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W pazdzierniku najwazniejszym wydarzeniem
w naszym stowarzyszeniu byta ogdlnopolska
konferencja po$wiecona SM , Stwardnienie
rozsiane. Wiem wigcej”. W tym roku
organizowali$my jq po raz drugi i po raz drugi
okazata sie strzatem w dziesigtke. Dwudniowe
wyktady i dyskusje przyciggnety ponad 320
0s6b z catej Polski. Uwazam, ze kazdy mégt
znalez¢ dla siebie jakies ciekawe zagadnieniq,
poniewaz gama poruszanych tematéw byta
bardzo szeroka. Pierwszego dnia zaprosilismy
neurologdw, psychologdw, fizjoterapeutdw,
farmakologdéw, ekspertéw HR. Rozmawiano m.in.
o nowych terapiach SM, lekach refundowanych
i programach lekowych, rzutach adherencijj,
fizjoterapii i éwiczeniach w SM, suplementach

i zmeczeniu. Byt tez panel dyskusyjny
dotyczqcy pracy i SM, a takze warsztaty

z jogi i warsztaty z samoobserwacji, Kazdy

z tematdéw wzbudzat ogromne zainteresowanie
i frekwencje. Podobnie byto drugiego dniq,
kiedy to rozmawiano o macierzyrstwie i SM
oraz radzeniu sobie z problemami pracy
pecherza moczowego. Oddzielny warsztat
skierowany byt do rodzicéw, ktérych dzieci
chorujg na SM. Do prowadzenia warsztatéw
zaprosilismy doswiadczonych wyktadowcdw:
neurologdw, ginekologdw, psychologéw,
urofizjoterapeutéw. Z pewnosciqg wydarzenie to
zostato zauwazone przez wiele $srodowisk. Takie
zainteresowanie cieszy, poniewaz promuje PTSR,
pokazujgc nasz profesjonalizm i zrozumienie



tematu. Jeste$my postrzegani jako organizacja
rzetelna, kazde swoje dziatanie opierajgca

na fachowcach w danej dziedzinie. Dlaczego
tak wiele uwagi poswigcam temu wydarzeniu?
A dlatego, ze pokazuje ono nowy trend, jaki
obecnie zapanowat w sferze dziatar organizaciji
pozarzqdowych i srodowisk medycznych. To
juz nie jest tak, ze stowarzyszenia sq miejscem,
w ktérym osoby z niepetnosprawnosciami

moggq sie spotkaé, wypié kawe i porozmawiaé

o codziennych problemach. Dzi$§ organizacje
pozarzgdowe sq partnerami w rozmowach

o nowych metodach leczenia, o dostepnosci

do terapii, dyskutujq biezqcych problemach
systemu opieki zdrowotne;... Jest bardzo wazne,
aby organizacja potrafita wzniesé sie ponad
wewnetrzne problemy, kompetencyjne spory
czy ambicje. Pamietajmy, ze taka organizacja
jak PTSR jest postrzegana jako swego rodzaju
stabilizator dialogu miedzy pacjentem, lekarzem
a systemem. My, jako jedyna dziatajgca w SM
ogdlnopolska organizacja, majgca bezposredni
mandat do reprezentowania spraw oséb z SM
(poniewaz nasze wiadze sq wybierane przez
wszystkich cztonkéw, w wiekszoséci zmagajgceych
sie ze stwardnieniem rozsianym), musimy mieé
$wiadomos$é, ze na naszych barkach spoczywa
ciezar ciggfego monitorowania sytuacji

w systemie opieki zdrowotnej. Waznqg decyzjq
jakg podjeta Rada Gtéwna PTSR byto takze
zaproszenie do Doradczej Komisji Medycznej
trzech nowych wybitnych neurolozek, klinicystek,

specjalistek zajmujgcych sie SM. Do grona DKM
dofqczyty prof. dr hab. n. med. Alina Kutakowska,
prof. dr hab. n. med. Alicja Kalinowska, dr n.
med. Iwona Rosciszewska-Zukowska. To dla nas
bardzo wazne, ze mamy Komisje i wsparcie ze
strony $rodowiska lekarzy i naukowcéw, bo jak
powiedziat klasyk — wolno$é nie jest dana raz na
zawsze. Tak samo jest z sytuacjq oséb chorych
przewlekle (nie tylko na SM). | tu dobra sytuacja
nie jest dana raz na zawsze. A gdy sie pogorszy,
kto podejmie walke o los 0séb chorych?2 Jak

nie my — to kto? Walczqc za$, majgc wsparcie
tak znamienitych lekarzy i specjalistéw jak nasi
Profesorowie z DKM, nic nie jest nam straszne.

Tomasz Poteé
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Choroba a praca — jak podejs¢
do tematu rozmowy o chorobie

Czy niepeinosprawnosci
W miejscu pracy

Autorka: Urszula Zajgc-Patdyna, CEO let’s HR, autorka bloga HRnaobcasach.pl

Choroba przewlekta czy niepetnosprawno$é bez watpienia sq ogromnymi
obcigzeniami. Rzutujg na sposéb funkcjonowania, decyzje zyciowe,
prace. Determinujq w zasadzie wiekszos¢ wyboréw dorosfego cztowieka,
w szczegdlnosci tych zwigzanych z miejscem zatrudnienia. Bo o ile

osoba zdrowa czesto mierzy sie z wyzwaniami na rynku pracy, o tyle
osoba z orzeczeniem o niepetnosprawnosci czy z brzemieniem choroby
przewlektej, ma zdecydowanie wiecej wyzwari.

Nad czym zastanawiajqg sie osoby chore szukajgc pracy?

Osoby chore zadajg sobie pytania:

Czy méwié o chorobie podczas rozmowy kwalifikacyjnej?

Czy dzielié sie informacjami o stanie zdrowia w pracy?

Czy przetozeni nie bedg chcieli mnie zwolni¢?

Jak zostane odebrany/-a?

Jak moi kolezanki i koledzy bedg reagowaé na moje
specjalne potrzeby albo koniecznosé zastepowania mnie?

To bardzo trudne pytania i nie ma na nie jednej dobrej odpowiedzi, bo wiele zalezy od
konkretnej sytuacii. Jak zatem podej$¢ do tematu choroby w kontekscie pracy?
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Kandydat na gorszej pozycji? Wcale nie musi tak by¢!

Kilka lat temu przeprowadzono na polskim rynku badania, ktére jasno wskazywaty

na to, ze menedzerowie sq sktonni odrzucaé kandydatury oséb chorych. Ankietowani
dostrzegali tez wyzwania zwigzane z zatrudnianiem oséb chorych przewlekle. Percep-
cja zatrudniajgcych wynika zwykle z tego, ze nie majq wiedzy na temat tego, czym jest
choroba przewlekfa oraz jakie dodatkowe udogodnienia dla pracownikéw sie z tym
wiqzq. A skoro nie majq wiedzy, obawiajq sie dodatkowych obowigzkéw i obcigzen.
Jak zatem podej$¢ do tematu komunikowania choroby czy niepetnosprawnosci w pro-
cesie rekrutacji?

Poznaj pracodawce

Wybierajgc potencjalnego pracodawce warto poswiecié chwile na to, aby go poznaé.
Przejrze¢ strone kariery, publikowane ogtoszenia, aktywno$é w sieci. Wszystko po to,
aby wytapaé, czy potencjalny pracodawca jest otwarty na zatrudnianie réznorodnych
pracownikéw i to komunikuje. Niekiedy juz w materiatach publikowanych przez firme
mozna zauwazy¢ komunikaty skierowane do o0séb z niepetnosprawnosciami czy de-
klaracje otwartoéci na zatrudnianie oséb z dodatkowymi potrzebami.

Realnie ocen oferty pracy w kontekscie zdrowia i mozliwosci

Kolejnym krokiem w drodze do wymarzonej pracy powinno by¢ realne spojrzenie

na oferty versus moje mozliwosci i obcigzenia zwigzane z chorobq czy orzeczeniem

o niepefnosprawnosci. Byé moze zabrzmi to do$¢ drastycznie, jednak uwazam, Ze nie
powinni$my mierzy¢ sit na zamiary i mieé przekonania, ze ,jako$ to bedzie”. Wiele
choréb przewlektych wigze sie z pewnymi ograniczeniami i te ograniczenia powinni-
$my wzigé pod uwage w kontekscie poszukiwania pracy. Dlaczego? Z jednej strony
bedziemy mieé pewno$é, ze po prostu damy rade, z drugiej — bez specjalnych proble-
méw bedziemy w stanie wyjasni¢ potencjalnemu pracodawcy, ze choroba czy niepet-
nosprawno$é nie bedq miaty wptywu na realizacje przez nas zadan.

Powiedzie¢ czy nie powiedzieé¢ o chorobie?

| tu pojawia sie pytanie, czy komunikowaé przysztemu pracodawcy swojq chorobe?
Niestety nie ma na to pytanie jednej stusznej odpowiedzi. To zalezy, jak czujesz. Je-
§li uwazasz, ze w zasadzie nie ma takiej potrzeby, bo twoje ograniczenia nie majqg
wplywu na wykonywanie zadar, nie musisz méwié o chorobie. Pamigtaj jednak o tym,
aby byé szczerym podczas badar lekarskich, ktére zleci przyszty pracodawca. Troche
inaczej wyglgda sytuacja, gdy masz orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci. Zwy-
kle wraz z orzeczeniem wiqzq sie pewne uprawnienia, takie jak skrécony czas pracy,
dodatkowy urlop wypoczynkowy czy zwolnienie z pracy na badania. Jesli planujesz
korzystanie z uprawnien, warto powiedzieé o orzeczeniu podczas rozmowy.

Pracodawca nie ma prawa pozyskiwaé danych dotyczqgcych
choroby

Kandydaci i pracownicy zadajq sobie tez pytanie, czy z przepiséw prawa wynika
obowiqzek informowania pracodawcy o chorobie przewlektej bqdz orzeczeniu o nie-
petnosprawnosci. Z odpowiedziq przychodzi kodeks pracy, ktéry enumeratywnie
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wylicza dane, jakich moze zqdaé pracodawca od kandydata do pracy i pracownika.
Dane dotyczqce stanu zdrowia sq danymi wrazliwymi, a zatem pracodawca nie ma
prawa pozyskiwad ich i przetwarzaé. Przetwarzanie tego typu danych jest mozliwe za
dobrowolng zgodq osoby, ktérej dane dotyczqg albo na podstawie przepiséw szcze-
gdlnych.

Troche inaczej wyglada sytuacja, gdy pracownik bedzie chciat skorzystaé¢ z uprawnieri
wynikajgcych z orzeczenia o niepetnosprawnosci — moze, ale nie musi przedstawié
pracodawcy dokumentéw. Jesli ich nie przedstawi, nie bedzie mégt skorzystaé z przy-
stugujgcych mu uprawnieri. W polskim porzqdku prawnym ciezar decyzji o tym, czy
informowa¢é pracodawce o chorobie, przeniesiony jest w gléwnej mierze na chorujg-
cq osobe.

Komunikacja choroby w miejscu pracy

Z wyzwaniem komunikowania choroby pracodawcy borykajq sie nie tylko kandydaci,
ale takze pracownicy. Obawiajq sie tego, jak mogq zostaé odebrani przez przetozo-
nego czy kolegdéw z pracy. Czy przekazywaé informacje o chorobie i jej konsekwen-
cjach, czy temat zachowaé jedynie dla siebie i najblizszych? Na to pytanie ponownie
nie ma jednej dobrej odpowiedzi. Znam pracownikéw, dla ktérych temat choroby jest
zbyt osobisty, aby mogli sie nim dzieli¢ w pracy. Znam tez takich, ktérzy podchodzq
do niego transparentnie i otwarcie. Zdarzyto mi sie tez poznaé punkt widzenia oso-
by, ktéra pomimo $wietnej atmosfery w pracy i otwartoéci przetozonych postanowita
zachowad informacije o chorobie dla siebie, gdyz nie chciafa, aby jej kompetencije
byly rozpatrywane w kontekscie ograniczen wynikajgcych z choroby przewlektej. Nie
chciata specjalnego traktowania.

Decyzja o tym, czy widzisz przestrzeri do rozmowy o chorobie czy niepetnosprawnosci
na pewno jest determinowana kulturg pracy, atmosferg i poziomem relacji, jokie masz
w miejscu pracy. Im bardziej otwarta kultura pracy i przestrzeri do méwienia o sobie,
tym wiecej otwartosci po stronie pracownikéw. Im lepsze relacje z przetozonymi, tym
wiecej sposobnosci i checi do otwierania sie na temat choroby. Pamigtaj jednak, ze nie
masz obowiqzku zwierzania sie pracodawcy czy przetozonemu z prywatnych kwestii
dotyczqgcych twojego stanu zdrowia. Wszystko zalezy od ciebie.

Na koniec zwréce uwage na jeden aspekt choroby, kiéry jest dosé istotny. Choroba
przewlekta moze przebiegaé w rézny sposéb — przykfadowo w jednych przypadkach
sq to rzuty choroby, w innych choroba bywa postepujgca, bez rzutéw. Podobnie jest

z leczeniem czy rehabilitacjg — w niektérych przypadkach leczenie nie wptywa na
prace, w innych wymaga koniecznosci krétszych czy diuzszych absencii. Jesli wiesz, ze
twoja choroba bedzie wptywata na przebieg pracy, warto o tym porozmawiaé z prze-
tozonymi. Moze sie bowiem okazaé, ze konieczna bedzie zmiana organizacii pracy
tak, aby twoje ewentualne nieobecnoici nie wplywatly na wykonanie zadan. Przemysl
te kwestie i podejmij decyzje w zgodzie ze sobg.

Niezaleznie od tego, jakq decyzje w kontekscie komunikowania swojej choro-
by podejmiesz, pamietaj o tym, ze zaden pracownik nie powinien by¢ dyskry-

minowany ze wzgledu na swéj stan zdrowia!

Powodzenial


http://www.ptsr.org.pl
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Co jest wazne dla osob
Z niepeinosprawnosciami
u pracodawcy?

Autor: Przemystaw Zydok, prezes Zarzgdu Fundacji Aktywizacja

Zatrudnienie oséb z niepetnosprawnosciami nie jest jedynie wypefnieniem
obowigzku prawnego ,w rezimie sankcyjnym” (wptaty na PFRON) — to
szansa na budowanie miejsca pracy opartego na szacunku, réznorodnosci

i realnym potencjale ludzi. Srodowisko 0séb z niepetnosprawnosciami jest
bardzo zréznicowane i pisanie krétkiego artykufu o jego potrzebach na

rynku pracy skazane jest na bardzo duze uvogélnienia. Nie mniej, bez duzego
ryzyka mozna zafozyé, ze dla wigkszosci pracownikéw z tej grupy szczegdlnie
wazne jest poczucie bezpieczeristwa, zrozumienia i réwnego traktowania.
Pracodawca, ktéry potrafi zadbaé o te aspekty, nie tylko wspiera rozwdj
zawodowy zatrudnionej osoby, ale takze zyskuje lojalnego i zaangazowanego
cztonka zespofu.

