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da Gtowna? Otéz wszystkie zmia-
ny, ktore w ostatnich latach na-
stgpily w dostepie do leczenia,
w opiece paliatywnej, w rehabi-
litacji, a wkrotce, mam nadzieje,
w dostepie do srodkéw higieny, to
zastuga PTSR. Takze Rady Gtow-
nej. A moze przede wszystkim Ra-
dy Glownej.

Jestesmy jedynqg organizacjq, kto-
ra w sposéb pelny moze reprezen-
towaé srodowisko SM. Dlaczego?
Poniewaz my jesteSmy ze sobg,
moéwimy sobie czego potrzeba i to
mozemy artykutowac na zewngtrz
- w ministerstwie, w NFZ, we
wszystkich instytucjach, ktore ma-
jg wplyw na nasze zycie. Nikt inny
za nas tego nie zrobi. Jesli zosta-
wimy te sprawy, wkrotce wszystkie
wywalczone z takim trudem pra-
wa mogq by¢ nam zabrane.
Dlatego musimy by¢ razem, musi-
my sie wspierac i musimy pamie-
tac, ze nie robimy tego wszystkie-
go dla siebie - robimy to dla tych,
ktorzy tego potrzebujq. Mysle, je-
stem pewien, Ze wlasnie w ten
sposéb bedziemy realizowad ideg
cztonkow zatozycieli PTSR - zmie-
nié tak rzeczywistosé, aby osobom
cierpigcym na SM umozliwié nor-
malne Zycie.

I tego sie trzymajmy...

rzenia musielismy odby¢ skrom-
.z nie. Bez blichtru i bogatej oprawy.

me/ Byé moze los chciat nam uswiado-

mié, Ze w naszej dzialalnosci nie
Traf chcial, ze liczq si¢ poztacane klamki i czer-
w roku, w kto-  wone dywany, ale najwazniejsza
rym Polskie  jest obecnos¢ ludzi, tych dla kté-
Towarzystwo  rych pracujemy. Mysle, ze tym
Stwardnienia  sposobem dostaliSmy szanse, aby
Rozsianego mia-  zrozumieé, Ze powinnismy przy-
to kilka bardzo  pomnieé sobie ideg, jaka przyswie-
waznych wyda-  cata zatozycielom PTSR.
rzeti, pandemia W latach 90., siermigznych i po-
niemal catkowi-  zbawionych jakiegokolwiek zro-
cie ograniczyla  zumienia dla o0sob chorujgcych
mozliwosci ich  na stwardnienie rozsiane, dziata-
godnego obcho-  nie na rzecz naszego srodowiska
dzenia. Musieli-  bylo prawdziwym wyzwaniem.
Smy zapomniel

I Ci ludzie to udéwigneli. Poko-
o odpowiedniej oprawie, o nalez-

nujgc wszelkie bariery i przeciw-
nych ludziom waznych dla PTSR

nosci dokonali niemal cudu -
wyrazach uznania. Musielismy  stworzyli organizacje, ktéra dzis
wszystko zorganizowal przestrze-  jest drogowskazem dla catego sro-
gajgc narzuconych rygoréow. Pla-

dowiska, ktéra dzigki rozumieniu
nowalismy obchody na Zamku  potrzeb 0séb z SM moze zabiegal
Krélewskim, Patacu Prymasow-

o takie zmiany w systemie opie-
skim i w innych godnych miej- ki zdrowotnej, ktore dadzq jak
scach, ale pandemia ograniczyla

najwiecej korzysci. I my to robi-
nam te mozliwosci do uroczystej

my. Kontynuujemy ten kierunek,
kolacji w Osrodku Rehabilitacyj-  dbamy o sprawy ludzi i cho¢ cza-
nym ,Polanika”, w ktérym zorga-

sem komus moze si¢ wydawad, ze
nizowalismy Abilimpiade.

odpuszczamy - jest inaczej.
Byé moze jest jakas symbolika ~ Wiem, ze wiele o0s6b, nawet
w tym, ze tak wazne dla nas wyda-

yMfonia serc -
Mowmy o SM
jak najwiecej!

Program Wsparcia Dorainego
Organizacji Pozarzagdowych
w Zakresie Przeciwdziatania

COVID-19

NIW

Narodowy Instytut Wolnosci

Cenirum Rozweju Speleczedstwa Obywatelskingo

SMExpress

www.ptsr.org.pl

ﬂ
-

SyMfonia serc jest kampania
edukacyjno-informacyjng Pol-
skiego Towarzystwa Stwardnie-
nia Rozsianego, ktdrej celem jest
szerzenie rzetelnej wiedzy do-
tyczacej stwardnienia rozsiane-
go. To niezwykle wazna inicjaty-
wa, bowiem poprzez spotkania,
materialy edukacyjne, artykuly,
wywiady z ekspertami PTSR sta-
ra sie przybliza¢ spoleczenstwu
czym jest stwardnienie rozsia-
ne, jak zyja osoby dotkniete cho-
roba, obala mity dotyczace SM
a przede wszystkim promuje po-
zytywne postawy wobec osob ze
stwardnieniem rozsianym.

W tym roku prowadzimy juz XIII
edycje i cho¢ epidemia Covid-19
pokrzyzowala nam plany unie-
mozliwiajac, tak jak co roku, or-
ganizacje eventu na Krakowskim
Przedmiesciu w Warszawie, kon-

certu charytatywnego Zespolu
Panstwowych Szkét Muzycznych
nr 4 im. Karola Szymanowskie-
go w Warszawie czy uroczysto$ci
wreczania odznaczen na Zamku
Kroélewskim, to jednak nie zwal-
niamy tempa! Tegoroczng kam-
panie przeniesliSmy na strong in-
ternetowa PTSR oraz na Fanpage
Polskiego Towarzystwa Stward-
nienia Rozsianego na Facebooku.
Nasze spoty informacyjne moze-
cie ustyszec tez w radio i zobaczy¢
w telewizji.

Tegoroczna SyMfonia serc od-
bywa si¢ pod haslem ,,SM. Wie-
zi, kontakty, relacje”, a materia-
ty, ktore z tej okazji udostgpnia-
my online i w mediach spoteczno-
$ciowych poruszaja bardzo istot-
ne kwestie: radzenia sobie w dobie
Covid-19, wspierania osob cho-

rujacych przewlekle czy niewi-
dzialnych objawéw stwardnie-
nia rozsianego. W tym numerze
SM Expressu, poswieconym kam-
panii, znajdziecie tez artykuly
o wsparciu 0s6b z SM, zyciu z cho-
roba, niewidzialnych objawoéw czy
pracy zdalnej i SM.

W ramach SyMfonii serc prowa-
dzone byly konkursy: poetycki,
fotograficzny a takze konkurs na
najlepsza prace dyplomowa o SM
jak rowniez Abilimpiada SM.

Co roku elementem SyMfonii serc
jest event na Krakowskim Przed-
mie$ciu w Warszawie, w trakcie
ktérego uzyska¢ mozna informa-
cje o stwardnieniu rozsianym, za-
poznaé si¢ z naszymi materiafa-
mi (broszurami, numerami SM
Expressu), porozmawia¢ o SM
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z ekspertami. Ponadto odwie-
dzajacy moga m.in. wzig¢ udziat
w koncercie czy obejrze¢ po-
kaz tanga. W tym roku, majac na
uwadze wzgledy bezpieczenstwa
zwiazane z epidemia, zdecydowa-
lismy sie - cho¢ nie bez zalu - zre-
zygnowac z bycia z Pafistwem na
Krakowskim Przedmiesciu.

Epidemia zmusila nas réwniez
do rezygnacji z dwoch kolejnych
znakomitych wydarzen w ra-
mach SyMfonii serc: koncertu
charytatywnego muzyki klasycz-
nej z udziatem uczniéw z ZPSM
nr 4 im. Karola Szymanowskiego
w Warszawie, a takze uroczystosci
odbywajacej si¢ na Zamku Kro-
lewskim, w trakcie ktdrej wrecza-
ne s3 odznaczenia dla oséb szcze-
goblnie zastuzonych dla calego sro-
dowiska SM. Aby jednak cho¢
troche zrekompensowa¢ Panstwu
brak mozliwosci uczestniczenia
w tych wydarzeniach, przedsta-
wiamy kilka zdje¢ z poprzednich
lat, majac jednocze$nie nadzie-
je, ze bedziemy mogli spotkac si¢
osobiscie w przysztym roku!

Tegoroczng SyMfonig serc zrealizo-
wano ze Srodkow:

Program Wsparcia Doraznego
Organizacji Pozarzadowych
w Zakresie Przeciwdziatania
COVID-19
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Co roku Swiatowy Dzien Stwardnienia Rozsianego,
ktorego celem jest przyblizenie problematyki osob
chorych na SM oraz ich bliskich, przebiega pod in-
nym hastem. W 2019 roku byta to ,Widzialnos¢”, hasto
podkreslajace problematyke niewidocznych symp-
tomoéw choroby, bedacych przyczyna cierpienia oséb
z SM, a niedostrzeganych przez otoczenie.

»Kazdego dnia czuje si¢ zmeczo-
na i mam problemy ze sprawno-
$cia, szczegllnie w lewej rece.
Chciatabym, aby ludzie zrozu-
mieli, ze choroba narzuca ogra-
niczenia, z ktérymi czasem nie
moge sobie poradzi¢” - mowi

Michela z Wtoch, jedna z ,twa-
rzy” miedzynarodowej kam-
panii ,Moje niewidzialne SM”.
Glos Micheli jest glosem wielu
chorych, czesto postrzeganych
przez otoczenie jako osoby zu-
pelnie zdrowe. , Nie widag, ze je-

Niewidzialne” SM

ste$ chora” lub: ,,Po prostu ci sie
nie chce”.

Uruchamiajg si¢ stereotypy doty-
czace SM, wyobrazenia na temat
tego, »jak powinna wygladac oso-
ba ze stwardnieniem rozsianym”.
Tematem rzadko poruszanym sg
niewidoczne objawy - powszech-
ne, ucigzliwe, bedace przyczyna
cierpienia fizycznego i psychicz-
nego chorego, wycofania si¢ z zy-
cia spolecznego, zawodowego czy
rozpadu zwigzkéw. Mimo iz nie-
widoczne, nie powinny by¢ baga-
telizowane, zwlaszcza ze lista jest
dluga: bdl, spastycznos¢, zmecze-
nie, problemy z pecherzem, jelita-
mi, sferg seksualng, depresja, lek,
zaburzenia funkeji poznawczych,
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problemy ze wzrokiem, zawro-
ty glowy. Przyjrzyjmy sie wybra-
nym symptomom, najczesciej ba-
gatelizowanym lub bedacym te-
matem tabu.

