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iby sezon wakacyj-
ny, ale PTSR dziala bez
przerw. Nadal ,dreczy-
my” decydentéw, zeby
nie spoczywali na lau-
rach, ale niechby jeszcze
na koniec swego urzedo-
wania, w tej kadencji zro-
bili co$ dla SM-owcow.
Na poczgtku sierpnia od-
bylo si¢ ostatnie w tej ka-

dencji posiedzenie Parlamentarnego
Zespolu ds. SM, podczas ktérego po
raz kolejny probowali$émy uswiadomic¢
osobom z systemu opieki zdrowotnej
niektére absurdy wciaz obowiazujace
w leczeniu SM. Na szczescie mieliSmy
wielkie wsparcie cztonkéw naszej Do-
radczej Komisji Medycznej; prof. Ko-
towicza, prof. Stepnia, prof. Jézwiaka
oraz dr. Broli, ktérzy swoim autoryte-
tem podbudowali nasze argumenty.

W spotkaniu uczestniczyl tez wicemi-
nister zdrowia Igor Radziewicz-Win-

nicki, co mogto §wiadczy¢ o powaznym
potraktowaniu spotkania. Wprawdzie
postawa ministra nie ulegta wlasciwie
zmianie, wida¢ jednak, ze sprawy SM
zna dobrze i zauwazalny jest przetom
w traktowaniu tej choroby. To dobrze
rokuje na przyszlo$¢, poniewaz bez
ewolucji w sposobie myslenia nie mieli-
$my wiekszych szans na wprowadzenie
korzystnych zmian.

Porozumiatem si¢ takze z poset Ali-
cja Dabrowska, przewodniczacg Par-
lamentarnego Zespolu ds. SM, ze
skieruje do ministra pismo w sprawie
poszerzenia dostepu do terapii dla cho-
rych na SM.

Umoéwitem sie tez z Panem Ministrem
na spotkanie, aby jeszcze raz sprobo-
wac przekona¢ Go, ze te zmiany sg na-
prawde konieczne. Zobaczymy...

W tym numerze publikujemy tez na-
grodzone w konkursie fotograficznym
i poetyckim prace cztonkéw naszego
Towarzystwa. Znéw okazuje sie, jak
ogromny potencjat drzemie w naszych
kolezankach i kolegach. Jury miato

DLALAMY -

ragmemy poinformowad, iz od 11 czerwca
tego roku istnieje i dziala Stowarzyszeme
Chorych na Stwardnienie Rozsiane Od-
dzial w Rumi. Nasza grupa liczy juz 10 chorych.
spotkan  oso-
by chore, jak réwniez ich rodziny. Razem
zawsze latwiej zmagal sie z problemami.
Jeste$my pewni, ze pomoze nam to w pokony-
waniu, a przynajmniej w fagodzeniu skutkow tej

Zapraszamy do wsp6lnych

choroby.

Adres naszej siedziby:
Caritas Archidiecezji Gdanskiej,
Centrum im. $w. s. Faustyny,
84-230 Rumia,

ul. Ks. L.Gierosa 8a.

Tel. kontaktowe:

Wioletta - 604139242,
Danka - 662161389.

bardzo powazny dylemat, ktére prace
nagrodzi¢, bo wszystkie miaty niezwy-
kle wysoki poziom. Niestety wszyscy
wygra¢ nie mogg, to tez po burzliwych
obradach wybrano zwyciezcéw. Musze
sie przyznaé, naprawde coraz bardziej
zdumiewajag mnie oba konkursy, po-
niewaz z roku na rok poziom jest coraz
wyzszy i coraz trudniej podejmowac
decyzje o nagrodach.