Indywidualne podejscie i dostosowanie miejsca pracy
Najwazniejszq zasadq jest elastycznosé i indywidualne podejicie. Osoba z niepet-
nosprawnoscig najlepiej wie, jakie rozwigzania ufatwiq jej codziennq prace — dlate-
go warto wprost pytaé i konsultowaé potrzeby. Mogq to byé rozwigzania proste, jak
odpowiednia wysokosé biurka dla osoby poruszajqcej sie na wézku, czytnik ekranu
dla osoby niewidomej, czy wsparcie ftumacza jezyka migowego. W przypadku pra-
cownikéw w spekirum autyzmu pomocne okazuije sie stworzenie przewidywalnego
harmonogramu, a dla 0séb z niepetnosprawnosciq intelektualng — precyzyjnie opisa-
ne obowigzki.

Dostepnosé i komfort funkcjonowania

Réwnie istotne jest zadbanie o dostepno$é — architektoniczng, komunikacyjng i cyfro-
wq. Pracownik z niepetnosprawnosciq powinien mie¢ réwny dostep do pomieszczer,
dokumentéw czy systemdw informatycznych. Czesto nie potrzeba duzych naktaddéw
finansowych — wazniejsze jest planowanie i eliminowanie drobnych barier, np. zbyt
waskich drzwi, hatasliwego otoczenia czy niedostepnych formularzy rekrutacyj-

nych online.

Elastyczna organizacja pracy
Dla wielu oséb kluczowe znaczenie ma elastycznoéé czasu pracy. Mozliwo$é rozpo-
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czynania pracy pézniej, praca zdalna czy hybrydowa, a takze dodatkowe przerwy
pozwalajg tgczyé obowigzki zawodowe z rehabilitacjq czy leczeniem. Prawo przewi-
duje tez szczegédlne rozwigzania — np. krétszy, siedmiogodzinny dzieri pracy lub do-
datkowy urlop dla oséb ze znacznym i umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci.

Wsparcie zespotu i kultura organizacyjna

Osoba z niepetnosprawnosciq potrzebuie nie tylko odpowiednio przygotowanego
stanowiska, ale i otwartego, wspierajgcego zespotu. Dlatego tak wazne jest szkolenie
pracownikéw z zasad savoir-vivre'v — jak rozmawiaé, jok pomagaé, a przede wszyst-
kim jak traktowaé wspétpracownika z niepetnosprawnosciq naturalnie i z szacunkiem.
To atmosfera wspétpracy, a nie litosci, decyduje o tym, czy pracownik poczuije sig pet-
noprawnym czfonkiem zespotu.

Na co moze liczyé pracownik z niepetnosprawnoscig?
Przepisy przewidujq dodatkowe przywileje, ktére majq utatwié¢ codzienng prace i zycie
zawodowe. Nalezq do nich m.in.:

* 10 dodatkowych dni urlopu w roku dla oséb ze znacznym lub umiarkowanym
stopniem niepetnosprawnosci,

* dodatkowa 15-minutowa przerwa w pracy,

* mozliwo$¢ skorzystania z 21 dni urlopu na turnus rehabilitacyjny,

* dni lub godziny wolne na badania czy zabiegi, jesli nie mozna ich wykonaé poza
godzinami pracy.

Warto podkresli¢, ze wszystkie te uprawnienia przystugujq bez utraty prawa do wyna-
grodzenia. To realne wsparcie, ktére pomaga osobom z niepetnosprawnosciami tgczyé
prace z leczeniem i rehabilitacjq.

Zakonczenie

Dla osoby z niepetnosprawnosciq najwazniejsze jest to, aby mogta by¢ traktowana
podmiotowo - jako pracownik, ktéry wnosi do firmy swoje kompetencje, wiedzeg i za-
angazowanie. Pracodawca, ktéry potrafi stworzy¢ $rodowisko sprzyjajgce rozwojowi
i poczuciu bezpieczenstwa, daje nie tylko szanse jednostce, ale takze sam zyskuje

— lojalnego pracownika, bardziej réznorodny i innowacyjny zespét oraz pozytywny
wizerunek firmy. A dodatkowo osiggnie przewagi konkurencyjne na dynamicznie
zmieniajgcym sie rynku pracy — znajdzie bowiem klucz do niewykorzystanych dotqd
zasobdw okoto miliona 0séb z niepetnosprawnosciami w wieku produkcyjnym pozo-
stajgcych bez zatrudnienia.

Warto wigc pamietad: otwierajgc drzwi dla pracownika z nie-

petnosprawnosciqg, otwieramy je takze dla przysziosci bardziej
sprawiedliwego i nowoczesnego rynku pracy.
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Personalizacja leczenia
a praca zawodowa

Rozmowa Anny Gryzewskiej z PTSR z dr hab. n. med. Ewq Krzystanek,

profesorem w Katedrze Neurologii Wydziatu Nauk o Zdrowiu Slgskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

Anna Gryzewska: Temat wyboru Sciezki kariery jest niezwykle wazny dla oséb z SM.
Zwtaszcza, ze coraz czeiciej diagnozowane sq mfode osoby aktywne zawodowo.
Co obecnie wiadomo o pracy i o stwardnieniu rozsianym?@

Prof. Ewa Krzystanek: Pacjent ze stwardnieniem rozsianym to przez wiele lat lub cate
swoje zycie taki sam cztowiek na rynku pracy, jak kazdy inny pracownik. W zwigzku

z tym nie widze powodu, aby rozpoznanie choroby miato go stygmatyzowaé i ogra-
niczaé wybory zawodowe. Warto jednak ten temat z pacjentem podjgé. Moze nie
pierwszego dnia po postawieniu diagnozy, bo wtedy potrzebny jest czas na zaada-
ptowanie sie do nowej sytuacji zyciowej, ale krétko potem trzeba podjqé decyzje
terapeutyczne, réwniez w kontekicie pracy zawodowej chorego.

Nalezy pamietaé, ze rozpoznanie stawiamy w réznym wieku. Jezeli dotyczy osoby
miodej, kiedy rzeczywiscie wazgq sie losy jej przysztosci zawodowej, to warto rozma-
wiaé o wyborze zawodu i prawdopodobieristwie odroczonej, odlegtej niesprawnosci.
To musi by¢ niezwykle wywazona rozmowa, poniewaz stwardnienie rozsiane prze-
biega bardzo indywidualnie u kazdego pacjenta. Trudno jest wiecej powiedzieé, czy
ta niepetnosprawno$é - zwlaszcza przy obecnych mozliwosciach terapeutycznych

- kiedy$ dotknie pacjenta w takim stopniu, w jakim uniemozliwiataby mu wykonywanie
pracy zawodowe;.

Natomiast, jezeli stawiamy rozpoznanie u oséb starszych, u ktérych $ciezka zawodo-
wa juz jest w toku, gdzie zostaty podjete pewne decyzje, to zwykle jej nie zmieniamy.
Mozemy jqg modyfikowaé i dostosowywaé do stanu pacjenta w danej chwili.

Anna Gryzewska: Czy lekarze czesto rozmawiajq z pacjentami o pracy@ Czy chorzy
z takimi pytaniami sie zwracajg@

Prof. Ewa Krzystanek: Bardzo rzadko rozmawiamy o pracy z naszymi pacjentami. Wy-
daje mi sig, ze ten temat ginie w morzu réznych spraw, ktére omawiamy. W toku lecze-
nia, kiedy mamy 15-20 minut na wizyte wedfu NFZ, po prostu nie sposéb tego zrobié.
W zaleznosci od chorego bedzie to tez temat mniej lub bardziej aktualny, choé zawsze
wazny. Wydaje mi sie, ze bytoby bardzo dobrze, gdyby pacjenci $wiadomie go
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inicjowali. tatwiej bytoby wtedy odpowiedzieé¢ na konkretne, na przyktad , Pracuje
jako pielegniarka. Czy moja choroba moze mie¢ wptyw na mojq prace zawodowq
dzisiaj, za 10 lat, za 202”. Albo ,Pracuje jako bibliotekarz. | czy...”. Odpowiedz na
pytania nie bedzie taka sama dla kazdego chorego, a musimy pamietaé, ze praca

- jako taka - jest niezwykle waznym elementem zycia. Jest elementem naszej zajecio-
woséci i, mimo ze czasem jeste$my nig zmeczeni, ma ogromne znaczenie dla porzqd-
kowania naszego zycia. Wykonywanie obowigzkéw zawodowych sprzyja réwniez
kontaktom spotecznym. Generalnie jestem przeciwna rezygnacji z pracy z powodu
postawionego rozpoznania, decydowaé winny samopoczucie i kondycja pacjenta.

AG: Czy w kontekscie pracy zawodowej ma znaczenie, jaki lek modyfikujgcy przebieg
choroby pacjent przyjmuje?

EK: Jesli chodzi o leki nowsze, te, ktére pojawity sie w ciggu ostatnich kilku lat, w tym
tabletki, to nie méwimy o jakims istotnym wptywie na codzienne wykonywanie obo-
wiqzkéw zawodowych. Nawet jesli wspomne np.: o napadowych zaczerwienieniach
twarzy, ktére wystepujq po niektdrych lekach i w pracy mogq by¢ nieco kfopotliwe, to
nie wptywajq przeciez na wykonywanie obowiqzkéw. W przypadku lekdw starszych,
np. interferondw, ktére stosowano wiele lat, to wywotujq one objawy rzekomogry-
powe, czasem albo zawsze. Wtedy nieprzespana noc, z dolegliwosciami bélowymi

i gorgczkq, moze by¢ problemem dnia nastepnego, bo pacjent jest zmeczony w pracy.
Reasumujqc, jesli objawy uboczne stosowania lekéw wptywajg na wykonywanie obo-
wiqzkéw zawodowych, to proponuje rozmowe z lekarzem i zmiane leku, bo dzisiaj jest
to mozliwe.

AG: Na co jeszcze w kontekscie pracy zawodowej powinien zwrécié¢ uwage pacjent,
gdy stoi przed wyborem leku modyfikujgcego przebieg choroby?

EK: Warto wspomnieé o pracy zmianowej, o osobach, ktére duzo sie przemieszczajq,
podrézujq czy to samochodem, czy drogq powietrzng, kiedy istotna staje sie kwestia
przewozenia lekdw. Jezeli pacjent ma lek wymagajqcy lodéwki, a podrézuje samo-
lotem, to choé sama podréz moze nie jest skomplikowana, a pacjenci $wietnie sobie
przez cate lata radzili, to mozna przepisaé pacjentowi przyjazniejszq postaé leku.
Pamigtajmy, ze mamy bardzo rézne mozliwosci: lek moze by¢ przyjmowany raz w mie-
sigcu, raz na pét roku, moze byé tabletkq, ktérqg po prostu wsuwamy do bagazu pod-
recznego. Ale tylko w opakowaniu oryginalnym! Prosze unikaé przesypywania biatych
tabletek do torebki - obawiam sie, ze takie leki wykryte na lotnisku mogq sprawié sporo
problemdw. Tak, jok zwracamy uwage na postaé choroby, wiek pacjenta, plany ma-
cierzynskie lub ich brak, tak i kontekst pracy bierzemy pod uwage.

AG: Od pacjentek styszatam o réznych ktopotach po przyjmowaniu lekéw. Czy chory
na stwardnienie moze wtedy dostaé zwolnienie lekarskie na kolejne 2-3 dni, aby dojsé

do siebie po dolegliwosciach@
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EK: Jak najbardziej. Otrzymanie zwolnienia lekarskiego jest mozliwe w dniu kazdej
wizyty w poradni. To jest prawo kazdego pacjenta. W znakomitej wigkszosci porady
w ramach NFZ odbywaijq sie w godzinach porannych, wykluczajg wigc mozliwosé
pdjécia do pracy. Nalezy poprosi¢ o wystawienie L4 na dzier wizyty. A jesli pacjen-
ci zgtaszajq gorsze samopoczucie po podaniu leku albo jezeli rozpoczynamy dang
terapie i pacjenci odczuwajg niepokdj o to, jak bedq sie czué, jak bedq funkcjonowaé,
uzasadnione jest uzyskanie kilkudniowego L4, po to, zeby po prostu sie obserwowaé.
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AG: Na ile sam pacjent powinien wspominaé o swojej aktywnosci zawodowej,
planach, aby fatwiej byfo podjqgé decyzje o odpowiednim leczeniu@

EK: Mysle, ze spokojnie mozna zalecié, poprosi¢ czy zachecié pacjentéw, zeby rozma-
wiali o swojej pracy z lekarzami. Pytanie o sam zawdd ma charakter administracyjny.
Zdaje sobie tez sprawe, ze nie kazdy chce méwié, w jakim zawodzie pracuje. Wolata-
bym wiec, zeby te kwestie poruszat pacjent i informowat o tym, co robi w swoim zyciu
zawodowym - wtedy mozna konkretnie oceni¢ sytuacje w kontekscie SM.

AG: A czy SM dyskwalifikuje z wykonywania jakiegos zawodu?

EK: Jesli pyta pani, czy samo rozpoznanie dyskwalifikuje z wykonania jakiego$ za-
wody, to nie potrafie na nie odpowiedzie¢. To bedzie pytanie do lekarza medycyny
pracy. Ale nie sqdze i uwazam, Zze powinno to zalezeé od stopnia niesprawnosci. Czyli
nie jest wazne, jakie rozpoznanie pacjent ma postawione, tylko istotg jest, w jakim
zaawansowaniu choroby sie znajduje. Czasy diametralnie sie zmienity. Kiedys, 20-
30 lat temu, pacjent chory na stwardnienie rozsiane kojarzyt sie nam z pacjentem na
wézku. Dzisiaj to jest praktycznie wizja nie do przyjecia. Tak nie jest po prostu! Kiedy
przychodzimy do poradni leczenia SM, to wiekszo$¢é czekajgecych tam pacjentéw to
osoby mfode, w kwiecie wieku, ktére poruszajq sie zupetnie swobodnie. Ten stygmat
niesprawnosci absolutnie zweryfikowat czas, zmienito go wspétczesne leczenie. Czyli
nie rozpoznanie powinno decydowaé, bo rozpoznari w neurologii, ktére powodujq
niepefnosprawno$¢, jest bardzo wiele, tylko faktyczna sprawno$é pacjenta, czyli za-
awansowanie choroby.