To boli

Jak wytlumaczy¢ zdrowej oso-
bie odczucie stalego, palacego,
klujacego, pulsujacego bélu nég
lub rak? Czy wyobrazi¢ ostrym,
napadowy bol twarzy w neuralgii
nerwu tréjdzielnego, ktory moze
wywola¢ lekki podmuch wiatru.
Jak wyjasni¢ bol galek ocznych
w zapaleniu nerwu wzrokowego?
Do czego poréwna¢ nagle uczucie
przeplywajacego wzdluz krego-
stupa pradu elektrycznego — objaw
Lhermitte’a. Czy zdrowy czlowiek
zrozumie, czym jest spastyczno$¢
- skurcze i sztywnos$¢ migéni po-
wodujace ogromny bol?

Az 32% chorych uwaza, iz bol jest
najgorszym objawem stwardnie-
nia rozsianego. I cho¢ powszechny
w przebiegu SM, czesto pozostaje
nieleczony, gdyz lekarze koncen-
truja si¢ na innych objawach cho-
roby. Warto wowczas zwroci¢ sie
do poradni leczenia bdlu, w kto-
rej nie tylko zostanie on zmie-
rzony, ale réwniez lekarz zapro-

ey
L e}

ponuje optymalne leczenie do-
stosowane do przyczyny i ogol-
nego stanu zdrowia.

Nie mam sity

Czy poranny prysznic lub spacer
z psem moga wyczerpaé do tego
stopnia, ze na inne czynnosci bra-
kuje sif? U oséb z SM zmeczenie
- obok bélu - jest jednym z naj-
czestszych objawow; u ok. 75%
osob jest jednym z trzech glow-
nych. Niewidocznym. I tak jak
bol zmeczenie czesto jest niele-
czone.

Zmeczenie w SM moze by¢ za-
réwno fizyczne, jak i psychiczne,
pojawic sie nagle, po dobrze prze-
spanej nocy, bez powodu, nasila¢
sie podczas upatéw lub w stresu-
jacych sytuacjach. Przyczyny nie
s3 dobrze poznane - uwaza sie,
ze czgSciowo winna jest choro-
ba (zmeczenie pierwotne), a cze-
$ciowo inne czynniki (zmecze-
nie wtdrne). Zmeczenie pierwot-
ne wynika ze zmian w moézgu -
przekazywanie informacji z mo-
zgu i rdzenia kregowego do reszty
ciala jest zaburzone. W rezulta-
cie cialo musi ciezej pracowaé, co
ostabia migs$nie i powoduje nara-
stajace zmeczenie. Wtérne zme-

czenie jest spowodowane: bo-
lem, depresja, zaburzeniami snu
(spastyczno$¢, nietrzymanie mo-
czu). Rowniez: infekcja, zla dieta,
przyjmowaniem lekéw, brakiem
aktywnosci fizyczne;.

Leczenie zalezy od przyczyny.
Zalecane jest leczenie przyczyn
wtornych, a w drugiej kolejno-
$ci farmakoterapia, c¢wiczenia
i zmiana stylu zycia (dieta i su-
plementacja witaminowo-mine-
ralna, krotkie drzemki, relaksa-
cja, chlodne prysznice).

Intymne zmagania

Problemy z pecherzem i jelitami
wystepuja do$¢ czesto w przebie-
gu SM, tak jak zaburzenia seksu-
alne u kobiet i mezczyzn z SM.

Ocenia sig, ze zaburzenia zwigza-
ne z pracg pecherza (tzw. pecherz
neurogenny) wystepuja u ok. 90%
0s6b z SM chorujacych przewlekle
i wynikaja z uszkodzen rdzenia
kregowego. Najczestsze proble-
my to: nagla potrzeba natychmia-
stowego oprdznienia pecherza,
wzmozona czestotliwos¢ odda-
wania moczu, nokturia (oddawa-
nie moczu w nocy), nietrzymanie
moczu, trudnosci z rozpoczeciem
oddawania moczu. Powyzsze pro-
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blemy maja dwie przyczyny - al-
bo jest to problem pecherza ato-
nicznego, albo pecherza spastycz-
nego. W pierwszym przypadku
pecherz jest nienapiety, latwo
mozna go przepelni¢ i docho-
dzi do niekontrolowanego odda-
wania moczu. W drugim przy-
padku pecherz ciagle jest napie-
ty, co powoduje uczucie parcia.
Nie dochodzi tez do calkowitego
oproznienia, mocz gromadzi si¢
na $ciankach, co sprzyja rozwo-
jowi infekcji.

Leczenie neurogennego peche-
rza zalezy od rodzaju proble-
mu, a objawy dysfunkcji peche-
rza czesto sg podobne. Dlatego
tak wazna jest diagnoza, ktoéra
poza wywiadem lekarskim obej-

muje: badanie moczu, USG, uro-
grafie czy badanie urodynamicz-
ne. Nietrzymanie moczu moz-
na leczy¢ farmakologicznie. Gdy
mocz zalega w pecherzu, stoso-
wane jest samocewnikowanie,
czyli opréznianie pecherza z uzy-
ciem cewnika. W wybranych pla-
cowkach w Polsce, na oddziatach
urologicznych stosuje si¢ rowniez
ostrzykiwanie pecherza toksyna
botulinowg typu A.

Gléwne problemy 2z jelitami
w SM to zaparcia i nietrzymanie
stolca. W przebiegu SM uszko-
dzenia obszaréw osrodkowego
lub obwodowego ukladu nerwo-
wego zaangazowanych w wyda-
lanie moga zaburzy¢ przesyta-
nie impulséw, co powoduje utra-

te pelnej kontroli nad wypréznie-
niem i w konsekwencji pojawiaja
sie biegunki lub luzne stolce, nie-
trzymanie stolca oraz zaparcia.
Zaparcie jest rozpoznawane, gdy
dochodzi do wyprdznien rzadziej
niz trzy razy w tygodniu. Na po-
wyzsze problemy wplywaja do-
datkowo: zwigkszone napiecie
zwieracza odbytu, przyjmowa-
nie niektérych lekéw, brak ruchu
i niewlasciwa dieta. Gdy jednak
dieta oraz ¢wiczenia nie poma-
gaja, potrzebna jest dokladna
diagnostyka u gastroenterologa
i proktologa, wykluczajaca cho-
roby wspolistniejace.

W leczeniu zapar¢ stosuje sie le-
ki zwiekszajace objetos¢ tresci je-
litowej, ale tylko wtedy, gdy prze-
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puszczalnos¢ jelit jest w normie.
Czasami, przy nasileniu proble-
mu z wyproéznianiem, istnieje ko-
nieczno$¢ recznego usuwania tre-
$ci z odbytnicy.

Problemy seksualne u kobiet
i mezczyzn w przebiegu SM wy-
nikaja z réznych przyczyn. Moga
pojawic¢ si¢ jako konsekwencja: 1)
uszkodzenia ukladu nerwowego;
2) zmian w funkcjonowaniu ciata
spowodowanych chorobg; 3) psy-
chicznych i spoteczno-kulturo-
wych reakcji na chorobe.
Uszkodzenia w ukladzie ner-
wowym prowadza do zaburzen
wzwodu, zaburzen wytrysku,
probleméw z orgazmem u mez-
czyzn czy niemozno$¢ osiggniecia
orgazmu przez kobiety, zaburzen
lubrykacji, czyli suchoéci pochwy
i wiele innych probleméw spowo-
dowanych ogniskowym uszko-
dzeniem ukladu nerwowego.
Zmiany w funkcjonowaniu cia-
la bedace przyczyna problemow
seksualnych to: zmeczenie, bdl,
spastycznos$¢, problemy z pe-
cherzem i jelitami, depresja, za-
burzenia funkcji poznawczych.
Réwniez przyjmowanie lekow
immunomodulujacych, anty-
depresantéw, lekéw nasennych

czy moczopednych moze powo-
dowac dzialania niepozadane
i wplywac na relacje intymne.
Psychiczna reakcja chorego, a tak-
ze reakcja otoczenia na choro-
be moga wplywac na postrzega-
nie swojego ciala, ale réwniez pet-
nionych przez siebie rél w innym
kontekscie, co moze wplyna¢ na
zycie seksualne takiej osoby.
Problemem jest nie samo le-
czenie - dostep do farmakolo-
gii i zabiegéw medycznych usu-
wajacych lub tagodzacych skut-
ki tych zaburzen jest wystarcza-
jacy. Najwigksze bariery sa w ga-
binecie lekarskim, gdzie nikt nie
rozmawia o problemach seksual-
nych oséb z SM. Jak pisze Milena
Trojanowska w poradniku ,In-
tymno$¢ a stwardnienie rozsia-
ne - jak pogodzi¢ te dwie kwe-
stie?”: ,,(...) zaledwie 2% osob zy-
jacych ze stwardnieniem rozsia-
nym zostalo zapytanych przez
swojego lekarza o kwestie zwig-
zane z seksualnoscig”. A prze-
ciez seksualno$¢ takiej osoby
nie znika wraz z postawieniem
diagnozy.

Pandemia i niewidoczne
objawy

Epidemia koronawirusa spowo-
dowala, iz wielu chorych przez
kilka miesigcy nie mialo bezpo-
sredniego kontaktu z neurolo-
giem, ale tez utracito dostep do
specjalistow leczacych objawy
SM. Telemedycyna, cho¢ niezwy-
kle uzyteczna w dobie pandemii,
ma swoje ograniczenia. O ile oso-
by bedace juz pod opieka specja-
listow mogly kontynuowac le-
czenie, o tyle nowo zdiagnozo-
wani lub chorzy, u ktorych do-
piero pojawily si¢ niewidoczne
objawy, czesto zostali bez wspar-
cia i lekow.

Trudno jest tez oceni¢, na ile ob-
jawy sa ,niegrozne”, a na ile wy-
magaja szybkiej konsultacji ze
specjalistg. Zawroty glowy, mi-
mo ze ucigzliwe, mozna znies¢,
trudno jednak zy¢ przez wiele
miesigcy z bélem lub spastycz-
no$cig. Co z oslabieniem funk-
cji poznawczych, ktore neuro-
rehabilitacja, nieosiggalna pod-

czas pandemii, moglaby uspraw-
ni¢? Depresja — na ktora cierpi
ok. 60-65% os6b z SM na jakims
etapie choroby - czesto podczas
epidemii poglebiala sig, tak jak
i lek, a telekonsultacja z psychia-
tra stala si¢ towarem deficyto-
wym.
Nie sposoéb przewidzie¢ zda-
rzen losowych takich jak epide-
mia i wynikajacych z tego kon-
sekwencji. Tym bardziej zadba-
nie o dostep do leczenia objawo-
wego czy rehabilitacji dla osob
z SM staje sie pilnym tematem.
I namacalnym dowodem na to,
ze ich problemy nie s3 dla spole-
czenstwa niewidzialne.
Monika Renclawowicz
Psycholog

Artykut napisany z okazji SyMfo-
nii serc finansowanej ze srodkow
otrzymanych od Narodowego In-
stytutu Wolnosci w ramach Pro-
gramu COVID-19.
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Wsparcie psychologiczne
osoby chorujacej na SM -
jak robic to najefektywniej?

