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ale przede wszystkim na ich talent. Nie-

7/ ktore prace sa naprawde niebywatle i az
D /1 p@/&fﬁ(/ﬂ/ wierzy¢ si¢ nie chce, ze wykonaly to re-

—

ce 0s0b chorych. Czesto majacych pro-

No to Abilimpiada za blemy z panowaniem nad rekami. Na-
nami. Tojuz pigtaedycja prawde wielki szacunek dla Panstwa
1| tego wydarzenia, ktd- iuznanie.

re z roku na rok cieszy Relacje z Abilimpiady znajdg Panstwo
si¢ coraz wiekszym za- w tym numerze gazety.
interesowaniem. I tym Trudno tez nie wspomnie¢ o powola-
razem mieliSmy wiek- niu nowych wladz naszej organizacji.
sza liczbe konkurencji Musze powiedzie¢, ze ze wzruszeniem
i wigksza liczbe uczest-  przyjatem ten werdykt i traktuje go jako
nikéw. Mysle, ze to nor-  wielkie wyzwanie do dalszych dziatan.
malne, iz jakie$ cyklicz-  Fakt, ze ponownie powierzyli mi Pan-
ne wydarzenie przyciaga  stwo funkcje przewodniczacego RG jest

coraz wiekszg liczbe 0sob. Ale jest inny  dla mnie ogromnym zaszczytem. Bede
aspekt — w takim przedsiewzieciu be-  sie staral pokonywac kolejne wyzwania,
dzie uczestniczy¢ coraz wiecej osob, je-  z jakimi przyjdzie sie nam borykac.

§li jest ono dobrze zrealizowane.

A spraw do zalatwienia jest ogrom.

Mysle, ze Abilimipada juz tak przyje- Chcialbym w tej kadencji zakonczy¢
ta sie w PTSR, ze trudno sobie wyobra-  trzy najwazniejsze sprawy - kwestie
zi¢, aby jej nie bylo. Musze sie przyznaé, liczby refundowanych pielucho majtek,
ze z podziwem patrze na zaangazowa- kwestie wpisania SM na liste chordb
nie uczestnikow, na ich zapal i energie, refundowanych w opiece paliatywnej

PROFESOR JAN MADEY
EWODNICZACYM PTSR

HONOROWYM PRZ

Walne Zgromadzenie Delegatéw pod- zwigzany jest z Uniwersytetem War-
jelo uchwatle o nadaniu Panu Profeso- szawskim. Pomimo wielu zaje¢ za-
rowi Janowi Madey’owi tytutu HONO-  wodowych, obejmowat liczne funkcje
ROWEGO PRZEWODNICZACEGO naukowe, spoleczne i doradcze, m.in.:

POLSKIEGO

TOWARZYSTWA  wiceprzewodniczacego Rady Glow-

STWARDNIENIA  ROZSIANEGO. nej Nauki i Szkolnictwa Wyzszego,
Jest to wyraz wdzigcznosci i podzigko-  cztonka Rady Informatyki przy Pre-
wanie za nieoceniony wklad w rozwdj zesie Rady Ministréw, przewodni-
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia czacego Zespolu Specjalistycznego
Rozsianego, poswiecenie czasu i ener- ds. Infrastruktury Informatycznej,
gii na rzecz srodowiska osob chorych  przewodniczacego Rady ds. Informa-

na stwardnienie rozsiane.

tyzacji Edukacji, czlonka Wydzialu

Profesor Jan, Ryszard Madey, w 1964 IV - Nauk Technicznych, Komitetu
ukonczyt studia magisterskie z zakresu  Informatyki PAN, przewodniczgce-
matematyki na Wydziale Matematyki go zarzadu Krajowego Funduszu na
i Fizyki Uniwersytetu Warszawskiego. rzecz Dzieci, czlonka Akademii Inzy-
Na tej samej uczelni uzyskal stopnie nierskiej w Polsce i inne.

naukowe doktora i doktora habilitowa- Mimo duzego obcigzenia, zwiaza-

nego.

ny jest z Rada Gléwna Polskiego To-

Postanowieniem Prezydenta RP z 20 warzystwa stwardnienia Rozsianego
sierpnia 2001 otrzymatl tytul profe- od 1997 roku, kiedy to zostal wybra-
sora nauk technicznych. Specjalizuje ny na przewodniczacego PTSR na
si¢ w zakresie informatyki i inzynierii ~ okres kadencji do 2001 r. W tym ro-

oprogramowania.

ku, ponownie wybrano go przewod-

Prawie dziesig¢ lat spedzil jako wy- niczacym Stowarzyszenia a kaden-
kladowca i badacz w oérodkach na- cja trwala do 2005 r. W nastepne;j
ukowych Europy i Ameryki Pétnoc- kadencji zostal wiceprzewodnicza-
nej. Zawodowo od ukoriczenia studiéw  cym PTSR, ktora to funkeje petnit do

oraz rehabilitacji. Te trzy obszary beda
naszym priorytetem, nie zapominamy
oczywiscie o innych sprawach, takich
jak chocby kwestia ograniczenia do
5 lat leczenia w II linii. Z tym ze w tej
ostatniej sprawie caly czas monitoruje-
my Ministerstwo Zdrowia i mam wie-
le zapewnien, Ze ta sprawa bedzie za-
tatwiona. To nas nie uspokaja, ale daje
nadzieje, ze problem bedzie pozytyw-
nie zalatwiony.

Natomiast wczesniej wspomniane trzy
tematy s3 wciaz zawieszone w prozni,
mimo wielu juz dawanych deklaracji.
Stad tez w tej kadencji mocno bedzie-
my naciska¢, aby te sprawy zostaty roz-
wigzane. Juz styszymy, ze liczba pielu-
cho majtek ma wzrosng¢ do trzech
dziennie, ale to stanowczo za malo.
Nasze minimum to 4 sztuki dziennie,
a optymalna liczba to sze$¢. I o to mie-
dzy innymi zawalczymy.

Oprocz tych spraw znajdg Panistwo
w gazecie jak zwykle wiele waznych te-
matéw. Tym samym Zycze milej lektury.

2009r. Podczas dwdch nastepnych ka-
dencji powierzono mu funkeje skarb-
nika, ktéra piastowal do 2017 roku.
Postanowieniem  Prezydenta  RP
z 29 wrzesnia 2011, za wybitne zastugi
w pracy naukowo-badawczej, za osig-
gniecia w dzialalnosci dydaktycznej
i spolecznej, zostal odznaczony Krzy-
zem Komandorskim Orderu Odro-
dzenia Polski. 19 czerwca 2001, za wy-
bitne zastugi w dzialalnosci na rzecz
dzieci, otrzymat Krzyz Oficerski tego
orderu.
Jan Madey zostal uhonorowany takze
m.in. Medalem Komisji Edukacji Na-
rodowej. Jest laureatem m.in. Nagro-
dy im. Marka Cara i nagrody Info Star.
Za wszystko co prof. Jan Madey zro-
bil dla PTS serdecznie dziekujemy i li-
czymy na dalsze wspieranie naszej or-
ganizacji.

Scholastyka Sniegowska

SMExpress

Nasze sprawy

NIEWESOI’.O NA DOLNYM SLASKU

W wojewodztwie dolnosla-
skim w kolejce do programu
lekowego I linii czeka niemal
300 pacjentéw a do programu
IT linii, czyli programu do kté-
rego w ogole nie powinien pa-
cjent czekac, az 22 osoby.

- Patrzgc na statystyki widzimy,
ze naktady na leczenie chorych na
stwardnienie  rozsiane — wzrasta-
jg w calym kraju, nie mniej jed-
nak w wojewddztwie dolnoslgskim
z uwagi na duzy obszar i bardzo wie-
lu chorych na SM, te naklady sq zbyt
mate - mowi dr Maria Ejma, Kon-
sultant Wojewddzka ds. Neurologii.
20 czerwca br. we Wroclawiu od-
byla si¢ debata na temat ,,Strate-
gii kompleksowej opieki tera-
peutycznej nad chorymi z SM
w wojewodztwie dolnoslaskim -
propozycje rozwiazan”. Wsrdd
zaproszonych gosci byli min. Zbi-
gniew Halat, dyrektor Dolnosla-
skiego Oddzialu Wojewddzkie-
go NFZ, dr n. med. Maria Ejma,
Konsultant Wojewddzki w dzie-
dzinie neurologii, dr n. med. An-
na Pokryszko-Dragan, natomiast
Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego reprezentowali To-
masz Pole¢, przewodniczacy Rady
Gléwnej PTSR i Jolanta Lopyty,
przewodniczgca Oddziatu Dolno-
$laskiego PTSR.

Wszyscy byli zgodni co do tego,
ze sytuacja chorych na Dolnym
Slasku jest dramatycznie zfa (nie-
chlubne ostatnie miejsce w doste-
pie chorych do leczenia!) i trzeba
zrobi¢ wszystko by wspdlnymi sita-
mi prébowac to zmienic.

Wedlug dr Anny Pokryszko-Dra-
gan jednym z powodé6w takiej sytu-
acji jest brak specjalistow a drugim
fakt, ze nie sa dobrze wykorzysta-
ni. Czas, ktéry lekarze mogliby po-
$wieci¢ pacjentowi musza zuzywac
na biurokratyczne i organizacyjne
sprawy zwigzane z programami le-
czenia, bo tego sie od nich wymaga.
Pacjenci sg réwniez informowani
przez nas o mozliwosci skorzysta-
nia z leczenia w wojewddztwach,
w ktorych tych kolejek nie ma, jak
np. opolskie, czy $laskie.
Jednoznacznie wypowiedziat sie
w tej kwestii rowniez dyr. Zbi-

gniew Hatat z dolno$laskiego NFZ
- Dolnoslgskie jest dyskryminowa-
ne w skali kraju i to nie tylko w za-
kresie stwardnienia rozsianego (...).
Niewgtpliwie mozna wiele zrobi¢ we
wspolpracy z organizacjami pacjen-
tow i specjalistami dolnoslgskimi
ale na wszystko trzeba miec srodki.
Trzeba sprawié by z pomocg autory-
tetow z dziedziny ekonomii takich

jak prof. Maria BoZena Wegrzyn =
z Uniwersytetu Ekonomicznego we *

Wroctawiu pokazac panu ministro-
wi Morawieckiemu jakie sq skutki
ekonomiczne nieleczenia pacjentéw
z SM na czas. Wtedy dopiero jest
szansa na przekonanie ich do na-
szych racji i na realng pomoc w tym
temacie i zwigkszenie Srodkow fi-
nansowych dla Dolnego Slgska i po-
lepszenie sytuacji chorych. Trzeba
pamietad, ze brak dostepu do terapii
niszczy pacjentowi szansg na nor-
malne zZycie.

