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Przy zmianie wladzy za-
wsze nalezy oczekiwac
zmian w sposobie ogla-
du spraw, ktorymi rza-
dzacy sie zajmuja. Nie
inaczej dzieje si¢ i tym
razem. Jest to zrozu-
miale i czesto przynosi
dobre efekty, poniewaz

zbyt dlugie rzadzenie sprawia, Ze tra-
ci ostro$¢ widzenia problemow.
Zmiany wladz, a zatem i zmianie na
stanowisku Ministra Zdrowia przy-
jeliSmy z nadzieja. I nadal mysle ta
nadzieja w nas jest, cho¢ coraz mniej
cierpliwoéci. Mimo wielu spotkan
i wskazania obszaréw, w ktérych po-
trzebne sg szybkie decyzje - mamy
nadal status quo. Do gléwnych obec-
nych bolaczek zaliczamy problemy
z dostepem do rehabilitacji, zbyt mata
liczbe refundowanych pieluchomajtek
oraz brak SM na liScie chréb refundo-
wanych w opiece paliatywne;.

Prosze mi wierzy¢, ze prébie rozwia-
zania probleméw w kazdym z tych

obszaré6w PTSR wykazuje olbrzymia
aktywnos¢. Czlonkowie Rady Glow-
nej biorg udzial we wszelkich spotka-
niach, konferencjach, naradach etc.
Na kazdym takim spotkaniu nie po-
zwalamy decydentom zapomnie¢, ze
na zmiany czekajg konkretni ludzie.
Cierpiacy, zmagajacy si¢ z codzien-
nymi problemami wynikajacymi
z choroby.

Obietnicami, ktdére uslyszelismy,
mozna by wytapetowa¢ $ciany Mini-
sterstwa Zdrowia. A budynek to nie-
maly. Ale konkretnych decyzji wcigz
brak. Na poczatku kadencji styszeli-
$my, Ze nowa ekipa musi sie najpierw
rozejrze¢ w sytuacji. To zrozumiate,
bo przeciez zaleglosci po poprzed-
niej byly naprawde nie male. Prze-
ciez poprzednicy obiecywali nam
niemal natychmiastowe wpisanie SM
do refundacji w opiece paliatywnej
(okoto 3 lata temu), zwiekszenie licz-
by refundowanych pieluchomajtek,
stworzenie specjalnej $ciezki w re-
habilitacji dla SM. Na obietnicach sie
skonczylo.

Dlatego po zmianie liczylismy na
przyspieszenie zmian. Poczatkowo
wydawalo sie, ze one nastapia, jednak
ostatnio styszymy, ze najpierw ma

by¢ zmieniony caly system, a dopiero
gdy okaze sie, ze zmiana jest dobra,
podejmowane beda dalsze dzialania.
Tymczasem chorzy na SM czeka¢ nie
moga, poniewaz kazdy dzien zwlo-
ki to dzien nieodwracalnie stracony.
Podczas ostatniego posiedzenia Par-
lamentarnego Zespotu ds. SM znéw
mogliSmy ustysze¢, ze jesli chodzi
o pieluchomajtki to liczba refundo-
wanych wzrosnie do trzech (cho¢
w naszym odczuciu minimum to
4), wpis na liste choréb refundowa-
nych w opiece paliatywnej bedzie juz
wkrotce. Kwestie rehabilitacji trzeba
rozwigza¢ kompleksowo, cokolwiek
to znaczy.

Tymczasem pamietamy, ze z kon-
cem 2017 roku mija termin 5 leczenia
w II linii jednego z lekéw, a w potowie
2018 kolejnego. Nie mozna pozwoli¢,
aby chorzy znéw przezywali horror
obawy, czy otrzymaja lek, czy nie.
Nie pisze tego wszystkiego, aby sie
zali¢. Pisze to po to, aby mieli Pan-
stwo $wiadomo$¢ z jak wielkim opo-
rem spotykamy sie przy zatatwianiu
wydawaloby sie spraw oczywistych.
I mimo wielu sukceséw, jakie w tej
kadencji odnieslismy, dawka dziegciu
jest weiaz duzych rozmiardéw.

KONKURS O SM

DLA LICENCJATOW | MAGISTROW

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

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

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

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

Prace oceniane bedg przez jury kon-
kursowe.

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

Zwyciezca odbierze nagrode podczas

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

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

Przyjazd na wernisaz odbywa sie¢ na
koszt wlasny uczestnikow.

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

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

14 lutego to wyjatkowy dzien, pelny cie-
pla i pozytywnych emocji. Osoby chore na
stwardnienie rozsiane otrzymaly w nim
piekny prezent od gupy TBC Media - moz-
liwos¢ darmowe udziatu w walentynkowym
koncercie, gdzie zagrali Kortez, Anita Lip-
nicka i Ania Dabrowska. Impreza odbyla sie
w Arenie Gdynia.
To byla okazja nie tylko do postuchania
znakomitej muzyki, ale réwniez promocji
dziatan Polskiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego i szerzenia wiedzy na temat
choroby. Prowadzacy Piotr Baltroczyk wie-
lokrotnie ze sceny przekazywal informacje
o wyjatkowym charakterze tego koncertu.
Na telebimie wyswietlany byl spot prezen-
tujacy nasze dzialania oraz zachecajacy do
przekazania 1% po to, bysSmy mogli dalej
pracowacé na rzecz srodowiska. Przy wejsciu
do sali koncertowej stanat baner PTSR-u,
rozdawane byty réwniez ulotki.
Nie tylko to bylo wazne. Muzyka to znako-
mity sposob na relaks i odrobine przyjem-
nosci, na ktéra czasami brakuje czasu, kiedy
musimy zadba¢ o nasze zdrowie, rehabilita-
cje, wizyty u lekarza. Czasami warto sie za-
trzymac i da¢ sobie chwile na odpoczynek.
Osoby chore mialy te szanse podczas kon-
certu, na ktory zostaly zaproszone nieod-
platnie. W imieniu Towarzystwa i os6b cho-
rych dziekujemy za t¢ mozliwosc.

MT

Stwardnienie rezsiane

problem spoier Znv
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W DOLNOSLASKIM

Dolnoslaski oddzial PTSR w roku 2016 rozszerzyl wspolpra- |
ce o nowe jednostki samorzagdowe. Dzigki wsparciu Zarzagdu S ™% 4
Wojewddztwa Dolnoslaskiego moglismy zrealizowa¢ program |
»Aktywni w SM”, ktéry byt skierowany do wszystkich chorych |

z naszego wojewodztwa. Oczywiscie jak zawsze w programie
mogli uczestniczy¢ chorzy, ich rodziny i przyjaciele.

W ramach zadania publicznego, ktére miato aktywizowac oso-
by niepetnosprawne przez sport, rekreacje i turystyke zorgani-
zowali$my cykl zawodéw w kregle oraz dwie wycieczki autoka-
rowe. Z okazji Swiatowego Dnia SM odwiedzili§my Arboretum
w Wojstawicach bedace filig Ogrodu Botanicznego we Wrocta-

wiu. Arboretum w Wojstawicach przycigga unikalng roélinno- §
$cig to tutaj znajduje si¢ Narodowa Kolekcja Historycznych §

Odmian Roézanecznikéow (Rhododendron) Rasy Luzyckiej,
bukszpandw (Buxus) i najwieksza w Europie kolekcja liliowcow
(Hemerocallis).

W ramach tego programu odwiedziliémy dwa zabytkowe ko-
$cioly, ktére s3 perla Dolnego Slaska, tzw. Koscioty Pokoju
w Jaworze i Swidnicy wpisane na liste $wiatowego dziedzictwa
UNESCO. Oba koscioty wyjatkowe na tle historii sztuki euro-
pejskiej II potowy XVII w. ze wzgledu na swa unikatowos¢ i wy-
sokie walory artystyczne. Sg dwoma zachowanymi z trzech tzw.
Koécioléw Pokoju wybudowanych po wojnie trzydziestoletniej.

To byly przyjemne chwile spedzone aktywnie wéréd przyjaciol. |

Bardzo dzigkujemy za pomoc.

5 Konkursy
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SyM \onia serc

»oyMfonia Serc” i Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
ogtasza
dziewiata edycje konkursow
poetyckiego i fotograficznego

Chcemy dowiedzie¢ sie jak wyglada Wasze codzienne zycie, co kochacie i co Was inspiruije.

Do udziatu w konkursach zapraszamy osoby chore, a takze ich rodziny i przyjaciot.
Nie trzeba by¢ profesjonalista. Liczy sie dobry pomyst, odrobina pasji
i terminowo$¢ w nadsytaniu prac. Przyjmujemy je do 30 czerwca 2017 r.

Hasto tegorocznej edycji konkursow to ,Moje zycie z SM”.

Zachecamy by podzieli¢ sie z nami swoja interpretacja tematu, ubrang w forme wiersza lub zdjecia.
Zycie kazdego z nas wyglada inaczej, kazdy na dzien cieszy sie z innych rzeczy, inne go smuca.
Chcemy dowiedzie¢ sie, co jest w zyciu z SM dla Was wazne i jak wyglada prawdziwa twarz choroby.
Prace ocenia¢ bedzie jury konkursowe. Najlepsze prace zostang nagrodzone.

Polskie Towarzystwo Stwardnienia |
Wszelkie pytania prosimy

Warunki'konkursow zostaly zawarte w poszczegdlnych-Regulaminach, ktore sa do pobrania w Z2

Infolinia PTSR - 22 127 48 50 SMExpress




Konferencje, spotkania

OBRADOWAL PARLAMENTARNY ZESPOL DS. SM

CZEKAMY NA ZMIANY

Ledwie zaczat sie Nowy

Rok a Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego nie
ustaje w swoich wysitkach

o poprawe sytuacji oséb

z SM - 14.02.2017 odbyto sie
kolejne posiedzenie Parlamen-
tarnego Zespotu ds. Stward-
nienia Rozsianego, w ktorym
uczestniczyla nasza organi-
zacja.

W spotkaniu udziat wzieli tez: czto-
nek Doradczej Komisji Medycznej
przy PTSR - prof. Jerzy Kotowicz
oraz Malina Wieczorek - Dyrekto-
rem Telescope i Urszula Jaworska
- Prezesem Fundacji Urszuli Jawor-
skiej rozmawialiSmy z przedstawi-
cielami Ministerstwa Zdrowia, Na-
rodowego Funduszu Zdrowia oraz
czlonkami zespotu o kwestiach wy-
magajacych zmian. Tematami poru-
szanymi byty: dostep do nowych le-
koéw, kolejki oczekiwania na leczenie,
zwiekszenie limitéw na $rodki chlon-
ne (m.in. pieluchomajtki).