Informacja o chorobie bliskiej
osoby to zawsze trudne doswiad-
czenie, na ktére nie sposob sie
przygotowa¢. Mimo Ze finalng
diagnoze poprzedza czesto wiele
badan i liczne pobyty w szpitalu,
ta wiadomos$¢ moze z poczatku
wywolywa¢ niedowierzanie oso-
by chorujacej, jak i jej bliskich.
Pojawia sie¢ wiele pytan i niepo-
kojow dotyczacych przyszlosci,
a koncentracja otoczenia skupio-
na jest na osobie zdiagnozowa-
nej. W okresie tym, szczegdlnie
obfitujacym w trudne emocje,

niezwykle wazne jest wsparcie
rodziny, przyjaciol i srodowiska.
Gdy udzielamy takiej pomocy,
warto zwrdci¢ uwage na kilka
aspektow, by nasze wysilki byly
jak najbardziej efektywne i przy-
niosly ulge bliskiej nam osobie.

Niezwykle istotna kwestia jest je-
zyk, ktorego uzywamy. Naszg na-
turalng tendencja, gdy widzimy
kogo$ w smutku, jest pocieszanie
tej osoby. Niemal na wyciagnie-
cie reki sg zwroty z kategorii: ,,Nie
przejmuyj sie.”, ,Wszystko bedzie
dobrze.”, ,,Usmiechnij si¢.”. Cza-

sami mozna poczu¢ si¢ zagubio-
nym, gdy mimo naszych najlep-
szych intencji chory nie reaguje
tak, ja bysmy sie tego spodziewali,
a proby pocieszenia koniczg sie do-
datkowym zdystansowaniem lub
nawet zloscig.

Warto pamietaé, ze osoba, kto-
ra dos$wiadcza choroby czesto
jest w silnych, negatywnych emo-
cjach. Starajac sie uszczesliwic ja
na sile nie dajemy jej przestrzeni
na wyrazenie tego, co czuje. War-
to sprobowa¢ wystuchania dru-
giej osoby, bez negowania jej prze-
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zy¢. Bycie przy drugim czlowieku
i pozwolenie na wyrazenie swoich
obaw i emocji moze sprawi¢, ze
poczuje sie on lepiej. Wazne jest,
aby w czasie stuchania nie stara¢
sie udziela¢ rad i nie negowac te-
g0, co mowi nasz rozmowca.

Warto tez ustali¢, czego potrze-
buje nasz bliski. Wiele z nas zga-
duje, jakie moga by¢ potrzeby
innych i na podstawie tego sta-
ra si¢ na nie odpowiedzie¢. Ta-
kie ,czytanie w myslach” moze
réwniez narazi¢ nas na rozcza-
rowanie. Osoba chorujagca moze
potrzebowaé zaréwno wsparcia
»logistycznego” w postaci zaku-
péw lub powiezienia do lekarza,
jak i emocjonalnego, czyli towa-
rzystwa, wystuchania, poczucia,
ze nie jest si¢ samemu w trudnej
sytuacji. Z racji, ze kazdy ma in-
ne potrzeby i sytuacje zyciows,
te oczekiwania tez bedg si¢ roz-
ni¢. Zapytanie - ,,Czego potrze-
bujesz?” lub ,,Co moge dla Cie-
bie zrobi¢?” - moze zaoszczedzi¢
nam wielu nieporozumien.

Pomoca w zrozumieniu drugiej
osoby bedzie tez wiedza o cho-
robie. SM jest schorzeniem zlo-
Zonym, a jego przebieg zalezy od
wielu czynnikéw. Historia me-
dyczna dwdch osob, ktére usty-
szaly diagnoze w tym samym cza-
sie, moze sie znaczaco roéznic. Da-
lego szczegdlnie warto by¢ selek-
tywnym przy wyborze zrodet in-

formacji. Nie wszystkie dane na
stronach internetowych zamiesz-
czane s3 przez osoby z medycz-
nym przygotowaniem lub mierzg-
ce si¢ z t3 samg odmiang choroby.
Rzetelng wiedz¢ mozna uzyskaé
na stronie internetowej oraz bez-
platnej infolinii PTSR.

Zdarzy¢ si¢ moze, ze mimo naj-
lepszego wsparcia bliskich i przy-
jaciot osoba chorujgca czuje sig
przyttoczona przezywanymi
emocjami. Pojawi¢ sie moga sie
réowniez trudnosci w akcepta-
cji choroby oraz niepokdj o przy-
szto$¢. Dotyczy to zar6wno osob,
ktére niedawno zostaty zdiagno-
zowane, jaki tych, ktérzy do-
$wiadczaja choroby od dluzszego
czasu. Warto w takiej sytuacji
skorzysta¢ z pomocy psycholo-
gicznej. Stwardnienie rozsiane,
ale takze inne choroby, szczegél-
nie przewlekle, moga by¢ duzym
obcigzeniem psychicznym, po-
wodowac stres, lek, uczucie dys-
komfortu. Psycholog jest oso-
bg, ktéra moze wesprze¢ i pomoc
w  poszukiwaniu skutecznych
rozwigzan. Podobnie jak korzy-
stanie z pomocy lekarza czy fi-
zjoterapeuty, sieganie po pomoc
psychologiczng jest elementem
dbania o swoje zdrowie.
Wsparcie drugiej osoby jest jed-
nym z najcenniejszy zasobow,
ktory moze mie¢ czlowiek do-
$wiadczajacy kryzysu. Zrozu-

mienie i obecno$¢ przyjaznej
istoty moZe zmniejszy¢ ciezar
nawet najtrudniejszej sytuacji.
Aktualnie mierzymy sie ze szcze-
golnie wymagajacym okresem.
Czas epidemii COVID-19 i zwig-
zanej z nig izolacji zwigksza na-
sze poczucie napiecia i zagro-
zenia. Szczegdélnie w tym okre-
sie warto skupi¢ sie na tym, Ze-
by walczy¢ z poczuciem osamot-
nienia 0s6b chorujacych. Nawet,
gdy spotkania na zywo s3 utrud-
nione, pozostaje nam wiele alter-
natywnych $rodkéw komunika-
cji, od telefonu po liczne komu-
nikatory online. Bliscy i rodzina,
niezaleznie od formy i rodzaju
$wiadczonej pomocy, wykonu-
ja niezwykle istotng prace, ktd-
ra tez bywa trudna i obcigzajaca
psychicznie.

Warto pamigtaé, ze to niezwykle
potrzebne zadanie, ktdre z czasem
moze znaczaco wzmocni¢ osobe
chorujaca oraz pomoéc jej odna-
lez¢ sie w nowej rzeczywistosci.
Agata Wisniewska

Psycholozka, psychoterapeutka
Na co dzien pracujaca w Poradni
Psychologicznej PTSR oraz w ga-
binecie Stressless

Artykut napisany z okazji SyMfo-
nii serc finansowanej ze srodkow
otrzymanych od Narodowego In-
stytutu Wolnosci w ramach Pro-
gramu COVID-19.
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Praca zd
szansa dl

aln
d 0SO

Z niepetnosprawnosciami

W zwiazku z pandemia koro-
nawirusa praca zdalna na stale
zagos$cila w §wiadomosci wielu
Polakow. Do specustawy zwia-
zanej z przeciwdzialaniem CO-
VID-19 wszedl zapis o mozli-
wosci polecenia pracownikowi

—

wykonywania przez okreslony
czas pracy zdalnej. Zmuszeni
sytuacja musieliSmy nauczy¢
sie jak w warunkach domo-
wych nie straci¢ na efektywno-
$ci i chyba wyszlo nam to cal-
kiem niezle.

Z punktu widzenia pracownika

Dla wielu oséb, szczegdlnie prze-
bywajacych w domu z dzie¢mi,
byto to poczatkowo ogromne wy-
zwanie. Trzeba bylo nie tylko wy-
gospodarowac sobie czas i prze-
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strzen, ale tez nauczy¢ si¢ oddzie-
la¢ zycie prywatne od zawodowe-
go, zeby nie frustrowac sie i ,nie
siedzie¢ w pracy od $witu do no-
cy”. Stali$my si¢ tez bardziej wy-
rozumiali np. dla hataséw w tle,
czy problemoéw z internetem. Ni-
kogo nie oburzato dziecko wbie-
gajace nagle do pokoju w trakcie
zdalnej konferencji, a luzne do-
mowe ubrania zastapily sztywne
garnitury i garsonki.

Nic dziwnego, ze wiele 0séb nie
chce juz wraca¢ do swoich biur
lub wolataby przej$¢ na system
mieszany, czyli troche w domu,
troche w biurze. Wedlug ankie-
ty portalu Pracuj.pl - 40 proc.
respondentéw chcialoby mie¢
mozliwos¢ przyjscia do biura raz
w tygodniu. Zatrudnieni uwaza-
ja, ze dobrze radza sobie z od-
dzieleniem czasu prywatnego od

stuzbowego i sg tak samo efek-
tywni, jak w biurze.

Z punktu widzenia pracodawcy

Pracodawcy natomiast przeko-
nali si¢, ze nie tylko moga za-
ufa¢ swoim pracownikom, ktd-
rzy sa rownie skuteczni zdalnie
co na miejscu, ale moga tez przy
tej okazji sporo zaoszczedzi¢ na
kosztach utrzymania biura. Wie-
le firm juz mys$li o zmianie mo-
delu pracy. a Ministerstwo Ro-
dziny, Pracy i Polityki Spolecz-
nej zastanawia si¢ nad wprowa-
dzeniem do Kodeksu pracy no-
wych zapiséw dotyczacych tzw.
telepracy.

Co powinno by¢ zagwaranto-
wane? Przede wszystkim dobry
sprzet i szybki internet. Nie mo-
ze by¢ tez tak, Ze pracownicy za-

rabiaja mniej, bo pracujg z do-
mu. Szczegdlnie jesli sama fir-
ma oszczedza na ich pracy zdal-
nej. Trzeba réwniez pamigtad,
ze dobra organizacja pracy zale-
zy nie tylko od osoby zatrudnio-
nej, ale tez od przelozonego. Jesli
szef boi sie, ze ,jego ludzie” nie
wywiazujg si¢ z obowigzkow, to
znaczy, Ze nie umie weryfikowa¢
efektow, a moze nawet wlasciwie
planowac¢ i zleca¢ zadania.