AG: A czy sq przypadki, w ktérych rekomenduje Pani swoim pacjentom zmiane pracy?@

EK: Mam pacijentéw, ktdrzy pracujq fizycznie, i ktérym sugeruje, aby postarali sie

o zmiane stanowiska i najzwyczajniej w $wiecie zmniejszyli swoje obcigzenie pracq.
Mogaq szukaé innego pracodawcy albo mogq sprébowaé to zrobié w obrebie tego
samego zaktadu pracy. Trzeba jednak to zaplanowaé z odpowiednim wyprzedzeniem.

AG: Czy jest jeszcze co$, na co warto zwrdcié uwage w kontekicie choroby i pracy?@

Warto wspomnieé o zespole zmeczenia. Nie mozemy powiedzieé, ze on sie przekfa-
da na sprawno$é. Nie bedziemy tego widzie¢ w punktacii skali oceny niesprawnosci
(EDSS), pacjent nie bedzie miat z powodu zmeczenia niedowtadu, ale zmeczenie
nadmierne, przewlekte, utrudnia wykonywanie obowiqzkéw zawodowych. Jesli wyste-
puje, warto pomysleé o |zejszej pracy. W takim przypadku wspieraé moze orzeczenie
o niesprawnosci, nawet tej niewielkiej. Przypomne, ze orzeczenie o niesprawnosci
uprawnia do dtuzszego urlopu, krétszego dnia pracy, przerwy w czasie pracy. To sg
aspekty, o ktérych warto wiedzieé i o ktére warto zadbaé, jezeli czujemy, ze mamy
takq potrzebe.
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Dynamicznie zmieniajqcy sie rynek pracy, wypalenie zawodowe czy
automatyzacja pracy, ale tez choroby przewlekte, ktére coraz czesiciej
pojawiajq sie u mfodych ludzi w wieku produkcyjnym, powodujq, ze wielu
z nas stawia sobie pytania: Kim jestem?2 Co robie2 W co inwestuje? Co
moge robié¢ w przysztoici?

W takim momencie warto zastanowié sie nad nowq $ciezkq kariery lub
kilkkoma jej wariantami. Nalezy przy tym pamietaé, ze zmiana sciezki
kariery nie jest porazkq, ale szansq na to, aby dopasowaé prace do
swoich mozliwosci i potrzeb.

5 krokéw milowych, ktére pomoggq ci zaprojektowac nowgq sciezke
kariery i utatwiq prace nad zmiang.

Krok pierwszy: Autorefleksja

Pierwszym krokiem w procesie planowania swojej przysztosci jest zatrzymanie sie

i uwazne przyjrzenie samemu sobie. To czas na to, aby$ bez poépiechu spisaf swoje
mocne i sfabe strony, pasje, predyspozycje oraz dotychczas zdobyte kompetencije.
Réwnie wazne jest, aby$ uswiadomit sobie swoje ograniczenia — zaréwno zdrowotne,
jak i zyciowe, ktére mogq mie¢ wptyw na twoje decyzje. Fundamentem autorefleksii
sq réwniez wartosci, czyli zasady, ktérymi kierujesz sie na co dzien i ktére nadajq sens
twoim wyborom.

Pomocnym narzedziem w tym procesie jest IKIGAI — koncepcja wywodzqca sie z Ja-
ponii, ktéra opiera sig na poszukiwaniu punktu styku miedzy pasjqg, misjg, powofaniem
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a profesjq. Analiza tych czterech obszaréw pozwala uporzgdkowaé mysli, dostrzec
priorytety i spojrzeé na siebie z szerszej perspektywy.

Autorefleksja to nie jednorazowe éwiczenie, ale proces, ktéry wymaga szczeroéci
wobec siebie, odwagi w zadawaniu pytar i gotowosci do poszukiwania réwnowa-
gi pomiedzy tym, co chcesz robi¢, a tym, co jest mozliwe i potrzebne w twoim oto-
czeniu.

Na etapie autorefleksji warto, abys siegnqgt po dodatkowe wsparcie. Rozmowa

z doradcq zawodowym czy coachem moze poméc ci lepiej okresli¢ zasoby, jakimi
dysponujesz i wyzwania, przed jakimi stoisz. Cennym uzupetnieniem mogq by¢ testy
diagnostyczne, takie jak Talenty Gallupa, ktére pozwolq okreéli¢ twoje naturalne
predyspozycie i sposéb, w jaki najefektywniej dziatasz.

Wszystko to sprawi, ze autorefleksja stanie sie solidng podstawq do dalszych kro-
kéw i zbudowania planu, ktéry bedzie zgodny z twoimi wartoéciami oraz realny-
mi mozliwo$ciami.

Krok drugi: Diagnoza rynku pracy

Zanim podejmiesz decyzje o tym, co robié dalej, poznaj doktadnie rynek pracy.
Zbadaij, ktére zawody i branze majq perspektywy rozwoiju, oferujq elastyczne formy
zatrudnienia (praca zdalna, hybrydowa, niepetny wymiar) oraz ktére, ze wzgledu
na charakter pracy i warunki, tatwiej dopasujq sie do twojego stylu zycia i ograni-
czen, m.in. tych wynikajgcych z twojej choroby.

O tym, jakie sq praktyki pracodawcédw w obszarze réznorodnosci oraz inkluzywnosci
dowiesz sig ze strony Forum Odpowiedzialnego Biznesu: [odpowiedzialnybiznes.pl].
Znajdziesz na niej projekty i listy firm ocenianych pod kqtem stosowania zasad DEI
(Diversity, Equity, Inclusion). DEI okresla ramy zarzqdzania i kultury organizacyijne;,
ktére koncentrujq sie na réznorodnosci, zapewnieniu réwnego traktowania oraz
tworzeniu warunkédw wigczenia.

Korzystaj z raportéw i analiz na temat rynku pracy, regularnie sprawdzaj trendy (na
przyktad publikacje Manpower dotyczqce barometru zatrudnienia i trendéw ptaco-
wych), aby wiedzieé, jakich kompetenciji poszukujq pracodawcy oraz jakie zawody
sq lub bedq deficytowe. Takie raporty pomogq ci ocenié, czy wybrana przez ciebie
$ciezka ma perspektywy.

Wykorzystuj narzedzia sztucznej inteligencii (Al) do szybkiej analizy wstepne;.
DeepSeek czy ChatGPT to przyktady dostepnych asystentéw Al, ktére utatwiq ci
przeszukanie informacji, pomogq w wyszukaniu ofert pracy, poréwnaniu wymagar
kompetencyjnych czy interpretacji raportéw branzowych. Pamietaj jednak, by wery-
fikowaé wyniki Al i uwazaé na zrédta danych.

Przygotuj ,mape dopasowania”: spisz branze i zawody, ktére cie interesujq. Dopa-
suj do nich swoje kompetencje, ograniczenia zdrowotne i zyciowe oraz oczekiwany
poziom elastycznosci. Ocer, ktdre luki kompetencyjne mozesz szybko uzupetnié
(kursy, certyfikaty, praktyki), a ktére wymagajq dtuzszej pracy. Wybieraj zawody

i pracodawcéw, ktérzy deklarujq polityke elastycznosci i DEI. To zwiekszy twoje
szanse na diugofalowe dopasowanie i satysfakcje z pracy.
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Monitoruj rynek regularnie i aktualizuj swojg mape. Sytuacja na rynku sie zmienia,
wiec diagnoza powinna byé procesem cyklicznym, a nie jednorazowym éwiczeniem.

Krok trzeci: Budowanie nowej tozsamosci zawodowej

Bardzo waznym elementem procesu tworzenia nowej tozsamoéci zawodowe;j jest
zatrzymanie si¢ i zadanie sobie fundamentalnego pytania: W ktérym miejscu obecnie
jestem? Bez rzetelnej diagnozy trudno planowaé kolejne etapy rozwoju. Warto wiec
szczegbtowo przeanalizowaé swoje do$wiadczenie zawodowe, przekonania na wia-
sny temat, a takze zidentyfikowaé czynniki, ktére wspierajg dalszy rozwéj oraz te, ktére
go blokujq. Istotnym elementem tej analizy jest takze okreslenie obszaru, w ktérym
chcesz sie specjalizowaé i budowaé eksperckosé.

Kolejnym elementem budowania nowej tozsamosci zawodowej jest przygotowanie
bazowego CV. Mozesz w tym celu skorzystaé z bezptatnych narzedzi, takich jak
Canva [https://www.canva.com/]. Réwnoczesnie warto, aby$ stworzyt lub zaktuali-
zowat profil na LinkedIn [https:/ /www.linkedin.com /], ktéry pozwoli ci na budowanie
sieci kontaktéw. To wtasnie spdjna i jasno okreslona tozsamo$é zawodowa stanowi
fundament silnej marki osobistej, opartej na autentycznosci i wiarygodnosci. Dzieki niej
mozesz zwiekszy¢ swojq widocznoéé i atrakcyjnosé na rynku pracy.

Istotnym elementem procesu jest réwniez wyznaczenie celdw — zaréwno krétko- jak

i dlugoterminowych. Mogq one dotyczyé wdrozenia nowego planu kariery w najbliz-
szym czasie lub przygotowania sie do zmiany w przysztoéci. Wazne, aby byty one
mierzalne i realistyczne.

Na koniec warto, aby$ zastanowit sig, w jaki sposéb komunikowaé swojg zmiane.
Rekruterzy i pracodawcy szczegdlnie doceniajq spdjne i autentyczne historie zawodo-
we. Opowies$é o zmianie powinna podkreslaé nie tylko powody podijecia przez ciebie
nowego kierunku, ale réwniez to, w jaki sposéb dotychczasowe doswiadczenia wspie-
rajq twdj rozwdj w nowej roli.

Krok czwarty: Wykorzystanie metody matych krokéw

Budowanie nowej kariery zawodowej nie zawsze wymaga rewolucyjnych dzia-

tan. Czesto to wtasnie mate, systematyczne kroki prowadzq do najwigkszych zmian.
Warto, abys rozpoczgt od drobnych aktywnosci, takich jak kursy online, wolontariat
czy pierwsze projekty freelancerskie. Rozmowy z osobami z réznych branz, czytanie
raportéw i najnowszych artykutéw branzowych pozwolq ci stopniowo poszerzaé
horyzonty. Udziat w warsztatach, szkoleniach i konferencjach nie tylko rozwinie twoje
kompetencije, ale réwniez otworzy droge do nawigzania inspirujgcych kontaktéw.

Zgodnie z filozofig Kazien metoda matych krokéw daje przestrzen do eksperymen-
towania. Dzieki niej mozesz sprawdzié, w czym naprawde czujesz sie najlepiej i co
chcesz rozwijaé dalej. Z czasem te pozornie niewielkie dziatania ztozq sie na solidny
fundament, ktéry umozliwi ci bezpieczne i $wiadome wejécie na nowq $ciezke kariery.

Krok pigty: Wsparcie i mentoring

Budowanie kariery czy rozwdj osobisty to proces, przez ktéry nie musisz przecho-
dzi¢ sam. Wsparcie ze strony innych oséb moze przyspieszy¢ twoje postepy i poméc
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unikngé btedéw wynikajgcych z braku do$wiadczenia. Warto korzystaé z wiedzy
doradcéw zawodowych / coachéw, ktérzy pomogaq ci okreslié kierunek rozwoju i do-
pasowac $ciezke kariery do twoich kompetencii i zainteresowan.

Niezwykle pomocne mogq by¢ takze grupy wsparcia oraz spotecznosci online czy
offline. Dzigki nim zyskujesz poczucie, ze inni zmagaijq sie z podobnymi trudno$ciami
i mozesz czerpad inspiracje z ich doswiadczer.

Warto réwniez korzystaé z oferty fundaciji, instytucji publicznych i organizaciji poza-
rzgdowych, ktére czesto prowadzq darmowe programy mentoringowe, warsztaty

i szkolenia. Budujgc wokét siebie wspierajqgcg spotecznosé, zyskujesz nie tylko wiedze
i praktyczne narzedzia, ale réwniez site i odwage, by podejmowaé kolejne kroki.

Nowa kariera to nie koniec, lecz poczgtek

Zmiana nie jest gwattowng rewolucjq, ale procesem, kiéry wymaga cierpliwosci i $wia-
domych dziatai. Warto, abys spojrzat na swoje zycie zawodowe nie przez pryzmat
ograniczen, lecz mozliwosci, ktére czekajg na odkrycie.

Kazda zmiana niesie ze sobq wyzwania: strach przed nieznanym, obawy finansowe
czy brak wiary we wtasne kompetencje. Kluczem jest jednak umiejetno$é radzenia
sobie z nimi: budowanie odpornosci psychicznej, poszukiwanie wsparcia w otoczeniu
oraz planowanie kolejnych etapéw w sposéb realistyczny i dopasowany do wtasnych
mozliwosci. Pamietaij, ze troska o dobrostan — zaréwno psychiczny, jak i zawodowy —
to fundament trwafego rozwoju.

Nie istnieje uniwersalny wzér na idealng $ciezke kariery. Gdyby rozwigzania byty
oczywiste, nie szukatbys$ dzi$ inspiracii. To, co mozesz zrobi¢ juz teraz, to zatrzymad sie
na chwile i odpowiedzie¢ sobie na pytanie: Jaki bedzie méj pierwszy krok?

Pierwszy krok zwykle bywa najtrudniejszy, drugi wymaga jeszcze wigkszego wysitkuy,
a trzeci czesto stawia przed nami przeszkody. Dlatego tak wazne jest, aby$ swiadomie
wybrat droge, ktéra pozwoli omingé trudnosci lub przygotuje cie do wiekszej niezalez-
nosci i zycia w zgodzie z wtasnymi warto$ciami.
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Przewiekte
Zmeczenie

w stwardnieniu
rozsianym

— jak zadlbac o ergonomiczne
stanowisko pracy?

Autorka: Anna Cis, ergonomistka

Praca zajmuje przecietnie okofo 33% naszego zycia. Dlatego warto
zadbaé o to, aby miejsce pracy nie tylko byto zgodne z naszymi
wartosciami, ale przede wszystkim dawafo nam poczucie komfortu

i bezpieczeristwa. Pracownik, u ktérego wystepujq objawy wyczerpania,
znuzenia i braku sit, odczuwa potrzebe odpoczynku. Tym samym wykazuje
nieched do jakiejkolwiek formy aktywnosci, a to przektada sie takze na
mozliwo$é wystgpienia schorzeri uktadu ruchu. Dlatego wazne jest, aby
pracownicy, u ktérych wystepujg objawy przewlektego zmeczenia, zadbali
o swoje stanowisko pracy w sposéb kompleksowy, zwracajgc uwage nie
tylko na otoczenie, ale réwniez jego odpowiednie wyposazenie.