Marek Woch z Narodowego Fundu-
szu Zdrowia przedstawit dane méwig-
ce, ze $rodki pieni¢zne przekazywane
na leczenie stwardnienia rozsianego
caly czas sg zwiekszane. Informacja ta
jest bardzo istotna, poniewaz oznacza,
ze coraz wiecej 0sob z SM moze ko-
rzysta¢ z programow lekowych.
Przedstawiciel Ministerstwa Zdro-
wia - Izabela Obarska, dyrektor De-
partamentu Polityki Lekowej i Far-
macji poinformowata, ze niedlugo
w ministerstwie rozpoczng sie kon-
sultacje z neurologami, ktore maja
by¢ elementem prac nad przebudowsa
programéw lekowych oraz ze trwa-
ja renegocjacje z firmami farmaceu-
tycznymi na $rodki lecznicze, zaréw-
no te stosowane w I jak i w II linii.
Wszelkie majace zosta¢ wprowadzo-
ne zmiany powinny ulatwi¢ prace
lekarzom zajmujacym sie osobami
z SM oraz poprawe organizacji udzie-
lania $wiadczen. Izabela Obarska

podkreslita takze, ze w Ministerstwie
trwajg prace nad skroceniem czasu
oczekiwania na leczenie, zwlaszcza
w osrodkach na $cianie zachodniej,
gdzie kolejki sg najdtuzsze.
Kontynuujac temat kolejek Marek
Woch przytoczyl dane moéwiace, ze
najbardziej zauwazalne kolejki sa
w wojewodztwie dolnoslaskim i po-
morskim, jednakze obserwuje si¢ tam
takze tendencje spadkows jesli chodzi
o czas oczekiwania. Dodal takze, ze
w niektdérych wojewodztwach kolejek
nie ma w ogdle. Zwrdécono uwagg, ze
problemy z kolejkami mogg by¢ roz-
wigzane przez usprawnienie komuni-
kacji pomiedzy placéwkami udzielaja-
cymi $wiadczen lekowych.
Przewodniczagca  Parlamentarnego
Zespotu ds. SM podkreslita, ze war-
to aby osoby z SM szukaly o$rod-
kéw, ktore oferuja szybkie przyje-
cie do programu, bo czasem nawet
w obrebie tego samego regionu moze
udac sie znalez¢ takie miejsce, w kto-
rym od razu bedzie mozna rozpoczaé
przyjmowanie leku. Malina Wieczo-
rek w trakcie dyskusji zauwazyta jed-
nak, ze osoby ze stwardnieniem roz-
sianym nie chcg czgsto migrowaé po
leki, poniewaz wigze si¢ to z braniem
przez nie urlopéw w pracy, co z jest
problematyczne dla tych, ktére nie
poinformowaty pracodawcéw o swo-
jej chorobie.

Przedstawiciele ~PTSR  zauwazy-
li, ze pomimo tych wielu pozytyw-

nych zmian, za ktére cate srodowisko
0s6b z SM jest wdzieczne, wciaz jed-
nak pozostaje wiele nierozwiazanych
kwestii — miedzy innymi piecioletnie
ograniczenie leczenia lekami IT linii.
Helena Kladko, wiceprzewodniczg-
ca PTSR apelowata o zniesienie tego
limitu, wyrazajac tym samym niepo-
kéj ok. 1000 oséb, ktore leczone sg ty-
mi terapiami.

Profesor Kotowicz, odnoszgc sie¢ do
kwestii kolejek zauwazyl, ze dlugi
czas oczekiwania nie dotyczy tylko
leczenia, ale czasem réwniez samego
pierwszego spotkania z neurologiem,
na ktérym osoba poddana bylaby ba-
daniom kwalifikacyjnym do progra-
moéw. Zwrocit takze uwage na fakt,
nawigzujac tym samym do informa-
cji plynacych ze strony przedstawi-
cieli NFZ, ze im osobom z SM bedzie
oferowane lepsze, wcze$niej rozpo-
czynane i bardziej zindywidualizo-
wane leczenie, tym mniejsze wydatki
bedzie ponosilo panstwo w przyszto-
$ci, poniewaz pacjenci Ci beda lepiej
funkcjonowac.

Marek Woch zauwazyt, ze na SM na-
lezy patrze¢ wieloresortowo - cho-
roba nie dotyczy tylko NFZ i MZ ale
réwniez ZUSu. Osoba z SM nie po-
winna by¢ na rencie, powinna za to
by¢ rehabilitowana zaréwno spotecz-
nie jak i zawodowo i ze prace w tym
zakresie trwajg, ale problem jest zlo-
zony - cho¢by sam termin rehabilita-
cja lecznicza jest rozumiany inaczej

SMExpress
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w zalezno$ci od instytucji, ktora da-
ne $wiadczenie realizuje.
Profesor Kotowicz zwrdcil uwage na
luke w refundowanym leczeniu oséb
z agresywnym przebiegiem choroby,
u ktorych leki I rzutu nie sg skutecz-
ne, a u ktérych lekarz widzi potrze-
be podania takiego leczenia, ktdre
od razu zahamuje chorobe. Takim
lekiem jest alemtuzumab. Izabe-
la Obarska poinformowata uczest-
nikéw, ze negocjacje z firmg farma-
ceutyczng w sprawie leku trwajg i ze
zbiegnie si¢ to ze zmianami w pro-
gramach lekowych. Tomasz Pole¢ -
przewodniczacy PTSR, przypomnial,
ze polscy chorzy, dzieki dostepowi
do internetu, wiedzg, ze nowocze-
sne leczenie jest dostepne w innych
czedciach $wiata i majg takie same
oczekiwania. Co wigcej, zauwazyl, ze
wczeséniejsze udostepnienie takich te-
rapii jest zwiekszeniem szans na lep-
sze zycie dla wielu os6b.
W kwestii §rodkéw chlonnych poé-
ki co nie otrzymaliSmy zadnych
konkretnych informacji. Pomimo
licznych  deklaracji  Ministerstwa
Zdrowia o zwiekszeniu limitu pielu-
chomajtek do 3 sztuk dziennie, do tej
pory nic nie zmienilo sie jesli chodzi
o ich refundacje. Uczestniczacy w po-
siedzeniu przedstawiciele Minister-
stwa Zdrowia obiecali przekaza¢ to
zapytane Ministrowi Landzie, w ktd-
rego kompetencjach lezy ta kwestia.
Kolejna sprawg, ktorg poruszylo
PTSR na wtorkowym spotkaniu jest
ciggly brak obecnosci stwardnienia
rozsianego w wykazie choréb obje-
tych $wiadczeniem gwarantowanym
w zakresie opieki paliatywnej i hospi-
cyjnej, mimo pozytywnej oceny Rady
Przejrzystosci i AOTMIT z 2015 ro-
ku. Na posiedzeniu Parlamentarnego
Zespotu zostaliémy poinformowani,
Ze nasze pytanie zostanie przekazane
do Ministerstwa Zdrowia.
W ostatnich latach, dzieki wspolpra-
cy 0s6b z SM, organizacji pacjenckich
jak réwniez przedstawicieli wiladz,
obserwujemy coraz wiecej pozy-
tywnych zmian korzystnie wptywa-
jacych na sytuacje oséb z SM. Cho¢
wcigz pozostaje wiele do zrobienia, to
mamy nadzieje, ze owocna wspOtpra-
caz decydentami bedzie sprzyjac¢ dal-
szym pozytywnym zmianom.

MS

NOWA
INICYATRYIWA
EAWROCEAWIU

W lutym dzieki wspotpracy z Wydziatem Zdrowia i Spraw
Spotecznych Urzedu Miasta Wroclawia a PTSR Odzial
Dolnoslaski zostanie uruchomione Centrum Edukacji
i Wsparcia dla Chorych na Stwardnienie Rozsiane. Dzie-
ki wspolpracy z Dolnoslaskim oddziatem ZUS i NFZ oraz
MOPS Wroctaw chorzy beda mogli w jednym miejscu
otrzymac pelng informacje o $§wiadczeniach rentowych,
socjalnych, zasitkach i pomocy spoleczne;.

W punkcie bedzie mozna pobra¢ wymagane wnioski oraz
otrzymac¢ informacje jak si¢ porusza¢ w gaszczu skompli-
kowanych przepisow. Od samego poczatku w Centrum
bedzie mozna uzyska¢ pomoc psychologiczng a grupy
wsparcia obejma rowniez rodziny chorych. Centrum be-
dzie stuzylo informacja o dostgpnych woézkach specjali-
stycznych, schodolazach czy dowolnym sprzecie potrzeb-
nym niepelnosprawnym.

W tym przypadku najwazniejsza jest pomoc w doborze
odpowiedniego sprzetu, wskazanie drogi dofinansowa-
nia. W ramach centrum bedg prowadzone specjalistyczne
wyklady dla chorych. W nastepnym etapie zamierzamy
rozszerzy¢ dzialalno$¢ Centrum o pomoc prawng oraz
zwieksza¢ $wiadomos¢ chorych o dostepnych metodach
leczenia.

r.k.
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O PRAWACH PACJENTA
U RZECZNIKA PRAW PACJENTA

DO OPIEKI
KOORDYNOWANEJ

Konferencja Priorytety

w Ochronie Zdrowia odbyta
sie w Zamku Krélews-

kim w Warszawie. Celem
spotkania bytlo oméwienie
gtéwnych probleméw i ki-
erunkdéw dziatan ochrony
zdrowia w Polsce w roku
biezacym.

Wszystkie s$rodowiska pacjentéw
jak i pracownikéw ochrony zdro-
wia byly zgodne, ze mimo wielolet-
nich rozméw na ten temat, system
ochrony zdrowia jest niedofinan-
sowany, a place nie pelnig funkcji
motywacyjnej dla kadr. Nalezato-
by réwniez zmieni¢ perspektywe
patrzenia na wydatki publiczne na
ochrone zdrowia i uznac je za inwe-
stycje, a nie wydatek. Do tego po-
trzebne jest calosciowe patrzenie na
budzet panstwa.

Dzigki naktadom na stuzbe zdrowia
spadaja koszty w obszarze miedzy
innymi pomocy spolecznej, w tym
koszty bezposredniego wsparcia
o0s6b niezdolnych do pracy. Nieste-
ty, obecnie kazde ministerstwo roz-
patruje swéj budzet nie jako cato$§¢
systemu, ale jak zamkniety system,
przez co nie wida¢ wptywu wydat-
kéw w jednym na spadek poniesio-

p—

nych kosztéw w drugim. Uznano,
ze problem niskich pensji szcze-
goélnie dotyczy personelu nizsze-
go stopnia. Mowa byla réwniez
o konieczno$ci podnoszenia jako$ci
$wiadczonych przez stuzbe zdrowia
ustug.

Konkretng informacja na temat po-
trzeb i planowanych zmian byt plan
wdrozenia koordynowanej opieki
zdrowotnej we wszystkich placow-
kach $wiadczacych ustug podsta-
wowej opieki zdrowotnej. Przed-
stawiciele niedawno powstatego
Polskiego Towarzystwa Koordyno-
wanej Ochrony Zdrowia zwrdcili
uwage na brak personelu medycz-
nego S$redniego stopnia, ktoérego
kompetencje pozwalalyby na pod-
jecie sie zadania koordynowanie
opieki pacjentéw.

Srodowisko lekarskie podkresla
brak mozliwosci lgczenia tego za-
dania ze $wiadczenie ustug medycz-
nych dla pacjentéw, co przewiduje
projekt ustawy. Dodatkowo pod-
kreélali problem finansowania tego
zadania, bowiem projekt moéwiacy
o koordynowanej opiece zdrowot-
nej nie zaklada przekazanie dodat-
kowych $rodkéw na ten cel. Usta-
wa nie zostala jeszcze przyjeta, jest
wiec nadzieja, ze ten problem zosta-
nie dostrzezony i rozwiazany przed
jej przyjeciem.

Duze kontrowersje wywolal row-
niez brak doprecyzowania niektd-
rych kwestii w ustawie. Chodzi
o brak jasnego zdefiniowania po-
jecia programu indywidualnego le-
czenia, zrédla finansowania ustug
koordynowania opieki zdrowot-
nej czy zasad na jakich koordyna-
torzy leczenia mieliby wspétpraco-
waé¢ w lekarzami specjalistami czy
o$rodkami wykonujacymi badania
diagnostyczne. Z punktu widzenia
pacjenta kontrowersyjny jest za-
pis o dokonywaniu wyboru leka-
rza specjalisty i osrodka wykonania
diagnostyki przez lekarza podsta-
wowej opieki zdrowotnej. Pacjent
objety koordynowana opieka nie
bedzie miatl mozliwosci samodziel-
nego wyboru.
W trakcie konferencji podniesiono
rowniez temat tworzenia sieci szpi-
tali. Zdaniem przedstawicieli pry-
watnych placoéwek ochrony zdrowia
ustawa okreslajaca sposob powsta-
wania sieci szpitali dyskryminuje
placowki prywatne, co moze dopro-
wadzi¢ do spadku jakos$ci leczenia
oraz ograniczy¢ dostep pacjentéow
do wysokiej jako$ci ustug medycz-
nych. Oméwione zostaly réwniez
problem pojawiajace si¢ w obszarze
leczenie reumatologicznego oraz
diabetologicznego.
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Wiele interesujacych tematéw po-
ruszono podczas kolejnego spotka-
nia, ktére odbyto sie 18 stycznia br.
w ramach inicjatywy Obywatele dla
Zdrowia. Gospodarzem spotkania
byt Rzecznik Praw Pacjenta, inicjaty-
wa za$ jest wspolnym przedsiewzie-
ciem Ogdlnopolskiej Federacji Or-
ganizacji Pozarzadowych, Rzecznika
Praw Pacjentow oraz Polskiej Koalicji
Pacjentéw Onkologicznych.
Oméwiona zostata problematyka nie-
jasnej definicji organizacji pacjenc-
kiej oraz zagadnienie obsadzania sta-
nowisk w oddziatach wojewddzkich
Funduszu zdrowia.