Tomasz Pole¢, przewodniczacy Ra-

dy Gtéwnej PTSR, méwit o tym, ze §

chorzy nie mogg czekaé bo czas od-
grywa w leczeniu SM kluczows ro-
le. Skazujac chorych na dlugie ko-
lejki czesto pozbawiamy ich szans
na normalne, godne zycie i prace,
a skazujemy ich na sytuacje w kto-
rej z naszego spoleczefistwa zostaja
wykluczeni. Nawet z ekonomiczne-
go punktu widzenia bardziej opla-
ca sie jak najszybciej leczy¢ pacjen-
ta 1 umozliwi¢ mu powrét np. do
pracy, czy na uczelnie. Pozostawie-
nie go w dlugiej kolejce oczekujace-
go na leczenie i pozwolenie by po-

step choroby spowodowal, ze chory ¥

wyladuje na wozku lub zostanie pa-
cjentem lezacym, a co za tym idzie
niemale przeciez koszty rehabilita-
¢ji i opieki nad nim, beda obcigzaty
budzet panstwa.
Po goracej dyskusji wszyscy uczest-
nicy zobowiazali sie do wspdlne-
go dzialania na rzecz chorych na
stwardnienie rozsiane na Dolnym
Slasku i miejmy nadzieje, ze swych
obietnic dotrzymajg. My, jako Pol-
skie Towarzystwo Stwardnienia
Rozsianego bedziemy trzymali re-
ke na pulsie i na biezaco informo-
wali Panistwa o efektach tej wspot-
pracy.

Janusz Frychel

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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PRZEDSTA

Pierwszy weekend lipca
byt dla sSrodowiska oséb
zyjacych z SM wyjatkowy
ze wzgledu na
odbywajaca sie w tym
czasie piagta edycje
Abilimpiady. To
wydarzenia przycigga
osoby z réznych stron
Polski. Rzeszow, Sieradz,
Konina, Gdynie — nie ma
miejsca, skad bytoby zbyt
daleko do Grebiszewa.
Tam spotkalismy sie juz
pod raz piaty.

Tegoroczna Abilimpiada to nowe cie-
kawe konkurencje. Po raz pierwszy
uczestnicy zmierzyli sie z tematem
origami, chinskiej sztuki skfadania
papieru, i rzezbieniem z gliny. Uczest-
nicy brali udziat tez w dobrze znanych
sobie konkurencjach takich jak deco-
upage, szachy czy malowanie na szkle.
Poziom niektérych z nich byl tak wy-
soki, Ze jury przyznawalo nagrody
ex aequo. Wyniki w poszczegdlnych
konkurencjach znajduja si¢ ponizej.

ilimpiad

IAMY ZWYCIEZC

Grebiszewie po raz kolejny obec-
na byla dr Ewa Gruszka, ktérej wy-
klad zainaugurowatl impreze. Mowi-
ta na temat leczenia w stwardnieniu
rozsianym.

W sobote gosciem Abilimpiady byla
dietetyk kliniczny mgr Magdalena
Droko-Wojciechowska. Jej prelek-
cja wzbudzila wiele zainteresowania
wérdd uczestnikéow. Czy dieta moze
wplywacé na nasz stan zdrowia? W ja-
kim stopniu to, co jemy, determinuje
nasze samopoczucie? Na te i wiele in-
nych pytan prébowata odpowiedzie¢
podczas spotkania z chorymi.
Abilimpiada to jednak co$ wigcej niz
konkurs umiejetno$ci manualnych i
wyktady. To réwniez okazja do spo-
tkan, rozmdéw, wymiany doswiad-
czen. W sobotni wieczér, po dniu
wytezonej pracy, mogliémy usigs¢
przy grillu i porozmawia¢ ze soba.
Dla tych, ktorzy byli w Grebiszewie
kolejny raz, to okazja do wspomnien,
przypominania mitych chwil. Dla
tych, ktérzy sa po raz pierwszy, czas
na zintegrowanie sie z grupg i pozna-

nie blizej innych uczestnikow tej wy-
jatkowej imprezy.

Rozdanie nagréd stanowito mite za-
koniczenie tego intensywnego week-
endu. Mamy nadzieje, Ze otrzymane
przez uczestnikéw prezenty pomoga
rozwija¢ pasje i umiejetnosci i spo-
tkamy sie za rok, zeby efekty tego
rozwoju podziwiac!

Zwyciezcy Abilimpiady:
Origami:

1. Grazyna Chojnacka
Decoupage:

1.  Anna Salek

2. Ewa Cichocka - Lis
Ceramika:

1. Piotr Kuczek

2. Ewa Cichocka - Lis

3. Alicja Bohn

Malowanie na szkle:

1. Bozena Broda

2. Maria Kulenty
Zdobienie bombek:

1. Katarzyna Bartoszewska
2. Grazyna Sikora

3. Barbara Wieckowska

Szydelkowanie:

1. BozenaBryla

2. Danuta Grudzien

3. Grazyna Radlinska

4. Helena Kladko

Haft:

1. Agnieszka Kope¢
Malowanie farbami wodnymi:
1. Jadwiga Szymanska

2. Monika Ktadko

3. Andrzej Kwiatek
Zdobienie Jajek Wielkanocnych:
1. Grazyna Sikora

2. Marianna Stezalska

3. Barbara Wieckowska
Robétki na drutach:

1. BozenaBryla

2. Danuta Lozyniska

3. Danuta Grudzien

Szachy:

1. Leszek Wyrwas

2. Zbigniew Przycki
3. Marek Iwanicki
Sudoku:

1.  Sylwester Niedzielski
2. Marek Katuzinski
3. Zbigniew Przycki
Bizuteria:

1. Grazyna Sikora

2. Iwona Staby

3. Mirostaw Wilk
Fotoreportaz:

1. Andrzej Kwiatek
2. Grazyna Sikora

3. Jerzy Budzinski

.
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WSTAZKA
NA ZNAK

SOLIDARNOSCI

W przypadajacy 31 maja Swiatowy
Dzienn SM Urzad Gminy w Chybiu,
Gminny O$rodek Pomocy Spotecz-
nej i chybskie osrodki zdrowia od-
wiedzita cztonkini Oddzialu Ziemi
Cieszynskiej Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego Urszula
Pisarek, przypinajac wszystkim pra-
cownikom pomaranczowe wstazecz-
ki na znak solidarnoséci z osobami
chorymi na SM.
Jej inicjatywa spotkala sie z duzym
zainteresowaniem i aprobatg. Majacy
swoja siedzibe w Drogomyslu Odzial
Ziemi Cieszynskiej PTSR jest jednym
z najprezniej dzialajagcych w Polsce.
Jego spotkania odbywaja sie w kazda
pierwsza sobote miesiaca w drogo-
myskiej ,Effacie”, przy parafii ewan-
gelicko-augsburskiej i obfituja w roz-
norakie niespodzianki. Oddzial ma
nawet swojg strone na Facebooku
pod nazwg PTSROZC.
Zainicjowana przez chybianke ak-
cja niewatpliwie zasygnalizowata, ze
osoby z SM nie sg niewidzialne.
(bs)

Fot. Barbara Sieminska
Pomaranczowa wstazeczke otrzymat
takze wéjt gminy Chybie Janusz Zy-
dek.

Nasze sukcesy

SMExpress

Wsrod jedenastu oséb
wyrdznionych 5 maja

w Katowicach tytutem
Lady D. kobiet znalazta
sie cztonkini Oddziatu
Ziemi Cieszynskiej
Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego
- Regina Zachurzok

Nagrody te przyznawanymi sg pa-
niom, ktére — cho¢ na co dzien zma-
gaja sie z niepelnosprawnoscia — wno-
szg istotny wktad w zycie spoleczne.
Tytul ten stanowi skrot angielskie-
go wyrazenia ,Lady Disabled” (da-
ma niepelnosprawna) i jest przyzna-
wany mieszkankom wojewddztwa

$laskiego od 2002 roku z inicjatywy
posta do Parlamentu Europejskiego
Marka Plury. Tytuly przyznaje kapi-
tula, ktorej pierwszg przewodniczaca
byta Krystyna Bochenek - dzienni-
karka i wicemarszalek Senatu, ktéra
zgineta w katastrofie prezydenckiego
samolotu pod Smolenskiem. Obecnie
konkurs nosi jej imie.

- Wyrdzniamy panie, ktére - dzia-
tajgc lokalnie - pomagajg, albo swo-
im przyktadem albo wprost, swoimi
pomocowymi dziataniami, innym
osobom zy¢ aktywnie mimo niepet-
nosprawnosci — powiedzial podczas
uroczysto$ci wreczania nagréd po-
sel. — Spotykamy si¢ w kontekscie
szczegolnej daty - 5 maja to Euro-
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pejski Dziei Walki z Dyskrymina-
cjg Osob Niepetnosprawnych. To mo-
ze brzmiel troszke dziwnie, ze w XXI
wieku, w Srodku Europy, méwimy
o dyskryminacji niepetnosprawnych,
ale warto zwracaé uwage na to, co
rzeczywiscie dyskryminuje dzisiaj, co
ogranicza aktywnos¢. Czasem sq to
przystowiowe trzy schody, ktére unie-
mozliwiajg wyjscie z domu do pra-
¢y, do szkoty, czasem w niektorych
instytucjach to brak ttumacza jezy-
ka migowego. Chcemy pokazywad,
ze warto ten Swiat zmienia¢ na bar-
dziej dostepny, aby korzystal z ener-
gii 0s0b takich jak nasze Lady D.
Regine Zachurzok wyrdzniono w ka-
tegorii kultura i sztuka. Chorujacg na
stwardnienie rozsiane cztonkini Od-
dziatu Ziemi Cieszynskiej Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsia-
nego w Drogomyslu realizuje si¢ ar-
tystycznie wykorzystujac jako two-
rzywo skore, maluje tez akwarelami
i na szkle. Na Miedzynarodowej Abi-
limpiadzie, czyli olimpiadzie umie-
jetnosci o0s6b niepetnosprawnych
w Stowacji w 2016 r. zdobyla nagro-
dy w trzech konkurencjach: I miejsce
za malowanie akwarelg, II miejsce za
malowanie na szkle i III za bizuterie
z koralikéw.

(bs)
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W dniach 05- 08 czerwca 2017 r.
Polskie Towarzystwo Stwardnie-
nia Rozsianego oddzial w Siera-
dzu dzieki dofinansowaniu z $rod-
kéw PFRON bedacych w dyspozycji
PCPR w Sieradzu zorganizowalo
»Wrycieczke Kotlina Klodzka”. Wy-
jazd byt zorganizowany dla 40 osob
z niepelnosprawnosciami, cztonkéw
Polskiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego oddziat w Sieradzu -
mieszkancéw powiatu sieradzkiego.
Miejscem zakwaterowania byt ,,Ho-
tel Piotr” w Boguszowie Gorcach,
w pelni dostosowany do potrzeb
0s6b z niepelnosprawnosciami.