Z punktu widzenia oséb cho-
rych przewlekle i z niepelno-
sprawnos$ciami
Dla o0so6b z niepelnosprawno-
$ciami rosngca popularnosc¢ pra-
cy zdalnej to szansa na zatrud-
nienie, pozostanie na rynku pra-
cyilepsze oferty pracy. Dla wielu
0sob dotarcie do pracy stanowi
prawdziwe wyzwanie, dla in-
nych problemem jest brak mozli-
wosci odpoczynku w biurze, gdy
np. zmagaja si¢ z dretwienia czy
przewleklym zmeczeniem. Moz-
liwos¢ pracy w domu, rozloze-
nia zadan wedlug wlasnych sil
i mozliwosci, siedzenia w wy-
godnym fotelu z wyciagnie-
tymi nogami, z wlasna toaleta
i innymi udogodnieniami, we-
dlug indywidualnych potrzeb,
to wszystko moze przelozyc¢ sie
na wieksza aktywno$¢ zawo-
dowa 0séb chorych przewlekle
i niepelnosprawnych.
Oczywiscie zamkniecie w czte-
rech $cianach ma tez swoje nega-
tywne strony. Warto czasem dla
zdrowia psychicznego i w trosce
o wzajemne relacje, wyjs¢ jednak
»do ludzi”, spotka¢ sie ze wspot-
pracownikami, przegada¢ waz-
ne sprawy zawodowe, poplot-
kowa¢ o sprawach prywatnych,
usig$¢ twarza w twarz, a nie tylko
na spotkaniu on-line. Trzymajmy
kciuki za koniec pandemii i nie
sprowadzajmy relacji miedzyludz-
kich tylko do wirtualnego $wiata.
Dominika Czarnota-
Szalkowska

Artykut napisany z okazji SyM-
fonii serc finansowanej ze srod-
kow otrzymanych od Narodo-
wego Instytutu Wolnosci w ra-
mach Programu COVID-19.
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Psychologiczne aspekty
stwardnienia rozsianego

Stwardnienie rozsiane (SM) to
przewlekla, demielinizacyjno-
-zapalna, autoimmunologicz-
na choroba osrodkowego ukladu
nerwowego, ktora dotyka oko-
fo 2,8 miliona oséb na calym
$wiecie, a w Polsce ok. 50 tysie-
cy. Choroba charakteryzuje sie
szerokim wachlarzem objawow
neurologicznych: zaburzeniami
widzenia i rownowagi, przewle-
klym zmeczeniem, nieprzyjem-
nymi doznaniami czuciowymi,
sztywno$cia miesni, trudnoscia-
mi z poruszaniem sie, bolem, za-
burzeniami pracy pecherza mo-
czowego, seksualnym czy po-
znawczymi. Diagnozowane jest
najczesciej w 20.-40. r.z.
Przyczyna nie zostala dotad po-
znana, uwaza si¢ jednak, ze choro-
ba jest efektem kombinacji czyn-
nikéw genetycznych, srodowisko-
wych i egzogennych.

SM postepuje z czasem, prowa-
dzac do coraz mniejszej sprawno-
$ci, jednak jego przebieg jest zroz-
nicowany. Nie kazdy bedzie do-
$wiadcza¢ wszystkich objawow,
u kazdego beda mie¢ one rdézne
nasilenie i zmienia¢ si¢ w czasie.
Mimo, ze SM jest nieuleczalne,
istnieja leki, ktore skutecznie spo-
walniajg przebieg choroby.
Progresywny i nieprzewidywalny
charakter oraz diagnoza w najbar-
dziej produktywnych dla cztowie-
ka latach powoduja, ze SM istot-
nie zmienia Zycie, niosac ze soba
réznorodne psychologiczne kon-
sekwencje. Juz pierwsze, jeszcze
niezdiagnozowane objawy moga
powodowaé smutek, strach, utra-
te pewnosci siebie. Rozpoznanie
choroby moze by¢ bardzo trudne
do zaakceptowania, a reakcjg, kto-
ra czgsto pojawia si¢ po diagno-
zie, jest zaloba - nieznosny zal po
stracie zyciowych planéw. Sktada-

ja si¢ na nig: wyparcie i trudnos¢
z pogodzeniem si¢ z mysla o cho-
robie, gniew, targowanie sie, de-
presja i rozpacz, a w koncu akcep-
tacja i przystosowanie sie.

Zaloba jest naturalng i zdrowa
reakcja na strate, ktorg osoby
z SM beda przezywac po diagno-
zie, ale tez moze wystepowac za
kazdym razem, gdy pojawia sie
nowe trudnosci czy utrata funk-
cji zwiazane z progresywna na-
tura SM.

Zycie z przewlekly, postepujacy
chorobg wplywa na postrzeganie
samego siebie. Badania pokazuja,
ze osoby z SM majg negatywng sa-
moocene, niskg samoakceptacje,
wiare we wlasne sity i mniejsza
motywacje do dzialan. Stygmaty-
zacja, czyli przekonanie, ze cho-
roba jest kara, czesto wystepu-
je w SM i prowadzi do nastepstw
natury psychologicznej. Chorzy
zyja w ciaglym napieciu i stresie
zwigzanymi z decyzja o ujawnie-
niu choroby i tym jak zostanie
odebrana, obawiajac sie spolecz-
nego wykluczenia. Konsekwen-
cjami stygmatyzacji s3: ograni-
czanie kontaktéw spolecznych,
obnizona jako$¢ zycia, depresja.
Réwniez objawy SM, np. zabu-
rzenia pracy pecherza czy seksu-
alne obnizajg jako$¢ zycia, s3 za-
wstydzajace, prowadza do spadku
samooceny, leku czy depresji. Na
dobrostan istotny wplyw ma tez
progresja choroby, liczba hospita-
lizacji czy wzrastajaca niespraw-
nos¢ ruchowa. Obniza si¢ ona tak-
ze w trakcie rzutéw choroby, po-
wigzanych z depresja i wyzszym
poziomem stresu.

Czestym  psychologicznym  ob-
jawem jest depresja wystepujaca
nawet u 50% zdiagnozowanych,
bedaca efektem zycia z przewle-
kla choroba, jak réwniez zmian

w mozgu wynikajacych z SM. Po-
wigzana jest z przewleklym zme-
czeniem czy zaburzeniami po-
znawczymi. Innymi psychologicz-
nymi symptomami s3 m.in. zabu-
rzenia lekowe, zmiany nastroju
(np. rozdraznienie), niekontrolo-
wany placz i $miech, zmiany za-
chowania. Wszystkie one moga
by¢ zrodlem dodatkowego stre-
su, ktory powszechnie w SM wy-
stepuje i dodatkowo wzmaga jego
objawy.

Zaburzenia poznawcze, kolej-
na psychologiczna konsekwencja
SM, wystepuja u 43-70% zdia-
gnozowanych na réinych eta-
pach choroby. Zalicza sie do nich
trudnosci z uwaga, pamiecia,
szybkoscia i efektywnoscia prze-
twarzania informacji. Sg zalezne
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od wielu czynnikéw, np. depre-
sji czy przewleklego zmeczenia.
Maja roéwniez wtorny wplyw na
jako$¢ zycia czy ogolna aktyw-
nos¢ spoleczna.
Nalezy podkresli¢, ze reakcja na
diagnoze jest bardzo indywidu-
alna, zalezna od wielu czynnikéw
(np. sposobow radzenia sobie, sie-
ci wsparcia, dostepu do lecze-
nia), a trudnosci natury psycho-
logicznej nie beda wystepowaly
u wszystkich 0séb z SM, poniewaz
u kazdego choroba przebiega ina-
czej. Gdy jednak wystapia, powin-
ny by¢ rozpoznawane przez spe-
cjalistow, aby mozna bylo wdro-
zy¢ skuteczne dzialania zaradcze.
Wsréd form leczenia wymienié
mozna psychoterapi¢ czy farma-
koterapie, ktore s3 dobierane do
indywidualnych potrzeb.

Marta Szantroch
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Diagnoza znaczy zmiana-

nie zawsze ha gorsze!

Kiedy po raz pierwszy w 2016 roku ustyszatam ,,to moze
by¢ stwardnienie rozsiane” nie do konca rozumiatam
jaka rewolucje przyniesie to w moim zyciu. Jednak

z biegiem czasu moge powiedzie¢ z catg pewnoscia

- niezaleznie od tego jak u Ciebie wyglada ta choroba
to w duzej mierze to my - pacjenci — decydujemy jaka
bedzie miata ona twarz. Dla mnie byta to twarz wielu
zmian. Dla Ciebie — moze by¢ to zupetnie co$ innego.

Od czego sie zaczelo?

Jak w wielu historiach - moja
przygoda ze stwardnieniem roz-
sianym nie miala spektakularne-
go poczatku. Objawy, ktére potem
zostaly zakwalifikowane wlasnie
jako objawy stwardnienia rozsia-
nego towarzyszyty mi na dlugo
przed ostateczng diagnoza. Mro-
wienia i dretwienia konczyn zrzu-
calam na karb probleméw z kre-
gostupem. Zaburzenia widzenia
identyfikowalam jako migreny,
a problemy z réwnowaga - jako
efekt mojej niezdarnosci i rozko-
jarzenia.

Ostatecznie jednak okulista zdia-
gnozowal pozagalkowe zapalenie
nerwu wzrokowego, co stalo si¢
poczatkiem dalszej drogi przez ba-
dania i diagnoze - zakonczonej -
jak mi si¢ na poczatku wydawalo
- wyrokiem ,,nieuleczalnej choro-
by ukladu nerwowego”. Co dalej?
Trzeba bylo sobie poradzi¢. Zacze-
fam wiec metodycznie popelniaé
wszystkie bledy, ktore popelnia
wigkszo$¢ nowo zdiagnozowanych
o0s6b. Co takiego robitam?

Zaloba po utraconym zdrowiu -
czemu jest to potrzebne?

Bardzo szybko - bo juz w mo-
mencie wyjscia ze szpitala miatam
w glowie plan: nie da¢ si¢ choro-

bie! Zalozenie bardzo dobre, tyl-
ko z realizacja bylo znacznie go-
rzej. Moje usilne proby wyparcia
tematu choroby oraz postanowie-
nie, ze ,,moge nadal wszystko” tyl-
ko pogorszyty mdj stan zdrowia.
Teraz juz wiem, ze byl to pierw-
szy z kilku etapéw radzenia so-
bie z diagnoza. Kiedy pojawity si¢
ataki paniki z pomoca przyszedt
mi psycholog.

Moim zdaniem wizyta u psycho-
loga powinna stanowic¢ obowiaz-
kowy element dla kazdego pa-
cjenta — niezaleznie od tego jak
silne ma poczucie, Ze sam sobie
poradzi. Psycholog jest podsta-
wowym wsparciem i pomaga po-
uklada¢ sobie w glowie emocje
i reakcje, a takze podpowie jak
rozmawiac z rodzing, przyjaciol-
mi i o co zadba¢ w pierwszej ko-
lejnosci.