Pierwsza kwestia podnoszona byla
juz wielokrotnie przy okazji wielu de-
bat. Czy organizacjg pacjenckg moze
by¢ stowarzyszenie, fundacja czy mo-
ze forma dzialalno$ci nie powinna
mie¢ znaczenia? Zgodnie z Konwen-
cja o prawach osdb niepelnospraw-
nych, ktérej Polska jest sygnatariu-
szem, to organizacje czlonkowskie
maja prawo reprezentowac osoby
chore. W Polsce jednak istnieje wiele
fundacji, ktére formalnie nie sa orga-
nizacjami czfonkowskimi, a zalozone
zostaly przez pacjentow i ich bliskich.
Czy one réwniez powinny by¢ uzna-
wane za organizacje czlonkowskie?
Na to pytanie nie udalo si¢ ustali¢
jednoznacznej odpowiedzi, cho¢ in-
tuicja podpowiada, ze tak.

Drugie z poruszanych zagadnien
dotyczylo zapiséw ustawy o $wiad-
czeniach opieki zdrowotnej finan-
sowanych ze $§rodkéw publicznych.
Zgodnie z art. 106 tej ustawy, ,jed-
nego czlonka [oddzialow wojewodz-
kich Funduszu Zdrowia] powoluje
sie sposrod kandydatéw wskazanych
przez organizacje pacjentéw dziafa-

jacych na rzecz praw pacjenta, zglo-
szonych w terminie 14 dni od dnia
publikacji na stronach Biuletynu In-
formacji Publicznej urzedu obstugu-
jacego ministra wlasciwego do spra-
wy ogloszenia o zamiarze o zamiarze
powolania czlonka”.

Zachecamy oddzialy Polskiego To-
warzystwa Stwardnienia Rozsianego
do dokfadnego zapoznania si¢ z tre-
$cig ustawy i $ledzenia ogloszen BIP
oraz zglaszania swoich kandydatéw
na to stanowisko. Ustawa okreéla za-
kres wymaganych kompetencji oraz
zakres obowigzkéw osoby powota-
nej na to stanowisko. Zaangazowanie
srodowiska osdéb chorych na stward-
nienie rozsiane oraz oddziatéw
PTSR-u przyczyni si¢ do wzmocnie-
nia naszego glosu w sprawie ochrony
zdrowia, na czym bardzo nam zalezy.
Koalicja Obywatele dla Zdrowia pod-
czas debaty ustalila wspdlne stano-
wisko w sprawie wymagan wobec
kandydatéw na stanowisko czton-
ka rady wojewoddzkiej Funduszu. Sa
to wymagania fakultatywne, czy-

_—l
li nie obowigzkowe. Sugeruje sie, Ze-
by kandydat mial pisemne poparcie
i rekomendacja jak najwickszej licz-
by organizacji pacjenckich oraz zeby
jego cele nie ograniczaly sie tylko do
zabezpieczania potrzeb organizacji
i rodowiska, na rzecz ktérego pracu-
je, lecz by potrafit szerzej spojrze¢ na
problemy wszystkich 0séb chorych.
W przyszloéci sugeruje sie, aby kan-
dydata na to stanowisko wylaniaé
w drodze debat, w ktérych uczestni-
czytyby wszystkie zainteresowane or-
ganizacje pozarzagdowe w danym wo-
jewodztwie. W tej chwili niestety ze
wzgledu na krétki termin, w jakim
czlonkowie rady musza by¢ powola-
ni, nie jest to mozliwe. Z nadzieja pa-
trzymy jednak w przyszto$é iliczymy
na to, Ze organizacje zaczng ze sobg
wspotpracowaé i debatowal na te-
mat wspolnych dzialach i okreslania
wspdlnego stanowiska w rozmowach
z ministerstwem i NFZ-tem tak, aby
nasz glos byt silniejszy i lepiej slyszal-
ny, a wspdlny przekaz spdjny.
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SZKOLENIE LEKARZY POZ W LUBLINIE

Kilkudziesieciu lekarzy pod-
stawowej opieki zdrowotnej
zdobyto wiedze na temat
stwardnienia rozsianego, jego
przyczynach i leczeniu, a takze
wplywu diety SM i profilaktyki
bélu, ktéry czesto pojawia sie
w przebiegu choroby.

11 lutego w Lublinie zainauguro-
wany zostal cykl szkolen dla leka-

-

rzy podstawowej opieki zdrowot-
nej (POZ), ktéry organizowany jest
przez Porozumienie Zielonogoérskie
przy wspolpracy z Polskim Towa-
rzystwem Stwardnienia Rozsianego.
To wazna dla os6b diagnozowanych
w kierunku SM, zeby ich lekarze ro-
dzinni potrafili rozpoznaé pierwsze
objawy choroby i mogli szybko skie-
rowa¢ na odpowiednig diagnosty-
ke. W tej chorobie czas ma ogromne
znaczenie, a szybka diagnoza i wlg-

czenie leczenia dajg szansa na spo-
wolnienie procesu rozwoju choro-
by. To szansa dla osoby chorej na
utrzymanie lepszej kondycji fizycz-
nej i psychicznej, dlatego PTSR po-
dejmuje dzialania na rzecz edukacji
srodowiska lekarskiego.

Chcieliby$my, aby réwniez Pafistwo
skorzystali z tych szkolen, dlatego
zamieszczamy podsumowanie wia-
domosci dotyczacych diety w SM.
To informacje, ktére moga pomodc
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w lepszym zaplanowaniu codzien-
nego zycia tak, aby objawy choroby
byly jak najmniej dokuczliwe. Za-
praszamy do lektury i zachecamy
do podjecia dziatan na rzecz profi-
laktyki choroby.

Dieta w SM

Nie ma jednoznacznych badan po-
kazujacych wplyw diety na przebieg
stwardnienia rozsianego. Powszech-
nie wiadomo jednak, ze jesteSmy
tym, co jemy, wiec niezaleznie od
wystepowania SM czy nie, powinni-
$my odzywia¢ si¢ zdrowo. Osoba zy-
jaca ze stwardnieniem rozsianym po-
winna szczegdlnie mie¢ $wiadomo$¢,
ze istniejg grupy produktéw zapobie-
gajace powstawaniu i rozwojowi sta-
néw zapalnych z organizmie, ktore
mogg przyczyniac sie do wystapienia
rzutdéw i sprzyja¢ pogorszeniu stanu
zdrowia. Warto wiec potraktowaé
diete jako codzienny element dbania
o siebie i profilaktyki w SM.

Kazdy, kto czytal cho¢ troche
o zdrowej diety wie, czym sg kwa-
sy tluszczone omega-3. Do zadan tej
substancji nalezy budowa ostonek
mielinowych, dzialanie immuno-
modulujgce, majg one réwniez dzia-
tanie neuroprotekcyjne, przeciwza-
palne oraz antyagregacyjne. Innymi
stowy, wspomagaja uklad odporno-
$ciowy.

Warto wigc dostarczaé ich jak naj-
wiecej. Duzo kwaséw omega-3 znaj-
duje sie w rybach, ale tych tlustych
- najwiecej w tososiu, makreli i §le-
dziu. Ich Zrédlem s réwniez ttusz-
cze, ktorych uzywamy na co dzien
w kuchni do smazenia czy jako do-
datek do satatek. Warto pamieta¢, ze
nie kazdy ttuszcz jest dobry. Cze$é
z nich zawiera duzo kwaséw ome-
ga-6, ktore wykazuja dzialanie pro-
zapalna i agregacyjne, czyli odwrot-
ne do omega-3, i tych nalezy unikac.
Do zdrowych ttuszczéw zaliczamy
oliwe z oliwek, olej Iniany i rzepako-
wy. Pozostate, w tym olej stoneczni-
kowy, sojowy itd., nalezy spozywaé
w umiarkowanych ilo$ciach.
Polecang dietg, nie tylko dla oséb
z SM, jest dieta $rédziemnomor-
ska. Dieta ta dostarcza wielu poli-
fenoli, witamin A, E, C oraz folia-
néw. Jej podstawowymi elementami
sa warzywa i owoce oraz ryby, ktd-

re dostarczaja wielonienasoconych
kwasow ttuszczowych. Przy spozy-
waniu owoc6éw nalezy pamietal, ze
zalecane s tylko trzy porcje dzien-
nie, a porcja to np. pot jabtka czy 7
truskawek.

Warto przy wyborze owocéw i wa-
rzyw kierowa¢ si¢ ich kolorem. Te
o odcieniach czerwonych, fioleto-
wym, rézowym zawierajg duzo poli-
fenoli, zalecanych dla 0s6b zyjacych
z SM. Owoce lesne, czerwona kapu-
sta, czerwona cebula, $liwki, bura-
ki, a tez pomarancze czy natka pie-
truszki bedg sprzyja¢ zdrowiu. Dieta
powinna by¢ uzupelniana ruchem
i dbalos¢ o kondycje psychiczng. Za-
leca si¢ wiec spacery, mile spedze-
nie popotudnia z bliskimi lub zna-
jomymi. Nasza kondycja psychiczna

wplywa réwniez na stan fizyczny.
Dieta nie musi kojarzy¢ sie
z niewielkimi porcjami jedzenia
lub trudnym do wytrzymania re-
zimem. Wystarczy juz kilka zmian
w codziennym odzywianiu sie, wy-
kluczenie produktéw wysoko prze-
tworzonych, wprowadzenie do
diety zdrowych tluszczéw i diety
§rodziemnomorskiej, zeby sprzy-
ja¢ wlasnemu zdrowiu. Odpowied-
nio zbilansowane positki pomoga
réowniez w walce z takimi objawa-
mi SM jak zaparcia czy zmeczenie.
Dieta nas nie wyleczy, ale wspomo-
ze leczenie. Niezdrowa moze by¢
przyczyna wielu niepozadanych ob-
jawdw. Warto o tym pamigtaé wy-
bierajac sie na zakupy.
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Jeszcze nie tak dawno w Ameryce wypijano po prostu
zwyktq filizanke herbaty. Dzisiaj sytuacja ulegta diame-
tralnej zmianie. Do wyboru mamy herbaty biate, czarne,
owocowe, ziotowe, czerwone, zielone itd. W tak wielkim
nattoku roznych , herbatek” mozemy sie delikatnie zagu-
bic¢ i w rezultacie nie dokonac zadnego wyboru lub skusic¢
55 na kolorowy produkt herbato podobny. Szkoda, bo
zdrowotnych wtasciwosci picia herbaty jest wiele. Zaczy-
najgc od korzystnego wptfywu na naszq sylwetke, popra-
we metabolizmu, poprzez wysokq zawartosc¢ flawono-
idow, pobudzanie uktaduimmunologicznego, zwiekszanie
zdolnosci  zapamietywania  az  po ziatanie
przeciwnowotworowe, przeciwzapalne | przeciwbakte-
ryjne. Herbata jest drugim po wodzie najczesciej wypija-
nym napojem.