Prawo i obowiqzek

W procesie odpowiedniej organizacii stanowisk pracy kluczowym elementem jest
wspdtpraca z pracodawcq lub z dziatajgcymi u pracodawcy komérkami organizacyi-
nymi, ktére majqg wptyw na tworzenie zdrowych i bezpiecznych warunkéw pracy. Sq to
na przyktad: dziat HR, dziat BHP, spoteczny inspektor pracy, komisje bhp lub zwigzki
zawodowe.

Zgodnie z art. 207 § 2 Kodeksu pracy pracodawca jest obowigzany chronié¢ zdrowie

i zycie pracownikéw poprzez zapewnienie bezpiecznych i higienicznych warunkéw
pracy przy odpowiednim wykorzystaniu osiggnie¢ nauki i techniki. Dlatego wazne jest
informowanie pracodawcy o indywidualnych potrzebach i domaganie sig, aby warun-
ki pracy wptywaly na poprawe komfortu i bezpieczenstwa pracownikéw.
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Jak zadbaé o ergonomiczne stanowisko pracy

Odpowiednia temperatura

W objawach przewlektego zmeczenia nalezy zadbaé o odpowiedniq temperature
pracy. Przepisy Kodeksu Pracy nie precyzujg doktadnej temperatury, jokqg powinien za-
pewnié pracodawca. Jednak specjalisci sugerujq, ze warto$é temperatury przy lekkich
pracach wykonywanych w pozycji siedzqcej powinna wynosi¢ 20-22 st. C. Wyzsze
temperatury w pomieszczeniach zamknietych mogq wptywaé na pogtebienie obja-
wéw zmeczenia i wyczerpania podczas pracy.

Wyposazenie chronigce szkielet i migsnie

Drugim elementem jest dbato$¢ o ergonomiczne wyposazenie stanowisk pracy.

W przypadku pracy biurowej minimalne wymagania w zakresie ergonomii, ktére
powinien zapewnié pracodawca zostaty okre$lone w Rozporzgdzeniu Ministra Ro-
dziny i Polityki Spofecznej z 18 pazdziernika 2023 r., zmieniajgcym rozporzqdzenie

w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monito-
ry ekranowe.

Zgodnie z rozporzqgdzeniem komfortowe miejsca pracy w biurze powinny byé wypo-
sazone w: regulowany fotel, regulowany monitor, podnézek pod stopy oraz podktad-
ke pod nadgarstek. Sprzety te majq obnizy¢ ryzyko wystepowania schorzer uktadu
mig$niowo-szkieletowego, ktdre zwigzane sq ze sposobem wykonywania pracy.

Zmiana pozycji

Tu nalezy wspomnieé, iz nawet najbardziej ergonomiczny
fotel nie zastqpi ruchu, ktéry pobudza, dotlenia i aktywizuje
organizm ludzki podczas pracy. Dlatego wazna jest czesta
zmiana pozycji ciata podczas wykonywania czynnosci zawo-
dowych. Prace siedzqcq mozna wykonywaé przy wykorzy-
staniu np.: duzych pitek pilatesowych, ktére pobudzajq ruch
ciata w czeéci ledzwiowej i bio-
drowej; poduszek sensorycznych;
biurek regulowanych pozwalajg-
cych na zmiane pozycji z siedzg-
cej na stojgcq. Dobrym sposobem
jest takze wprowadzenie elemen-
téw automasazu spietych partii
migéniowych (zuchwa, skronie,
przedramiona, barki, kark itp.)
z wykorzystaniem matych pife-
czek rehabilitacyjnych.

Zmienno$é pozycji wykonywa-

nia pracy i wprowadzenie ele-
mentéw automasazu, nie tylko
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obnizajq ryzyko wystgpienia schorzeri uktadu ruchu, ale takze majg znaczgcy wptyw
na obnizenie monotonii i dodatkowego zmeczenia, jakie odczuwaijg pracownicy z SM.

Przerwy

Trzecim elementem jest organizacja przerw podczas wykonywania pracy. Czynno$é
wykonywana w jednakowej pozycji nie powinna przekraczaé 40-45 minut. Dlatego
nalezy zadbaé o wprowadzenie czestych, krétkich przerw. Mozna je wykorzystaé na
wykonanie wspomnianego automasazu lub gimnastyki stawdw (krqzenia nadgarstkéw,
delikatne sktony glowy, krgzenia stawdw skokowych, rozcigganie koriczyn w pozyciji
stojqcej lub siedzqgce;j).

Co jeszcze mozna zrobié, aby zwiekszyé komfort pracy

Ograniczanie elektroniki

Czynnikiem pogtebiajgcym objawy zmeczenia jest takze nadmierne korzystanie

z urzqdzer elektronicznych, takich jak: komputery, laptopy, tablety i smartfony, ktére
emitujq glodne dzwieki i sztuczne $wiatto. Zwiekszajg one poziom rozdraznieniaq, nie
jeste$my tez w stanie efektywnie przetworzy¢ iloé¢ informacii, ktére docierajg do na-
szego mézgu za ich posrednictwem. To prowadzi do stresu, probleméw z koncentraciq,
a nawet trudnosci w podejmowaniu decyzji. Dlatego wskazane jest umiarkowane ko-
rzystanie z urzqdzen elektronicznych, w miare mozliwosci wyciszenie dzwigku powia-
domier, ktére powodujq ogélne rozdraznienie.

Czas na relaks

Dobrym rozwigzaniem, coraz czeéciej wprowadzanym przez pracodawcdw, jest orga-
nizacja pomieszczen relaksujgcych i rytuatéw integracyjnych w biurze. Pomieszczenie
z fotelem do masazu, wspdlne wypicie kawy czy zjedzenie lunchu - takie rozwigzania
sprzyjajq budowaniu dobrych relacji w zespole, zwiekszajg motywacije i ochote przy-
chodzenia do pracy, ale réwniez aktywizujq organizm i redukujq objawy przewlekte-
go zmeczenia.

Praca zdalna

Jezeli rodzaj wykonywanej pracy pozwala na wykonywanie pracy z domu, warto réw-
niez pamietaé o mozliwosci skorzystania z pracy zdalnej. Zdalne $wiadczenie pracy
zapobiega pospiechowi zwigzanemu z dojazdem do pracy, a czas przeznaczony na
droge do/z pracy mozna poswieci¢ naszym bliskim lub aktywnos$ciom, ktére sprawiaijg
nam przyjemnosc.

Praca nad zdrowymi nawykami jak: ergonomiczne stanowisko pracy, higiena
psychiczna, aktywne przerwy w pracy i regularna aktywnosé fizyczna (pilates,
zdrowy kregostup, relaksacje, joga) jest najlepszg metodg w walce z przewle-
ktym zmeczeniem nie tylko u 0séb z SM, ale takze oséb, ktére cierpiq na prze-
wlekte zmeczenie z powodu trybu zycia.
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Mozolnie przepisuje z nagrari wywiady. To jest moja najbardziej
nielubiana czes$é pracy dziennikarskie|. A podpisatem z wydawnictwem
Znak umowe na biografie paleontolog prof. Zofii Kielan-Jaworowskie.

W tej sprawie musze przeprowadzié wiele wywiaddw. Uwazam, ze jak
najwiecej. Miafem cichg nadzieje, ze technika jest teraz lepsza i skorzystam
z automatycznej transkrypciji. Na poczqtku tak rzeczywiscie robitem. Bfedy
naprawiatem. Ale niektérych nie potrafifem. Nie umiafem zgadnqdé, co tak
naprawde powiedziaf mdj rozméwca. Wrécifem wiec do przestuchiwania
na nagrywarce i przepisywania na komputerze. Nawet jak rozméwca cos
powie niezrozumiale, wiem, o co mu chodzifo. No chyba Ze powie cos
bardzo niezrozumiale. Wtedy stawiam pytajnik.

Jak SM uprzykrza mi prace

Mam to szczescie, ze stwardnienie rozsiane nie przerwato mi pracy. Ale doskwiera.
W wysokiej temperaturze gorzej dziatajg moje miesnie i plgcze mi sie glowie. Nie
mégtbym pracowaé fizycznie. Ale i tak niektére rzeczy sprawiajg mi trudnosci. Staram
sie by¢ aktywny. Wyjezdzam, zeby porozmawiaé. Wtedy jednak uzywam kul. Moi
rozméwcy czesto mi pomagajg. Doceniajg moje wysitki. Nie umawiam sie jednak na
rozmowy, kiedy ma byé wysoka temperatura.

Czesciej niz zdrowi ludzie korzystam z ubikacji. A jak mi sie chce, to szybko. Jak sie
zdenerwuije, réwniez. To sie nazywa pecherz neurogenny. Toaleta musi wiec by¢ blisko.
Nie umawiam sie tam, gdzie jej nie ma albo tam, gdzie jest daleko. Ale sig nie poddaije.
Pecherz neurogenny mi nie przeszkadza, kiedy pisze. W domu na czas moge skorzy-
staé z ubikacji. Albo jak przepisuje rozmowy.
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Nowa technologia mi sprzyja. Niekiedy rozmowy moge przeprowadzaé zdalnie.
Czasem nie mam wyboru. Na przykfad, gdy méj rozmdwca mieszka w USA, Wielkiej
Brytanii czy Rosiji. Ale jak kto$ jest z Warszawy, chce przyjechaé na uméwione miejsce.
Jestem na diecie bezglutenowej, a znam kawiarnie na Ursynowie, ktéra ma w ofercie
takie ciasta. Jesli moge wybraé, tam sie umawiam. Dzief weczeéniej dzwonie i smakotyk
czeka na mnie.

Swiat potrzebuje chorych i niepetnosprawnych

Gdy dopadfo mnie stwardnienie rozsiane, juz pisatem. Tego nie musiatem zmienié.
Zainteresowatem si¢ natomiast medycynq. Odkrytem, ze wielkie odkrycia z tej dziedzi-
ny tak sie wpisaly w nasze zycie, ze traktujemy je jak co$ oczywistego. Mato kto do-
cenia, ze mamy na przyktad wodociqgi. Tylko sie denerwujemy, gdy woda przestaje
lecie¢. A przeciez to byto wielkie osiggniecie. llez wysitku wymagato ich zbudowanie.
A szczepionki, przeszczepy, leki przeciwwirusowe?

Zorientowatem sig, ze wszystko to wymagato poswiecenia, ciezkiej pracy, a czasem
przypadku. Przypadek jednak — jak powiedziat Ludwik Pasteur — , sprzyja umystom
przygotowanym”. Zaczqtem pisaé artykuly o medycynie. Jej poswiecitem ksigzke
,Z tatg w $wiat medycyny”.

A bytem do tego przygotowany. Biologie od medycyny dzieli tylko waska granica. Pi-
satem o biologii, mogtem wiec zaczqé pisaé o zdrowiu. W tym o mojej chorobie. Rozu-
miafem prace medyczne. Rozumiatem ksigzki. Znatem angielski, ktéry mi sie przydawat.
Swiat potrzebuje nas, chorych i niepetnosprawnych. Ale musimy sie rozwijaé. Wredy
zdrowi ludzie dostrzegq nasze zalety i to, ze mozemy im co$ da¢.

Stabosé w SM

Trafitem niedawno w ,JAMA Neurology” na prace o stabosci w stwardnieniu roz-
sianym. Jej autor, Jorge Correale z Argentyny, definiuje jq jako ,stan kliniczny cha-
rakteryzujgcy sie zredukowanq rezerwq fizjologiczng i zwiekszong podatnoscig na
negatywne zjawiska zdrowotne”. Wiem, ze to mato zrozumiate. Ale my, ktérzy do-
$wiadczyli$my stabosci, zdajemy sobie sprawe, na czym ona polega.

Stabosé¢ u ludzi chorych na SM skutkuje zwigkszonym ryzykiem upadkéw, ztaman,
zmeczeniem czy ktopotami ze snem. Czesto wigze sie z niepetnosprawnosciq, dfugim
czasem trwania choroby i postepujgcym typem SM. Autor podkresla, ze choé stabosé
i niepetnosprawno$é w duzej mierze sie na siebie naktadajq, to sq to dwa rézne zjawi-
ska.

Stabo$é trzeba braé pod uwage przy rehabilitacji. Tego autor nie pisze, ale mysle, ze
tez przy pracy. Z racji stabosci pewnych dziatari nie mozemy podejmowaé. Ale moze-
my rozwija¢ inne. A nawet powinnismy.
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Skorzystaj z bezplatnych
konsultacji specjalistow
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w ramach projektu
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Projekt "Razem tatwiej - Infolinia SM i Specjalistyczna ogdlnopolska poradnia dla
0s6b ze stwardnieniem rozsianym" wspétfinansowany jest ze $rodkéw PFRON.



Rewolucja w diagnozieilecze-
niu SM

-~y tuacja w Polsce pojprawita sie, ale
trudnosci finansowe NF Z nadal utrudniajg
prawidtowe i skuteczne leczenie” — twierdzi
prof. Krzysztof Selmaj, neurolog, specijalista od
stwardnienia rozsianego.

Prof. dr hab. Krzysztof Selmaj jest lekarzem-neurologiem, specjalistg od stwardnienia

rozsianego. Pracuje w prywatnym Centrum Neurologii w todzi i w Collegium Medicum

Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie. Wczesniej byt na Uniwersytecie

Medycznym w todzi.

Rozmawiat Wojciech Mikotuszko

Wojciech Mikotuszko: Jakie sqg perspektywy diagnozy stwardnie-
nia rozsianego przy pomocy mikroRNA?

Prof. Krzysztof Selmaij: To jeszcze przyszto$é. Dziedzina jest bardzo fascynujgca. Cate
zagadnienie tych fragmentéw niekodujgcych DNA stanowi duze wyzwanie naukowe
i kliniczne.

Mnie uczono, ze geny kodujq biatka.

To sq odkrycia Jamesa Watsona i Francisa Cricka i dogmat wspétczesnej nauki

o zyciu. Oni odkryli, ze geny kodujg biatka, a biatka wykonujg wszystkie procesy
biochemiczne. Natomiast, zeby gen biatkowy mégt zadziataé, to musi te informacje
przenosi¢ z DNA czgsteczka messenger RNA, na podstawie ktérej kodowane jest

biatko.