Rozmowy z psychologiem u$wia-
domity mi, Ze przyzwyczajanie si¢
i radzenie sobie z diagnoza to pro-
ces, ktérego nie da si¢ zamkna¢
w kilku dniach. Teraz, ponad 4 la-
ta od diagnozy nadal korzystam
z tego, czego nauczylam si¢ pod-
czas terapii, chociaz jestem juz
na zupelnie innym etapie. Mig-
dzy innymi dlatego, ze znacznie
zwigkszyla sie moja wiedza o tej
chorobie.

SMExpress
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Dobra edukacja, rzetelne zro-
dla i poczucie mocy sprawczej

Kolejnym aspektem, ktéry nale-
zy poruszy¢ jest wiedza o naszej
chorobie. Stwardnienie rozsiane
to schorzenie czesto przedsta-
wiane jako wyniszczajace, nie-
uleczalne czy bezwzglednie pro-
wadzgce do niepelnosprawno-
$ci, a nawet — $mierci. Tymcza-
sem w dobie dzisiejszych moz-

X

liwosci leczenia oraz wsparcia
terapii pacjenci ze stwardnie-
niem rozsianym moga prowa-
dzi¢ normalne, aktywne zycie
i bardzo dlugo pozostawa¢ w do-
brym zdrowiu.

Jestem przekonana, ze duzo si-
ly dala mi §wiadomos¢, ze nie
jestem bezradna wobec choro-
by. Leczeniem oraz zmianami
stylu Zycia moge wplywaé¢ na

to jak wyglada moje zdrowie
i kondycja. I do tej pory swiet-
nie si¢ to sprawdza.

Edukacja i $wiadomo$¢ na temat
tego czym jest stwardnienie roz-
siane i jak leczenie wptywa na zy-
cie pacjenta jest szczeg6lnie waz-
na teraz, w czasie epidemii. Wiele
0sob czuje si¢ zagrozonych i za-
gubionych w gaszczu informacji,
a izolacja i utrudniony dostep do
specjalistow burzy spokdj. Tym
bardziej wazne jest, aby pamig-
ta¢ o tym, jak wazne jest wspar-
cie specjalistow oraz najblizszych
i Swiadomo$¢ tego, w jaki sposdb
mozna sobie pomoc.

Zmiana - nie tylko na gorsze!
Oczywiscie, ze choroba wymusita
na mnie wiele zmian, a mdj stan
zdrowia nie jest idealny. Jednak
data mi tez impuls do tego, zeby
uwazniej wsluchiwaé si¢ w moje
cialo, nauczyta mnie, ze koniecz-
na jest regeneracja i odpoczynek.
Wiele zmian, ktére poczatkowo
uznawalam za bardzo niekorzyst-
ne - np. mniejsza intensywno$¢
pracy z perspektywy czasu oka-
zaly sie bardzo dobre. Dotarlo do
mnie, Ze powinnam byta zastoso-
wac je wczesniej — zanim zachoro-
walam.
Regularne ¢wiczenia, zarzadza-
nie stresem, czas na hobby - to
wszystko pojawilo sie w moim zy-
ciu dopiero po diagnozie. W tej
chwili moge powiedzie¢, ze cho-
roba jest czescig mojego zycia, ale
z pewnoscig go nie determinuje.
Czy mnie ogranicza? W pewnych
aspektach tak - to jest oczywiste.
Jednak stala sie takze impulsem
do zmiany na lepsze.

Joanna Dronka - Skrzypczak,

Copywriterka, autorka ksigzek,
blogerka (dietaeliminacyjna.pl),
prowadzi kanal na Youtube O,
chorobal!
Na stwardnienie rozsiane choru-
je od 4 lat.

Artykut napisany z okazji SyMfo-
nii serc finansowanej ze srodkow
otrzymanych od Narodowego In-
stytutu Wolnosci w ramach Pro-
gramu COVID-19.
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Zmiany, zmiany, zmiany

Zmiany sa potrzebne. Nawet jesli przed wydaje Ci sie, ze nie
maja sensu albo zbyt wiele beda Cie kosztowaé. Bez wzgledu
na range i trudnos¢é zmiany, w koncu dla kazdego inne rzeczy sa
trudne, mamy rézne osobowosci. Rozumiem, ze mozna sie bac.
Ale chyba za pare lat lepiej wyciaga¢ wnioski z doswiadczen

niz zastanawiac si¢ co mogtem zrobié. Wiasnie to sobie musze
wmawiac¢ za kazdym razem kiedy si¢ boje. A boje sie bardzo,
jestem typowym introwertykiem, lubie swoja strefe komfortu.
Wiem, tez ze mam jedno zycie i niektérych zmian po prostu
potrzebuje. Co robie zeby bylo mi tatwiej? Planuje, organizuje,
sprawdzam, analizuje, na wszelki wypadek analizuje jeszcze raz,
czekam, analizuje po raz kolejny, podejmuje decyzje i probuje!

Czy cho¢ raz w zyciu pojawita
sie w Twoim Zyciu zmiana - nie-
prawdopodobna, niespodziewa-
na, niechciana? Lub wrecz prze-

ciwnie - wymarzona, zaplano-
wana, wyczekiwana? Konczysz
studia, zakladasz rodzine, za-
chodzisz w ciaze, zmieniasz pra-

ce, przeprowadzasz si¢, wyjez-
dzasz... Zmiany s3 rézne i réznie
na nas wplywaja, jednak w wigk-
szoéci przypadkéw nawet najbar-
dziej fantastyczna odmiana lo-
su sprawia, ze nie czujemy sie juz
bezpiecznie, szukamy normal-
nosci, boimy si¢ tego, co bedzie,
zastanawiamy si¢ i planujemy.
Zmiana, cho¢ odzywcza sprawia,
ze wszystko wokot staje si¢ nie-
znane i niepokojace.

Pomy$l o tej wlasnie zmianie.
Dzieje sig, jest w Twoim zyciu
i z pewnoscig jej nie cofniesz.
Musisz zacza¢ podejmowac de-
cyzje inne niz dotychczas. Musisz
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pozwoli¢ zmianie na to, aby za-
domowila si¢ w Twoim zyciu. Po-
jawia si¢ jednak podstawowe py-
tanie: jak poradzi¢ sobie ze zmia-
ng i nie zwariowad, ale cieszy¢ si¢
nig? Oto kilka moich niezawod-
nych sposobdéw.

Pozwdl sobie na pielegnacje
ciata i ducha

Nawet najbardziej elastyczni
i przystosowani do zmian lu-
dzie od czasu do czasu czujg sie¢
obcigzeni zmiang i nowo$ciami
z niej wynikajacymi. Dlatego,
aby rowniez cialo doskonale re-
agowalo na proces, ktory zacho-
dzi w Twoim zyciu, nie zapomi-
naj o nim. Dbaj o siebie, staraj
sie dobrze odzywiac i czesto sie
relaksuj. Bardzo dobrze wplynie
na Ciebie ruch na $§wiezym po-
wietrzu i rozpieszczajgca piele-

gnacja ciala. Pamietaj, ze nawet
jesli nagle zmieniasz $ciezke za-
wodowa, przygotowujesz si¢ na
przyjscie dziecka na $wiat lub
konczysz wazny okres w swo-
im zyciu, wiele zalezy od tego,
jak dbasz o siebie. Zrelaksowa-
ne i zadbane ciato lepiej radzi
sobie ze stresem, ktéry wiaze si¢
ze zmianami.

Zastanow sie nad pozytywnymi
aspektami zmian, ktére zachodza
w Twoim zyciu

Nawet jedli zmiana Cie¢ przera-
za, stworz liste mitych dla Ciebie
i pigknych skutkéw nowych wy-
darzen. Wracaj do listy za kaz-
dym razem, gdy poczujesz stres
zwigzany z odmiang - dzigki te-
mu przekonasz si¢, ze mimo te-
go, ze wkraczasz na nowa $ciez-
ke, odmiana moze by¢ zbawienna
i warto$ciowa.

Znajdz kogos, kto przechodzi
podobny moment w zyciu

Twoje zmiany to takze zmiany
innych ludzi - znajdz wiec gru-
pe wsparcia, poznaj osoby, kto-
re rowniez radzg sobie z podob-
nymi do$wiadczeniami, szukaj
informacji i wiedzy, ktéra po-
moze Ci przebrngé przez trud-
ny okres w zyciu. Dzieki temu, ze
otworzysz sie przed kims lub na-
wet wystuchasz rad (np. jak na-
pisa¢ dobre CV lub jak poradzi¢
sobie z porannymi mdlo$ciami),
Twoja zmiana nie bedzie tak obca
i straszna jak na samym poczat-
ku tego procesu. Sprobuj czerpaé
z doswiadczen innych ludzi, aby
Twoje zycie bylo tatwiejsze.

Ustal pewne state elementy Two-
jego zycia

Nawet jesli przeprowadzasz sie
do innego kraju, Twoje zycie nie
musi byc zupelnie inne. Pozwol
sobie na utrzymanie niektérych
niezmiennych aspektow tego, jak
dotychczas zyle$. Poranna ruty-
na, pielegnacja relacji z najbliz-
szymi, weekendowy relaks, nie-
dzielne przygotowywanie ulu-
bionej potrawy czy kultywowanie
swojej pasji — to wszystko sprawi,
ze z wigksza tatwoscig przysto-
sujesz sie¢ do zmian i wzmocnisz
swoje poczucie bezpieczenstwa.

Zrob plany!

Jesli jeszcze czekasz na nadejécie
zmian- cudownie! Sprébuj zrobié
plany i ustawi¢ swoje zycie tak, aby
wszystko, co Cig otacza byto satys-
fakcjonujace i przynosito Ci pozy-
tywne emocje. Jesli nie czekasz na
zmiany - a one i tak zachodza -
tez opracuj plan i zastandw sie nad
tym, jak Twoja rzeczywisto§¢ ma
wyglada¢ - spraw, aby byla inspi-
rujaca i pozytywnie Cie nastraja-
ta. Zaplanuj urlop, nagrode dla sie-
bie, zadbaj o to, aby spetnia¢ mimo
wszystko swoje marzenia, popracuj
nad soba, czesto spaceruj i spotykaj
sie ze znajomymi

ak
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W tym roku VIII juz Abilimpia-
da odbyta si¢ w Osrodku Rehabi-
litacyjno-Wypoczynkowym PO-
LANIKA w Chrustach kolo. Od
11 do 13 wrzesnia 50 uczestnikow
zmierzylo si¢ w szesciu konkuren-
cjach: decoupage, open, fotogra-
fia, sudoku, warcaby, robotki na
drutach i szydetkowanie.
Tradycyjnie juz uczestnicy poka-
zali swoje pasje oraz umiejetno-
$ci, ktore z roku na rok sg na coraz
wyzszym poziomie. Bylismy pod
ogromnym wrazeniem, zardwno
zapalu i umiejetnosci opanowania
stresu uczestnikow turnieju warcab
i sudoku, jak i kreatywnosci oraz
zdolnoéci manualnych uczestni-
kéw pozostatych konkurencji. Jury
w skladzie: dr Ewa Gruszka — Prze-
wodniczaca Jury, Bogustawa Kan-
tor-Glapinska, Dorota Garbacik,
Malgorzata Roszkowska oraz Se-
bastian Pietrzak, nie mieli tatwe-
go zadania.