Wszystkie rodzaje i gatunki herba-
ty pochodzg z jednej rosliny Camel-
lia sinensis. Wszystkie cztery rodzaje
herbaty majg takie same dobroczyn-
ne dziatanie. Wszystkie pomagaja
w odchudzaniu i dzialaja zbawiennie
na obnizenie poziomu cholesterolu.
To co odrdznia je od siebie to sposéb
przetwarzania lisci oraz pgczkow po
zebraniu.

Biala herbata jest najdelikatniej-
Szym i najmniej przetworzonym ro-
dzajem herbaty na $wiecie. Nazwa-
na tak ze wzgledu na hao, czyli biale
wloski pokrywajace mlodziutkie li-
$cie i paczki, ktdre po zebraniu nie sg
poddawane utlenianiu. Zawiera ona
najmniej kofeiny ze wszystkich ro-
dzajow herbat, a ceniona jest gtdwnie
ze wzgledu na wlasciwosci od$wieza-
jace, znaczng ilo$¢ przeciwutleniaczy
oraz zawarto$¢ zwigzkéw wzmacnia-
jacych serce. Sposdb przetwarzania
bialej herbaty wyglada nastepujaco:
liscie i paczki sg zbierane, nastepnie
oczyszczane i suszone.

Podobnie jak w przypadku biatej her-
baty, liScie z ktérych powstaje zielo-
na herbata sg zbierane, oczyszczane
i suszone. Prawie nie przechodza

procesu fermentacji. Zielona herbata
zawiera niewielkie ilo$ci kofeiny i za-
chowuje swoj oryginalny, specyficzny
smak, charakterystyczny dla regionu
z ktorego pochodzi. Proces przetwa-
rzania zielonej herbaty wyglada na-
stepujaco: liscie 1 paczki sg zbiera-
ne, nastepnie oczyszczane i suszone.
W Japonii li$cie poddawane sg obrdb-
ce parg wodna, co zatrzymuje wszel-
kie procesy fermentacji. W Chinach
liscie s3 podgrzewane na bardzo go-
racych wokach w celu zatrzymania
fermentacji. Kolejnym etapem jest
rolowanie, mielenie lub ciecie lisci
oraz formowanie i nadawanie ksztat-
tu ktory jest wizytowka plantacji.

Herbata ulung nazywana jest szam-
panem wérdd herbat. Napar powsta-
je z catych, czeg$ciowo sfermentowa-
nych lisci, ktory zachowuje wszystkie
cenne skladniki specyficzne dla bia-
fej i zielonej herbaty, ale nie posia-
da tego surowego posmaku. LiScie
poddawane s3 ba krotkiemu
procesowi fermentacji dzieki cze-
mu wyeliminowany jest ostry smak,
a tworzony delikatny aromat odrdz-
niajacy te herbate od innych. Sposéb
przetwarzania herbaty ulung jest na-
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stepujacy: liscie i paczki sg zbiera-
ne, nastgpnie oczyszczane. Kolejnym
etapem jest umieszczenie paczkow
i lisci w bambusowych pojemnikach,
przez ktére przetlacza sie powie-
trze. Tak przygotowane liScie sg ro-
lowane, przez co uwalniajg si¢ z nich
olejki. Te w potaczeniu z tlenem po-
woduja rozpoczecie procesu fermen-
tacji. Gdy liscie beda koloru zielono-
-niebieskiego, ich fermentacja zostaje
zatrzymana na goracych wokach. Jest
to rowniez proces, ktéry wzbogaca
smak herbaty.

Herbata czarna fermentuje najdtu-
zej. Proces przetworzenia czarnej
herbaty nadaje jej intensywny, bogaty
aromat. Zawiera ona najwigcej kofe-
iny ze wszystkich herbat jednak na-
lezy nadmieni¢, ze jest to i tak okoto
polowy tego co znajdziemy w stan-
dardowej filizance kawy. Ma piekny
czerwono-ciemny kolor oraz lekko
stodkawy smak. Szacuje sie, ze okolo
75% wytwarzanej na $wiecie herbaty
to herbata czarna. . Sposdb przetwa-
rzania czarnej herbaty jest nastepu-
jacy: liscie i paczki sg zbierane, na-
stepnie oczyszczane i napowietrzane.
Liscie sg ciete i poddawane proceso-
wi fermentacji. Gdy kolo lisci zmie-
ni sie z zielono-niebieskiego na ciem-
no-czerwony lub czarny, wrzuca sie
je na goracy wok w celu zatrzymania
fermentacji oraz wzbogacenia smaku.
Ogromnym zainteresowaniem w ostat-
nim czasie cieszy si¢ herbatka Rooibos.
Jest to naturalnie bezkofeinowy napéj
0 wysokiej zawartosci przeciwutlenia-
czy pochodzacy z rodliny pochodzacej
z Republiki Poludniowej Afryki (nie
pochodzi z Camellia sinensis). W smaku
jest stodka 1 lekko orzechowa. Ze wzgle-
du na niskg zawartos¢ tanin, wiekszo$¢
0s6b pije ja bez dodatku cukru. Delikat-
ny smak oraz bezkofeinowos¢ uczynita
Rooibos doskonatym sktadnikiem wie-
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lu mieszanek ziolowych. Najczesciej 1a-
czona jest z suszonymi owocami, czeko-
ladg, karmelem lub imbirem.

Co tak cudownego i wspa-
niatego znajduje sie w her-
bacie, ze tak jg cenimy?
Wolne rodniki s3 to czasteczki tlenu
posiadajace nieparzysta liczbe elektro-
néw na zewnetrznej powloce jedne-
go z atoméw. Aby uzyskaé réwnowa-
ge atakuja zdrowe komorki i prébujg
»ukras¢ im” jeden elektron. W efekcie
powstaje jeszcze wiecej wolnych rodni-
kéw i zaczyna si¢ reakcja fanicuchowa,
ktéra moze owocowaé nawet powaz-
nym uszkodzeniem tkanek. Z czasem
wolne rodniki moga prowadzi¢ do po-
wstawania nieprawidlowych komo-
rek (nowotworowych). I tu z pomoca
przychodza przeciwutleniacze, ktore
niszcza wolne rodniki i spowalniajg
utlenianie. Herbata jest skarbnicg prze-
ciwutleniaczy zwanych flawonoidami.
Najwiecej ich zawiera biata herbata,
nastepnie kolejno zielona, ulung i czar-
na. Niektore przeciwutleniacze zawarte
w herbacie zostaly uznane za silniejsze
od dobrze znanych witamin A, C i E,
a samo picie herbaty za zdrowsze od pi-
cia wody.

EGCG (katechina nalezaca do polife-
noli, a te z kolei sg przedstawicielami
flawonoidéw) zawarta w herbacie jest
skutecznym $rodkiem pobudzajacym
uklad immunologiczny oraz srod-
kiem przeciwzapalnym. Pomaga ona
blokowa¢ wytwarzanie kluczowej cza-

steczki, ktora wywoluje stany zapalne
w wielu schorzeniach (np. w zapaleniu
stawow).

Wiele badan dowodzi zwigzkowi picia
herbaty z zapobieganiem chorobom
serca. Ten cudowny napdj pomaga
oczysci¢ krew z tréj glicerydéw i cho-

zotadka oraz na nowotwér jajnikow.
»Codzienne picie zielonej herbaty
przedluza zycie, zmniejszajac ryzyko
przedwczesnej $mierci” twierdza na-
ukowcy z Fundacji na rzecz Badan nad
Efektami napromieniowania z Hiro-
szimy w Japonii.

,Pierwsza czarka wilzy me wargi i gardfo,
Druga czarka rozpedza smutek | samotnosc,
Trzecia wptywa w me wnetrze, pilnie je przeszukujqc,
| znajduje tomidta petne  wyrazow obcych,
Wypiwszy czwartq czarke zaczynam sie lekko pocic,
Co byto zte w mym Zyciu wyptywa przez skore,
Pigta czarka obmywa kaz'dz czgsteczke ciafa,
Po szostej stysze wezwanie do kraju niesmiertelnych,
A siddma czarka... niestety! Juz wiecej pi¢ nie moge!
Czuje chtodny wiaterek dmgcy przez me rekawy.
Gdzie Wyspy Niesmiertelnych, na ktore sie wybieram?
Wietrzyk mnie tam zaniesie, o Mistrzu Zrodfa z Nefrytu.”

*Lu Tong, XI wiek, fragment ,,Poemat o Herbacie”

lesterolu. Picie jakiejkolwiek herbaty
w polaczeniu ze zdrowg dietg oraz ak-
tywnoscig ruchowg znaczgco zmniej-
sza poziom cholesterolu catkowitego
(LDL) i co za tym idzie, moze zmniej-
szy¢ ryzyko choroby wienicowej. Her-
bata ochrania rowniez serce przez ob-
nizanie ci$nienia krwi.

Istnieje mnostwo dowodéw na prze-
ciwnowotworowe dzialanie herbaty.
W badaniach nad nowotworami mé-
wi sie o zbawiennym wplywie herba-
ty na raka piersi, pluc, prostaty, skory,

Herbata wplywa korzystnie row-
niez na nasz mézg. L-teanina zwiek-
sza zdolnos¢ uczenia sie

i zapamietywania, dziala relaksujaco
na organizm oraz zwigksza zdolnos¢
koncentracji. Poprzez pobudzone fa-
le alfa w naszym mozgu jestesmy bar-
dziej kreatywni i doznajemy jasnosci
umystu. Zaréwno zielona jak i czarna
herbata hamuje aktywno$c enzymoéow
odpowiedzialnych za chorobe Alzha-
imera oraz zmniejsza ryzyko udaru
moézgu.
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Herbata dzigki zawartym w niej
trzem cennym skladnikom wykazuje
dzialanie pomocne w walce ze zbed-
nymi kilogramami. Kazdy z nich
jest w pewnym stopniu $rodkiem od-
chudzajacym, lecz dopiero wszystkie
trzy razem daja wspanialy efekt. Ko-
feina jest naturalnym stymulatorem
procesu lipolizy (organizm uwalnia
wolne kwasy ttuszczowe do krwio-
obiegu). Innymi stowy: zapasy tkan-
ki tluszczowej ulegaja zmniejszeniu.
Kofeina, to réwniez zastrzyk energii
pozwalajacej ,dziala¢” organizmo-
wi wydajniej, a co za tym idzie spali¢
wigcej kalorii. L-teanina to niebial-
kowy aminokwas, ktory stymuluje
fale alfa w mozgu (najczesciej wykry-
wane w stanie czuwania) dzialajac
dzieki temu jak naturalny lek stoso-
wany w leczeniu nadmiernego stresu,
napie¢ i lekéw. Wywoluje tagodzacy
i relaksujacy efekt. Jak pokazaty ba-
dania osoby, ktore pija herbate szyb-
ciej radza sobie ze stresem co w kon-
sekwencji przeklada sie na szybsze
obnizanie poziomu kortyzolu we
krwi (kortyzol zwieksza apetyt oraz
pobudza organizm do gromadze-
nia tkanki ttuszczowej). Kolejnym
cennym skladnikiem, ktory zawiera
herbata jest EGCG (Galusan 3-epi-
gallokatechiny). W badaniach nad
ekstraktem z zielonej herbaty wyka-
zano, ze EGCG znaczgco hamuje en-
zymy trzustki odpowiedzialne za tra-
wienie i przyswajanie tluszczu, a co
za tym idzie substancja ta zmniejsza
wchlanianie thuszczu z pozywienia.
Godnym uwagi jest fakt, ze nie kaz-
dy moze pi¢ wszystkie rodzaje her-
baty. Zdarza sig, ze niektére z gatun-
kéw trzeba wykluczy¢ z codziennego
menu ze wzgledu na stan zdrowia lub
aktualng sytuacje organizmu. Jezeli
cierpimy na jakie$ schorzenie, najle-
piej przy wyborze odpowiedniej her-
baty poradzi¢ si¢ lekarza pierwszego
kontaktu. Z cala pewnoscig herbaty
nalezy pi¢. Pamietajmy, aby wybiera¢
te wysokogatunkowe, liSciaste a nie te
najtansze w torebkach (sa po prostu
niesmaczne). Do zaparzania uzywaj-
my miekkiej, przefiltrowanej wody.