Polecam tez serdecznie do poczytania
relacje z pobytu laureatéw naszej Abi-
limpiady na Slowacji. Nasi znéw za-
jeli tam sporo dobrych miejsc, a przy
okazji nawigzaly sie kolejne przyjaz-
nie i znajomosci. To bardzo wazne, aby
PTSR byl zauwazany za granicg ponie-
waz, z jednej strony stajemy elementem
wiekszej grupy, z drugiej mozemy wie-
cej dowiedziec sie o tym, w jakiej sytu-
acji znajdujg sie chorzy w innych kra-
jach. A to jest bezcenne.

No c6z, zycze jak zwykle ciekawej lek-
tury i cho¢ to moze dziwnie zabrzmi,
pogodnego konca lata. Tylko juz bez
tych saharyjskich upalow.

N
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ziesigtego lipca tego roku roz-
Dpocze;lis’my cykl imprez zwig-

zanych z 15-leciem istnie-
nia Oddzialu Podhalanskiego PTSR
w Zakopanem. Dzieki zyczliwoséci pa-
na Jana Krzysztofa, naczelnika Ta-
trzanskiego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego moglismy si¢ wybraé
na Polane Gasienicows, aby ,,pokloni¢
sie gorom” (M. Zaruski). Bylto to nasze
wielkie marzenie, aby po wielu latach
by¢ blisko tych szczytéw, gdzie wielu
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z nas, zdobywalo je cieszac sie zdro-
wiem i sprawnoscia.

Osobiécie bytam na Granatach, Za-
wracie, Swinicy, Kozim Wierchu,
gdzie przezylam lawine kamienng.
Z Doliny Pigciu Stawdw zostalam
transportowana helikopterem do za-
kopianskiego szpitala. Musiata by¢
zrobiona trepanacja czaszki. Bylo
to 26 lipca 1981 roku. Po roku mo-
glam juz wspinac si¢ na inne szczyty.
Od wielu juz lat, majac ograniczo-
ne mozliwosci, wedruje z kijkami do
dolinek tatrzanskich, aby nadal po-
dziwia¢ piekno Tatr.

Parokrotnie korzystalismy z nieod-
platnego transportu. TOPR umozli-
wil nam wyjazd do Morskiego Oka
z chorymi na wozkach. Niektorzy
byli tam po raz pierwszy w zyciu. In-
nym razem zorganizowali$émy z ni-
mi wyjazd na Polane Chochotowska.
Byt to dar dla chorych z Oddzialu
Krakowskiego.

Tym razem naszym kierowca byt
Marek Pawlowski - ratownik, prze-
wodnik, znany ze schroniska w Roz-
toce, a nade wszystko uroczy czlo-
wiek. Dzigkujemy panu Markowi za
serdeczng pomoc. Godziny spedzo-
ne na Hali Ggsienicowej - rozmo-
wy z turystami, szczegolnie z mtoda
parg spod Zywca, ktéra robita sobie
zdjecia w strojach $lubnych na tle
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Orlej Perci - dostarczylty nam wielu
wzruszen.
Byt to piekny, stoneczny dzien, moz-
na sie bylo modli¢ stowami ,Cala
przyroda jest objawieniem, ale gory
s3 nim szczegdlnie. Objawiajg mi Bo-
ga..” (R. Cornuto).
Wracajac, z radoécig pozdrawiali$my
mijanych na szlaku turystow.
W Zakopanem w ,,Szalasie pod Re-
glami” na tle Giewontu, zjedlismy
uroczysty obiad. Wlascicielami re-
stauracji sa moi byli uczniowie, kt4-
rym serdecznie dzigkujemy za wspa-
niatomyslne gesty.
Pieknym zakoniczeniem byta modlitwa
i wspdlne zdjecie przy budynku Wiel-
kiej Krokwi, gdzie na $cianie umiesz-
czona jest tablica pamiatkowa, poswie-
cona Ojcu Sw. Janowi Pawlowi IT w 18.
rocznice pobytu w Zakopanem. Auto-
rem plaskorzezby jest Marek Szala -
znany artysta rzezbiarz, autor Ottarza
Papieskiego z 1997 r.
To byl dla nas bardzo wazny dzien.
Jako zamyslenie przytaczam stowa :
»Wytaczaj sobie wielkie drogi, zmagaj
si¢ z nimi, a pewnego dnia lub pewnej
nocy Najwyzszy sam podniesie cie ku
szczytom” - (Pasang Lama).
Z turystycznym pozdrowieniem -
Ludka Bryja, przewodniczgca
Oddziatu Podhalariskiego PTSR
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Rozmowa z dr Joanna Wojciechowska, jedng z zatozycielek PTSR
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,Nie dogoniiw sto koni czasu,
ktory przemingt” - to stowa
naszego Profesora Fizjologii