T

Po raz drugi uczestnicy mo-
gli zglosi¢ sie do kategorii Open
i wykona¢ prace dowolna tech-
nikg. Jeden z uczestnikow, Kazi-
mierz Wiejak w ramach tej kon-
kurencji napisal pigkny wiersz,
ktory zostal przeczytany podczas
podsumowania Abilimpiady oraz
wreczenia nagrod przez Agniesz-
ke Gwardys, jedna z naszych wo-
lontariuszek. Nieoceniong pomo-
ca byli takze pozostali wolonta-
riusze, czyli Ewa Swierczyriska,
Jolanta Lopyta i Marek Kowal-
ski, ktérym jeszcze raz serdecznie
dziekujemy.

Pogoda niesamowicie nam dopi-
sala, a otaczajaca przyroda spra-
wila, Ze mozna bylo oderwa¢d
sie od codzienno$ci. Abilimpia-
da, oprocz tego, ze jest olimpia-
da umiejetnosci, jest réwniez mo-
mentem na to, aby nawigza¢ nowe
znajomosci i zintegrowac z osoba-
mi z calej Polski. Oczywiscie ma-

jac na uwadze aktualna sytuacje
pandemiczng musieliémy zacho-
wac $rodki ostroznosci.

W niedziele, podczas wreczenia
nagroéd nie ustawaly brawa, po-
dzigkowania oraz slowa uznania,
nie obylo sie tez bez wzruszen. Mo-
zecie to wszystko zobaczy¢ na zala-
czonych fotografiach, a z listg zwy-
ciezcow poszczegolnych kategorii
zapozna¢ si¢ na nastepnych stro-
nach.

Mamy nadzieje, ze udalo si¢ nam
przekaza¢ cho¢ namiastke atmos-
fery i pozytywnej energii, ktd-
ra panowala podczas tegorocznej
Abilimpiady. Osoby ktdre nie mo-
gly by¢ z nami, juz teraz zaprasza-
my do wzigcia udzialu w kolejnej
edycji!

Projekt wspétfinansowany
ze $rodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Os-
6b Niepelnosprawnyc
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Z ogromna przyjemnoscia
przedstawiamy liste os6b
nagrodzonych

w poszczegolnych kategoriach.

Kolejno miejsce |, Il i lll oraz
wyroéznienia zdobyli:

OPEN

Wieslawa Zajac
Sylwester Kolodziej
Janina Berk

Wyréznienia:

- Robert Sobolewski

- Mirostawa Wozniak
- Malgorzata Stanczyk

DECOUPAGE

Anna Kowalska
Katarzyna Czestkowska
Malgorzata Stanczyk

Wyrdznienia:

- Mirostaw Wilk

- Wieslawa Paluch

- Katarzyna Adamczyk-Drozynska

FOTOGRAFIA

Karolina Najberg-Brodzicka
Beata Wlodarska

Zenobia Kowalska

Wyrdznienia:
- Marlena Kuczma
- Irena Baldyga

www.ptsr.org.pl

ROBOTKI NA DRUTACH/
SZYDELKOWANIE

Aneta Uzar

Monika Kowalczyk

Grazyna Blazejewska

Wyrdznienia:
- Helena Kladko
- Grazyna Chojnacka

SUDOKU

Iwona Gwiazda
Mariola Zawielak
Mirostawa Peczynska

WARCABY
Jarostaw Glanowski
Marek Wichowski
Mariola Wojtanowicz

NAGRODY SPECJALNE dr Ewy
Gruszki

- Jolanta Pietrzak — za wybitne
osiggniegcia ~ w  czasie  VIII
Abilimpiady SM

- Wieslawa Zajac — nagroda Oskar
za wybitne osiggnigcia w czasie VIII

Abilimpiady SM
- Sylwester Kolodziej — za
najtadniejszg prace w czasie VIII
Abilimpiady SM

- Jan Lacki - za najbardziej
pracochtonng i pigkng prace w czasie
VIII Abilimpiady SM

Wszystkim uczestnikom
tej niezwyklej Olimpiady -
SERDECZNIE GRATULUJEMY!

Jury i Wolontariuszom serdecznie
dzigkujemy =za poswigcony czas
iwykazanie empatii. Nie zapomnijcie
0 nas w roku nastgpnym.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Kazimierz Wiejak
Zagnansk 12.09.2020 r.

Abilimpiada SM 2020.

L KATA RZypyall |

Stalo sig, pierwszy raz bowiem jade W oeer
& Kausgy

w tym roku na abilimpiade.

W temacie mojej na niej absencji —
nie bylo dla mnie tu konkurencji.
Szczerze, w sudoku czy tez w warcaby
jestem po prostu troche za staby.
Praca na drutach, szydetkowanie,

to prawde mowigc takze nie dla mnie.
W tym roku szansa si¢ ta pojawia, ze zawody OPEN zarzad tu wstawia.
Poniewaz wiersze pisze, rymuje, to pomyslalem, ze wystartuje.

W starozytnosci na olimpiadach, ten laury zbieral, co wierszem gadat.
Nie tylko biegal czy rzucal dyskiem. Tam nagradzano zdolnosci wszystkie.
Warszawa-Zagnansk, kawalek drogi, a mam niesprawne nie tylko nogi.
To trzy godziny za kierownicg, a ja nie jestem zadne ,,Bég wie co”.

W koncu z Gienkiem oraz Grazyng jako$ udalo nam si¢ "doptynac”

W $rodku lasu jest ,,Polanika”, osrodek, ktéry wszystkich zachwyca.

Bo znakomicie jest polozony, oraz we wszystko wyposazony.

Chyba najlepsza bedzie areng, zebym zablysnal w nim swoja wena.

PTSR dziata juz lat trzydziesci, zlecialo, w glowie sie to nie miesci.

Byla kolacja i lampka wina, szef dawne czasy chetnie wspominal.

Jak to sie zacz¢lo i jak leczyli i po trzech latach program konczyli.

Chory zostawal sam nieleczony, przez co na wozek byt posadzony.
Dyplomy i medaliony piekne dostali, ci co czas dlugi dla nas dzialali.
Poniewaz atmosfera byla przemita to impreza pézno si¢ zakonczyta.

W sobote z rana juz startujemy. Druty w robocie, szydetkujemy.
Decoupage idzie, sg tez warcaby, w sudoku walczg o wawrzyn stawy.
Stoly na sali porozstawiane, na nich przybory porozktadane.

Wszyscy si¢ wzieli wnet do roboty. Kwitng pomysly, nie brak ochoty.
Niestety, koto potudnia robota stanie, bo si¢ odbywa walne zebranie

Na nowy statut jest propozycja, chce dobrze zbada¢ go opozycja.
Demokracja u nas panuje, jest ostra dyskusja, kazdy glosuje.

Wigkszoscig statut jest przelozony, poézniejszy termin jest wyznaczony.
My po potudniu do prac wracamy, cosmy zaczeli to dokanczamy.
Wreszcie zawody sg zakonczone. Prace przez jury beda ocenione.

W sobote kolacje zrobili z grillem, niezapomniane spedzamy chwile.

My z calej Polski tu zjechalismy, zobaczylismy si¢ i poznalismy.

Jury na drugi dzien obraduje, prace oglada, wszystko punktuje.

Najlepsze wyjada stad z nagrodami. Walka fair byla pomiedzy nami.
Taka jest bowiem tego idea, ktora ze Stowacji sie pono¢ wzieta.

By sie spotykac i si¢ rozwija¢. Rehabilitacji w ten sposob sprzyjac.
Chociaz w tym roku koronawirus tyle nieszczescia ludzkosci przyniost

I bardzo graniczyl nam mozliwosci, to przyjechato tu duzo gosci.
Abilimpiada to okret flagowy, PTSR-u, niech bedzie zdrowy.

Dla chorych niesie pigkne przestanie. Na zawsze niechaj z nami zostanie.
Czy ja wyjade stad nagrodzony? Niewazne, ja jestem zadowolony.

Bo najwazniejsze jest uczestnictwo oraz szlachetne wspdtzawodnictwo.

SMExpress
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Zapanuj nad stresem

Wokél mnie mnéstwo rze-
czy, nad ktorymi pracuje. Lap-
top wcigz czeka na odrobine
uwagi - w nim niewyobrazal-
na ilo$¢ spraw do zalatwienia.
Cho¢ moje domowe biuro jest
takie, jak bym chciala, kryje
w sobie demony. Albo inaczej
- mogloby kry¢ w sobie demo-
ny. Jesli tylko bym na to po-
zwolila.

Prawdopodobnie  przynajmniej
raz na jaki$ czas czujesz, ze masz
za duzo na glowie. Masz dos¢.
Chcesz schowa¢ si¢ pod koldra

i przeczekaé. Kiedy$ te wszyst-
kie sprawy znikng, a Ty bedziesz
mogl wyjé¢ z ukrycia. Te natural-
ne momenty zalamania pojawia-
ja si¢ w najmniej oczekiwanych
chwilach. Chcesz $wietnie zda¢
egzamin, masz przed soba wazny
cel do zrealizowania lub wtasnie
dzieje sie co$ istotnego w Twoim
zyciu.

I pojawia si¢ przemeczenie, stres,
obnizony nastréj, minimalna mo-
tywacja

Nie chce Ci si¢. Moze by¢ gorzej
- przedluzajace si¢ negatywne

emocje i brak checi do dzialania
przeistacza si¢ wkrotce w zmiany
w ciele. Szalejace serce, jego ko-
tatanie, bole glowy, ucisk w pier-
si, bole brzucha. Moga pojawic sie
problemy ze snem, a nawet proble-
my w relacjach. Jesli nie jestes za-
dowolony, w Twoim zyciu domi-
nuje strach, inaczej podchodzisz
do kontaktu z innymi. Skutki by-
waja meczace. To wszystko spra-
wia, ze nawet najbardziej istot-
ne cele i marzenia nie maja szans
niepowodzenia - w chwilach
zwatpienia lubimy rezygnowac,
nie chcemy tez stawia¢ przed sobg

SMExpress
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wymagan, czesto decydujemy si¢
na latwiejsze, bezstresowe zycie.

Serio chcesz tego?

Wyobraz sobie, ze masz te 80 lat
- czy wtedy chcesz wspominad
swoje kroki wstecz? Rezygnacje?
Brak konsekwencji? Nie chce, ze-
bys kiedykolwiek to przezyl. Prze-
ciwnie. Pozwdl sobie na dume, za-
chwyt i poklep si¢ po 80-letnich
plecach.