Salatka owocowo-herbaciana
Sktadniki na 4 porcje:

Y5 szklanki naparu ulubionej herbaty
OWOCOWE]

sok z 1 cytryny

2 tyzeczki miodu

1 tyzeczka posiekanej $wiezej miety
500g truskawek

500g malin

500g jagdd

3 kiwi, obrana i pokrojone w plasterki
Zim3, zaproponowane owoce mozna
zastapi¢ innymi lub uzy¢ mrozonych.
Wymieszaj herbate z sokiem z cy-
tryny, mieta oraz miodem. Owoce
wrzué¢ do duzej miski. Przed poda-
niem polej sosem.

Miodowa herbata cynamonowa
Sktadniki na 1 porcje:

Herbata cynamonowa (jesli nie masz,
uzyj zwyklej herbaty, dodaj do napa-
ru % tyzeczki zmielonego cynamonu)
1 tyzeczka miodu wymieszana z 1 ty-
zeczka cieplej wody

1 szklanka goracej wody

1 tyzka bitej $mietany (opcjonalnie)
Wsyp herbate do dzbanka, zalej gora-
ca woda, zaparzaj 3-4 minuty (w za-
leznosci od upodoban). Dodaj midd,
odcedz. Podawaj na ciepto z dodat-
kiem bitej $mietany.

W wersji na zimo: wlej do miksera,
dorzu¢ 16d i zmiksuj do uzyskania
pozadanej konsystencji. Opcjonalnie:
podaj z bitg $mietang.

Indyk herbaciany po florencku
Sktadniki na 4 porcje:

500g mrozonego szpinaku

1 cytryna

400g filetoéw z piersi indyka

1 tyzka masta klarowanego (do natar-
cia migsa)

2 tyzki maki

okoto 2 tyzeczek herbacianej panier-
ki (1 lyzeczka mielonego czarnego

pieprzu, % lyzeczki suszonego ty-
mianku, 1/3 tyzeczki soli, ¥ tyzeczki
herbaty ulung)
2 tyzki masta klarowanego lub oleju
kokosowego (do smazenia)
Vs szklanki bialego wina
Szpinak po rozmrozeniu odci$nij
z nadmiaru plynu. Zetrzyj skorke
z cytryny i wycisnij z niej sok. Mie-
so natrzyj mastem klarowanym. Do
duzej torebki plastikowej wsyp ma-
ke oraz 1 lyzeczke panierki herbacia-
nej. Dodaj mieso, doktadnie wymie-
szaj, potrzasajac torebka. Na duzej
patelni rozgrzej lyzke oleju lub ma-
sta. Na goracy tluszcz wrzué¢ mieso
i smaz z obu stron az sie zarumieni.
Na oddzielng patelni¢ wlej biate wi-
no i reszte oleju, dodaj szpinak. Wsyp
reszte panierki , dodaj sok i skdrke
z cytryny. Wymieszaj i du$ kilka mi-
nut . Wyldz na talerz szpinak i ut6z
na nim porcje miesa. Podaj natych-
miast po przygotowaniu.
Aneta Klimczak
dietetyk
wla$cicielka sklepu ze zdrowa
Zywnoscia
www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstat z myslg o wszystkich
tych, ktérzy pragng zdrowo sig od-
zywiaé, dbaé zaréwno o wlasne
zdrowie jak i zdrowie swoich bli-
skich. Jest to miejsce dla tych, kté-
rych kuchnia inspiruje do zmiany
stylu zycia, jak réwniez dla tych,
ktorych stan zdrowia zmusza do
spozywania zywnosci niestandar-
dowej. Jest rowniez ciekawg alter-
natywg dla 0séb chcgcych wpro-
wadzaé do swojego menu nowe
doznana smakowe.
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O PROBLEMACH
W NEUROLOGII

Wiele interesujacych tematéw poru-
szono podczas konferencji ,,Progra-
my lekowe i $wiadczenia gwaranto-
wane w neurologii”, ktéra odbywala
sie pod patronatem Polskiego Towa-
rzystwa Neurologicznego i skladala
sie z sze$ciu sesji:

- stwardnienie rozsiane,

- leczenie immunoglobulinami
w chorobach neurologicznych,

- udary,

- gteboka stymulacja mozgu,

- toksyna botulinowa w neurologii,

- zywienie w chorobach neurologicz-
nych.

Spotkanie, moderowane bylo przez
prof. Danute Ryglewicz oraz prof.
Przemyslawa Nowackiego.

Sesja dotyczaca stwardnienia rozsia-
nego w duzej czeéci poswiecona byla
stosowaniu lekéw immunomoduluja-
cych w cigzy. Konkluzja bylo stwier-
dzenie, ze wszystkie leki dostepne do
stosowania w SM z grupy B i C po-

winny by¢ odstawione na 2, 3 miesigce
przed zajsciem w cigze. Muszg zostaé
odstawione gdy pacjentka juz zaszia
w ciaze i jest w trakcie leczenia. Pod
$cisla kontrolg lekarza zaréwno neu-
rologa jak i ginekologa, mozna pozo-
stawi¢ jedynie leczenie octanem glati-
rameru, ktory nalezy do grupy lekéw
A. Wszystkie pozostate leki powodu-
ja wyzsze ryzyko poronien i mniejszga
wage urodzeniowa noworodka.
Przedstawiciel firmy farmaceutycznej
natomiast powiedzial, ze Tecfidera jest
lekiem, ktory mozna stosowac w cigzy.
Zwrdocono uwage, ze pacjentka po
porodzie powinna méc od razu wré-
ci¢ do przerwanego z powodu cig-
2y programu lekowego, a nie czekaé
w kolejce, niestety czesto dtugo.
Odnosnie nowych lekéw stosowa-
nych w SM przypomniano, ze refun-
dowane s3 fumaran dimetylu oraz
peginterferon beta la. Wazne jest, ze
mamy wreszcie lek doustny.

Wyartykulowana zostata takze pros-
ba o refundacje Lemtrady, ktora
w wiekszosci krajow europejskich
jest dostepna. Polska jest niechlub-
nym wyjatkiem.

Zwrécono takze uwage na konczacy
sie czas 5.letniego okresu leczenia le-
kami IT linii. Z 60 miesiecy pozosta-
fo juz tylko 18, i do tej pory nie podje-
to zadnej decyzji, nawet nie wiadomo
jakie plany ma Ministerstwo Zdrowia.
A przeciez, choroba po 60 miesigcach
nie ustaje, ona nadal jest aktywna.
Zwrocono uwage na zbyt czeste,
utrudniajagce Zycie osobom chorym
i lekarzom zalecenia, méwiace o co-
miesiecznych wizytach u lekarza le-
czacego w celu kontynuacji leczenia.
Postulowano, bez zadnej szkody dla
pacjentéw, redukcje liczby wizyt do
jednej na pot roku.

Postulowano réwniez, wprowadzenie
rocznego ryczaltu za przyjmowanie
pacjentow w trybie ambulatoryjnym.
Prof. Sergiusz Jozwiak, poprosil, aby
organizatorzy podobnych nauko-
wych konferencji nie zapominali, ze
na SM chorujg takze dzieci. Aby SM
u dzieci miat szanse¢ by¢ omawiany
podobnie jak u os6b dorostych. Sza-
cuje sie, ze w Polsce, na SM choruje
okoto 1000 dzieci.

Bardzo dobra wiadomoscia jest, ze
od 1 stycznia 2017, natalizumab zo-
stal wlaczony do programu lekowego
dla dzieci. Jednak, pacjenci i lekarze
czekajg niecierpliwie na refundacje
fingolimodu czyli Gilenyi. Wazne jest
takze wprowadzenie lekéw doust-
nych w leczeniu dzieci.

Prof. Przemyslaw Nowacki powie-
dzial, Ze na dzisiaj, Polska nadal ,jest
w ogonie” leczenia SM, poniewaz tyl-
ko okoto 25% 0s6b chorych jest leczo-
nych.

Odnosnie kolejek o0s6b oczekuja-
cych do wejécia w program lekowy
w niektérych wojewddztwach, to tyl-
ko sprawa organizacyjna. Swiadczy
o tym fakt, ze zdecydowana wigk-
szo$¢ wojewodztw daje sobie dosko-
nale rade i tam nie ma kolejek. Naj-
gorsza sytuacja pod tym wzgledem
jest na pomorzu i w dolnoslaskim.
Z tym stwierdzeniem polemizowatl
prof. Jarostaw Stawek, ktory stwier-
dzil, ze kolejki spowodowane sg limi-
tami $rodkéw przeznaczanymi na le-
czenie SM.

SS
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CZYM PACHNIE KIND

Mysle, ze od zapachu i szelestu ksigz-
ki zdecydowanie wazniejsze jest po-
czucie, ze mam ze sobg ich tyle, ze
w zadnej sytuacji nie zabraknie mi
czego$ do czytania. Wolnos¢. Jesli
okaze sie, ze jakas mi nie odpowiada,
ze pomylitam si¢ dokonujac wyboru,
mam pod reka natychmiast inng.
Mato tego, mam pod reka tysiace in-
nych, bo bezposrednio na czytnik
moge dokona¢ zakupu tych, ktérych
jeszcze nie posiadtam! To bezcenne!
Naprawde kocham ksigzki. Kocham
je fizycznie, posiadam sporo, ale
gltéwnie kocham czynno$¢ zwang
czytaniem.

Miatam tak od dziecka. Na poczatku
rodzice czytali mi do poduszki. Naj-
bardziej lubitam réznorodne basnie
i Koziotka Matotka. Potem nauczy-
tam si¢ sama czyta¢. Moim drugim
domem stata sie biblioteka szkol-
na, bo wszystkie ksigzki, ktore mie-
lismy w domu, oczywiscie dostepne
dla mnie, juz zdazytam kilkakrotnie
przeczyta. Znatam tytuly i autordw.

Wiedziatam co kto napisal. Potem
pewnie troche zaczelam przesadzad,
bo rodzinka zaczeta kontrolowaé
moje lektury. Moze nie tyle w sen-
sie jakoéci, cho¢ to tez, ale zwlaszcza
ilosci pochlanianych pozycji i czasu
na to poswigcanego. Pamietam wigc
noce spedzone pod koldrg z latarka
w jednym, a ksigzka w drugim reku,
pamietam sobotnie sprzatanie, ktore
zabieralo mi calg mase czasu, z pro-
stego powodu. Stalam na krzesle,
»wycierajac” wierzch szafy z kurzu
przez diugi czas, bo na szafie miatam
polozong ksigzke, od ktorej nie mo-
glam sie oderwac...

Tak to bylo. Skoro czytywalam pa-
sjami w takich warunkach, to wierz-
cie mi, ze celebracja procesu czytania
nie miala raczej wigkszego znaczenia.
Czy ta ksigzka pachniala drukiem
czy nie, trzeba ja bylo po prostu prze-
czyta¢. Nie mial znaczenia szelest jej
stron, miala znaczenie tre§¢, ktéra
wabila i przyciagala jak syreni $piew
Odysa. Coz wigc dziwnego w tym, ze

—

skoro pojawila sie jakakolwiek moz-
liwo$¢ usprawnionego pochlaniania
tresci, szybciutko ja ztapatam? Nic
chyba.

Nie mam dla mnie Zadnego znacze-
nia czy no$nikiem tresci jest ksigz-
ka papierowa czy czytnik. Tres¢ jest
ta sama, a komfort czytania niepo-
réwnywalny. Chciatabym posiadaé
wszystkie ksiazki $wiata na wlasnos¢.
Fizycznie posiadac. I przeczytac!