W czasie wycieczki zwiedzono wiele
ciekawych miejsc m.in.:

- Watlbrzych - jedno z ciekawszych
miast w Polsce, rozrzucone na zbo-
czach i w dolinach Gér Watbrzy-
skich. Poczatki Walbrzycha sie-
gaja XII wieku. Juz w XIV wieku
w czasach polskich Piastow znany
byt z gérnictwa. Jednak poteznym
o$rodkiem przemystu ciezkiego
stat si¢ pod panowaniem pruskim.
Zwlaszcza w XIX w. zbudowano
dziesigtki kopaln wegla, koksownie,
fabryki porcelany i hute szkla. Na
przelomie XX i XXI wieku nastg-
pil upadek tradycyjnego przemystu.
Ostatnie lata to okres modernizacji

miasta praktycznie we wszystkich
dziedzinach.

- Centrum Nauki i Sztuki Stara Ko-
palnia w Walbrzychu - to unikalny
zespol jedenastu zrewitalizowanych
budynkéw, stanowigcych w prze-
szfo$ci Walbrzyska Kopalnie We-
gla Kamiennego ,,JULIA”. Muzeum
prezentuje historie gérnictwa wal-
brzyskiego zaglebia weglowego, po-
zwala wnikliwie zapozna¢ sie z ge-
nezg i rozwojem wydobycia wegla na
przestrzeni ostatnich stuleci.

- uzdrowisko Szczawno Zdréj -
$wieze powietrze, gdzie mozna sko-
rzysta¢ z dobroczynnych wtasciwo-
$ci wod leczniczych. Perlg w koronie
uzdrowiska jest Dom Zdrojowy zbu-
dowany w 1815 r. przez Jana Hoch-
berga.

- Swidnica - Rynek z wiezg ratuszo-
wa - drugi po wroctawskim, naj-
cenniejszy zespdt obiektow zabyt-
kowych na Dolnym Slasku, ktéry
zachowal oryginalny $redniowiecz-
ny uklad przestrzenny i niemal
kompletny zespot zabudowy, pre-
zentujacej architektoniczne trendy
wielu stuleci. Wieza ratuszowa sta-
nowi wspanialy punkt widokowy na
Swidnice, Przedgorze Sudeckie i Su-
dety

- Kosciét pokoju w Swidnicy - Ko-

$ciét Pokoju powstal na mocy poko-
ju westfalskiego konczacego wojne
trzydziestoletnia 1618-1648. Kosciot
Pokoju w Swidnicy jest bazylika na
planie krzyza, zbudowang w techni-
ce szachulcowej (drewniany szkielet
wypelniony masg z gliny i stomy).
Whpisany na Liste Swiatowego Dzie-
dzictwa Kultury UNESCO.

- Zamek Ksigz - najwieksza atrak-
cja turystyczna Walbrzycha, trze-
ci co do wielko$ci w Polsce Zamek
po Malborku i Wawelu. Pierwotna
warownia obronna wzniesiona pod
koniec XIIT w. stala sie arystokra-
tyczng rezydencja, ktéra do dzis$ no-
si znamiona czaséw, gdy wladal nig
jeden z najpotezniejszych rodéw tej
czesci Europy - rodzina von Hoch-
berg.

- Palmiarnia - Palmiarnia w Wal-
brzychu powstala z inicjatywy ostat-
niego przedstawiciela rodu Hoch-
bergéw na Zamku Ksigz - Jana
Henryka XV. Ksigze budowal ja
z mys$la o swojej malzonce Marii
Teresie Cornwallis - West, zwanej
Daisy, ktéra byta mitos$niczka piek-
nych kwiatow i oryginalnych roélin.
W walbrzyskiej palmiarni roénie
ponad 250 gatunkéw roélin, ktére
reprezentuja flore réznych stref kli-
matycznych i réznych kontynentow.

SMExpress

- Stado ogieréw Ksigz - Dzisiejsze
stajnie zamkowe sa nie tylko funk-
cjonalnymi oficynami dla koni, ale
takze pelnig role niezwyklych zabyt-
kéw. Wybudowane zostaly na zycze-
nie ksigcia Hochberga w XVIII wie-
ku. Nastepnie w wieku XIX zostaty
przebudowane - otoczono je szkie-
letowymi ogrodzeniami w ksztalcie
czworobokéw. Funkcje stajni zam-
kowych pelnig jednak od poczatku
XX wieku. Stado Ogieréw Fiirsten-
stein powstalo po przejeciu stajni
przez panstwo pruskie w roku 1935.
Konie sprowadzono z wczesniej zli-

kwidowanego Stada Ogieréw Lu-
bigz. Podczas II Wojny Swiatowej
zniszczeniu ulegla wigkszos¢ ho-
dowli koni w rejonie dolnoslaskim.

Organizacja wycieczki przyczynita
sie do zintegrowania oddziatu oraz
nawigzania nowych znajomosci.
Zmiana otoczenia, zwiedzanie no-
wych miejsc, atrakcje oraz bliskos¢
natury pozwolily osobom chorym
cho¢ na chwile oderwac¢ sie od co-
dziennych trosk i klopotéw. Uczest-
nicy byli zachwyceni oraz wyrazili
che¢ uczestnictwa w kolejnych tego
typu wycieczkach.
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ODDZIAL W SIERADZY

10 lat to duzo imalo. Dla 0s6b z nie-
pelnosprawno$ciami to ogrom czasu.
Oddzial nasz powstal na bazie Kota
Terenowego Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego Oddzial
w Lodzi. W roku 2007 zaczat dziatal-
noé¢ Oddziat w Sieradzu

Pierwszym przewodniczacym Ra-
dy Oddzialu zostal Karol Mecfal.
Nastepnie Przewodniczacymi  by-
lii Maria Kulenty, Piotr Andrze-
jak, a obecnie Elzbieta Lewandow-
ska. Stowarzyszenie dziala caly czas
w oparciu o statut, ktérego nowe-
lizacje mialy miejsce 28.04.2012 r.
122.04.2017 r.

Dazenie do doskonalosci przys$wie-
calo idei niesienia pomocy spotecz-
nej oraz budowanie i wzmacnianie
poczucia wartoéci osoéb z niepelno-

sprawnosciami. Zalozenia by zmie-
rza¢ w kierunku dzialan projekto-
wych, poczawszy od opracowania
koncepcji poprzez projekty wyko-
nawcze, az do ich rozliczenia i zakon-
czenia byly stuszne, a ich wykona-
nie okazalo sie bardzo potrzebne dla
0sob z niepelnosprawnoéciami. Nie
myslimy tylko o sobie, ale wyznaje-
my wartosci, ktére nakazujg sie cho¢
troche podzieli¢ z potrzebujacymi.
Jubileusz 10-Lecia obchodzilismy
w Teatrze Miejskim w Sieradzu.
Uroczysto$§¢  prowadzila Joanna
Chachula, a nagrywal Aleksander
Chachuta z Sieradzkiej Telewizji Re-
gionalnej, ktérzy na co dzien wspot-
pracuja z naszym Stowarzyszeniem.
Otrzymane dofinansowanie ze $rod-
kéw PFRON bedacych w dyspozycji

Starostwa Powiatowego oraz Urze-
du Miasta Gminy Sieradz pozwolity
nam us$wietni¢ nasz Jubileusz kon-
certem Zespotu Country TEREN C.
Nie sposoéb poming¢ tutaj dofinan-
sowania otrzymanego z Sieradzkiej
Spotdzielni Mieszkanowej. Duza ra-
do$¢ sprawili nam licznie przybyli
goscie - wiceprezydent Sieradza Ra-
fal Matysiak, wicestarosta sieradz-
ki Marek Kanicki, dyrektor Powia-
towego Centrum Pomocy Rodzinie
w Sieradzu Krystyna Marcinczak,
Przedstawicielka Sieradzkiej Spot-
dzielni Mieszkaniowej Hanna Ja-
nas - Lukasik, przewodniczacy Rady
Gléwnej PTSR Tomasz Pole¢, Czlo-
nek Rady Gléwnej Mirostaw Wilk,
kierownik  Oddzialu Neurologii
i Oddziatu Udarowego Szpitala Wo-

jewodzkiego Im. Prymasa Kardyna-
ta Stefana Wyszynskiego w Sieradzu
Robert Grenda, ordynator Oddziatu
Rehabilitacji Szpitala Wojewoddzkie-
go Im. Prymasa Kardynala Stefana
Wyszynskiego W Sieradzu Elzbieta
Ceglarek, przewodniczacej Polskie-
go Towarzystwa Stwardnienia Roz-
sianego Oddzial W Koninie Krysty-
ny Frankowskiej, przewodniczacego
Rady Oddziatu L6dzkiego Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia Rozsia-
nego Jerzy Szrejner, Przedstawiciel-
ka Urzedu Miasta Sieradza Refera-
tu Oswiaty, Kultury i Sportu Jolanta
Kubielska, Prezes Kola Terenowego
Polskiego Zwigzku Niewidomych Nr
19 W Sieradzu Alicja Nyziak, Prezes
Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kéw Ziemi Sieradzkiej Jan Kruszyn-
ski, Prezes Zarzadu Sieradzkiego
Klubu Amazonka Janina Romek.
Przybycie tak wiele znamienitych go-
$ci na naszg uroczystos¢ jubileuszo-
wa jest wyrazem docenienia naszych
dzialan i daje nam sile do dalszego
dzialania na rzecz oséb z niepetno-
sprawnos$ciami.

Dlatego tez zostali oni uhonorowa-

ni dyplomami oraz statuetkami. Po-
nadto wreczono podziekowania tym
wszystkim, ktérzy wspotpracujac z na-
mi przyczynili si¢ do naszego sukcesu.
Czesto przypisuje sie sukcesy zarzg-
dowi, dlatego tez podkreslamy, ze
w przypadku naszego Stowarzysze-
nia dzialamy zespolowo. Integruje
nas potrzeba pomocy spolecznej oraz
budowanie i wzmacnianie poczu-
cia wartoséci osob z niepetnospraw-
noéciami, ale tez wspolne wyjscia do
teatru, kina czy coroczne imprezy
integracyjne. To wynik naszego za-
angazowania, inwencji, czgsto nie li-
czenia czasu.

Swietujac jubileusz dziesieciolecia
dziatalno$ci naszego Stowarzyszenia,
spogladamy w przeszto$¢, chcieliby-
$my moc prognozowaé jaka bedzie
nasza przyszlo$¢ i zastanawiamy sie
nad tym, co mogliby$my zrobic¢ jesz-
cze lepiej.