Zapanuj nad stresem dzieki me-
todzie 90-60-90

Unikanie stresu i tych wszyst-
kich cielesnych jego oznak nie
musi oznacza¢ ucieczki od zycio-
wych wyzwan. Chce Ci dzi$ za-
proponowa¢ technike 90-60-90,
ktéra moze skutecznie poprawi¢
Twoje odczucia w najbardziej wy-
magajacych chwilach swojego zy-
cia. Pozwol sobie na jej wykorzy-
stanie po to, aby nie dopusci¢ do
siebie przemeczenia czy negatyw-
nych emocji. Zamiast dusi¢ w so-
bie problemy, pozwol sobie na ich
oswojenie, ale i znalezienie roz-
wigzania. Jesli skupisz sie na sobie
przez pewien czas, z latwoscig po-
radzisz sobie z kazdg barierg.

Rozwiazanie jest w Tobie
Praktyczne Dbanie o Siebie to za-
danie na kazdy dzien. Sprobuj
przejs¢ przez kazdy z etapow tej
techniki - mysle, ze zgodzisz si¢
ze mng, ze zastugujesz na chwi-
le przeznaczone tylko dla Ciebie.
Bez wzgledu na to, jak duzo rze-
czy masz do zrobienia lub jak nie
masz czas albo masz mnéstwo za-
leglosci. Twoj brak skuteczno-
$ci, konsekwencji czy determina-
cji w wykonywaniu dzialan mo-
ze wynika¢ z przedluzajacego sie
przemeczenia, braku odpoczyn-
ku, rutyny i braku spojrzenia na
zycie z innej perspektywy. Spré-
buj.

Metoda 90-60-90

Spojrz na kolejne kroki tej techni-
ki i sprawdz ja. Kazdy z tych eta-
péw zajmuje okreslony czas - za-
dbaj o to, aby rzeczywiscie prze-
znaczy¢ go na prace nad soba.
Kazdego dnia. Bez tlumaczenia
sie przed sobg, ze sie¢ nie da, ze

nie ma wolnej chwili. Jesli po raz
kolejny zdecydujesz si¢ na zapo-
mnienie o sobie, po raz kolejny
przystapisz do wielkiej akcji ku-
mulowania zmeczenia, niezado-
wolenia i negatywnych emogiji.
Nie chcesz tego, prawda? Chcesz
spokoju, radosnego realizowania
planéw?

90 sekund dla oddechu

Czas na przyjrzenie si¢ temu, jak
Ci sie oddycha. W chwilach zme-
czenia i1 przecigzenia duza ilo-
$cig spraw waznych (a takze tych
odlozonych na pézniej) z trudem
przychodzi regularne oddychanie.
Jest zupelnie odwrotnie - oddech
jest przyspieszony, plytki, nie daje
ulgi a meczy. Zatrzymanie si¢ na
chwile i skupienie na swoim ciele
jest dobra metoda radzenia sobie
ze stresem.

Dlatego prosze - zatrzymaj sie.
Wlacz sobie minutnik i przez 90
sekund skupiaj si¢ jedynie na swo-
im oddechu. Réb glebokie wdechy
i dlugie wydechy. Po co? Zwro-
cenie uwagi na cialo sprawia, ze
swiat przestaje istnie¢. Zaczynasz
liczy¢ sie tylko Ty i wlasnie ten
oddech ma najwieksze znaczenie.
Dzigki temu stabilizujesz swo-
je cialo i przesylasz umystowi in-
formacje: Wszystko jest w porzad-
ku. Nie zapominaj zatem o duzym
zwigzku miedzy cialem a psychi-
ka - uspokajanie jednej sfery po-
maga w relaksowaniu drugie;j.

60 minut dla Ciebie

W nawet najbardziej szalonych
i pracowitych chwilach w zyciu
nie mozesz zapominac¢ o siebie.
Najbardziej optymalnym dziala-
niem jest wyrobienie sobie nawy-
ku, ktdry okresla ten etap techniki
90-60-90. Zadbaj o to, aby kazde-
go dnia wygospodarowaé godzi-
ne tylko dla siebie. Zajmij si¢ so-
ba. Poczytaj cos, co Cig zrelaksuje,
zrob sobie dlugg kapiel, zréb sobie
maly seans lub postuchaj muzyki.

Czas dla Ciebie. Tylko. Samot-
no$¢ medrcow mistrzyni - tak
mawial Adam Mickiewicz. Te sto-
wa maja glebokie znaczenie. Jesli
pozwolisz sobie na godzine przy-
jemnej samotnosci, zadbasz o sie-

bie, zresetujesz sie, tatwiej bedzie
Ci realizowa¢ wiele obowigzkow,
a przede wszystkim - dziala¢ na
rzecz innych. 60 minut tylko dla
Ciebie wskaze i Tobie i osobom
z otoczenia Twoja warto$¢. Zastu-
gujesz przeciez na to, aby odda¢
si¢ sobie i wlasnym planom. Co
wigcej — mozesz odpoczywac! Je-
8li trudno Ci znalez¢ czas na od-
poczynek, zastanow sie:

czy marnujesz czas? Co jest Two-
im wlasnym pozeraczem czasu?
Wez pod uwage to, jakie aktyw-
no$ci mozesz znacznie ograniczy¢
(np. czas z telefonem), a jakie wy-
konywac rzadziej (np. jakis aspekt
sprzatania w domu).

90 sekund dla ciala

Cialo i psychika si¢ faczg. Dowo-
dem na to jest chociazby to, ze
stres przezywamy nie tylko w glo-
wie. Stresuje si¢ serce, zoladek.
Stres wida¢ po drzeniu rak i pla-
czacym si¢ jezyku. Zadbaj zatem
o to, aby Twoje cialo troche sie
wyszalalo.

(Przynajmniej!) 90 sekund dla
ciala to niezbedny element dnia.
Poskacz w miejscu, btyskawicznie
przebiegnij droge do samocho-
du lub tramwaju, zréb glupig mi-
ne, wskocz do basenu. Przeznacz
90 sekund na maksymalny, inten-
sywny ruch ciala. Zréb przysiady,
rozciagnij sie, poczuj, Ze masz cia-
to. Juz powiem Ci dlaczego. Jesli
potrzebujesz snu, potrzebujesz tez
ruchu. Nic tak nie od$wieza jak
energiczny, przesycony sila i en-
tuzjazmem ruch. Poddaj si¢ temu
i sprawdz, jak radzi sobie z tym
Twoje cialo, ale i jak reagujesz Ty.
Czujesz si¢ zazenowany? A moze
z Yatwoscig zrobisz setke $miesz-
nych min? Poczuj, ze masz cialo,
wyszalej si¢ i pozbadz skumulo-
wanego napiecia.

Zasada jest bardzo prosta: jeze-
li czujesz, ze co$ wymyka Ci si¢
spod kontroli, zyjesz w chaosie
lub nie do konca jestes na biezaco
ze swoim zyciem, skup sie na so-
bie. Zacznij od chwili dla siebie,
zadbaj o to, aby usunac¢ stres, za-
opiekowac si¢ soba i zbierz jak naj-
wigcej energii i oddechu do kolej-
nych dziafan.
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Anna Drajewicz

me

Najpierw cytat. - ,,Miasto jest ta-
kie, jakie bylo - suche i pelne ha-
lasu. Z nieba, jak zawsze, leci su-
chy, czerwony deszcz wszech-
obecnej rdzy; wszystko barwi
na czerwono. Pisk wind i szelest
obrotowych drzwi. Ruch i gwar.
Barwne stragany i banki czynne
do ostatniej kropli krwi i wielkie
hale, gdzie sprzedaje sie¢ wszyst-
ko i wszystko kupuje. Bibul-
ki, lampiony i kolorowe szkiel-
ka. Ksiazki, mapy, hologramy.
Farby, szminki i peruki. I szko-
ly, w ktorych dzieci uczg sie gra-
matyki w najprostszym slowie -
ja, mnie, mng, u mnie... Nikt nic
nie zauwazyl, moja Inanno. Nikt
nie spostrzegl zmiany, nie wie-
dzial, Ze umarlas; nic sie nie za-
trzymalo, nic nie zwolnilo, nie
wysiadly korki, nie zwarzylo si¢
mleko, nie, nie, nie. Nic i nie. Nie
widzialo, nie styszalo, nie czulo.
Nie zauwazylo, nie lamentowalo,
nie zalowalo”.

To Olga Tokarczuk i fragment
ksigzki ,Anna In w grobowcach
$wiata”. I moja refleksja; nam sie
wydaje, ze jesteSmy niezbedni.
Wielu z nas - w swoim zadufaniu
- jest przekonana, Ze nikt nie zro-
bi czego$ tak dobrze, jak JA. Ze
porzadnie nie posprzata tazienki,
smacznego makaronu nie ugotuje,
chemii dziecku logicznie nie wy-
tlumaczy, w sklepie $wiezej sata-
ty nie kupi. Kto tak ma? To fikcja.
Przeczytaj jeszcze raz cytowany
urywek, zeby pamieta¢, ze $wiat
$wietnie sobie bez nas radzil, ra-
dzi i poradzi. Zeby nie dal sie
wciggna¢ w sytuacje, ktére nam
szkodza. Zeby nie dziwi¢ sie, ze
»my tak sie poswiecamy a nikt te-
go nie docenia...” Uporzadkuj my-

Naiesienna
ancholie

$li w swojej glowie. Przemysl. I...
chociaz czasem odpusé. Pogddz
sie z tym, ze wszystkiego nie do-
pilnujesz. Naprawde; NIE ZA-
WSZE - musisz. Wygrasz zdrowie,
czas i dobre samopoczucie.
Rozczulil mnie ostatnio postepek
(cho¢ to chyba zte stowo) Banksy-
‘ego — stynnego krola street artu.
Ten brytyjski artysta ufundowat
statek, ratujacy uchodzcéw. I ten
statek - koficem sierpnia - wezwat
pomoc z powodu przepetnienia,
bo podjat ponad dwustuosobowa
grupe rozbitkéw. Z tego powodu
grozilo mu zatonigcie. Ostatecz-
nie czg$¢ osob przejela 16dz na-
lezaca do niemieckiej organizacji
pozarzadowe;j.