W najtrudniejszym, traumatycznym
okresie mojego zycia tylko ksigzki
pomogly mi przetrwaé. Dzieki nim
moglam nie mysle¢, odlecie¢, na
chwile zapomnieé. Przez chwile po-
2y¢ czyims$ zyciem. Nie swoim. A cza-
sem przeczytac, ze komus jest tak sa-
mo Zle... bo gorzej juz by¢ nikomu nie
mogto...

I najpierw ipad, a potem czytnik
czytnik byt tu doskonalym narze-
dziem pomocniczym. Mogtam i mo-
ge czytal przez caly dzien i cala noc,
nikomu nie przeszkadzajac, na czyt-
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niku zdecydowanie wygodniej niz
na ipadzie. Teraz oczywiscie do-
strzegam to, aczkolwiek czytanie na
ipadzie tez bylto super. Ale - jak za-
wsze moéwie dzieciom na lekgji, ttu-
maczac, ze nalezy wykorzystywac
wlasciwe narzedzia do osiggniecia
w optymalny sposdb pozadanych
celow - row mozna wykopac i tyzka,
tylko po co?

Czytnik jest duzo mniejszy i lzej-
szy od ipada, wygodniej go sie trzy-
ma, ma matowy ekran wiec nawet
na lezaku podczas opalania stonce
nie wadzi.

W czytnikach, w ktérych nie ma
podéwietlanego ekranu stonice wrecz
pomaga, bo czym lepsze oswietlenie,
tym jasniejszy papier elektroniczny
- czyli ekran. Tym wigkszy kontrast
i przez to wygodniej. Lepiej widac.
W Kindle Paperwhite nie ma to zna-
czenia, bo ekran jest podswietlany le-
dami, o$wietlenia nie wida¢, tak jak-
by rozptywalo si¢ po ekranie, a jest
jasny, bialy. I mozemy ustawi¢ po-
ziom tego o$wietlenia tak jak lubimy.
Mozemy ustawi¢ caly mase innych
rzeczy, np wielko$¢ i kroj czcionek
jakimi jest zlozona ksigzka. Nie cal-
kiem dowolnie, bo tych krojéw ma-
my tylko kilka plus czesto oryginal-

ny, dostarczany wraz z ebookiem,
ale to wystarcza. Bo musi ;-) Moze-
my robi¢ notatki, udostepniaé cyta-
ty bezposrednio na Fejsie, dodawa¢
zakladki, sprawdzaé znaczenie stow
w slownikach i wikipedii. Ja np kto6-
rego$ dnia, korzystajac z owej funk-
¢ji zdiagnozowalam u siebie PTSD
- czyli postraumatyczny zesp6? stre-
SOWY. :-)

Os$wietlenie nocami nie przeszkadza
spa¢ drugiej naszej (lub nie naszej)
poléwce, w $rodkach komunikacji
publicznej, po zmroku, nadal umoz-
liwia czytanie w komforcie, nawet po
zgaszeniu $wiatla przez wspolpasa-
zeréw (moja druga kolezanka czesto
podrézujaca - bardzo sobie to chwa-
li), i kiedy wracamy do domu przez
ciemny las, ustawiajagc o$wietlenie
na maxa, mozemy si¢ nie przewro-
ci¢ o wystajace korzenie, bo czytni-
czek oswietli nam droge. haha. jed-
nak czasem z takiej opcji korzystam.

Jade sobie pewnego dnia warszaw-
skim metrem i czytam jak zwykle
na Kindle. Obok mnie siedzi pewien
Pan, ktdry co chwile zerka zacieka-
wionym wzrokiem na mdj czytnik.
Wreszcie nie wytrzymuje, tragca mnie
w ramie¢ i pyta:

- Przepraszam, ze przeszkadzam, ale
co to jest? Jakis palmtop czy co?

- No to jest czytnik ksigzek, Kindle.

- Ale jak to dziata? Co to za wyswie-
tlacz?

- Wilasciwie to nie jest wyswietlacz.
To jest papier.

- Jak to papier?!

- No, papier elektroniczny. :-)
Nastepnie wyjasnitam temu Panu,
jak dziala e-papier i co mozna z Kin-
dle robic.

Nie wiem, czy mieli$cie podobne hi-
storie, ale istotne jest to, ze ludzie
nie wiedzg czym jest papier elektro-
niczny.

Trudno jest zrozumie¢ czytniki ja-
ko zupelnie inng kategorie urza-
dzen. Przez ostatnie 10 lat przyzwy-
czaili$my sie, ze ekran musi $wiecic.
Wszyscy wiedza jak wyglada ekran
monitora, laptopa, komoérki. Gdy sty-
sz3 o e-czytniku z jakim$ ekranem,
to nie wyobrazajg sobie, ze moze by¢
inaczej.

I jesli kto$ nie zobaczy e-papieru na
wlasne oczy - nie uwierzy. :-)

Stad biorg si¢ tez rdzne nieporozu-
mienia, gdy kto$ kupuje ,tablet dla
ubogich” z ekranem LCD, ktéry
sprzedawany jest jako ,czytnik ksia-
zek”.
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Czytnik
ktorym

urzadzenie na
czytasz ksigzki.

Spytasz, po co? Specjalnie do czyta-
nia ksigzek? Nie mozna na ekranie
komputera? Mozna, pewnie, jednak
mamy dzi§ mas¢ ksigzek elektro-
nicznych. Rzecz w tym, aby ich czy-
tanie byto tak wygodne, jak czytanie
zwyklych ksigzek. Dlatego czytniki
wygrywaja z komputerami. Ludzie
majg dosy¢ patrzenia si¢ w monitor.

Zaczynamy od e-papieru
Nie byloby jednak czytnikéw, gdy-
by nie papier elektroniczny.Jesli ni-
gdy nie widziale§ takiego papieru,
pewnie bedziesz zaskoczony. Papier
elektroniczny to wyswietlacz, kto-
ry wyglada podobnie jak tradycyj-
na ksigzka. Czasami nie ma prawie
roznicy.

Tak naprawde trudno wyjasnié,
czym jest e-papier komus, kto nie
mial z nim na zywo do czynienia.
Twoj znajomy ma e-czytnik? Spo-
tkasz w autobusie czy kawiarni ko-
go$ z czytnikiem - popros, aby dat Ci
go potrzymacd. Przeczytaj pare zdan.
Przejdz do nastepnej strony. Ale uwa-
Zaj, to wciagal!

Jak dziata e-papier?

W skrécie - e-papier to mate ku-
leczki atramentu, ktére za posred-
nictwem impulséw elektrycznych
ukladaja si¢c w piksele. Mamy wigc
jasne tlo i ciemny atrament, kto-
ry pokazuje tekst. Oto czym réznig
sie w powigkszeniu ekrany papiero-
we i LCD:E-papier sam w sobie nie
$wieci, wymaga wiec zewnetrznego
os$wietlenia, przy czym coraz wigcej
czytnikéw ma wbudowane o$wietle-
nie, ktérego uzywamy tylko gdy np.
W pociagu jest ciemno, bo w $wietle
stonecznym nie jest potrzebne.

Zalety czytnikdw z e-pa-
pierem:

o FEkran nie $wieci nam prosto
w oczy (nawet jesli ma dodatkowe
diody, to one o$wietlajg ekran z gé-
ry), a wiec nie meczy oczu, tak jak
przy monitorach LCD.

o Tekstjest czytelny pod dowolnym
katem.

o Ekran nie blyszczy i nie odbi-
ja mocnego $wiatla — mozna zatem
czyta¢ w pelnym stoficu. Im bardziej
stofice $wieci w ekran, tym wygod-
niej si¢ czyta!

o Dlugi czas pracy na baterii.

Energia elektryczna zuzywana jest
przede wszystkim do przelaczania
stron. Wigkszo$¢ czytnikow Ama-
zonu wytrzymuje z wlaczonym in-
ternetem do 10 dni, a z wylaczonym
do 30 dni. Przy intensywnym uzy-
waniu jest krdcej, ale i tak czas sie
liczy w dniach, nie w godzinach jak
w przypadku tabletow.

o Czytniki sa lekkie i male. Wiek-
sz0$¢ czytnikéw wazy 170-250 gram
i ma grubos¢ otowka.

A dlaczego warto miec
czytnik?

o Papier elektroniczny to czyta-
nie e-bookéw... tak jakby$my czytali
ksigzki papierowe. Nigdy wiecej od-
blaskow i §wiecacego ekranul!

» Mozliwo$¢ powickszenia tekstu
i innych ustawien (interlinia, krdj
czcionki, marginesy) - tak aby czyta-
to sie, jak nam jest wygodnie.

o Kilkaset ksigzek w pamieci czyt-
nika to podreczna biblioteczka, ktorg
zabierzesz ze sobg wszedzie.
Dlaczego uwazam, ze Kindle jest
$wietnym czytnikiem?

Wydawac si¢ kazdemu moze, ze pod-
jecie decyzji dotyczacej zakupu kon-
kretnej marki e-czytnika jest prosta

Franmlsh szyk!
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sprawg. Znajda sie zapewne osoby,
ktére dokonajg wyboru losowo, po-
przez wskazanie palcem danego mo-
delu na sklepowej potce, dokonu-
jac na dokladke tej czynnosci przy
zamknietych oczach. Bedg tez ta-
cy, ktérzy przed podjeciem decyzji,
przekopia sie przez megabajty da-
nych w Internecie, w poszukiwaniu
wszelakich informacji, umozliwiaja-
cych satysfakcjonujace sfinalizowa-
nie zakupu. Przeprowadzg dziesigtki
rozmow z uzytkownikami tej czy in-
nej marki i w koncu stwierdza, Ze na
nic konkretnego si¢ nie zdecydowa-
li, a w glowie maja taki metlik, kto-
ry nie pozwala na podjecie tej jedynej
i stusznej decyzji. W jaki sposéb po-
zby¢ sie tego klopotu i wejs¢ w §wiat
e-czytelnictwa bezbole$nie i bezstre-
sowo? Odpowiedz jest jedna, kupi¢
czytnik Kindle!

Amazon Kindle jest bezprzecz-
nie najpopularniejszym czytni-
kiem w Polsce. Juz w polowie roku
2011 roku wedlug badania Nexto
stanowil 60% wszystkich czytnikow.
W ankiecie,ozrganizowanej przez
Swiat czytnikéw i ksiegarnie Publio
w grudniu 2012 - Kindle mial po-
nad 80% rynku, a Czytnikoliczenie
z maja 2014 pokazalo Ze to ponad
70%.

Tego mozna by¢ pewnym:

o widzgc ludzi na ulicach z Kindle
(a nie z innymi czytnikami),

o widzgc, ze Polityka w ciggu 3 dni
bez zadnej reklamy ma 500 prenume-
rat i po pét roku sprzedaje sie lepiej
niz wersja na iPada,

o widzac, Ze ten serwis ma mie-
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sigcznie ponad sto tysigcy unikal-
nych uzytkownikéw i ¢wieré miliona
wizyt! (dane z 2015).

« Liczba Kindli w Polsce szacowana
jest na dobrze ponad 100 tysiecy.

Kindle, w chwili obecnej jest bo-
dajze najpopularniejsza na $wiecie
marka takich urzadzen.