Cieszymy sig, Ze nie jesteSmy sami,
Ze s3 osoby, ktére rozumieja pro-
blemy oséb chorych. Dzigkujemy
bardzo wszystkim, ktorzy aktyw-
nie wlaczajg si¢ w dzialania nasze-
go Oddzialu.
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NA POKLADZIE JACHTU EMPATIA

Sport to znakomita forma rehabi-
litacji dla osob chorych na stward-
nienie rozsiane. Dla jednych naj-
lepszy jest rower, dla innych joga
czy bieganie. Grupa chorych na SM
pokazala, ze rowniez zeglowanie
jest w naszym zasiegu!

Fundacja Empatia zostata zalozo-
na w my$la o wspieraniu zeglar-
skich pasji 0s6b z réznymi niepetno-
sprawno$ciami. Na Poklad swojego

jachtu zaprasza kazdego, kto chce
przekonac¢ si¢ jak wyglada zeglowa-
nie po morzu. W tym roku po raz
drugi Fundacja Empatia zaprosita
do udzialu wrejsach osoby zyjace ze
stwardnieniem rozsianym. Pierwszy
rejs ruszyl 19 czerwca z Ustki. Grupa
pieciu 0s6b chorych w towarzystwie
kapitana Andrzeja i wolontariuszki
Asi wyptynela w kierunku Danii.

Pogoda pigkna na ladzie okazala sie

trudna do zniesienia na morzu, gdzie
silny wiatr nie sprzyjal relaksowi.
Choroba morska dotkneta wigksza
cze$¢ zalogi, jednak udalo sie szcze-
sliwie doptyna¢ do pierwszego por-
tu — dunskiego Christianse. Ta liczg-
ca zaledwie 90 stalych mieszkancéw
wyspa przyciaga turystow niesamo-
witg roslinnoscig, przyjazna atmos-
fera, spokojem i wspaniatymi wido-
kami. Wyspa jest tak mata, ze stojac
na najwyzszym jej punkcie, z kaz-
dej strony wida¢ morze. Z jej brzegu
mozna bylo dostrzec brzeg kolejnej
wyspy, ktora stala sie celem Empatii
- Bornholmu.

To najdalej wysuniety na wschod
okrag Danii. Liczacy blisko 42 tysig-
ce mieszkancow lad jest spokojnym
i urokliwym miejscem. Zaloga mia-
ta czas na odpoczynek i robienie pa-
miatkowych zdje¢. W niezmaconej
falami wodzie odbijaly sie kadluby
jachtéw i $wiatla latarni, co wieczo-
rem tworzylo wyjatkowg scenerie.
Rejs jachtem to nie tylko piekne wi-
doki w portach, zachwycajaca za-
chody stonica na morzu, ale tez ciez-
ka praca. Podczas pieciu dni zaloga
spedza razem prawie kazda chwile,
a zeglowanie wymaga pracy zespo-
towej. Na Empatii mozna przekonaé
sie, ze kazdy, niezaleznie od rodzaju
niepelnosprawno$ci, moze uczest-
niczy¢ w tych pracach i by¢ czescig
zgranej zalogi. To wazne przestanie
dla 0sdéb z réznymi niepetnospraw-
nosciami - w grupie jeste$my sil-
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niejsi, i chociaz nie mozemy robi¢
wszystkiego tego, co osoby w pelni
sprawne, nasza pomoc bywa nieoce-
niona. Podstawg jest pozytywne na-
stawienie i che¢ do dziatania. Noc-
ne wachty mijaja szybciej kiedy ktos$
poda kubek goracej herbaty, a ra-
no na schodzacych z pokladu czeka
$niadanie.

Morze uczy pokory i wspétpracy, ale
daje tez przestrzen na odpoczynek.
Godziny spedzone na jachcie po-
zwalaja odcia¢ sie od codziennych
spraw, komputera, telefonu, wiado-
mosci. Taki czas mozna poswieci¢
na przemy$lenia, psychiczny odpo-
czynek i relaks. W rozpedzonych
wspolcze$nie $wiecie to niezwykle
cenne.

Powrét na lad nie nalezat do najta-
twiejszych. Po zamknieciu oczu na-
dal ,bujato”. Wspomnienia z rejsu
pozostang na pewno na dlugie la-
ta. Rejs jachtem Empatia z osobami
z niepelnosprawnosciami to wyjat-
kowe przezycie uswiadamiajace jaka
sile mamy w grupie i jak wiele moz-
na zdziata¢ dzieki wspotpracy. Mo-
rze pozwala odnalez¢ w kazdym je-
go mocne strony, a to nauka, ktéra
zostanie z nami na dtugo.

Wiecej na temat jachtu Empatia i or-
ganizowanych przez Fundacje Em-
patia rejsach mozna przeczyta¢ na
stronie: jachtempatia.pl
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W czerwcu tego roku mielismy
przyjemno$¢ zobaczy¢ kolejng od-
stone prac fotograficznych profesora
Jana Madeya i Doroty Madey, (pry-
watnie zony profesora) pt. ,Malowa-

ne $wiattem 4”.

To juz czwarta edycja wystawy,
w ktorej malzonkowie ,malujg $wia-
tlem”. Ciekawostkga jest fakt, ze pra-
ce nie byly podpisane wiec mozna sie
bylo tylko domyséla¢ ktére z Panstwa
jest autorem konkretnego zdjecia.
Dalo si¢ jednak w tych fotografiach
zauwazy¢, ze oboje autorzy fotogra-
fuja w pewnej koegzystencji i sym-
biozie, co spowodowalo, ze fotografie

byly spdjne, jak gdyby robione przez
jedng osobe. W dzisiejszych cza-
sach, w ktorych fotografowanie stato
sie zajeciem powszechnym, idacym
w ilo$¢ a nie w jako$¢, trudno zain-
teresowaé swoimi pracami publicz-
no$¢. Po wielkim zainteresowaniu
i goracych dyskusjach podczas wer-
nisazu mozna stwierdzi¢, ze panstwu
Madeyom ta sztuka si¢ udata. Na py-
tanie skad czerpie inspiracje do swo-
im prac profesor Madey powiedziat:
- Juz od bardzo dawna podglgdam
Swiat. Zdjecia robione sq z ciekawosci
Swiata i staram si¢ by pobudzaly wy-
obraznig. Interesujg mnie abstrakcyj-

ne formy i ksztatty ale czasem przyro-
da tez potrafi mocno zaskoczyc.

Profesor Madey opowiadat o swoich
pracach bardzo ciekawie i zgroma-
dzeni stuchali go z wielkim zaintere-
sowaniem. Mowil o tym, ze ich zdje-
cia nie s3 poddawane zadnej obrébce
w programach graficznych, co w dzi-
siejszych czasach jest raczej niespoty-
kane i warte docenienia, ba, nie sg na-
wet kadrowane. Uczestnik wystawy
obcuje wigc ze zdjeciami w swej pier-
wotnej formie, takiej jak chciat autor.
Doda¢ nalezy réwniez, Ze prezento-
wane zdjecia nigdy wczesniej nie by-
ty publikowane i mialy swoja premie-

ra dopiero teraz. Zdjecid pochodza
z wielu podrozy i przedstawiaja przy-
rode i nature w calym pieknie,
ciekawe miejsca w miastach, abstrak-
cyjne formy i ksztalty. Ta réznorod-
no$¢ czyni wystawe bardzo cieka-
wa w odbiorze a w wielu momentach
mocno zaskakujaca.

Dodac¢ trzeba, ze profesor Madey od
20 lat zasiadal w Radzie Gléwnej Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego i z pewnoscia jest osoba,
ktora uksztattowala organizacje. Ak-
tualnie piastuje funkcje Honorowego
Przewodniczacego PTSR.




PTSR W CZEC

Przedstawiciele Rady Gléwnej Pol-
skiego  Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego, Mirosltaw Wilk
i Edward Morawski uczestniczyli
w ,,Swiatowym Dniu SM ” organizo-
wanym przez Roske Ostrawa w Cze-
chach. Impreza ta zostala polaczona
z obchodami 30 rocznicy powsta-
nia ostrawskiej Roski, odpowiednik
oddzialu PTSR. W pierwszym dniu
w programie bylo spotkanie w Sa-
natorium Klimkovice koto Ostrawy,
gdzie odbyly sie gléwne uroczystosci.
Spotkanie rozpoczeta Hanka Potme-
silowa, ktéra byla moderatorka spo-
tkania. Przywitala wszystkich obec-
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nych i oddata glos panu wojewodzie
morawsko$laskiemu Ivo Vondrako-
wi, ktory podziekowal za zaprosze-
nie oraz pogratulowat 30 lat dziatal-
nosci i zapewnit o dalszym wsparciu
dla Roski. Przedstawiciel Sanatorium
Klimkovice Jozef Dejcik powiedziat
o dobrej wspdtpracy z organizacja.
Nadiezda Novakowa przewodniczga-
ca ostrawkiej Roski podzigkowala za
liczne przybycie oraz dyrekeji Sana-
torium za pomoc w zorganizowaniu
imprezy.

Nastepnie glos zabrala Kamila Ne-
plechova przewodniczaca Unii Ro-
ska, odpowiednik naszej Rady
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Gléwnej, podziekowala za tyle lat
dzialalno$ci na rzecz oséb chorych
na SM.

Program zawieral tez prezentacje
réznych informacji zwiazanych z SM,
m.in:

- znaczenie rehabilitacji w SM przed-
stawila dr Olga Zapletalova,

- nowosci w leczeniu pacjentéw z SM
w Sanatorium Klimkovice przedsta-
wili dr Tomasz Bauko i Romana Ho-
laniova,

- mnemotechnika - trenowanie pa-
mieci oméwita dr Helena Brzuskova,
- zmeczenie i psychologiczne aspekty
w kontekscie zycia z SM.

I |i'|” |

Po krotkiej przerwie swoje wy-
stapienie mieli go$cie z zagrani-
cy, pierwsza glos zabrata Jarmila
Fajnorova, prezydent Stowackie-
go Towarzystwa SM. Przedstawi-
ta dzialalno$¢ SZSM w ostatnich
latach oraz pogratulowatla dtugiej
dziatalnosci ostrawskiej Rosce.
My za$, przedstawiciele PTSR,
mowilismy o naszej dziatalnosci,
skupiajgc sie na ,Symfonii Serc”,
a po wystapieniu wreczyliSmy
Nadi Novakowej kwiaty oraz sta-
tuetke i pogratulowaliémy dtugo-
letniej dziatalnosci.

Po konferencji przeniedlismy sie do
innej czesci Sanatorium gdzie byly
wystepy dzieciecego zespolu tanecz-
nego w stylu country oraz poczestu-
nek i tance do ktorych grat zespot
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country. Impreza trwata do pdznych
godzin nocnych.

