala za zabdj-
stwem swojego bylego meza?
Historia rodziny Guccich to
opowies¢ o przepychu, $wie-
cie pelnym intryg i blichtru.
Poznajemy powstanie mar-
ki, jej rozkwit, prawie ze upa-
dek i odrodzenie si¢ w modo-
wej dynastii. A wszystko zacze-
o od dziadka Maurizia, Guc-
ci. W 1921 roku otwiera wlasny
sklep ze skdérzanymi walizka-
mi i torbami podréznymi. Po
IT wojnie firma nabrata wiatru
w zagle. W 1947 roku na ryn-
ku pojawita si¢ stynna Bamboo

- torebka damska z bambusowg
ra,czk?. Szybko stala sie synoni-
mem luksusu.

Pézniej pojawily sie w ofercie fir-
my mokasyny z mosieznym we-
dzidfem. Na poczatku lat 50. ste-
ry przejeli trzej synowie. Lata
60. 1 70. to prawdziwa prosperity.
Wszyscy znani chcieli nosi¢ rze-
czy z dwiema literami G. W polo-
wie lat 60. w ofercie pojawi :
ubrania. Jednak lata osiemdzie- &
sigte i dziewiecdziesigte to powol-
ny upadek marki Gucci.
sie zbieranie obci?ia'
mentow przez czlonkéw rodziny
na siebie.

Ksigzka dokfadnie opisuje histo-
rie rodu Guccich, jej wzloty i upa-
dek, przy ktdrej House of Cards to
zaden $wiat intryg i podstepu. Na
podstawie powiesci powstal film
w rezyserii Ridleya Scotta, w ro-

lach gléwnych zobaczymy: Lady |§

Gage, Ala Pacino, Jared Leto.

»Dom Gucci”, Sara Gay Forden, g

Marginesy

sie gesE

aczelo B8
acych doku- g