Swym uzytkownikom zapewnia:

o S$wietng stabilno$¢ i blyskawicz-
ng szybkos$¢ dzialania, co oczywiscie
zwiazane jest z doskonalym i stale
aktualizowanym oprogramowaniem,
oraz najlepszymi na rynku wy$wie-
tlaczami dotykowymi e-ink Pearl
i Carta,

o podéwietlany i co bardzo wazne,
nie meczacy oczu czytelnika ekran,
doskonaty baterie, ktéra umozliwia
czytanie nawet przez kilka tygodni,

o roczng gwarancje, ktorej udziela
amerykanski gigant - Amazon. Daje
ona mozliwo$¢ wymiany uszkodzo-
nego urzadzenia na calkiem nowe,
praktycznie w kazdej sytuacji.

o wbudowany stownik Oxforda,
ktéry jest znakomitym utatwieniem
dla oséb uczacych sie jezykéw ob-
cych (angielski, niemiecki), prosta
przegladarke internetowa oparta na
silniku WebKit, szybkie tacze Wik,
w niektorych modelach takze 3G, co
zapewnia dostep do ksigzek w chmu-
rze, umozliwia przesylanie ksigzek
mailem i korzystanie z serwiséw In-
stapaper, 4GB pamieci przeznaczonej
na nieograniczona ilo$¢ naszych ulu-
bionych lektur, oraz 5GB w chmurze
Amazonu, sprawdzony, dedykowany
Kindle format uzytkowanych plikéw
- MOBI, dostepny we wszystkich po-
pularnych e-ksiegarniach.

« prace z tekstem, czyli podkresla-
nie, dodawanie i eksportowanie no-
tatek.

Czynnik ekonomiczny

Otéz papierowe wydania kosztu-
ja coraz wiecej, czesto nieadekwat-
nie do liczby stron, a czasami wrecz
widze za silna korelacje. Kupujac na
przyklad tom majacy 800 stron, na
tadnym papierze moge zaplaci¢ na-
wet okoto 100 zlotych. I troche mnie
to boli, bo zdarzato mi si¢ kupowaé
pod wplywem impulsu, bo oktadka
fajna lub opis z tylu wydawat sie cie-
kawy. Ebooki da si¢ dosta¢ czasami
w o wiele lepszych cenach, zwlaszcza
jesli nie macie ci$nienia na premiery
i wykorzystacie UpolujeEbooka.pl,
gdzie po zaznaczeniu interesujacego
Was tytutu dostaniecie info o promo-
cji. Ja korzystam z tej pordwnywarki
catkiem czesto. Jestem tez z rodza-
ju ludzi, ktorzy chcg wszystko ,teraz
ijuz”, zatem dystrybucja elektronicz-
na to juz w ogole dla mnie over 9000
jesli chodzi o przydatnos¢ czytnikow.
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Pomagajac inny

Badz zajety. Na ile mozesz, na ile dasz
rade, pomagaj. Zaczetam jeszcze wig-
cej pomaga¢ ludziom i wiecie co od-
krytam? Ze duzo bardziej od pomo-
cy materialnej potrzebujg.... uwagi
i zrozumienia. Zeby kto§ ich do-
strzegl, chwile z nimi porozmawial
i wystuchat.... T to wystuchanie jest
chyba najwazniejsze. Juz maluchy te-
go pragng. A rodzice, w zdecydowa-
nej wiekszosci urobieni ,,po pachy”,
nie majg czasu nawigzaé relacji ze
swoja pociechg.

Nie bez przyczyny w jednym z przed-
szkoli pojawil sie¢ napis: Rodzicu,
gdy odbierasz dziecko z przedszko-
la, wylacz komérke! Wytacz komoér-
ke, bo ten najwazniejszy dla ciebie
cztowiek, z utesknieniem czeka na
ciebie; pelen emocji dnia, chce sig
z tobg podzieli¢ ,wszystkim™ co na-
malowal, co powiedziala ,jego” pa-
ni, co jadl, co mu smakowalo, ja-
kiego wierszyka sie nauczyl, jaka
piosenke zaspiewal..... Jesli teraz go
nie wysluchasz, ta magiczna, bez-
cenna chwila nie wrdci....
Mama/tata biegiem z pracy, w cig-
glym pos$piechu, po drodze usitujacy
jeszcze zatatwi¢ ,nie cierpigce zwlo-
ki” sprawy, z komérka przy uchu
wpada do przedszkola - konczy
pilng rozmowe - jedna reka ubiera
dziecko i opedza sie od jego pytan
jak od natretnej muchy: sekundka,
chwilka, juz koncze, daj mi minu-
te. I tak tracg ten najwazniejszy dla
ich dziecka moment - pierwszg ra-
dos¢ ze spotkania z rodzicem, czesto
po kilku godzinach! Dajmy szanse
dziecku opowiedzie¢, wyrazi¢ swo-
je emocje; jesli codziennie bedziemy

Anna Drajewic

go ignorowacé, poczuje sie odrzuco-
ny. I nie dziwmy si¢, Ze przestanie
z nami rozmawiac.

Z czasem w ich glowie moze pojawi¢
sie komunikat - rodzic jest zbyt za-
jety, wiec nie ma sensu i$¢ do niego.
Tak chcesz? Wiec przerwij na chwile
rozmowy, by wystucha¢ swoje dziec-
ko. Naprawde warto to zrobi¢: z wiel-
kim u$miechem oraz uwagg odebra¢
malucha z przedszkola.

Znajdz czas na wystuchanie innych.
Wiesz, ze samotno$¢ - szczegdlnie
starszym osobom -doskwiera duzo
bole$niej niz brak pieniedzy? Mozli-
wo$¢ rozmowy jest bezcenna. Podziel
sie swoim czasem - to teraz jest naj-
wigksze dobro.

Wspaniale wpisuje si¢ w aspekt cza-
su filozofia ZEN - Skup sie na robie-
niu tylko jednej rzeczy na raz. Réb ja
z rozmyslem i starannie. Zréb ja do
konca. Celebruj chwile odpoczynku.
Na kazdg czynno$¢ zarezerwuj wy-
starczajacg ilo$¢ czasu. Usmiechaj sie
i badz uczynny. Skup sie na tym, co
naprawde wazne.

Ta koncepcja ma wiele wspolnego
z robigcg teraz zawrotng kariere na
$wiecie hygge - czyli duniska sztuka
szczedcia. Fenomen dunskiej kultury
mozna przettumaczy¢ jako poszuki-
wanie w zyciu przytulnosci. Na wielu
poziomach: kulinarnej, emocjonal-
nej, towarzyskiej i spolecznej. Hyg-
ge to duzo cieplego $wiatla (szczegol-
nie $wiec), miekkosci (koce, swetry),
stodyczy, ulubionych dan, ulubionej
kawy/herbaty/czekolady. ~ Serdecz-
ne relacje towarzyskie, réwnowaga
w pracy i odpoczynku. Jednym sto-
wem: badzmy dla siebie mili, wspie-

rajacy, pomagajacy i uwazni. Tak
wiele i tak niewiele zarazem, a Zycie
staje si¢ prostsze.

Stodka i zdrowa pomoc:

MORELE - dla ci$nieniowcéw i na
problemy z zylakami. Te smaczne
owoce, dzieki duzej zawartosci ma-
gnezu i potasu, polecane sg w szcze-
gdlnosci dla oséb z problemami ser-
cowo - naczyniowymi. Obnizaja
ci$nienie krwi, reguluja rytm pra-
cy serca, wzmacniajg $cianki naczyn
krwiono$nych. Poprawiaja trawienie,
zapobiegaja anemii; dzieki zawarto-
$ci przeciwutleniaczy majg dzialanie
antynowotworowe i przeciwstarze-
niowe. Beta karoten wspaniale wply-
wa na nasze oczy. Co istotne, suszone
owoce zawierajg 6 razy wiecej potasu,
i o wiele wiecej karotenu, niz $wieze.
Pamietajcie, zeby kupujac wybieraé
te, ktore maja kolor brunatny; byty
suszone naturalnie, bez dodatku siar-
kil T jeszcze jedna uwaga: morele ma-
ja dzialanie przeczyszczajace.

CZARNE JAGODY - polecane cu-
krzykom i krétkowidzom. Doskona-
le wptywaja na nasz wzrok - zawiera-
ja zwigzki fenolowe oraz antocyjany,
ktére poprawiaja kondycje naczyn
w siatkdwce oka. Regulujg trawienie
i obnizaja poziom ztego cholesterolu;
s3 bogatym Zrédfem witamin A, B, C
E i mineratéw: cynku, potasu, miedzi
magnezu, wapnia i zelaza. Poprawia-
ja pamie¢ i kondycje fizyczng. Powin-
ni po nie siega¢ cukrzycy, gdyz zawie-
rajg substancje dzialajaca podobnie
do insuliny - obnizajacg poziom cu-
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kru we krwi - oraz pterostilben, ktéry
wspomaga prace trzustki w produk-
cji tego hormonu. Warto wiedzie¢,
ze czarne jagody sg niskokalorycz-
ne; moga je $miato je$¢ osoby dbajace
o szczupla sylwetke.

JEZYNY - tez pomagaja przy pro-
blemach z oczami. Dzieki duzej za-
warto$ci witamin C i E zmniejszajg

ryzyko zwyrodnienia plamki z6t-
tej, a obecnos¢ antocyjanoéw zwalcza
stany zapalne siatkéwki. Owoce te
wspaniale wplywaja na nasze kosci;
zawarta w nich witamina K sprzy-
ja powstaniu biatka, wystepujacego
w tkance kostne;j. Jego niedob6r mo-
ze prowadzi¢ do obnizenia gestosci
kosci. Jezyny pomagaja utrzymac cu-
kier na stalym poziomie, korzystne

oddzialuja na uklad krazenia, pod-
nosza odporno$¢ komérek. Blonnik,
ktorego jest w nich duzo, ogranicza
wchianianie niezdrowych tluszczy,
zmniejszajac w ten sposob ryzyko
wystapienia chordéb serca. I jeszcze
ciekawostka: jezyny maja wlasciwo-
$ci uspakajajace; zalecane sg w zabu-
rzeniach nerwowych np. wystepuja-
cych w okresie przekwitania kobiet.
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14 luty, dzien juz dobrze znany w Polsce okreslany
jako dzien zakochanych, ktdrego patronem jest Sw.
Walenty uznany za patrona zakochanych. W naszym
kraju walentynki zdobyty popularno$¢ w latach 90-
tych XX wieku. Dzien ten stat sie pretekstem do ob-
darowywania siebie drobnymi upominkami, Swieto
przez jednych uznawane a przez innych krytykowane.
Abstrahujac juz od dnia 14 lutego, ktéry niedawno
zaistniat w naszych kalendarzach przyjrzyjmy sie
mitosci, co to za twor i dlaczego tak o nim gtosno.

Chyba trudno jednoznacznie okresli¢
czym jest mifo$¢. Mozna powiedzied,
ze uczucie, albo bardziej obezwlad-
niajace uczucie niekiedy poréwny-
wane do choroby psychicznej, ktore
odbiera czlowiekowi rozum i czyni
czlowieka niezrozumialego dla oto-
czenia,

Jego euforia spowodowana podwyz-
szeniem roéznych plynéw i hormo-
néw w organizmie zwanych hormo-

nami szcze$cia, trudnos¢ skupienia
uwagi, ale za to wszystkie my$li ope-
tanczo skoncentrowane na osobie
ktora sie kocha. W poemacie Beilby
Porteus miltoé¢ zostala ujeta naste-
pujaco:milos¢ jest czyms$ tak wznio-
stym, ze opis ja tylko pomniejszy,
tym co czuje, lecz nie zdefiniuje, tym,
co znam, lecz stowami nie oddam.
Pokazuje to tylko skomplikowanie
tego zjawiska czy relacji miedzy ludz-

mi. Natura milosci od zawsze intere-
sowata badaczy.

Powstaly rézne koncepcje na jej te-
mat miedzy innymi tréjczynniko-
wa koncepcja miltoéci wg Sternberga.
Przyjmuje sig, ze trzema skladowymi
mitosci jest namietno$¢, blisko$¢ i za-
angazowanie. Namietno$¢, wystepu-
jaca na og6l w momencie poznania,
uczucie pozadania, zazdro$ci, tesk-
noty za bliskg osoba, che¢ fizycznego
zblizenia, ktére z biegiem czasu prze-
chodzi w kolejna faze taka jaka jest
blisko$¢, intymno$é, kiedy dwoje lu-
dzi zaczyna sie poznawa¢d, budowaé
poczucie bezpieczenstwa, uczg si¢ ze
soba komunikowac¢ i przychodzi czas
kiedy chcg si¢ bardziej zaangazowaé
na przyklad wchodzac w zwigzek
malzenski czy wspolnie ze sobg za-
mieszkac.