Na drugi dzien dla gosci zagranicz-
nych bylo zaplanowane zwiedza-
nie atrakcji Ostrawy. Po $niadaniu
wyruszylismy busem do Ostrawy.
Zwiedzili$my hute w Dolnych Wit-
kowicach, a konkretnie powstalg na
Wielkim Piecu nadbudowe nazwa-
ng Bolt Tower z ktorej rozposciera sie
przy dobrej pogodzie pigkny widok
na Ostrawe oraz Beskidy. Nastgpnym
punktem programu bylto zwiedzanie
kopalni wegla kamiennego potaczo-
ne ze zjazdem do chodnikéw.

Caly nasz pobyt byl ciekawie zor-
ganizowany, a najwiecej jak zawsze
przyniosty rozmowy kuluarowe przy
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Warto wiedzieé
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Tarczyca, jest najwigkszym gru-
czolem wydzielania wewnetrzne-
go. Znajduje si¢ w dolnej czesci szyi,
bezposrednio pod skorg, pomiedzy
krtanig a tchawicg. Zbudowana jest
z dwdch platéw polaczonych ze so-
ba ciesnig. Na jej tylniej czesci znaj-
dujg sie tzw. przytarczyce. Podobnie
jak pozostale gruczoly wydzielania
wewnetrznego (takie jak podwzgo-
rze, przysadka , szyszynka itd.) tar-
czyca pelni w organizmie role tzw.
regulatora. Wplywa na prawidlowe
funkcjonowanie niemal wszystkich
narzagdéw i tkanek. Pracg tarczy-
cy steruje podwzgorze i przysadka.
Podwzgorze tworzy hormon zwa-
ny tyreoliberyng (TRH), ktory sty-
muluje przysadke do produkeji hor-
monu zwanego tyreotroping (TSH).
Hormon ten pobudza prace tarczycy,
ktéra zaczyna produkowaé oraz ma-
gazynowa¢ hormon zwany tyroksy-
ng (T4) oraz trojjodotyroning (T3).
Jezeli stezenie T4 i T3 rosnie, to ste-
zenie TRH i TSH maleje. Niski po-
ziom TRH i TSH powoduje zmniej-
szenie wydzielania T4 i T3. Niski
poziom T3 i T4 powoduje wzrost ste-
zenia TRH i TSH. Jest to tzw. sprze-
zenie zwrotne. Jezeli w tym uktla-
dzie nastapi jakie$ zaklécenie mowi
sie 0 nadczynnosci tarczycy oraz o jej

niedoczynnosci. Niedoczynnos¢ jest
znacznie czestsza. Szacuje sie, ze do-
tyka piec razy cze$ciej kobiety.
Niedoczynnos$¢ wystepuje w momen-
cie, kiedy tarczyca produkuje zbyt
mato hormonéw T3 i T4. Problema-
tyczna moze by¢ sama tarczyca, ktéra
pomimo odpowiedniej stymulacji ze
strony przysadki nie pracuje w odpo-
wiedni sposéb lub problem moze wy-
nika¢ z wadliwego ukfadu podwzgé-
rze - przysadka. Do tarczycy dociera
za malo hormonéw T3 i T4 wiec pro-
dukcja TSH réwniez jest zbyt niska.
Niedoczynno$¢ prowadzi do spo-
wolnienia metabolizmu i objawia¢
sie moze poprzez zwiekszanie masy
ciala, oslabienie, zmeczenie, zapar-
cia, blado$¢, suchos¢ skory, depresje,
uczucie zimna oraz opuchniete po-
wieki gorne.

Nadczynno$¢ polega na tym, ze tar-
czyca produkuje zbyt duzg ilo$¢ hor-
monow. NajczeSciej zwigzane jest
to z chorobami: Gravesa-Baedowa
i Plummera. Tarczyca nie reaguje na
sygnaly z przysadki, co w konsekwen-
cji prowadzi do wysokiego stezenia
hormonu T3 iT4 oraz przyspieszenia
przemiany materii. Objawia sie po-
przez nadpobudliwo$é, bezsennos¢,
drzenie rak, zmniejszenie masy cia-
fa, przyspieszona akcje serca, kolata-
nie, dusznosci, zwigkszong potliwosé,
wiekszy apetyt, powickszone wole.
Podstawa leczenia zaburzen tarczy-
cy jest stosowanie farmakologii. Die-
ta, ma za zadanie jedynie wspomagaé
leczenie.

W niedoczynnodci tarczycy z uwagi
na wolne tempo metabolizmu nale-
zy ograniczy¢ ilo$¢ przyjmowanych
kalorii. Nalezy pamieta¢ o spozywa-
niu 4-5 positkéw dziennie w regu-
larnych odstepach czasu. Organizm,
nie bedzie zmuszony do magazyno-
wania i oszczedzania energii, przez
co pokarm bedzie atwiej trawiony
i przyswajany. Ostatni posilek nale-

ARz

2y zjada¢ okolo 3godzin przed pdj-
$ciem spa¢. Trzeba skoncentrowac sie
goéwnie na odpowiednim zapotrze-
bowaniu na substancje biorace udziat
w syntezie hormondéw tarczycy ta-
kich jak: zelazo, jod, cynk, selen, bial-
ko. Biatko powinno dostarczaé 15-
20% energii na dobe. Okolo polowa
powinna stanowi¢ biatko pelnowar-
toéciowe, ktore przyspieszy spowol-
nione tempo metabolizmu oraz do-
starczy niezbednych aminokwaséw.
Znalez¢ je mozemy w rybach, chu-
dym miesie, chudej wedlinie, jajach,
twarogu, mleku, jogurtach, kefirach
czy serze z6ttym. Nalezy ograniczy¢
ilo§¢ spozywanego tluszczu. Zmini-
malizowac¢ ilo$¢ thuszczy nasyconych,
wyeliminowa¢ tluszcze typu TRANS,
a wprowadzi¢ do codziennej diety
kwasy wielonasycone. Bardzo waz-
ne jest wykluczenie weglowodanéw
prostych oraz wprowadzenie weglo-
wodanow z wysoka iloscia blon-
nika pokarmowego (weglowodany
zlozone). Blonnik przeciwdziata za-
parciom oraz obniza stezenie chole-
sterolu ogotem. Pamietajmy, Ze mo-
ze on uposledzi¢ wchlanianie lekow,
dlatego bardzo istotne jest odpowied-
nie dopasowanie spozywanej ilo$ci.
Jod - jego niedobdr powoduje nie-
doczynnos¢ tarczycy i rozwoj wola.
Optymalne spozycie powinno mie-
$ci¢ sie w granicach 150-220 pg. Istot-
ne jest aby dostarczy¢ do organizmu
inne pierwiastki, ktére zwiekszaja
absorpcje jodu (selen, zelazo). Pamie-
tajmy, ze zwiazki jodu sg lotne. Ob-
robka termiczna taka jak grillowanie,
smazenie, gotowanie znacznie obni-
za zawarto$¢ jodu w pozywieniu, na-
wet 0 50%. Zrédlem tego pierwiastka
w diecie jest oczywiscie sdl kuchen-
na (okoto 30 mg jodku potasu /kg),
jaja (25pg/szt.), mleko (25ug/100g),
twardg (26 ug/100g), ryby (dorsz
110ug/100g, $ledz 29ug/100g, ma-
krela 140ug/100g, toso$ 37ug/100g ,
tunczyk 30g/100g). Selen odgrywa
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kluczowg role w transformacji T4 do
T3. Okoto 80% T3 we krwi pocho-
dzi z procesu dejonizacji T4. Nalezy
zaznaczy¢, ze obecno$¢ selenu w po-
zywieniu wigze si¢ $cisle z miejscem
z jakiego dany produkt pochodzi.
Polska niestety nie jest miejscem ob-
fitujacym w ten pierwiastek. Zwigz-
ki selenu tak jak i jodu sa lotne, wiec
wszelka obrobka termiczna, czas
przyrzadzania positku, temperatura
réwniez powoduje zmniejszenie ich
zawartosci. W obecnosci witaminy
A, CorazE przyswajalnos$¢ selenu ro-
$nie. Selen mozemy znalez¢ w takich
produktach jak orzechy (brazylij-
skie maja go najwiecej), indyk, $ledz
oraz wolowina. Przyswajalnos¢ cyn-
ku z pozywienia waha si¢ pomiedzy
15-60%. Najlepiej przyswajalny jest
z produktéw pochodzenia zwierze-
cego. Produkty pochodzenia roélin-
nego zawieraja dodatkowo blonnik,
zelazo niehemowe czy fityniany, ktd-
re dodatkowo ostabiajg absorpcje te-
go pierwiastka. Najwieksze poktady
cynku znajdziemy w $wiezych ostry-
gach (okoto 45 do nawet 75mg/100g),
malze (okolo 20mg/100g), otreby
pszenne (13mg/100g), orzechy, mig-
so, groch, ser parmezan, jaja, mleko.
Réwniez przy tym pierwiastku wita-
miny (A, D, E) odgrywaja wazng ro-
le. Niedobdr zelaza wywoluje objawy
niedoczynnosci tarczycy oraz jej po-
wiekszenie. Pierwiastek ten wchodzi
w skiad kluczowego enzymu biorace-
go udziat w procesie syntezy hormo-
nu tarczycy (peroksydazy tarczycowe
- TPO). Najwiecej zelaza znajdziemy
w kurzej watrobie, nasionach fasoli,
soi, soczewicy, w kurczaku, wolowi-
nie, migdatach oraz jajach.

Osoby u ktorych zdiagnozowa-
no nadczynno$¢ tarczycy z uwagi
na zwigkszone tempo metabolizmu
i zdecydowanie gorsze przyswajanie
witamin powinny zwiekszy¢ dzienng
dawke energetyczng o 15-25%. Oso-
bom zdrowym zaleca si¢ przyjmo-
wanie 0,8g biatka na 1 kg masy ciafa.
Osoby z nadczynnoécig tarczycy po-
winny dostarcza¢ dziennie od 1,5g/
kg masy ciala do nawet 2g/kg m.c.
Zrédlem biatka powinny by¢ chude
produkty pochodzenia zwierzecego
typu jaja, mleko, sery, kefiry, jogur-
ty, ryby, drdb, cielecina i wolowina.
Znaczna cze$¢ ttuszezy powinna po-

chodzi¢ z olejow roslinnych, a ttusz-
cze pochodzace z ttustych wedlin,
boczku, bekonu powinny zostaé
ograniczone. Nalezy skoncentrowaé
sie na odpowiedniej podazy wita-
min (C, Beata-karoten, E). Znajdzie-
my je gltéwnie w owocach cytru-
sowych, owocach le$nych. Nalezy
zwrdci¢ szczegdlng uwage na ilosé
blonnika w diecie (réwniez znajdzie-
my go w owocach, warzywach), ktory
nie dziala korzystnie na wchlanianie
niektorych sktadnikéw. Z tego ty-
tutu czestym zaleceniem pacjentéw
z nadczynnoscig jest odpowiednia
suplementacja. Dieta powinna by¢
lekkostrawna czyli potrawy przygo-
towywane powinny by¢ na parze, go-
towane lub pieczone w tzw. rekawie.
Zaleca si¢ zwigkszenie ilo$ci spozy-
wanego wapnia (produkty mleczne,
brokuty),ograniczenie wypijania ka-
wy oraz rezygnacje z goracych dan
i napojow.