Tymczasem okazato sie, ze geny, ktére kodujg biatka, zajmujq tylko 2 proc. catego
DNA. No i byto wielkie wyzwanie, co robi reszta. Trudno sobie wyobrazi¢, ze ,,$mie-
ci” stanowiq 98 proc. ludzkiego DNA. W zwigzku z tym badania nad niekodujg-
cym czgsteczkami RNA nabraty tempa. Skumulowato sie z nagrodg Nobla z 2024
roku w dziedzinie fizjologii lub medycyny dla Victora Ambrosa i Gary’ego Ruvkuna.
Wsréd tych niekodujgceych biatka czgsteczek RNA wyodrebniono podgrupe
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mikroRNA. To sq krétkie czgsteczki RNA, ktére majq okoto 20 nukleotyddw. Petniq
one bardzo wazng funkcje w regulacji gendéw kodujqcych biatka. Niektérzy uwazajq,
ze czqsteczki mikroRNA mogq by¢ bardzo wazne nawet dla powstania zycia.

MikroRNA mogq dziataé w réznych chorobach. | rzeczywiscie w nowotworach wy-
kryto, iz mogq kontrolowaé przebieg niektérych choréb nowotworowych. Zaczeto je
wykorzystywaé takze diagnostycznie.

Zaczely sie tez badania mikroRNA w stwardnieniu rozsianym. Kierowany przeze mnie
zespdt naukowy rozpoczqt, jako jeden z pierwszych na $wiecie, takie badania 15 lat
temu. Prébuje sie znalez¢ te czgsteczki, ktére mogg mieé wptyw na rozwéj tej choro-
by. Badania trwaijq, ale nie sq jeszcze na takim etapie, zeby na podstawie mikroRNA
mozna byto zdiagnozowaé SM.

A jak teraz sie diagnozuje stwardnienie rozsiane?

Akurat jeste$my w takim momencie, ze dokonata sie istotna zmiana w diagnozowaniu
stwardnienia rozsianego. Dotyczy to nowelizacji tak zwanych kryteriéw McDonalda.

lan McDonald byt brytyjskim neurologiem, ktéry przez wiele lat pracowat nad
stwardnieniem rozsianym w Queen Square Institute of Neurology w Londynie. Dla
upamietnienia jego osiggnie¢ miedzynarodowy komitet okreslajgcy kryteria roz-
poznania SM nosi jego nazwisko. Kilka miesiecy temu dokonano bardzo istotnego
uvaktualnienia tych kryteriéw.

Na czym polegata ostatnia zmiana?

Do stwardnienia rozsianego zaliczono pacjentéw, ktérzy nie majqg jeszcze objawdw
neurologicznych. Natomiast w badaniu rezonansu magnetycznego u nich stwierdza
sie zmiany typowe dla SM. Wczesniej tych pacjentéw okreslano jako RIS, czyli Ra-
diological Isolated Syndrome. A mamy leki, ktére hamujq przebieg stwardnienia roz-
sianego. Pacjenci z zespotem RIS, czyli na bardzo wczesnym etapie rozwoju choroby,
wydaijq sie by¢ idealnymi kandydatami. W zwigzku z tym pojawia sie sugestia, ze ci
pacjenci powinni by¢ leczeni.

Kolejne dwie zmiany dotyczq samego badania rezonansowego. Wprowadzono
nowe sekwencije, ktére uznano za typowe dla stwardnienia rozsianego. To otwiera
zupetnie nowq droge mozliwosci diagnostycznych. Diagnoza na podstawie badania
MRI bedzie znacznie bardziej precyzyjna i umozliwi wykluczenie pacjentéw z innymi
chorobami, ale o podobnym obrazie MRI.

Zmieniono tez wymogi odnosnie koniecznoséci dokumentowania rozsiania objawdéw
w czasie, co umozliwi szybszq diagnoze w wielu przypadkach. Ujednolicono tez
kryteria pacjentéw z réznymi postaciami SM.

Pacjenci z SM czesto zaczynajq chorowaé od pozagatkowego za-
palenia nerwu wzrokowego.

Nerw wzrokowy czesto jest uszkodzony juz na poczatku choroby. To wiedzielismy od
dawna. Ale poniewaz techniki rezonansowe obrazowania nerwéw wzrokowych byty
niedoskonate, oficjalnie tego nie uwzgledniano w kryteriach MRI. Dopiero teraz one

25



http://www.ptsr.org.pl

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO WWW.PTSR.ORG.PL INFOLINIA tel. (22) 127 48 50

sie poprawity i obecnie dofgczono nerw wzrokowy do tak zwanych typowych lokali-
zacji zmian w stwardnieniu rozsianym.

Jak sie zmienita sprawa lekéw wysokoskutecznych przeciwko
stwardnieniu rozsianemu w Polsce?

Do tych lekéw zaliczamy leki, ktérr wyraznie przewyzszajq tzw. leki podstawowe
stosowane od 20-30 lat. Do lekéw wysokoskutecznych nalezq przeciwciata mo-
noklonalne przeciwko limfocytom B, leki modulujgce ekspresje receptora sfingozyno-
wego, kladribing i przeciwciafa monoklonalne anty-CD52. Leki te teoretycznie mozna
stosowaé zaraz po diagnozie. Problem polega na trudnosciach finansowych NFZ, co
czesto uniemozliwia takie szybkie rozpoczecie leczenia.

To w Polsce mozna wejsé od razu na leki wysokoskuteczne?

Tak. Z zastrzezeniem, ze opdznienia w ptatnoéciach NFZ utrudniajg w wielu przy-
padkach takie szybkie rozpoczecie leczenia. Teoretycznie nie trzeba zaczynaé od
niskoskutecznych lekéw. To sie zmienito na jesieni 2023 r. Wtedy podziat na leki
pierwszej i drugiej linii zlikwidowano. Wczesniej najpierw podawano leki stabiej
dziafajqce, czekano, a jak pacjentowi dalej sie pogarszato, to dawano mu lek wyso-
koskuteczny.

To byto takie troche irracjonalne i nielogiczne, bo czekano az stan pacjenta sie po-
gorszy, czyli rozwinie sie niesprawno$é, a utraconej funkcji nie mozna juz odzyska¢.
Leki, ktérymi dysponuje medycyna w leczeniu SM hamujg rozwéj choroby, ale nie
naprawiajq aktywnie zmian chorobowych.

Czyli sytuacja chorych na stwardnienie rozsiane w Polsce dzieki
temu sie poprawita?

Teoretycznie dostep do lekéw nowoczesnych w chwili obecnej w Polsce nie odbiega

od tego, co jest na $wiecie, z zastrzezeniem, iz ktopoty NFZ z pfatno$ciami zaburzajqg
ten potencjalnie korzystny obraz i czesto uniemozliwiajg rozpoczecie leczenia wyso-

koskutecznego na czas.

Co by Pan doradzit osobie, ktéra odkrywa, ze choruje na stward-
nienie rozsiane?

Szybkie rozpoczecie leczenia farmakologicznego hamujgcego rozwéj choroby leka-
mi wysokoskutecznymi.

Pacjentowi, ktéry ma juz objawy ubytkowe, np. niedowtady, zaburzenia koordynaciji
doradzatbym oczywiscie rehabilitacje motoryczng, czyli wykonywanie z pomocq
tych czynnosci, ktérych nie mozna samemu wykonaé.

Cos nalezy zmienié¢ po diagnozie SM?

Pacjent, u ktérego choroba nie powoduije istotnych ograniczen, powinien zyé normal-
nie. Jezeli lubit graé w tenisa, to powinien graé w tenisa. Jezeli lubit jezdzié na rowe-
rze, to powinien jezdzié¢ na rowerze. Musi jedynie unikaé wysitkéw ekstremalnych:
biegania maratonéw czy wchodzenia na Mount Everest. Wazne jest unikanie infekcji
i przegrzania organizmu.
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A suplementacja?

Powinna by¢ suplementacja witaminami z grupy B. Przez diugi czas byta fascynacja
witaming D. Stwardnienie rozsiane jest czestsze w wyzszych szeroko$ciach geogra-
ficznych, a rzadsze na potudniu Europy czy w pofudniowych Stanach Zjednoczonych.
Stqd wysunieto wniosek o zwigzku tej choroby z niedoborem witaminy D. Duzo badan
powstafo od tego czasu i w zasadzie wszystkie pokazywaty, Zze suplementacja witaming
D nie daje pacjentom z SM istotnej korzysci. Nawet w pewnym momencie FDA opubli-
kowata zalecenie, zeby duzych dawek witaminy D nie podawaé pacjentom. Moze to
sprzyja¢ wielu objawom ubocznym zwigzanymi z wysokim poziomem wapnia w orga-
nizmie. Jezeli wigc na leczenie witaming D sie zdecydowaé, to na pewno umiarkowa-
nymi dawkami, nie za$ ekstremalnie, a najlepiej wtedy, kiedy jej poziom w organizmie
jest obnizony.

Natomiast bardzo duzq role odgrywajq witaminy z grupy B, dlatego Ze biorg udziat

w metabolizmie mieliny. Dlatego moim zdaniem nalezy je podawaé razem ze sktadnika-
mi mieliny, ktére mogtyby byé wykorzystane w poprawie jej stanu np. lecytyne i kwasy
ftuszczowe, ktére sq w tranie.

Czy uszkodzenia ostonki mielinowej mogq sie same naprawiaé?

To bywa réznie i raczej jest niepewne. U niektérych pacjentéw, po diuzszym stosowaniu
lekéw hamujgcych procesy autoimmunologiczne, mozna zobaczyé pewng samonapra-
we zmian chorobowych, ale niestety nie jest to czeste.

Co z aktywnoscig zawodowq chorych na stwardnienie rozsiane?

Powinni pracowaé tak diugo jak mogq, a wspdtczesénie przy nowoczesnym leczeniu, to
oznacza praktycznie prace bez ograniczenia. No chyba Ze praca sprawia pacjentowi
wielkg niedogodnos$é. Jezeli kto$ pracuje fizycznie i ma niedowtad, to wiadomo, ze nie
moze takiej pracy wykonywaé.

Jak rodzina ma traktowaé chorego na SM?

W miare mozliwosci jak kazdego innego cztonka rodziny. Oczywiscie powinna poma-
gaé, ale rozsqgdnie, zeby nie robié wszystkich rzeczy za pacjenta. Powinno staraé sie
umozliwi¢ pacjentowi normalne funkcjonowanie rodzinne.

Musze powiedzieé, ze z perspektywy wielu lat leczenia pacjentéw, wiele razy widzia-
tem, ze pomoc rodziny bardzo czesto jest po prostu fantastyczna, godna uznania i sza-
cunku. Jezeli to mozliwe zycie pacjenta powinno odbywaé sie w srodowisku rodziny,

a nie w instytuciji opiekuricze;.

Czy potrzebna jest tez pomoc psychologiczna?
W Polsce jest z tym nie zawsze idealnie, ale na $wiecie pomoc psychologiczna jest

bardziej rozwinieta. Te rozmowy i inne dziatania terapeutyczne psychologéw mogq by¢
bardzo korzystne, ale to zalezy tez od osobowosci pacjenta.
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v
NEURO

zmobilizowani

NEUROzmobilizowani.pl to kampania edukacyjna,
ktérej celem jest wspieranie oséb z chorobami Eélza ELME %U

neurologicznymi, takimi jak stwardnienie rozsiane (SM),

spekirum zapalenia nerwéw wzrokowych i rdzenia
(NMOSD/choroba Devica), rdzeniowy zanik miesni
(SMA) i dystrofia migéniowa Duchenne’a (DMD) —
oraz ich bliskich. Jednoczesnie kampania ma na celu
podnoszenie spofecznej $wiadomosci na temat tych

schorzen i wyzwan, z jakimi mierzq sie pacjenci.

Dziatania edukacyjne prowadzone sg na stronie

infernetowej kampanii:

WWW.NEUROZMOBILIZOWANI.PL

oraz na dedykowanym profilu na Facebooku.

Na stronie kampanii znajduiq sie rzetelne i aktualne
fre$ci medyczne — dotyczgce m.in. objawdw,
przebiegu, diagnostyki i nowoczesnych metod leczenia
SM, NMOSD, SMA i DMD. Dostepne sqg réwniez
filmy z udziatem ekspertéw — lekarze odpowiadaijqg na
najczestsze pytania i poruszajgce historie pacjentow,
ktére inspirujq i dajg nadzieje. Polskie Towarzystwo

Stwardnienia Rozsianego jest partnerem kampanii.



Wyjazd peien

pozytywnych emociji

Autorka: lwona Kutakowska

Xl Abilimpiada za namil Jak co roku
na uczestnikdw czekato wiele atrakc;ji
m.in.: zajecia muzyczno-faneczne,
warsztaty artystyczne i intensywny kurs
gry w warcagy Atrakcje byty okazjq
do fego, aby uczestnicy nauczyli sig
czego$ nowego, ale tez, aby udowodnili
sobie i innym, Zze mimo ograniczen
wynikajqcych z choroby, osoby z SM
mogq i umiejq cieszyc sig Zyciem. Byfo
wiec i radosnie i inspirujgco!

Tegoroczna Abilimpiada odbyta sie w dniach 5-7
wrze$nia w Osrodku Rehabilitacyjno-Wypoczynkowym
WIELSPIN w Wagrowcu. Do o$rodka przyjechato 50 oséb
z niepetnosprawnosciami oraz 17 opiekundéw.

- Co sig dzialo w trakcie XIIl Abilimpiady

N lko lko” czyli roztanczony start Abilimpiady

Pierwszq atrakcjq wydarzenia byty warsztaty muzyczno-taneczne.
Poprowadzita je zywiotowa Joanna Szymczak-Imbierowicz

z Euforia Dance Studio Gniezno. Grupa najpierw sig rozgrzata,

a nastepnie przeszta do bardziej skomplikowanych ruchéw w rytmie
utworu , lko lko”.
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Kreatywne rekodzieto

Sobote czeéé uczestnikéw spedzita na
warsztatach artystycznych. Ozdabiali
przedmioty technikq decoupage. Warsztaty
poprowadzita Henryka Tomczykiewicz, ktéra
dzielita sie cennymi wskazéwkami. Warsztaty
nie ograniczyly sie jedynie do decoupage'u.
Chetni mogli przygotowywaé dzieta wedtug
swojego pomystu i dowolnq technikg.

Kagcik gracza

Jak bije damka

W czasie, kiedy cze$é¢ uczestnikéw zajmowata

sie decoupage’m, inna grupa poznawata tajniki
warcabéw. Po wykfadzie na temat strategii gry, ktéry
poprowadzita Anna Kot, uczestnicy mogli sie ze
sobgq zmierzyé. W szranki staneto 10 oséb, kazdy
walczyt z kazdym.

pranspasninis

Planszéwkowy zawrét glowy

Po zakoriczeniu partii warcabdw, uczestnicy
poznali zasady kilku planszéwek. To byta nowo$é
w programie Abilimpiady. Po czeici teoretyczne;j,
ktérqg ponownie poprowadzita Anna Kot, przyszedt
czas na praktyke. Grupa podzielifa sig na kilka
mniejszych zespotdw, tak, aby kazdy mégt
sprobowaé swoich sit.