Mam wielki szacunek dla Banks-
sy’ego, bo méglby poprzesta¢ na
wyrazaniu niezgody na los ubo-
gich i stabych jedynie poprzez
swoja sztuke. A nie poprzestal;
a niosacy ratunek Niemcy zmieni-
li kurs, bo wladze europejskie nie
zareagowaly. A propo’s incyden-
tu - zacytuje znang antropolozke
Margaret Mead. Gdy jej studen-
ci zapytali ja o pierwsze — wedlug
niej - przejawy cywilizacji, byli
przekonani, ze bedzie to historia
o haczykach na ryby albo o glinia-
nych garnkach. Byli zaskoczeni,
gdy odpowiedziala, ze pierwszym
przejawem cywilizacji w kultu-
rach starozytnych byla ko$¢ udo-
wa; najpierw zlamana, a potem
wyleczona. Jest bowiem dowodem
na to, ze ,kto$ poswiecit czas, by
pozosta¢ z osoba, ktora upadta.
Obwiazal jej rane, zabezpieczyt ja
przed niebezpieczenstwem i opie-
kowal si¢ nig w trakcie zdrowie-
nia. Cywilizacja zaczela si¢ tam,
gdzie kto$ komu$ pomoégt w trud-

nej sytuacji” - podsumowala.
Moze czas pomysle¢, jakie sg
pierwsze sygnaly poczatku konca
cywilizaciji...

arto. .
ocenic
owies;

wedlug medycyny chinskiej,
wzmacnia on nerwy i energie qi.
Swieta Hildegarda twierdzita, ze
zapewnia ludziom wesolfe uspo-
sobienie, jasny i bystry rozum,
dobrg cere¢ i zdrowe ciato. Owies
zawiera witamine E,B1,B6, cynk,
selen, fosfor. Jest Zrédlem trypto-
fanu, ktory wptywa korzystnie na
nastrdj i sen. Lecytyna oraz kwas
linolowy zawarte w tym zbo-
zu maja korzystne dzialanie na
serce i ukfad krazenia, ci$nienie
krwi zapobiegajac udarom. Wy-
soki poziom cynku oraz krze-
mionki poprawia potencje, ptod-
nos¢, wzmacnia zeby, kosci, $cig-
gna, tkanke taczng.

Maseczki z platkéw owsianych
tagodza stany tradzikowe i za-
palne skory. Dodatkowo platki
i otreby owsiane obnizaja poziom
cholesterolu i insuliny we krwi,
sprzyjajac szczuplej sylwetce.
Polecam wam proste, dietetycz-
ne placuszki owsiane, ktdre sg
$wietnym zamiennikiem dla pie-
czywa lub mogg stanowi¢ doda-
tek do positkéw. Mozecie je 13-
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czy¢ z réznymi produktami we-
dlug wlasnej inwencji. Przepis:
3,4 tyzki platkéw owsianych za-
lewamy niewielka iloscia wody
(moze by¢ na noc, badz przynaj-
mniej na p6! godziny). Po namo-
czeniu laczymy z jajkiem, solimy
i smazymy na patelni bez ttusz-
czu. Swietnie tez smakuje kakao
na mleku owsianym. Smacznego!

PS. Obiecalam napisa¢ o soli.
Jest niezbedna, pelni wiele waz-
nych funkcji. Przede wszyst-
kim reguluje gospodarke wodna,
chroni tez nasze cialo przed nad-
mierng utrata plynéw. Gléwnym
sktadnikiem soli jest séd, ktdry
odpowiada za réwnowage wod-
no - elektrolitowg i kwasowo -
zasadowg organizmu. Rownowa-
ga stezen jonow sodowych i pota-
sowych w pozywieniu zapewnia

nasze dobre samopoczucie, wla-
$ciwg prace miesni oraz sprawne
dzialanie uktadu nerwowego.
Potas jest antagonista sodu. Wraz
z nim reguluje napigcie mie$nio-
we i wplywa na przewodzenie in-
formacji w neuronach. Zwieksza
koncentracje, dotlenia mozg i po-
maga regulowa¢ przemiane ma-
terii. Rowniez chlor poprawia go-
spodarke wodno - elektrolito-
wa organizmu. Przyczynia si¢ do
utrzymania odpowiedniego od-
czynu krwi oraz buduje czastecz-
ki kwasu solnego wydzielane-
go przez zoladek. Trudno same-
mu zmierzyé¢, ile soli spozywamy
dziennie, bo oprocz tej z solnicz-
ki dostarczamy jej w wielu potra-
wach, nawet w pieczywie.
Wyliczono, ze w naszej diecie 63%
sodu pochodzi z soli kuchennej,
a 37% z produktéw przetworzo-

nych. Jedna kromka chleba ma p6t
grama soli. Poza tym zawierajg ja
wedliny, sery, majonez czy ketchup.
Wiele gotowych potraw jest solid-
nie przesolonych. Po pierwsze, dla-
tego, ze sOl jest $rodkiem konser-
wujacym, co oznacza, ze przedtuza
okres przydatnosci. Po drugie; dla-
tego, Ze jest tania i ciezka, przez co
zwigksza ciezar produktu (po sto-
sunkowo matych kosztach).

I tak; na przyklad kilogram kon-
serwowanych warzyw zawiera 35 g
sodu, podczas gdy kilogram suro-
wych - zaledwie 100 mg sodu. Mu-
sisz tez wiedzie¢, ze bardzo DOso-
lone sg fast foody, np. cheeseburger,
frytki i ketchup zawieraja razem
blisko 4 g soli! Staraj sie spozy-
wac te bialg przyprawe w rozsad-
nych ilo$ciach — max do 5 graméw
dziennie, czyli plaska tyzeczke do
herbaty.
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Jest polowa lat osiemdziesiatych.
Janek i Radek konczg wtasnie li-
ceum. Obaj kochajg sie w tej sa-
mej dziewczynie - Magdzie K. -
corce dyrektora Polskiej Zeglugi

Dola prz

Spotkanie mimo woli
. Piet Hoffmann to byly policyjny in-
formator i wtyka z gangach. Komisarz
Ewert Grens to jego byty oficer prowa-
dzacy. Mieli si¢ juz nigdy nie spotkac.
g Ich wspolna akgcja przeciw kartelom
| kolumbijskim, miala by¢ ostatnia.
Teraz Hoffmann pracuje w Afryce
jako ochroniarz, zabezpiecza przed
bandytami konwoje z zywnoscia.
Pewnego dnia policja dostaje zglosze-
nia, ze w kostnicy w jednym ze szpi-
tali sztokholmskich jest o jedno cia-
to za duzo i nie wiadomo skad si¢ tam
| wzielo. To samo powtarza si¢ w jesz-
cze kilku takich miejscach. W kon-
cu policjanci znajduja w sztokholm-
skim porcie kontener z siedemdzie-
siecioma trzema martwymi uchodz-
cami z Afryki.

Morderca bez twarzy

Ziba MacKenzie jest profi-
lerka w londynskiej poligji,
jej maz byl réwniez policjan-

Morskiej. Ojciec sam ja wychowu-

je. Jednak dziewczyna odrzuca mi-

to$¢ chlopcow.
W tym samym czasie Janek ma

juz opracowang pierwszg trase na

zarobek i nazwe wspdlnej firmy -
Szczecinex. Chlopcy wyruszaja ro-
bi¢ pienigdze. Zarabiajg niezle. Po-
tem jest Budapeszt. Ale to wszystko
malo. Postanawiajg zarobi¢ jeszcze
wigksze pienigdze. Jada do Indii,
tu jest prawdziwe finansowe eldo-
rado. Przemycaja z Singapuru do
Indii najpierw elektronike, a pdz-
niej zloto. Zarabiaja mndstwo pie-
niedzy, jednak wcigz im jest ma-
lo. W branzy robi jeszcze kilkuna-
stu innych Polakéw. Wielu z nich
dorobito sie pierwszych fortun.
Wspdlnicy rozstajg si¢ po kilku la-
tach w dos¢ dramatycznych oko-

Na telefonie jednego z nich sa
odciski palcow Pieta. Ewert le-
ci do Afryki na spotkanie z Hof-
fmannem. Ttumaczy mu jak wy-
glada sytuacja i prosi go o po-
moc w ustaleniu skad wyplyne-

li uchodzcy. W pierwszej chwili |

Piet odmawia, jednak Ewert uzy-
wa argumentu, ktory przemawia
do rozsadku dawnemu wspélpra-
cownikowi. Akurat za dwa dni
bedzie miat urlop, mial pojecha¢
do zony i dwdch syndw, ale spe-
dzi je na wniknieciu w struktury
przemytnikéw ludzi.

Jeszcze nie wie, ze zgadzajac si¢ na
to narazi swoja rodzing na niebez-
pieczenstwo, a macki przemytni-
kéw prowadzg na szczyty wladzy
w Szwecji.

tem, zgingl w jednej z akcji.
Wszystko zaczyna si¢ w podmiej-
skim pociaggu do Londynu, kto-
rym podrézuje MacKenzie. Zde-
rza si¢ on z cysterna, ktéra zatara-
sowala tory. Jedna z ofiar: starsza
pani szepcze Zibie przed $§miercig:
»,On to zrobil. Musisz komu$
o tym powiedzie¢”.

Niedtugo po tym zdarzeniu zo-
staje odnaleziony makabrycznie
okaleczony mezczyzna. Juz kie-
dy$ znaleziono zwloki. Mezczy-
zna zostal zamordowany w po-
dobny sposob, jak bylo to dwa-
dziescia pig¢ lat wczesniej. Po-
wstaje pytanie: Czyzby ten mor-
derca powrdcit?

W policji powolano specjalng
grupe Sledczych, jest do niej wia-

licznosciach. Radek wraca do
Polski i tu rozpoczyna nowe, sta-
bilne Zzycie.

Opowies¢ snuta jest przez Janka
i Radka. Nadaje to jeszcze wiek-
szej atrakcyjnosci ksiazce. Jest
tu tez watek polskiej ambasa-
dy i jej pracownikéw. A Magda
K.? Radek spotyka ja dwa razy
w Singapurze. Nic z tego nie wy-
nika.

Ta historia nie jest tylko wymy-
slong fabula. Autor czerpal du-
zo informacji od ludzi, ktdérzy
w tamtych czasach jezdzili do In-
dii i byli przemytnikami. A ty-
tulowe ,,Prince Polonia” to ho-
tel dla Polakéw, ktorzy przybyli
do Delhi.

»Prince Polonia”, Max Cegiel-
ski, Marginesy

AMNDERS

ROSLUND

BORGE

HELLSTROM

»3 godziny”, Anders Roslund,
Borge Hellstrom, Albatros

czona réwniez Ziba. Kresli psy-
chologiczny portret mordercy.
Niedtugo potem zostaja znalezio-
ne kolejne ofiary zamordowane
w identyczny sposéb. Sledczy sa
bezradni, nie majg zadnych po-
szlak.

Pewnego dnia Ziba odkrywa, ze
ktos$ byt w jej mieszkaniu. Czyz-
by byt to poszukiwany przez nig
i jej kolegéw morderca? Skad wie-
dzial gdzie mieszka. Zaczyna po-
dejrzewad, ze poszukiwanym jest
ktos$ z jej otoczenia. Jednak to fal-
szZywy trop, co nie oznacza, ze se-
ryjny morderca przestal na nig
czyhad i jest coraz blize;j...
»Krew za krew”, Victoria Sel-
man, Czarna Owca