Istnieje pewna grupa zwigzkéw na-
zwanych goitrogenami. Sg to substan-
cje antyodzywcze, tzw. wolotworcze
(moga ograniczy¢ wchianiane jodu
z zywnosci). Do produktéw boga-
tych w te zwigzki zaliczamy warzywa
kapustne, rzepe, soje, tofu, gorczy-
ce, rzepak, jarmuz, brukselke, szpi-
nak, truskawki, kasze jaglang, ka-

e
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larepe, orzechy ziemne. Substancje
antyodzywcze uwalniajg si¢ podczas
obrdbki kulinarnej. Gotowanie oraz
mrozenie zmniejsza zawarto$¢ tych
niekorzystnych substancji o okoto
30% - 40%. Gotowanie bez pokryw-
ki przez pierwszych kilka minut réw-
niez zmniejsza zawarto$¢ substancji
wolotwdrczych poniewaz s3 one lot-
ne. Jezeli decydujemy sie na spozy-
wanie ktorego$ produktu z tej gru-
py najlepiej zestawi¢ go z produktem
bogatym w jod jak np. ryby, owoce
morza. Pamietajmy jednak, ze jod
w obecnosci zwigzkéw wolotwor-
czych wchlaniany jest w mniejszej
ilosci.
Aneta Klimczak
dietetyk, wlascicielka sklepu
ze zdrowa Zywnoscia

www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstat z my$la o wszystkich
tych, ktérzy pragna zdrowo sie odzy-
wiaé, dbaé zaréwno o wlasne zdro-
wie jak i zdrowie swoich bliskich.
Jest to miejsce dla tych, ktérych
kuchnia inspiruje do zmiany stylu
zycia, jak réwniez dla tych, ktérych
stan zdrowia zmusza do spozywania
zywno$ci niestandardowej. Jest row-
niez ciekawg alternatywg dla oséb
chcacych wprowadzaé do swojego
menu nowe doznana smakowe.
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Jak wynika z miedzynarodowych
badan, zycie seksualne jest bardzo
wazne dla 76% mezczyzn i 60% ko-
biet. Mezczyzni wyzej niz seks ce-
nig tylko zdrowie i zycie uczuciowe.
Wsrdd kobiet seks znalazl sie na 8.
miejscu na liScie priorytetéw Zzycio-
wych. Czy dla kobiet zyjacych z SM
seks jest rownie istotny i czy moze
by¢ zrodtem satysfakeji?
Stwardnienie rozsiane nazywane jest
chorobg mtodych-dorostych. Jak po-
daje wiele Zrédel, zazwyczaj pierw-
sze objawy pojawig sie miedzy 20
a 40 rokiem zycia. Jest wiec to okres,
w ktérym najczesciej podejmuje sie
decyzje o zalozeniu rodziny, zawie-
raniu malzenstw, posiadaniu dzieci.
Te etapy w Zyciu nieodzownie tacza
sie z obszarem zZycia seksualnego.
Migdzy innymi z tego powodu ba-
dania nad seksualno$cig i ptodno-
$cig 0séb zyjacych z SM powinny
by¢ prowadzone.

Kolejnym powodem jest fakt, ze za-
burzenia seksualne sg jednymi z naj-
czedciej pojawiajacych si¢ w przebiegu
choroby. Jak podaja rézne zrédta, z ich
powodu cierpi 50-83% calej popula-
cji kobiet dotknietych SM. Niestety,
chorzy niechetnie méwig o tym leka-
rzowi. Badania pokazuja, ze zaledwie
kilka procent chorych otwarcie roz-
mawia ze specjalistami na temat dys-
funkcii seksualnych.

A problem istnieje i dotyka ogrom-
ng cze$¢ pan zyjacych z SM. Wyniki
jednej z prac naukowych pokazuja,
ze dysfunkcje seksualne wystepu-
ja u kobiet chorych na stwardnie-
nie rozsiane czeséciej niz w calej po-
pulacji. 82,5% chorych rozpoznaje
u siebie przynajmniej jeden objaw
zaburzenia seksualnego. Najcze$ciej
wystepujace zaburzenia to: zaburze-
nia pozadania (57,7%), zaburzenia
lubrykacji (48,4%), zaburzenia do-
znan genitalnych (47,3%), zaburze-
nia poznawcze (45,2%) oraz zabu-
rzenia orgazmu (39,8%). Nasilenie
wszystkich wymienionych dysfunk-
cji seksualnych laczy sie z jakoscig
zycia seksualnego badanych kobiet.
Jako$¢ zycia seksualnego za$ zalezy
od pozytywnej oceny zwigzku i re-
lacji w nim panujgcych. Co ciekawe,
na satysfakcje z Zycia seksualnego
w niewielkiej mierze wplywa sto-
pien niepelnosprawnosci.

Podobne wnioski ptyng z wielu badan,
takze tych przeprowadzonych przez
studentéw Uniwersytetu Medycznego
w Warszawie. Opublikowane w tym
roku wyniki badania przeprowadzo-
nego na grupie 86 aktywnych seksual-
nie kobiet ze zdiagnozowang postacig
rzutowo-remisyjng stwardnienia roz-
sianego mowig o 27,27% kobiet, kto-
re zglaszaja zaburzenia seksualne pod

rdzna postacia. !, /
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Ustalono, ze na zaburzenia te wpltyw
ma poziom zmeczenia, depresja, wiek
w jakim pojawila sie choroba, wy-
ksztalcenie i wielko§¢ miejsca za-
mieszkania. W najwiekszym stopniu
dysfunkcja seksualna taczy sie z pro-
blemami zaburzenia mowy i wlasnie
depresja. Co ciekawe, badacze zauwa-
2yli, ze wraz z wiekiem badanych ko-
biet wzrastalo zadowolenie z Zycia
seksualnego oraz wzrést poziom bélu
podczas stosunku. Wyttumaczeniem
najprawdopodobniej jest umiejetnosé
0s6b dtugo chorujacych dostosowania
sie do wystepujacych ograniczen i stad
wigksza satysfakcja z zycia seksualne-
go. Wzrost poziomu bélu mozna za$
wytlumaczy¢ pojawiajacymi si¢ wraz
z rozwojem choroby uszkodzeniami
w receptorach sensorycznych.
W podsumowaniu badania czytamy,
ze u kobiet zyjacych ze stwardnieniem
rozsianym podloze zaburzen sek-
sualnych moze by¢ rézne. Na jako$¢
zycia seksualnego wplywaja zmiany
w o$rodkowym ukladzie nerwowym,
objawy SM, a takze stan psychiczny
chorej, jej relacje z otoczeniem. Kobie-
ty ze zdiagnozowang depresja, zabu-
rzeniami mowy, mieszkajace w mniej-
szych miejscowoéciach i z nizszym
wyksztalceniem sg szczegdlnie nara-
zone na mozliwo$¢ wystapienia zabu-
rzen seksualnych, powinny zatem zo-
sta¢ otoczone szczego6lng opieka.
Podstawg do poprawy jakosci Zycia
seksualnego kobiet z SM jest wiedza.
Informacje na temat zaburzen sek-
sualnych wystepujacych w przebiegu
choroby mozna uzyska¢ od lekarza,
z publikacji, ktére mozna otrzymac
skladajgc zamowienia na stronie
www.ptsr.org.pl lub wyszukujac rze-
telnej i sprawdzonej wiedzy z Interne-
cie. Kazdy sposéb jest dobry, jezeli ma
przyblizy¢ nas do osiagniecia wiekszej
satysfakeji z Zycia seksualnego.

MT
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Stwardnienie rozsiane to jedna z tych chordb, ktdre
zmieniajz11'ycie chorego. Dlatego warto pamigtac

O prawac

pacjenta, ktdre sg wowczas szczegolnie istotne

MAMY PRAWO MIEC PRAWO

Prawo do swiadczen
zdrowotnych

Prawa pacjenta ma kazda osoba zwra-
cajaca sie o udzielenie $wiadczen zdro-
wotnych lub korzystajaca z nich. Ma-
jac na uwadze osoby chorujace na SM
przede wszystkim trzeba pamietaé
o prawie do $wiadczen zdrowotnych
odpowiadajacych wymaganiom aktu-
alnej wiedzy medyczne;j.

Opieka zdrowotna obejmuje nie tyl-
ko zachowanie zdrowia, zapobieganie
chorobom i wczesne ich wykrywanie
oraz leczenie, ale tez pielegnacje czy
ograniczanie. To wszystko realizowane
powinno by¢ przez zagwarantowanie
pacjentom $wiadczen z zakresu m.in.
ambulatoryjnej opieki specjalistycz-
nej, leczenia szpitalnego, $wiadczen
wysokospecjalistycznych, programéw
lekowych czy tak istotnej rehabilitacji.
Wszystkie te elementy sa bardzo waz-
ne, bo podczas choroby, poza lecze-
niem samego stwardnienia rozsianego
najczesciej przez neurologa, u pacjenta
wystepuja tez roznego rodzaju dolegli-
wosci wspolistniejace, ktére wymagaja
pomocy np. urologa, seksuologa, okuli-
styczy fizjoterapeuty. W czasie choroby
pacjentowi i jego rodzinie moze by¢ po-
trzebna takze pomoc psychologa.
Prawo do leczenia bolu
Od 11 maja 2017 r. wszyscy pacjenci,
naztazenie od wieku czy miejsca lecze-
nia majg prawo do leczenia bélu nieza-
leznie od zrddla jego pochodzenia. To
wazne, bo stwardnienie rozsiane jest
chorobg, ktdrej przebieg moze wywo-
tywaé bdl nawet o charakterze przewle-
ktym, a tagodzenie i leczenie bolu ma
wtedy duzy wplyw na jakos¢ zycia cho-
rego.