W obiektywie

W programie Abilimpiady ponownie znalazly sie warsztaty fotograficzne. Tym razem poprowadzit je
Przemystaw Cegtowski. Opowiedziat uczestnikom, jok mozna wykonaé dobre zdjecie wykorzystujqc
aparaty w ich telefonach komérkowych. Uczestnicy warsztatu dowiedzieli sig takze, czym jest zasada
tréjpodziatu.
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Porady specjalistow

W czasie Abilimpiady uczestnicy mogli skorzystaé z merytorycznych wskazéwek dr Ewy Gruszki,
lekarki neurolozki z Kliniki Neurologii Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego we Wroctawiu.
Wsparciem stuzyta tez mgr Agata Bukowska-Gaca, psycholozka, terapeutka, z ktérg uczestnicy mogli
sie spotkaé na warsztacie grupowym.

Mamy zwyciezcow

Cho¢ w czasie Abilimpiady nie o rywalizacje chodzito, to
kazde zajecia byly dyscypling konkursowq. Osoby, ktére
zdecydowaly sig, aby ich prace lub aktywno$é zostaty
ocenione, walczyly o pierwsze, drugie lub trzecie miejsce.
Oceniali prowadzqgcy poszczegdlne zajecia.

Kim sq laureaci?

W warsztatach artystycznych pierwsze miejsce zajefa Jadwiga
Binert, drugie - Katarzyna Czestkowska, trzecie - Bozena Kulawik.
Wyréznienia trafity do zespotu z Gnieznieriskiego Oddziatu

PTSR Kofo Wrzeénia w sktad ktérego weszty: Wanda Zimna, Ewa
Robak, Arleta Slugaj, Maria Stawska, Grazyna Hejna, a takze do
Marty Gérniak z Oddziatu Ziemi Cieszyniskie;.

W warsztatach muzyczno-tanecznych pierwsze miejsce zajeta
Katarzyna Adamczyk-Dorozyniska, drugie - Anna Wozniak-
Maqczka, a trzecie - Karol Jaszczerski. Wszystkie z tych oséb
poruszajq sie na wézkach, wiec bylo to dla nich wyjgtkowo
wazne wyrdznienie.

W warcabach zwyciezyt Marcin Bator, za nim uplasowat sie
Stawomir Jaworski, a trzecie miejsce na podium wywalczyt
Jarostaw Glanowski.

Za najwiekszq aktywno$é w grach planszowych zostata
wyrézniona Magdalena Selezifiska, nastepnie Regina
Grycmacher, a takze Agnieszka Burnicka.

W warsztatach fotograficznych zwyciezyta Katarzyna Adamczyk-
Dorozynska, druga byla Mafgorzata Stariczyk, a trzecia Beata

Witodarska. Wyréznienie otrzymata Agnieszka Burnicka.

Nagrody przyznata takze dr Ewa Gruszka.

Wydarzenie, ktére tgczy

Abilimpiada to przede wszystkim przestrzeri do dialogu, dzielenia sie emocjami i wspdlnego
przezywania dobrych chwil. Pozwala na budowanie relacji - nawigzywania nowych lub wzmacniania
tych, ktére powstaty w czasie wezesniejszych edyciji.

— Naszych podopiecznych rézni historia, do$wiadczenie i sytuacja zyciowa, ale tqczy diagnoza.
Jednak choroba, zwtaszcza przewlekfa lub rzadka, moze sprawiaé, ze pacjent czuje sie samotny

i niezrozumiany. Chcemy, aby Abilimpiada wzmacniata w nich poczucie wspélnoty i przynaleznosci —
ftumaczy Marta Szantroch z Biura przy Radzie Gtéwnej PTSR, koordynatorka Abilimpiady.
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A co sqdzq uczestnicy Abilimpiady o wydarzeniu?

— W Abilimpiadzie uczestniczytem drugi raz. Byta $wietna atmosfera, kazdy byt nastawiony
przyjacielsko i to sie czufo — opowiada Marcin Bator. | dodaje: — Konkurencje byty przeprowadzone
$wietnie - w szczegdlnosci taneczna. Dzigki obecnosci dr Gruszki sporo moich watpliwosci zostato
rozwianych. Nawigzatem znajomosci z innymi uczestnikami i zobaczytem , $wiatetko w tunelu”.
Obserwujgc osoby w gorszym stanie, ich postawe i zmiane w stosunku do zesztego roku, przekonatem
sie, ze nawet jak sie pogorszy, mam przed sobq rézne opcje. Dziekuje za ten wyjazd.

Z kolei Agnieszka Burnicka, ktéra na Abilimpiade przyjechata po raz pierwszy, pochwalita
zréznicowane tematycznie aktywnosci. — Bardzo spodobat mi sie wyktad na temat fotografii.
Dotychczas robitam fotki na zasadzie , pstryk” i gotowe. Pan Przemek opowiadaf, jak robié tadne
zdjecia oraz zdradzit kilka sekretéw aparatu fotograficznego w smartfonie — méwi Agnieszka. - Mysle,
ze na nastepnych Abilimpiadach warto bytoby wprowadzi¢ zajecia w druzynach, parach i zmieniaé
ich sktady. Mogfoby to sprzyja¢ integraciji i wzajemnemu poznaniu sie, bo relacje sq wazniejsze

niz rywalizacja.

Nieoceniona pomoc w organizacji wydarzenia

Wydarzenie wspétfinansowano ze $rodkéw PFRON - Parstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych i Fundac;ji
Totalizatora Sportowego. Nagrody rzeczowe dla uczestnikéw
Panstwowy Fundusz  Abilimpiady przygotowali: Dr Irena Eris Cosmetics, Hebar
Rehabilitacji Osob i Wydawnictwo Znak. Puchary, ktére otrzymali zwyciezcy
Niepetnosprawnych poszczegdlnych konkurencii, ofiarowato Miasto Stoteczne Warszawa.

— Jeste$my wdzieczni wszystkim darczyficom. W szczegélnosci
doceniamy wsparcie Padstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb

‘ﬁ Niepetnosprawnych - podkresla Anna Gryzewska, dyrektorka Biura

‘_/ przy Radzie Gtéwnej PTSR. - Traktujemy je jako wyraz wsparcia dla

TOTALIZATOR idei, ktére przyswiecajq naszej inicjatywie. Doceniamy réwniez, ze
SPORTOWY do realizacji naszej misji zechciata dotqczy¢ sie Fundacja Totalizatora
th Sportowego. Mamy nadzieje, ze nie ostatni raz uda sig nam wspdlnie

zrobié co$ dobrego.

32


http://www.ptsr.org.pl

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO WWW.PTSR.ORG.PL INFOLINIA tel. (22) 127 48 50

Spotkanie mtodych z SM
(i nie tylko) w Chorwaciji

Agnieszka, Kamila, Katarzyna, Kinga - wszystkie chore na stwardnienie

rozsiane - uczestniczyly w niezwyktym projekcie “MS & Friends”. Projekcie, ktéry
umozliwif im oraz innym osobom chorym przewlekle z Polski, Chorwacji, Turcji,
Rumunii i Litwy spotkanie i udziat w miedzynarodowych warsztatach. Jaki byt
cel warsztatéw i co wyniosty z niego uczestniczki? Zapraszamy do przeczytania
ich relac;i!

O projekcie “MS & Friends”

Pomystodawcq projektu byta chorwacka organizacja non-profit Drustvo mul-
tiple skleroze Bjelovarsko-bilogorske Zupanije. Projekt otrzymat dofinansowanie
od Unii Europejskiej w ramach programu Erasmus+, co pozwolifo 35 osobom
miedzy 18 a 30 rokiem zycia wyjechaé do Durdevac w Chorwaciji i podzieli¢
sie swoimi do$wiadczeniami zwigzanymi z SM i innymi chorobami przewlekty-
mi. Projekt wsparto Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego.

Uczestnikami byli zaréwno mtodzi cierpigcy na SM, jak i ich , przyjaciele” czyli
osoby z innymi schorzeniami przewlektymi, a takze: cztonkowie rodziny, przy-
jaciele i cztonkowie spotecznosci, ktérzy zapewniajq im niezbedne wsparcie.
Potgczenie tak réznorodnych grup umozliwito organizatorom stworzenie spo-
tecznosci opartej na empatii i wzajemnym szacunku.

W czasie wyjazdu uczestnicy wymieniali sie poradami i strategiami radzenia
sobie w réznych sytuacjach i udzielali sobie emocjonalnego wsparcia. Mie-

li takze mozliwo$é wzbogacenia swojej wiedzy lub dowiedzenia sie czegos
nowego. Oprécz tematéw medycznych zwigzanych z chorobami przewlektymi,
poruszono miedzy innymi tematy: inteligencji emocjonalnej, radzenie sobie ze
stresem, znaczenia aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywiania sie w popra-
wie codziennego funkcjonowania.
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Relacja z wyjazdu Agnieszki, Kamili, Katarzyny i Kingi
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Migdzy 25 sierpnia a 2 wrze$nia miaty$my okazje uczestniczyé w projekcie Erasmus+ w nie-
wielkiej, urokliwej miejscowosci niewielkiej Durdevac w Chorwacji. Spotkali sie tam mtodzi
ludzie z pieciu krajéw, aby wspélnie uczy¢ sie, dzieli¢ doswiadczeniami i poszerzaé swoje
horyzonty podczas warsztatéw przygotowanych przez kazdg z grup narodowych.

Dla nas jednym z najbardziej wartoiciowych do$wiadczeri byt dzied prowadzony przez
uczestnikdw z Turcji. Jako studenci medycyny wprowadzili nas w $wiat terminologii medycz-
nej, ktérej zastosowanie mogtyémy przeéwiczyé w praktyce. Dyskutowalismy o chorobach
przewlektych, takich jak stwardnienie rozsiane, cukrzyca czy Alzheimer. Najwieksze wraze-
nie zrobity na nas rozmowy z osobami, ktére same chorujg lub majq bliskich dotknietych tymi
schorzeniami — dzieki temu teoria zyskata ludzki wymiar i gtebsze znaczenie.

Polska grupa przygotowata warsztaty kulinarne, podczas ktérych mogty$my upiec wtasny
chleb. Zajecia te staty sie punktem wyjscia do rozméw o kulturze jedzenia w réznych kra-
jach, a takze o roli diety w profilaktyce i leczeniu chordéb. Bylo to dla nas wazne doswiad-
czenie, poniewaz zobaczyty$my, jok codzienne nawyki zywieniowe tqczq sie z tematami
zdrowotnymi poruszanymi wczesnie;.

Nie zabrakto réwniez aktywnosci ruchowych. Chorwaci poprowadzili gry i zabawy z réz-
nych czeéci Europy, ktére $wietnie zintegrowaty grupe. Litwini natomiast skupili sie na
temacie stresu. Nauczyty$my sie dostrzegaé zaréwno jego negatywne skutki, jok i role w mo-
bilizowaniu nas do dziatania. Sesja medytaciji, ktérq zakoriczyliémy ten dzieri, pokazata nam
proste techniki radzenia sobie z napigciem. Na pewno wykorzystamy je w przysztosci.

Ciekawym elementem byty takze warsztaty artystyczne z gipsu, ktére poprowadzita lokalna
organizacja non profit. Mozliwo$¢ stworzenia wlasnych prac i zabrania ich do domu byta
pieknym symbolem tego, ze z projektu kazdy wynosi co$ unikatowego. Wyjscie do zoo
whniosfo dodatkowo sporo radosci i pozwolito wszystkim ztapaé oddech w naturalnym oto-
czeniu.

Tydzien przebiegt w atmosferze wzajemnego szacunku i otwartoéci. Nawet osoby nie$miate
stopniowo przefamaty swoje bariery. Kazdego dnia mozna byto zauwazyé, jak uczestnicy
coraz chetniej angazujq sie w rozmowy i wspdtprace. Dla nas projekt byt okazjq nie tylko do
zdobycia nowej wiedzy, ale réwniez do rozwoju umiejetnosci miekkich — pracy w miedzyna-
rodowym zespole, komunikacji w jezyku angielskim oraz otwartoéci na inne kultury.

Erasmus+ w Durdevac to dla nas przede wszystkim do$wiadczenie wspélnoty, ciepta i wza-
jemnego wsparcia. Dzieki opiece Andreji, Umita i Bojana czutyémy sie bezpiecznie i skorzy-
statySmy w petni z tego, co oferowat projekt. Wyjechaty$my z Chorwacji bogatsze o nowe
przyjaznie, praktyczng wiedze i narzedzia, ktére z pewnosciq przydadzq sie¢ nam zaréwno
w zyciu osobistym, jak i zawodowym.

Kazdemu, kto jeszcze nie miat okazji wziqgé udziatu w tego typu inicjatywie, gorgco poleca-
my. To inwestycja w siebie, ktérej warto do$wiadczyé.

Agnieszka, Kamila, Kasia, Kinga
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Jak przygotowac
organizm na sezon
jesienno-zimowy~?

Avutorka: Maria Janiszewska, lekarka stazystka, absolwentka Collegium Medicum UMK w Bydgoszczy

Jesien i zima w Polsce to czas, kiedy nasz organizm wystawiony jest

na prébe. Krétsze dni, brak storica, spadek temperatury oraz wieksza
ilo$¢ czasu spedzanego w zamknietych pomieszczeniach sprzyjajq
rozprzestrzenianiu sig infekcji. Nic dziwnego, ze wiele oséb wtasnie w tym
okresie choruje czesciej niz zwykle.

Na szczeécie mozemy zrobié wiele, aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowar i wesprzeé
naturalne mechanizmy obronne naszego organizmu. Przygotowanie do sezonu jesien-
no-zimowego mozna podzieli¢ na dwie gtéwne kategorie:

* Medycyne - szczepienia i preparaty dostepne w aptekach;
» Styl zycia - dieta, aktywno$é, regeneracja, codzienne nawyki.

Szczepienia — tarcza, kiérej nie warto lekcewazyé

Cho¢ temat szczepien budzi w spoteczenstwie emocije, fakty sq jednoznaczne: to jedna
z najskuteczniejszych metod ochrony przed powaznymi chorobami.