Wéwczas moze nastgpi¢ czas stabili-
zacji, jest to czas kiedy znajg sie juz
doskonale czuja sie ze sobg dobrze,
ale moze by¢ to tez czas kiedy po la-
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tach bycia ze sobg zakradnie si¢ nuda
i stopniowe oddalanie si¢ od siebie.
Wtedy zwigzek moze przejs¢ w ko-
lejna faze tak zwanej pustej miltosci
bez bliskosci i namietnosci a jedyna
sktadowa jest wowczas zaangazowa-
nie, ktore jeszcze dwoje ludzi trzyma
przy sobie. Sg to mysli w rodzaju, ze

juz tyle lat partnerzy ze soba spedzi-
li, ze troche byloby szkoda sie rozstac,
albo laczg ich tylko sprawy finanso-
we, ktére po rozstaniu mogltyby sie
tylko skomplikowac. Jest to zainwe-
stowany czas, energia, ktéra tylko la-
czy partner6w.

Kolejnym etapem jest juz tylko roz-
pad zwigzku kiedy i zaangazowa-
nie nie okaze sie wystarczajaco sil-
ne. Sposobem przeciwdzialania temu
jest ochrona zwigzku przed tak zwa-
ng nudy. Znalezienie czasu na wspél-
ne bycie ze soba, poszukania nowych
zainteresowan, zorganizowania wy-
jazdu czy wyjscia do kina , teatru czy
na koncert. Sprébowania czegos in-
nowacyjnego, przelamania niekiedy
stereotypow czy wlasnych obaw, le-
kéw, ograniczen. Takze wlasny roz-
woj moze przyczyni¢ sie do rozkwi-
tu zwigzku. Wspdlna wieczorna gra
planszowa czy pdjécie na tance mo-
ga nada¢ inny kierunek malzenstwu.
Dzien 14 lutego mozna wykorzystaé
na zapoczatkowanie jakiej$ nowej
tradycji w matzenstwie, albo poroz-
mawiania o swoich potrzebach czy
trudnosciach w zwigzku. A na pewno

jest to zawsze pretekst do wspolne-
go spedzenia czasu, zatrzymania sie
i przyjrzenia si¢ swojej mitosci w tym

codziennym pedzie jaki narzuca na
nam zycie w XXI wieku. Zapewne nie
chodzi o drogie prezenty czy eksklu-
zywne restauracje, bo mito$¢ tego nie
potrzebuje.

A zatem czego milo$¢ potrzebuje:
szacunku, rozmowy, wsparcia, do-
brego slowa, zrozumienia, szczypty
szalenstwa, dystansu, kompromisu,
bliskosci, namietnosci i dla kazdego
czego innego. Jak w wypowiedzi kil-
kuletniej dziewczynki, ktora na pyta-
nie czym jest mito§¢ odpowiedziata:
milo$¢ to wtedy kiedy mama robi ta-
cie codziennie rano kawe i upija tro-
che, aby sprawdzi¢ czy jest smaczna.

Prébe miedzy innymi wyttumacze-
nia czym jest milo$¢ podjat apostot
Pawel w I liscie do Koryntian a wi-
dzial jg tak:

Gdybym mowil jezykami lu-
dzi i aniotow, a mitosci bym nie
mial, statbym si¢ jak miedz brze-
czgca albo cymbat brzmigcy.
Gdybym tez mial dar proroko-
wania i znat wszystkie tajemni-
ce, i posiadal wszelkg wiedze,
i wszelkg [moZliwg] wiare, tak
izbym gory przenosil, a miltosci
bym nie mial, bylbym niczym.

I gdybym rozdal na jal-
muzne calg majetnos¢ mo-
jg, a ciato wystawit na spale-
nie, lecz milosci bym nie mial,
nic bym nie zyskat.

Milosé cierpliwa jest, laskawa
jest.

Mitos¢ nie zazdrosci, nie szu-
ka poklasku, nie unosi si¢ py-
chg; nie dopuszcza si¢ bez-
wstydu, nie szuka swego,
nie unosi si¢ gniewem, nie pamie-
ta zlego; nie cieszy si¢ z niespra-
wiedliwosci, lecz wspotweseli sie
z prawdg.

Wszystko znosi, wszystkiemu
wierzy, we wszystkim poklada
nadzieje, wszystko przetrzyma.

Milos¢ nigdy nie ustaje (...),, Mi-
tosé nigdy nie ustaje, [nie jest] jak
proroctwa, ktore sie skoticzg, al-
bo jak dar jezykow, ktory zniknie,
lub jak wiedza, ktérej zabraknie.
Po czesci bowiem tylko poznaje-
my, i po czesci prorokujemy.

Gdy zas przyjdzie to, co jest do-
skonale, zniknie to, co jest tylko
czesciowe.

Gdy bytem dzieckiem, mowi-
tem jak dziecko, czulem jak
dziecko, myslatem jak dziec-
ko. Kiedy zas stalem si¢ meZem,
wyzbylem sie tego, co dziecigce.
Teraz widzimy jakby w zwiercia-
dle, niejasno; wtedy zas [zoba-
czymy] twarzg w twarz.

Teraz poznaje po czesci, wtedy
za$ poznam tak, jak i zostatem
poznany. Tak wiec trwajg wiara,
nadzieja, milos¢ - te trzy: z nich
zas najwigksza jest mitosc.

Milos¢ od zarania dziejow inspiru-
je malarzy, muzykow, pisarzy niech
i dla nas bedzie inspiracja, aby stawaé
sie lepszymi ludZmi i niech zache-
ca nas do dzielenia si¢ nig nie tylko
w dniu $wieta zakochanych i nie tyl-
ko z ukochang osobg.
Dorota Kaminska,
www.pracowniaalfa.pl
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OWHIROPES S-Sy Eoe " s, I
ny twoérca w Polsce. Jest autorem
m.in.: ,,Bostonczykéw”, ,,Ameryka-
nina”, ,,Europejczykéw’, czy ,,Por-
tretu damy”. W swoich powiesciach
czesto z duza ironig poréwnywatl
mentalno$¢ oraz obyczajowos¢ Ame-
rykanéw i Europejczykéw.

W noweli ,,Echo”, ktéra jest polska pre-
mierg poznajemy pana Dossona i jego
dwie urodziwe corki: Delie i Francie.
Rodzina przybywa ze Stanéw do Pary-
za, by pozna¢ i jak sie kiedy$ mowilo,
zakosztowa¢ wielkiego $wiata.
Podczas rejsu poznaja George’a Flac-
ka, mlodego korespondenta amery-
kanskiej gazety, ktory przechwala sie,
ze Paryz zna na wylot i oferuje si¢ zo-
sta¢ ich przewodnikiem. Nie jest tez
wiekszg tajemnicg jest, ze upatrzyt

Amerykanie w Paryzu
¥ Amerykanski pisarz przefomu XIX
i XX wieku, Henry James to uzna-

sobie jedng z cérek pana Dossona.
Wszystko idzie zgodnie z planem
i mlodego Flacka i jego nowo pozna-
nych znajomych, ktérzy sa zachwyce-
ni miastem mifoéci. Az pewnego dnia
wybranka dziennikarza spotyka uro-
czego i sympatycznego Gastona Pro-
berta, ktory zakochuje sie w niej z wza-
jemno$cia i prosi ja o reke...

Ale pan Flack ma swoje plany i probuje

pokrzyzowad im szyki...

Ksiazka jest zabawng komedig sytu-
acyjng, w trakcie lektury doskonale
sie bawimy. Bohaterowie, a szczegol-
nie jedna z sidstr ma niezwykly talent

do pakowania si¢ w ktopotliwe serco- | '

we tarapaty.

»Echo” Henry James, ProszynskiiS- §% °
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Skandal

Autor po raz kolejny wraca do swego
ukochanego Peru. Akcja ksigzki dzie-
je sie w polowie lat dziewieédziesia-
tych. Krajem rzadzi Alberto Fujimori,
z ktoérym zreszta Llosa przegral walke
wyborcza.

. W Peru wszechobecny jest polityczny

terror, mieszkancy poddani sg swoistej
DZIELNI LAMMNSTEP RS
"

psychozie, ze wladza moze wszystko.
X
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Powazany przez wszystkich inzy-
nier Quique, przykladny maz i przed-
siebiorca z powodu pewnego zdje-
cia, mocno erotycznego dodajmy, jest
szantazowany przez Garro, wlasciciela
brukowej gazety. Poczatkowo lekcewa-
zy pogrozki. Jednak nie przewidzial,
ze gazeta opublikuje kompromitujaca

fotografie na pierwszej stronie. Wy-
bucha skandal. Quique traci intratne
kontrakty, odchodzi od niego Zona.
Sytuacja komplikuje sie jeszcze bar-
dziej, gdy kilka dni pozniej zostaje
znaleziony martwy - Garro. Podej-
rzenia padajg na przedsigbiorce.
Jednak prawnik Quique i dzienni-
karze brukowej gazety odkrywaja,
ze za wszystkim stoja stuzby specjal-
ne i wszechpotezny ich szef, nazywa-
ny Doktorem. To na jego zlecenie szef
brukowca oczerniat na tamach pisma
przeciwnikéw wiadzy. Ale szantaz wo-
bec przedsigbiorcy nie byt konsultowa-
ny ze stuzbami...

»Dzielnica wystepku” Mario Vargas
Llosa, Znak

stwie mial wypadek i wskutek tego
ma ogromne trudnosci z koncentracja
i kojarzeniem bardziej zfozonych fak-
tow. I jest to jego tak naprawde jedy-
na wada, poza tym jest bardzo mitym
i obowigzkowym cztowiekiem.

Arne byt wychowywany tylko przez oj-
ca. Przez cale dziecinstwo tlumaczo-
no chlopakowi, ze jego matka utoneta
na wakacjach. Mial po niej tylko jed-
no zdjecie. Byta bardzo pigkna kobieta
i Arne zastanawial sie przez cale dzie-
cinstwo, co matka widziata w jego ojcu.
Jednak teraz ojciec chlopaka umie-
ra. Jego ostatnig wolg jest by odszukat
matke 1 wreczyl jej tajemniczg szka-
tutke. Arne ze zdziwieniem dowiaduje

&N JEDENASCIE
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W BERLINIE
L

HAKAN NESSER

¢ Ostatnia wola ojca
¥ Glowny bohater Arne Murberg jest sie, ze jego matka Zyje i kilkanascie lat
juz dorostym mezczyzng. Jednak temu odeszla z pewnym trubadurem.
wcigz mieszka z ojcem. W dziecinn- Jak opowiadal wuj Arnego, stracita dla

= -

niego glowe. Teraz kobieta mieszka
w Berlinie.

Arne postanawia wypelni¢ ostatnig
wole ojca i rusza w podréz. Od ojca
ma jej stary berlinski adres...

I tu zaczyna sie prawdziwa przeprawa.
W swej podrézy spotyka mnostwo
intrygujacych oséb. Juz na poczat-
ku dzieli podréz z lekko stuknietym
profesorem, poznaje tajemnicza ko-
biete na wozku inwalidzkim i staje sie
$wiadkiem polowania na czarownice.
A sam final jest mocno zaskakujgcy.
I trzeba tez dodad, ze ksigzka Hakana
Nessera, ktory do tej pory kojarzyt sie
z powiescig kryminalng, tym razem
nie ma nic wspolnego z zagadka kry-
minalng.

»Jedenascie dni w Berlinie” Hakan
Nesser, Czarna Owca
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