Prawo do informacji
Kolejne istotne dla pacjentéw prawo
to prawo do informacji. Pacjenci ma-
ja prawo pytac i zada¢ uzyskania in-
formacji od lekarza czy pielegniarki
o swoim stanie zdrowia, rozpoznaniu
wynikach leczenia czy rokowaniu, ale
tez 0 proponowanych oraz mozliwych
metodach diagnostycznych i leczni-
czych, a takze dajacych sie przewidzie¢
nastepstwach ich zastosowania albo

zaniechania. Wlasciwie realizowane
prawo do informacji pomaga w tworze-
niu zaufania i partnerskiej relacji leka-
rza z pacjentem. Pomaga tez wzbudzi¢
lub utrzyma¢ w pacjencie poczucie re-
alnego udzialu w podejmowaniu decy-
zji o terapii.

Trzeba podkresli¢, ze tylko posiada-
jac pelna informacje, ktéra przekaza-
na zostala jezykiem przystepnym i zro-
zumialym dla chorego, pacjent moze
podja¢ $wiadoma decyzje co do wyra-
zenia zgody na udzielenie mu $wiad-
czenh zdrowych.

Wsparcie osoby bliskiej
Inne uprawnienie, z ktérego pacjen-
ci moga korzysta¢ to obecno$¢ osoby
bliskiej podczas udzielania $wiadczen
zdrowotnych i wizyty lekarskiej na zy-
czenie pacjenta. Obecno$¢ bliskiego
moze pomoc pacjentowi — szczegolnie
takiemu, ktory dopiero ustyszat dia-
gnoze — i mie¢ pozytywny wplyw na
proces leczenia, bo gdy jestesmy zde-
nerwowani mozemy zapomnie¢ zada¢
lekarzowi istotne pytanie lub przeka-
zane zalecenia, a towarzyszacy bliski
moze je przypomnie¢. Lekarz lub pie-
legniarka moze odméwi¢ pacjentowi
skorzystania z takiej mozliwosci jedy-
nie w dwodch przypadkach - gdy ist-
nieje prawdopodobienstwo wystapie-
nia zagrozenia epidemicznego lub ze
wzgledu na bezpieczenstwo pacjenta.
Poza towarzyszeniem pacjentowi, 0so-
ba bliska moze tez aktywnie uczestni-
czy¢ w rozmowie na temat stanu jego
zdrowia i uzyskiwa¢ wszelkie informa-
cje w tym zakresie, jesli pacjent wyrazi
takg wole.

Osobie upowaznionej przez pacjenta
moze réwniez zosta¢ udostepniona do-
kumentacja medyczna dotyczaca jego
stanu zdrowia i udzielonych mu $wiad-
czef zdrowotnych. O$wiadczenie pa-
cjenta o upowaznieniu danej osoby do
uzyskiwania dokumentacji, powinno
zostac przez pracownika placowki me-
dycznej zamieszczone w dokumentacji
indywidualnej wewnetrznej pacjenta
lub do niej dotgczone. Na tej podstawie
podmiot leczniczy ma obowiazek udo-
stepnienia wskazanej przez nas osobie
dokumentacje medyczng we wszyst-

kich przewidzianych w ustawie for-
mach, w tym np. do wgladu lub w for-
mie kopii. Taki rodzaj pomocy osoby
bliskiej jest szczegdlnie przydatny dla
pacjentéw majacych problemy z poru-
szaniem.
Prawo do godnosci
Zapewnienie choremu wlasciwej ilo$ci
wyroboéw medycznych, takich jak pie-
luchomajtki czy podktady anatomicz-
ne, jest jednym z aspektéw poszanowa-
nia godnosci pacjenta. Do Rzecznika
Praw Pacjenta dochodzg glosy, przede
wszystkim od organizacji pacjenckich,
dotyczace niewystarczajacej ilosci mie-
siecznego zaopatrzenia we wspomnia-
ne artykuly oraz doplaty do nich. Pro-
blem dotyczy przede wszystkim osdb
o mniejszych zasobach finansowych,
ktérych nie sta¢ na zakup dodatko-
wych srodkéw. Rzecznik zauwaza ten
problem i wielokrotnie podejmowat
dziatania w tym zakresie m.in. wyste-
pujac do Ministra Zdrowia.
Prawo do poszanowania godnosci
obejmuje takze prawo do umierania
w spokoju i godnosci. Obecnie osoby
chore na SM nie maja dostepu do opie-
ki paliatywnej i hospicyjnej. Nadzieje,
na zmiane w tym zakresie daje reko-
mendacja nr 27/2015 z 30 marca 2015
r. Prezesa Agencji Oceny Technologii
Medycznych i Taryfikacji w sprawie
zakwalifikowania $wiadczenn opieki
zdrowotnej z zakresu opieki paliatyw-
nej i hospicyjnej we wskazaniu stward-
nienie rozsiane poprzez wiaczenie roz-
poznania stwardnienie rozsiane do
wykazu nieuleczalnych, postepuja-
cych, ograniczajacych zycie choréb no-
wotworowych i nienowotworowych,
w ktorych sg udzielane $wiadczenia
gwarantowane z zakresu opieki palia-
tywnej i hospicyjnej” jako $wiadczen
gwarantowanych w zakresie opieki pa-
liatywnej.
Rzecznik Praw Pacjenta zgadza sie
ze stanowiskiem Prezesa Agencji, ze
$wiadczenie to powinno by¢ gwaranto-
wane, bo odzwierciadlaloby to aktual-
ng praktyke kliniczng. Stan pacjentéw
ze stwardnieniem rozsianym w korico-
wej fazie choroby nie rézni si¢ zasadni-
czo od stanéw wystepujacych u pacjen-
tow z innymi wskazaniami, ktorzy sa
juz objeci opieka w tym zakresie. Dla-
tego i ta kwestia bedzie przedmiotem
dzialan Rzecznika Praw Pacjenta.
Krystyna Barbara Kozlowska
p-o. Rzecznika Praw Pacjenta
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Sa weseli, przede wszystkim silni, oraz
odporni na wszelakie choroby. Wygla-
daja tak mlodo, ze budza powszechne
zdumienie. Cigzko nam uwierzy¢, ile
wiosen sobie licza, bo zyja $rednio po
okolo sto lat. Wigkszos¢ z nich dozy-
wa nawet 120 latek; najstarszy przed-
stawiciel rodu przezyt ich 160!

Hunza ludzie - bo o nich wlasnie
pisze - zyja w gorach pdlnocne-
go Pakistanu, ich populacja liczy
okolo 87 tysiecy osob. Nie wie-
dza, co to guzy czy nowotwory,
a ich kobiety rodza dzieci nawet
w wieku 65 lat. Doskonale pokazu-
ja, jak dieta i styl zycia wplywa na
nasze samopoczucie i dlugowiecz-
nos$¢. Kapia sie w lodowatej wodzie
nawet przy niskich temperaturach
(swoista kriokomora). Jedzg owoce
i warzywa, orzechy, suszone morele
- w duzych ilo$ciach, zboza (gtéw-
nie proso, gryka i jeczmien) i rosliny
straczkowe; unikajg natomiast sera,
mleka i jaj.

Ogolnie jedza mato i duzo spaceru-
ja - od 15 do 20 kilometréw dzien-
nie. Spozywaja tylko $niadanie i ko-
lacje, nie ma u nich czego$ takiego
jak przekaski. Unikajg miesa i go-
$ci ono na ich stole tylko raz lub dwa
razy w roku; gléwnie jagniecina lub
dréb. Maja tradycje: przez 2 do 4
miesiecy w roku pija tylko sok z su-
szonych moreli; w tym okresie nic
nie jedza. Robia tak zwykle w porze
roku, gdy te owoce nie sg jeszcze doj-
rzale. Lekarze potwierdzajg, ze ich
dieta i glodéwka sg przyczyng ich
zdrowotnosci i dtugiego Zycia. War-
to sie zastanowic...

Ostatnio pisalam, jak pomagajac in-
nym, mozna zapomnie¢ o swoich
problemach. Jeszcze kilka przemy-
$len na ten temat. Do nich ,natchne-

Anna Drajewicz

ta” mnie znajoma pani psycholog.
Wiegkszo$¢ z nas jest przekonana, ze
jak pomagamy - zwlaszcza jak nas
nikt o to nie prosi - to dajemy. Jeste-
$my woéwczas fantastyczni jako lu-
dzie: dzielimy si¢ z innymi, co wy-
woluje wzrost naszej samooceny.
Niestety, to nie do konca tak wygla-
da. Jestem przekonana, ze piszac ten
tekst, wywolam kontrowersje i wielu
sie ze mng nie zgodzi.

Po pierwsze; gdy pomagamy ko-
mus$, kto o to nie prosi, to pokazu-
jemy mu, Ze uwazamy, Ze sobie sam
nie poradzi. Ostabiamy go tym tak
naprawde, i ustawiamy w pozycji
»biedny”; w kazdej dziedzinie zycia.
I nie ma znaczenia, czego dotyczy
pomoc. Czesto nie§wiadomie daje
to nam poczucie wyzszosci, lepszo-
$ci; czesto tez wladzy. Pomagajac, to
ja czuje sie lepiej; Ze moge, Ze mam,
ze jestem empatyczny, czyli tak na-
prawde, ze jestem lepszym. Pomaga-
jac, czesto tez ,,przywigzujemy” te-
go, komu pomagamy, do siebie np.
wdziecznoécia.

Oslabiajgc go i pokazujac mu, ze on
sobie sam nie poradzi, stawiamy go
pod soba. W najbardziej klasycznym
ujeciu: JA mam/moge, Ty nie masz/
nie mozesz. Ta moja psycholog sto-
suje takg zasade: jezeli widze dru-
giego czlowieka na ROWNI ze sobg
i traktuje go z szacunkiem, to dopd-
ki on mnie nie poprosi o pomoc, to
ja tego nigdy nie robie. Malo tego;
powiedziata mi, ze jej klienci czesto
pdzniej opowiadali, ze poczuli sie
duzo lepiej, gdy nie przyjeli pomo-
cy i sami poradzili sobie ze swoimi
problemami.