Dlaczego to takie wazne? Sam wirus czesto nie jest najwigkszym problemem —
prawdziwe zagrozenie pojawia sie wtedy, gdy nasz ostabiony organizm staje sie po-
datny na tzw. nadkazenia bakteryjne. Dzieje sig tak, poniewaz wirusy (na przyktad
grypy czy koronawirusa) uszkadzajqg bfony $luzowe drég oddechowych i ostabiajg
mechanizmy obronne. To otwiera ,wrota” dla bakterii, ktére mogq wywotaé zapalenie
ptuc, zatok czy ucha $rodkowego. Wiasnie dlatego zaszczepienie sie przeciwko cho-
robom wirusowym posrednio chroni nas takze przed cigzkimi infekcjami bakteryjnymi,
ktére czesto wymagaijq antybiotykoterapii i mogg prowadzi¢ do hospitalizaciji.

Szczepienia warto traktowaé jak polise — nie gwarantujq, ze wirus nas ominie, ale
mogq sprawié, ze przejdziemy infekcje fagodniej i szybciej wrécimy do zdrowia.
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W sezonie jesienno-zimowym warto rozwazy¢ przede wszystkim:

Szczepienie przeciwko grypie
Grypa to nie jest ,zwykle przeziebienie”. To choroba wirusowa, ktéra
potrafi powalié na kilka dni z wysokg gorgczkq, bélami mieéni i ostabieniem.
Najgrozniejsze sq jednak jej powiktania: zapalenie ptuc, oskrzeli, a nawet
zapalenie migénia sercowego. Co roku wirus grypy nieco sie zmieniq,
dlatego szczepienie nalezy powtarzaé co sezon. Preparat przygotowywany
jest specjalnie pod najbardziej aktualne szczepy wirusa, co zapewnia
najlepszq ochrone.

Szczepienie przeciwko COVID-19
Kolejne dawki przypominajgce sq szczegdlnie wazne dla osdb starszych,
przewlekle chorych oraz tych, ktére w pracy majq ciggty kontakt z wieloma
ludZmi. Warianty wirusa zmieniajq sie, a odpornos$é po przechorowaniu czy
wczesniejszym szczepieniu z czasem maleje, dlatego dawka przypominajgca
jest istotnym elementem profilaktyki.

Szczepienie przeciwko krztuscowi (DTPa)
Czesto kojarzone wytgcznie z dzieémi, ale w rzeczywistoséci zalecane jest takze
dorostym. Warto powtarzaé je co 10 lat. W Polsce obserwuije sie wzrost liczby
zachorowar na krztusiec, ktéry dla dorostego bywa ucigzliwy, a dla niemowlat
moze by¢ $miertelnie niebezpieczny. Dlatego szczepigc sie sami, chronimy
takze najmtodszych.

Szczepienie przeciwko pneumokokom
Pneumokoki to bakterie, ktére mogg wywotywaé powazne zapalenia ptuc,
ucha, a nawet sepse. Szczepionka szczegdlnie polecana jest osobom powyzej
65. roku zycia oraz tym z chorobami przewlektymi, na przykfad cukrzycq,
chorobami serca czy ostabiong odpornoscig. To inwestycja w zdrowie, ktéra
realnie zmniejsza ryzyko groznych powiktan.

Preparaty z aptek — co warto stosowaé, a czego nie naduzywaé

Drugim elementem profilaktyki sq preparaty dostepne w aptekach. Tutaj wazna
jest rozwaga — pétki uginajqg sie od suplementéw, ale nie wszystkie majq
udowodnione dziafanie.

Witamina D - w naszym klimacie suplementacja jest konieczna od
pazdziernika do kwietnia, poniewaz w tym okresie sfoica mamy za mafo,
by organizm sam jg wytwarzat. Dzienna dawka dla dorostych to 2000 1U
(jednostka aktywnosci substanciji biologicznie czynnych, od angielskiego
international unit). Witamine D najlepiej przyjmowaé rano, podczas $niadania.
W ciggu dnia rozpusci sie ona sie w fuszczach. Przyjeta wieczorem moze
zaburzaé wydzielanie melatoniny i pogarszaé jako$é snu.

Kwasy omega-3 - suplementacja 1 grama dziennie wspiera
prace serca, zmniejsza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych i dziata
przeciwzapalnie. Mozna je oczywiscie dostarczaé réwniez w diecie, na
przyktad poprzez jedzenie Hustych ryb morskich.

Probiotyki — w ostatnich latach duzo méwi sie o roli jelit w budowaniu
odpornosci. To tam “mieszka” ogromna cze$¢ komérek naszego uktadu
immunologicznego, dlatego , dobre bakterie” takie jak Lactobacillus,
Bifidobacterium mogq mieé znaczenie. Probiotyki dostepne w aptekach
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rzeczywiscie mogq wspieraé mikrobiom, zwlaszcza po antybiotykoterapii

czy przy nawracajqcych infekcjach. Ale uwaga — w Polsce kupujemy ich
zdecydowanie za duzo. W wielu przypadkach zamiast kapsutek mozemy
postawi¢ na naturalne Zrédta: kiszonki, jogurty, kefiry. O tym, jak wykorzystaé te
produkty w codziennej diecie, opowiem w kolejnej czesci artykutu.

Czosnek, cynk, echinacea - preparaty te sq popularne, ale nie zawsze
skuteczne w formie tabletek. Warto pamietaé, ze Polacy majq tendencje do
naduzywania suplementéw, podczas gdy czeéé z nich mozemy dostarczy¢
naturalnie w codziennej diecie.

Leki wspomagajgce przy pierwszych objawach - nie mozna
zapominaé, ze apteka to nie tylko suplementy. W sezonie infekcyjnym warto
mieé pod rekq proste $rodki, ktére pomogq przej$é chorobe tagodniei: leki
przeciwgorgczkowe, syropy nawilzajgce gardto czy preparaty do inhalaciji.
One nie chroniq przed zachorowaniem, ale utatwiajq powrét do zdrowia
i poprawiajq samopoczucie, kiedy wirus jednak nas dopadnie.

Pamietajmy! Zgodnie z definicjq leki majg dawke skfadnikéw aktywnych, ktéra
wykazuje dziatanie farmakologiczne, terapeutyczne. Natomiast w suplementach
diety, dawki skfadnikéw majq charakter zywieniowy. Dlatego zawsze starajmy
sie wybieraé preparaty, ktére zarejestrowane sq jako leki.

Naturalne metody i codzienne nawyki — jak wzmocnié odpornosé na
co dzien?

Medycyna i suplementy to jedno, ale nie zapominajmy, ze fundamentem
odpornoici jest nasz styl zycia. To, co jemy, jak $pimy, ile sie ruszamy

i w jaki sposéb dbamy o codzienne nawyki, ma ogromny wptyw na to, jak
nasz organizm poradzi sobie z wirusami i bakteriami. W tej czesci skupimy
sie na tym, co kazdy z nas moze zrobi¢ samodzielnie, bez recepty i bez
kosztownych preparatéw.

Dieta — przez zotqdek do serca odpornosci

Coraz wiecej badar potwierdza, ze nasza odporno$é w ogromnym stopniu
zalezy od kondycji mikrobiomu jelitowego. Dlatego to, co jemy, ma bezposredni
wplyw na to, jak radzimy sobie z infekcjami. Jesieniq i zimg warto szczegdlnie
zadbaé, aby na talerzu znalazty sie:

Kiszonki — naturalne Zrédfo probiotykéw. Kluczem jest réznorodnosé:
kapusta kiszona, ogérki, kimchi, jogurty naturalne, kefir, kombucha, sok
z kiszonych burakéw czy sok z kapusty kiszonej. Najlepiej wtqgczaé je w matych
porcjach do codziennych positkéw i pamietaé, ze nawet w przypadku kiszonek
obowigzuje zasada umiaru — ich nadmiar réwniez moze zaszkodzié.

Prebiotyki — czyli pozywka dla dobrych bakterii — znajdziemy je
w produktach bogatych w btonnik: cebuli, czosnku, porach, bananach,
petnoziarnistych produktach zbozowych czy roslinach strqczkowych. Dobrze
jest tgczy¢ btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny, aby mikroflora jelitowa
rozwijata sie prawidtowo.

Warzywa i owoce sezonowe - zrédfo witamin, mineratéw
i antyoksydantéw. Im bardziej kolorowy talerz, tym wigksze spektrum
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sktadnikéw odzywczych.

Nawodnienie — zimg czesto pijemy mniej wody, bo nie odczuwamy tak
silnego pragnienia jak latem. To bfgd - odpowiednia ilo§¢ ptyndw jest kluczowa
dla prawidfowego funkcjonowania organizmu.

Ruch i aktywnosé fizyczna — zwalcz infekeje, ale lepiej od niej
ucieknij

Nasz uktad odpornosciowy dziafa najlepiej, kiedy ciafo jest w dobrej kondycii.
Regularna aktywnosé fizyczna nie tylko wzmacnia migsnie i serce, ale takze
poprawia krgzenie krwi i limfy. To pozwala komérkom odpornoéciowym szybciej
dociera¢ tam, gdzie sq potrzebne. Ruch to takze $wietny sposéb na redukeje
stresu, ktéry — jak wiemy — jest jednym z najwiekszych wrogéw odpornosci.

Umiarkowana aktywnosé to ztoty standard — ok. 150 minut
tygodniowo. Mogq to by¢ spacery, nordic walking, jozda na rowerze
czy ptywanie.

Cwiczenia na $wiezym powietrzu — nawet w chfodniejsze dni -
dotleniajg organizm i poprawiajq nastréj. Warto tylko pamietaé o odpowiednim
ubraniu ,na cebulke”, aby unikngé wychtodzenia czy przepocenia.

Proste éwiczenia w domu - rozcigganie, joga, éwiczenia z cigzarem
wlasnego ciata — wystarczq, by utrzymaé ciato w ruchu, jesli pogoda nie
zacheca do wyjscia.

Pamietajmy! Zbyt intensywny trening w okresie ostabienia lub przeziebienia
moze jednak ostabi¢ odporno$é, dlatego wazny jest umiar.

Sen i regeneracja — nocna armia odpornosci

Nie ma silnej odpornosci bez odpowiedniej ilosci snu. To wtasnie w nocy
organizm regeneruije sig, a ukfad immunologiczny , szkoli” swoje komérki

w walce z drobnoustrojami. Chroniczny brak snu nie tylko obniza odpornoéé, ale
takze zwigksza ryzyko choréb serca, cukrzycy czy depresji. Badania pokazujg,
ze osoby $pigce mniej niz 6 godzin dziennie dwukrotnie czesciej fapig infekcje
w sezonie jesienno-zimowym niz te, ktére przesypiajq petne 7 lub 8 godzin.

Pamietajmy!

7-8 godzin snu dziennie to minimum dla dorostego cztowieka.

Regularne godziny ktadzenia sie spaé i wstawania pomagaijq utrzymaé
naturalny rytm dobowy.

Warto zadbaé o higiene snu: przewietrzy¢ sypialnig, odfozy¢ telefon na
godzine przed snem, wyltqczyé telewizor.

Jesli w ciggu dnia czujemy spadek energii, to krétka drzemka (20-30
minut) w ciggu dnia potrafi zdziataé cuda.

Hartowanie organizmu i higiena — proste triki, ktére robig réznice
Oprécz diety, ruchu i snu, nasz organizm doceni tez inne drobne nawyki.

Hartowanie ciata — naprzemienne ciepfe i chtodne prysznice
poprawiajq krgzenie i uczq organizm lepszej adaptaciji do zmian temperatury.
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Dla bardziej odwaznych opcjq jest morsowanie, ale warto pamietaé, ze to
metoda tylko dla oséb zdrowych i bez przeciwwskazan kardiologicznych.

Swieze powietrze - regularne wietrzenie pomieszczen zmniejsza
ryzyko rozprzestrzeniania sie wiruséw.

Nawilzanie powietrza — suche powietrze w sezonie grzewczym
podraznia $§luzéwki nosa i gardia, kiére sq pierwszqg barierg ochronng przed
infekcjami. Nawilzacz powietrza, a nawet zwykly pojemnik z wodgq na
kaloryferze, potrafig zrobié duzq réznice.

Mycie rgk — banat, o ktérym czesto zapominamy. A to wtasnie dtonie sq
gtéwnym ,transportem” wiruséw i bakterii. Wystarczy 20 sekund z mydtem, aby
znacznie zmniejszy¢ ryzyko infekgiji.

Podsumowanie — odpornosé to suma codziennych wyboréw
Jesieri i zima nie muszq oznaczaé ciggfego chorowania. Jeéli zadbamy o siebie
kompleksowo — od szczepier, przez rozsqdng suplementacje, az po zdrowy styl
zycia — mamy szanse wej$¢ w ten sezon silniejsi i bardziej odporni.

Nie ma jednej magicznej tabletki na odporno$é. To raczej uktadanka

zfozona z wielu elementéw: zbilansowanej diety z kiszonkami i btonnikiem,
umiarkowanego ruchu, solidnego snu, higieny i $wiadomych wyboréw

medycznych. Kazdy z tych krokéw osobno ma znaczenie, ale razem tworzg
prawdziwy mur obronny.

Recepta na szczesliwe
Zycie

Autorka: Anna Drajewicz

Czy ty masz swojq? Jesli nie, moze bedzie dla ciebie inspiracjg do je|
znalezienia przeglqd, ktéry przygotowatam - ,pomystéw na zycie”
mieszkaricéw réznych krajéw, czesto odlegtych kulturowo.