To dalo im wiare w siebie i swo-
je mozliwosci. Poczuli si¢ SILNIEJ-
SI. Oczywiscie, czasem pomoc jest

i

niezbedna. Ale przekonatam sie tez,
ze wyreczanie i nadmierna troska
nie prowadzi do uaktywniania lu-
dzi. A wy jak uwazacie? Pomyslcie,
od tej strony, na kwestie pomagania

i przyjmowania pomocy.
— dlacz

Jgjlt( K wazne s

Bo zawieraja gléwnie petnowartoscio-
we biatko, ktore jest fatwo przyswaja-
ne. Biatko to zawiera wszystkie ami-
nokwasy, takze takie, ktérych nasz
organizm nie potrafi sam wyprodu-
kowaé. Obok biatek w jajku znajduja
sie tez: witaminy A, E, D i K a takze
B2 i B12; kwas pantotenowy; sktadniki
mineralne: wapn, zelazo, fosfor, ma-
gnez, potas, sod, miedz, cynk, selen;
oraz beta-karoten i luteina. Wybratam
kilka istotnych korzysci dla naszego
organizmu wynikajgce ze spozywa-
nia jajek:

1. Zrédlo sktadnikéw odzywczych
- sklad tluszczu jajek jest bardzo ko-
rzystny dla naszego organizmu. Tak
zwanych ,ztych” kwaséw ttuszczo-
wych jest w jajku, a konkretnie zott-
ku, bardzo malo. Wiekszoé¢ stano-
wig przydatne dla naszego organizmu
nienasycone kwasy tluszczowe. Jedno
$redniej wielkosci jajko to skarbnica
niezbednych dla naszego organizmu
skladnikéw odzywczych. Wazne -
w jajkach nie znajdziemy witaminy C.
Warto wiec pamietaé, aby do naszego
$niadania z jajek doda¢ $wiezo wyci-
$niety sok np. z pomaranczy.

2. Bogate zrddlo zelaza - wszyscy wie-
my, jakie skutki dla naszego organi-
zmu moze mie¢ niedobor zelaza. Ob-
jawy wystepujace przy niedoborze
zelaza to czesto zadyszka, zawroty
i bole glowy, czy rozdraznienie. Zela-
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Warto wiedzieé

z0 jest nieocenionym noénikiem tle-
nu do komorek. Poziom czerwonych
krwinek, gospodarka hormonalna czy
nasza odpornos¢ zalezy - miedzy in-
nymi - od iloéci zelaza w naszym or-
ganizmie. Wielu naukowcoéw potwier-
dza, ze w z6ltku jajka znajduje si¢
zelazo, ktdre jest najlepiej przyswajal-
ne przez nasz organizm.

3. Poprawiaja funkcje moézgu — w sktla-
dzie jajek znajduje sie niezwykle cen-
ny dla naszego organizmu zwigzek:
cholina. Nie wszyscy wiedza, ze cho-
lina to skfadnik odzyweczy, ktory zde-
cydowanie poprawia rozwdj mozgu
u plodéw i noworodkéw. Jedno jajko
to az 28% dziennego zapotrzebowa-
nia kobiet w cigzy na choline. Dlate-
g0, to przede wszystkim kobiety w cig-
zy, a takze w okresie laktacji, powinny
regularnie spozywa¢ jajka. Poniewaz
cholina poprawia ogélne funkcje mo-
zgu i pamie, takze osoby starsze po-
winny o nich pamietac.

4. Chronig oczy - spozywanie jajek
ma takze ogromny wplyw na prawi-

dlowe dzialanie naszego wzroku. Jaj-
ka to skarbnica przeciwutleniaczy, lu-
teiny, karotenoidy oraz zeaksantyny.
W jaki sposéb skladniki te wplywa-
ja na nasz wzrok? Ot6z zdecydowa-
nie poprawiaja nasze widzenie, chro-
nig galke oczng przed szkodliwym
promieniowaniem, minimalizujg ry-
zyko zachorowan na za¢me a wresz-
cie zapobiegaja zwyrodnieniu plamki
z6ltej. Dodatkowo udowodniono, ze
luteina i zeaksantyna obnizajg ryzy-
ko zachorowan na raka jelita grubego.
5. Wzmacniajg koséci - witamina D,
ktora jest jednym ze sktadnikéw od-
zywczych jajek, pelni bardzo wazng
role w naszym organizmie. To wia-
$nie witamina D w odpowiednich
ilosciach powoduje, ze nasze kosci sg
mocne, a ze¢by zdrowe. Warto wie-
dzie¢, ze witamina D sprzyja utrzy-
mywaniu prawidlowej struktury ko-
$ci, dlatego jajka odgrywaja niezwykta
role w profilaktyce i leczeniu m. in.:
osteoporozy czy krzywicy.

6. Znakomicie wplywaja na paznok-

cie i wlosy - zaburzenia réwnowagi
i niedoboru witamin w naszym orga-
nizmie bardzo czesto odzwierciedla-
ne s3 poprzez wyglad naszych wloséw
i paznokei. Jesli w naszej codziennej
diecie zabraknie niektorych skladni-
kéw odzywczych, wlosy i paznokcie
beda zdecydowanie stabsze. Jednym
z objawow ostabienia wloséw i pa-
znokci jest ich skfonnos$¢ do famania
i rozdwajania sie. Jak temu zapobie-
gac? Kondycje naszych wloséw i pa-
znokci zdecydowanie poprawig sub-
stancje odzywcze zawarte w jajkach.
Chcesz przyspieszy¢ wzrost wlosow
i wzmocni¢ paznokcie? Wzboga¢ swo-
ja diete w jajka, a zobaczysz natych-
miastowg poprawe.

Kochani, lato w pelni! Niewazne, z ja-
ka pogoda - wazne, zeby w waszym
sercu $wiecilo piekne storce. Zycze
znakomitego humoru; udanych wy-
praw, spotkan, inspirujacych rozméw,
ciekawych filméw, zachwytéw krajo-
brazem i niespiesznego smakowania
calego bogactwa lata!
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MIASTECZKO
w Islandii

Male miasteczko

Mata islandzka wioska Valeyri na
pierwszy rzut oka wydaje sie mila
i sympatyczng osada. Wszyscy tu
sie znajg i wiedza o sobie duzo. Po-
zornie wszystko jest w harmonij-
nym porzadku, jednak nadciaga-
jaca znad fiordu mgla skrywa wiele
tajemnic.

Tu pozornie nikt nie jest samotny
- wystarczy tylko wyj$¢ z domu,
by spotka¢ znajomych. Jednak nie-
ktérzy probujg uciec w samotnosé,
inni za wszelka cene chcieliby po-
dzieli¢ sie z kim§ swoimi problema-
mi, jednak brak im odwagi.
Ksigzka sklada si¢ z pietnastu no-
wel - opisu przezy¢ bohateréw.
Wszystko zaczyna sie¢ od rudowlo-
sej pianistki Katy, ktora przemierza

N
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miasteczka na rowerze. Spieszy sie na
koncert. Jednak my dowiadujemy sie
roéwniez szczegdlow z jej przeszlosci.
Pdzniej poznajemy rybaka Bangsisa,
ktéry wraca z polowu. Jest takze Kal-
li - naprawiajacy zepsute pralki, zresz-
ta nikomu juz niepotrzebne. Na na-
prawienie, tego co zepsul w zyciu nie
wystarcza mu odwagi.
Natomiast wielebny Saemundur pré-
buje pokonaé swoje stabo$ci: hazard,
uzywki i grzeszne pokusy.
I chociaz wydawaloby sie, ze zycie
w takiej mieécinie jest $miertelnie
nudne, to obserwujac bohateréw, zda-
jemy sobie sprawe, ze kipi ono emocja-
mi i namietno$ciami.
»Miasteczko w Islandii” Gudmundur
Andri Thorsson, Wielka Litera 2017

Szpitalne dramaty

Autor ksigzki, Pawel Reszka zatrud-
nil si¢ w szpitalu w charakterze sa-
nitariusza, czyli kogo$ kto jest na
samym dnie medycznej hierarchii.
Personel wydaje tylko polecenia,
pacjenci réwniez nie darzg szacun-
kiem - zdarzalo sie, ze gdy kogo$
wiozl na wézku lub 16zku, chory
krzyknat: ,,wio”.

Ksiazka sktada sie z setek odbytych
rozmé6w z lekarzami — do$wiadczo-
nymi, mlodymi, czy rezydentami
lub stazystami. Wszyscy sa zgodni
— jest tak jak jest, bo system stuzby
zdrowia jest taki.

By lekarz godnie zarabial, musi go-
ni¢ z dyzuru w szpitalu, na dyzur
do przychodni, pdzniej jeszcze ja-
ka$ dodatkowa praca. Na sen zo-

staje niewiele godzin. A gdzie czas dla
rodziny, jedli lekarz w ogdle ma oka-
zj¢ ja zalozy¢? Jeden z bohateréw mo-
wi wprost: Ratuje ludzkie Zycie, zapie-
przam wiecej niz inni i nie spotyka
mnie za to zadna szczeg6lna nagroda.
Go6wno z tego mam! Zaczatem sie fru-
strowac, tak jak inni moi koledzy.
Muszg uzerac si¢ z pijakami na SOR-ze
i z rodzinami chorych na szpitalnych
korytarzach. Kazda operacja, szcze-
gllnie ta, gdy umiera pacjent to dla le-
karza stres i kilka nieprzespanych no-
cy. Szczegoélnie u mlodych, starzy jak
sami przyznajg — juz sie uodpornili.
Warto ja przeczytaé, by pacjenci prze-
stali traktowa¢ lekarzy jak maszyny do
zarabiania pieniedzy, a oni pacjentéw
jak cze$¢ systemu, ktory niszczy prze-
jawy empatii.

ZNIECZULICY
POLSKICH
LEEARZY

»Mali bogowie” Pawel Reszka

Czerwone i czarne 2017
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Tajemnicze listy

John de Vuyst wiedzie spokojne zycie.
Pracuje w wydawnictwie ksigzkowym.
Jest szczesliwym mezem pieknej Mar-
gi. Mozna powiedzie, ze jest wyjatko-
wo szczesliwym czlowiekiem.
Wszystko sie zmienia, gdy dostaje dwa
tajemnicze listy w nieznanym mu je-
zyku. Po pierwszej przesylce wybucha
bomba w Instytucie Swiata Arabskiego
w Paryzu. Réwnoczes$nie zaczyna go
przesladowa¢ rudowlosy ositek — mo-
wigcy dziwnym jezykiem.

Zona o$wiadcza Johnowi, ze odchodzi
od niego - milo$¢ sie wypalita, a na je-
go biurku laduje dziwna ksigzka nie-
znanego pisarza Hansa Mattfersena
o zaginionym ludzie Chazaréw. Odrzu-

ca maszynopis. Jednak przypadkowo
zostaje umowiony z tajemniczym pisa-
rzem przez swoja kolezanke z pracy.
Ku ogromnemu zaskoczeniu i przera-
zeniu Mattfersen jest niemal identyczny
jak jego rudowtosy przesladowca.
Po wyjéciu niedoszlego pisarza,
John zostaje ze swoja kolezankg sam
w restauracji. Wtedy wybucha bomba.
Oboje przezywaja. Ale petla wokot de
Vuysta sie zaciska. W to wszystko zo-
staje wciagnieta réwniez Zona Johna,
ktéra przypadkowo spotyka Mattfer-
sena na ulicy. Trudno oderwac si¢ od
tej ksigzki. Kazda strona to kolejne za-
skoczenie.
»Glosniej niz $nieg” Stefan Her-
mans, MARGINESY 2017