Przypatrzmy sie najpierw Islandczykom, wszak od lat nalezq do najszczesliwszych ludzi na
$wiecie. Ich zaklecie na szczeécie brzmi: ,petta reddast” - wszystko sie jakos ufozy. W obliczu
trudnosci mocno wierzq, ze kazdy problem ma rozwigzanie. Czy nieztomno$é w tym aspekcie
wynika z tego, ze bardzo duzo czytajq? Cztowiek, ktéry nie czytq, jest $lepy — czestokroé
podkreélajq. Czytanie pomaga im zapomnieé o trudnosciach. W ramach terapii natogowo
sami piszq ksigzki. | jeszcze jedno: systematycznie pijg tran. Receptg Hinduséw jest jugaad
— idea pomystowosci, szybkiego znajdowania rozwigzan. Chodzi o to, aby dziataé, a nie
czekaé na idealng sytuacje czy perfekcyjne okolicznosci. Okoto 270 miliondw mieszkarncéw
Indii nie ma wystarczajgcych dochodéw, aby zaspokoié swoje potrzeby. Moze dlatego sq
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perfekcjonistami wykorzystujgcymi kazdg okazje? Improwizujq, sq mistrzami znajdowania
szybkich rozwigzan. Zaradnosci mozna im pozazdroici¢. Jesli plan A nie dziata, nie
rozpamietujq porazki, tylko natychmiast przechodzq do realizacji planu B. Skutecznie
dziafajg pomimo wszystko. Hawajczycy majq stynne , aloha” - u$miechnij sie, jutro

bedzie lepiej! Kazdy kto przyjezdza na ten archipelag, witany jest girflandami kwiatéw,
uémiechem i tym wiasnie stowem. Zawiera ono catq hawaiskq filozofie: mitosé, zyczliwosé,
szacunek, wspdtczucie i przebaczenie. Jak twierdzq mieszkaricy, pielegnowanie tych
przymiotéw opromienia cate zycie i sprawiaq, ze staje sie znosniejsze. Kolejna szczesliwa
nacja to Duficzycy. Ich receptq jest szczeécie w pracy. Elastyczne podejécie do niej
polega na daniu swobody pracownikowi w organizowaniu czasu i sposobu pracy. To on
decyduje, jak, gdzie i kiedy. Wazne, zeby zadanie zostato dobrze wykonane. Nie musi

sie ftumaczyé z wyj$é w godzinach pracy, na przyktad na joge. Udowodniono, ze takie
podeijscie zwieksza motywacje do dziatania. Hiszpanie hotdujq celebracji weekendéw
pod hastem: przyjaciele, jedzenie i $piew. Ttumnie odwiedzajq restauracje i bary z hastem
- "by ir de tapeo”, czyli pdj$¢ na tapeo. Jedzq, pijq, rozmawiajq, po czym przechodzq

do kolejnego lokalu. Nastepny element to sobremesa, czyli niespieszna pogawedka

w gronie biesiadnikéw. Moze trwaé nawet kilka godzin. O tak, tapeo i sobremesa nadaje
wiekszoéci Hiszpanom sens zycia. Obywatele Paristwa Srodka - Chiiczycy - podchodzg
do zagadnienia , zdroworozsqdkowo”. Zyjg zgodnie z xingfu - wedtug nich to gtebsze
znaczenie sfowa ,szczedliwy”. Skfadajq sie na niego: rozsqdny majagtek i realistyczne
oczekiwania. Jak sami wyjaéniajq — ani za niskie, ani za wysokie. Gromadzenie rzeczy
jest sprzeczne z tq filozofig. Najpierw trzeba doceni¢ to, co kryje sie w nas samych

i to, co juz mamy. Niezwykle istotne jest, by$my byli hojni, wspéfczujqcy i tolerancyini.
Chiriczycy czesto powtarzajq sobie: wszystko, czego potrzebuje do szczescia jest we
mnie. Grecy styng z ogromnej pasji tworzenia, wktadajg w wykonywang prace cafq swojq
dusze. Starannie, z mitosciq i uwagq. Koncentracja to stowo klucz: robienie kilku rzeczy
naraz jest zabronione. Starajq sie wykonywaé jedng rzecz maksymalnie skupionymi,

bez rozpraszania uwagi. Taki sposéb dziatania sprzyja tworzeniu wyjgtkowych rzeczy.
Psychologowie sq zgodni — multitasking nam nie stuzy i na pewno nie daje szczeécia. Ten
~grecki” sposéb zycia ma nazwe meraki i dotyczy jego wielu aspektéw: prowadzenia
firmy, gotowania, sprzgtania, realizacji swojego hobby. Doskonale sprawdza sie tez

w kontaktach z rodzing czy z przyjaciéfmi, ktérym poswieca sig czas z uwaggq i mitoscig.

A jak wiemy, relacje z ludZmi, szczegdlnie te ,uwazne”, znaczqco podwyzszajq komfort
zycia. Najblizej mojej filozofii funkcjonujq Tajowie. W kazdej stresujgcej sytuacii
powtarzajq sobie: “mai pen rai”, czyli - nie przejmuj sie! W porzqdku, nie udato sie -
sprébuje inaczej. Wazne, zeby odpuscié, zaakceptowaé spokojnie, co przynosi
los. Spokéj, opanowanie i zgoda na to, czego nie moge zmienié, bardzo
utatwia im zycie. | jeszcze jedno: wielkie znaczenie przypisujg uémiechowi,
nawet temu , wymuszonemu”. Koresponduje to z badaniami naukowcéw,
ktérzy potwierdzajq, ze nawet taki usmiech sprawia, ze wydzielajq sie
hormony dobrego samopoczucia: dopamina i serotonina.

Zatem: usmiechnij sie! Wyjdzie ci to tylko na zdrowie.

PS. Co wezmiesz dla siebie? Uwaznosé, mitosé i starannosé
Grekéw? Zyczliwosé i serdecznosé Hawajczykéw? A moze od
Hinduséw - nieczekanie na idealnqg sytuacje i dziatanie pomimo
skromnych zasobow? Optymistyczne nastawienie do zycia
Islandczykéw? Niespieszne biesiadowanie i smakowanie dan
Hiszpanéw? Cokolwiek zaanektujesz, wzbogaci twoje zycie.
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B SKIE
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Daphne
\du Maurier 4/

Tytut: Niebieskie soczewki

i inne opowiadania

Autorka: Daphne du Maurier
Wydawnictwo: Albatros

Daphne du Maurier to angielska pisarka arystokratycznego
pochodzenia. Jej powiesci to mieszanka elementéw grozy,
psychologii, romansu i thrillera. Pierwsza powie$é ,,Dobry duch”
zostata opublikowana w 1931 roku. Lecz prawdziwg sfawe
przyniosta jej wydana siedem lat pézniej ,,Rebeka” Zachwycit

sie nig i zekranizowat sam Alfred Hitchcock. Stynny rezyser
przenidst na duzy ekran jeszcze ,,Oberze na pustkowiu” oraz
zbiér opowiadar ,,Ptaki” - film, ktéry wciqz $wietnie sie oglgda.
,Niebieskie soczewki i inne opowiadania” to osiem historii o tym,
jak wszystko, co wiemy o sobie i otaczajgcym nas $wiecie rozpada
sie na drobne kawatki. Racjonalne myslenie zamienia sie w obsesije,
ktéra moze prowadzié¢ do zguby, a granica miedzy spokojem

i chaosem, rutynq i szaleristwem, a takze sukcesem i upadkiem jest
niewyrazna. Opowiadania sq mistrzowsko, zapierajgcymi dech,
matymi dzietami literackimi, zakoriczonymi zaskakujgca puentq.
W tytutowych ,,Niebieskich soczewkach” Marda West czeka

w szpitalu na operacije, ktéra przywréci jej wzrok. Nawigzata

juz bliskie relacje z tutejszym personelem i cieszy sie, ze wkrétce
zobaczy swoich nowych przyjaciét. Jej zdziwienie i przerazenie
nie majq granic, kiedy po zdjeciuv bandazy okazuje sie, ze jej
chirurg ma glowe psa, a pielegniarka feb krowy...Natomiast zbidr
otwiera ,,Alibi”. Jest to historia rodziny Fentonéw. Jak w kazdg
niedziele wybrali sie na poobiedni spacer. W pewnym momencie
Fenton postanawia catkowicie zmienié swoje zycie. Prosi zone, by
wrécita do domu. A sam rusza przed siebie. Inne historie réwniez
sq niesamowite.
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Y PATRICia\
HlGhSHl TH

HOIR SUR BELANC

Tytut: Stodka choroba
Autorka: Patricia Highsmith
Wydawnictwo: Noir sur
Blanc

. Stodka choroba” Patricii Highsmith to wyjqtkowy thriller
psychologiczny, ktéry wcigga czytelnika w mroczny $wiat ludzkich
emocji. Autorka, znana z gtebokiej analizy psychiki bohateréw,
ukazuje historie pefng napiecia, obsesji i niebezpiecznych
pragnien. Ksigzka skupia sie na toksycznej relacji, gdzie mitosé
przeplata sie z manipulacjq i cierpieniem. Highsmith, ktéra
stworzyta m.in. postaé utalentowanego pana Ripleya, takze

w kolejnej powieéci z duzq precyzjq oddaje ztozonoéé uczué
swojego bohatera, pokazujqgc, jak cienka granica dzieli pozgdanie
od destrukeiji. Narracja jest oszczedna, lecz bardzo sugestywna -
kazde zdanie buduje atmosfere niepokoju, potegujac wewnetrzne
rozterki bohaterdw. Styl pisania autorki, pozornie prosty, jest peten
emocjonalnej gtebi, dzieki czemu czytelnik moze z fatwosciq
identyfikowa¢ sie z bohaterami, jednoczeénie obserwujqc ich
powolne zatracanie sie. Jest to opowiesé o ludzkiej stabosci,
potrzebie bliskosci i nieuchronnym zagubieniu, ktére potrafi
catkowicie zniszczy¢ zycie. Ta krétka, ale mocna powie$é zostaje
na dtugo w pamieci jako studium mrocznych zakamarkéw duszy

i mechanizméw psychicznych putapek, w ktére bardzo tatwo
wpasé. To doskonata lektura dla wszystkich cenigceych literature
psychologicznq, ktérej sitq jest napiecie i niejednoznacznosé.
Highsmith ponownie udowadnia, ze potrafi snu¢ historie, ktére
niepokojq i zarazem fascynujq.

Ksigzka ,,Dora Maar. Dwa oblicza mitosci” Bettiny Storks to

poruszajgca i wnikliwa powieséé biograficzna, ktéra odstania zycie
jednej z najwazniejszych artystek XX wieku. Maar to tak naprawde
Henriette Theodora Markovich. Autorka biografii przedstawia Dore
nie tylko jako znang muze Picassa, lecz pokazuje jq takze jako
niezaleznq, pelng sprzecznoici postaé - silng, a jednoczesnie
kruchg i wrazliwg. Ksigzka ukazuije jej droge artystyczng od
wczesnych lat dwudziestych XX wieku, przez sukcesy w fotografii

i surrealizmie, az po burzliwg relacje z Pablem Picasso, ktéra
przeszta od namietnoéci po cierpienie. Storks z duzym wyczuciem
oddaje ambiwalencje tej mitoéci oraz trudnosci, na jakie napotyka
kobieta — artystka w meskim $rodowisku sztuki lat 30. ubiegtego
wieku w Paryzu. Narracja prowadzona jest lekko, zwiezle

i stylistycznie odpowiada epoce. Pozwala to wezué sie w atmosfere

DORA

bdwczesnej bohemy artystycznej. Autorka mistrzowsko fqczy fakty r{ﬁ;:# :,I M A A R

z elementami fabularyzowanymi, tworzqc kolaz, ktéry przywraca
Dorze nalezne jej miejsce — nie tylko jako muzie Picassa, ale
przede wszystkim jako kreatywnej osobowosci i artystki. Ksigzka
obala stereotyp ,,kobiety ptaczqcej i cierpiqce|” i pokazuje, ze
bycie muzq bywato formq dominacji i wyzysku. ,,Dora Maar. Dwa Tytut: Dora Maar. Dwa

DL OBLICIL MO

oblicza mitoéci” to wspaniata lektura dla tych, ktdérzy chcg poznaé oblicza mitosci
historie kobiety zyjgcej w cieniu geniusza, lecz posiadajgcej swojq Autorka: Bettina Storks
wyjatkowq site twérczq i godno$é. To opowiesé o mitosci, sztuce Wydawnictwo: Marginesy

i tozsamosci, ktéra nie pozwala zapomnieé, ze za kazdq stawng
postaciq kryje sie petna zycia, czesto tragiczna osobowo$é.
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PoLsKie TOWARZYSTWD
STwaRNIENIA RozSIANEGD

PTSR Oddziat Dolnoslgski

ul. Szybowcowa 23

54-130 Wroctaw

+48 609 102 000, +48 609 004 093

PTSR Oddziat Gnieznienski

ul. Wojska Polskiego 1

62-300 Wrzeénia

+48 792 792 751, +48 693 119 557

PTSR Oddziat Kaszubski z siedzibg
w Luzinie

ul. Mickiewicza 22 (spotkania);

ul. Letnia 1 (biuro)

84-242 Luzino

+48 607 473 585

PTSR Oddziat Kociewski w Tczewie
ul. 30 stycznia m 4

83 -110 Tezew

+48 608 039 262

PTSR Oddziat Nadbuzanski z siedzibg
w Biatej Podlaskiej

ul. Zygmunta Augusta 6

21-500 Biafa Podlaska

+48 536 317 204

PTSR Oddziat Pomorski
ul. Narcyzowa 1A/lok.20
81-653 Gdynia

+48 669 167 001

PTSR Oddziat w Ciechanowie
ul. Batalionéw Chtopskich 12
06-400 Ciechanéw

+48 507 169 607

PTSR Oddziat w Koninie

ul. Noskowskiego 1A

62-510 Konin

+48 798 776 362, +48 798 496 177

GdzZie ZnalezZz¢ nasze

lIokalne oddziaty:

PTSR Oddziat w Konskich
ul. Gimnazjalna 41B
26-200 Koriskie

+48 881 706 203

PTSR Oddziat w Koszalinie
ul. Morska 9A

75-212 Koszalin

+48 514 191 203

PTSR Oddziat w Krakowie
ul. Kalwaryjska 32/11
30-504 Krakéw

+48 513 173 192

PTSR Oddziat w Lublinie
ul. Okopowa 5 lok. 357
20-022 Lublin

+48 724 691 786

PTSR Oddziat w todzi

Al. Marszatka J. Pitsudskiego 133 D lokal
305 A

92-318 tédz

+48 505 034 909

PTSR Oddziat w Olsztynie
Tarasa Szewczenki 1
10-273 Olsztyn

+48 453 524 176

PTSR Oddziat w Radomiu
ul. Daszyriskiego 5

26-600 Radom

+48 667 704 416

PTSR Oddziat w Sanoku
ul. Konarskiego 26
38-500 Sanok

+48 601 192 522

PTSR Oddziat w Sieradzu
ul. Jana Pawta Il 41A
98-200 Sieradz

+48 784 642 182

PTSR Oddziat w Stawkowie
ul. Gen. W. Sikorskiego 4
41-260 Stawkéw

+48 880 393 935

PTSR Oddziat w Szczecinie
ul. Dworcowa 19
70-206 Szczecin
+48 781 131 513

PTSR Oddziat w Tarnowie
ul. Bema 14

33-100 Tarnéw

+48 884 222 082

PTSR Oddziat Warszawski
ul. Nowosielecka 12
00-466 Warszawa
(22) 831 0076/77

PTSR Oddziat Wielkopolska
ul. Grunwaldzka 50
60-311 Poznan

(61) 881-97-35, (72) 547 28 33

PTSR Oddziat Zawiercie
ul. Powstaricéw Slgskich 1
42-400 Zawiercie
+48 502 078 874

PTSR Oddziat Ziemi Cieszynskiej
ul. Gtéwna 13

43-424 Drogomys|

+48 667 690 742
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Wydawnictwo SM Express jest wspéifinansowane w ramach projektu
+Wspieramy aktywnos$é” przez:

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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