w Akademii Medycznej w War-
szawie. ,Chwytaj chwile jak
motyle, potem bedzie zal” oraz
“Kochaj zawsze, wdziecznosci
nigdy nie wyglgdaj, wszystko
ludziom poswiec, od nich nic nie
zqdaj” - mawiata moja Matka
Helena Lubicz- Woyciechowska.

To jej zycie, po$wiecone gltéwnie na-
uce o czlowieku oraz przyrodzie, sta-
to sie przykladem dla mego zycia.
M¢j ojciec Marian Lubicz -Woy-
ciechowski byl ginekologiem. Le-
czyt bezplatnie tych, ktérzy nie mie-
li za duzo pieniedzy. Dorastalam
w atmosferze nauki i medycyny. Kie-
dy miafam 15 lat uswiadomitam so-
bie, ze musze¢ p6js¢ na medycyne oraz
zosta¢ neurologiem. Dlaczego? Na-
gle, w ciagu letniego dnia, wraca-
jac z naszej dzialki stracilam przy-
tomno$¢. Obudzitam sie po trzech
dniach w szpitalu przy ul. Litewskiej
w Warszawie. Nade mng stal przy-
stojny mezczyzna i trzymal moja re-
ke. Mé6wit co$ do mnie, bo styszatam
jego glos, ale tego co méwit - nie ro-
zumialam. Sama nie mogtam méwi¢
i porusza¢ prawg reka, a takze prawa
noga. Po trzech miesigcach hospitali-
zacji wyszlam do domu na wiasnych
nogach, bez zadnego porazenia i bez
zadnych probleméw w porozumie-
waniu sie. Moim lekarzem byl wspa-
nialy pediatra, Jan Nowak. Juz wtedy
wiedziatam, ze bede lekarzem neuro-
logiem.
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Doktor Nowak na moja prosbe za-
prowadzit mnie do prosektorium.
Postanowilam, ze bede lekarzem,
a na studiach medycznych to pierw-
sze miejsce, gdzie trzeba nauczy¢ sie
anatomii czlowieka. Decyzje podje-
tam. Na studiach poznaly$my sie z dr
Barbara Kwiatkowska (pdzniej Pat-
zer). Basia najpierw zabrala mnie do
Lasek pod Warszawa, gdzie razem
z przyjaciotmi wywozita do lasu, na
$wieze powietrze, osoby zamknie-
te w swoich warszawskich miesz-
kaniach, czgsto wysoko, bez mozli-
woéci wydostania sie na zewnatrz.
W Laskach spotkatam osoby z SM,
na wozkach inwalidzkich. To Basia
wciggnela mnie do kota naukowe-
go, gdzie uczylam sie immunologii
i juz na studiach badalam surowi-
ce 0s6b z SM, ktére byly pod opieka
neurologéw z Warszawskiej Klini-
ki Neurologicznej, jedynej wowczas
w Polsce Krajowej Poradni SM-owe;j.
Pamietam jak wtedy wyobrazatam
sobie, ze bede si¢ zajmowata wytgcz-
nie stwardnieniem rozsianym. Prof.
Irena Hausmanowa, szybko wytlu-
maczyla mi, ze najpierw musze zro-
bi¢ specjalizacje z neurologii ogélnej,
potem specjalizacje II stopnia, zro-
bi¢ prace naukows, zdoby¢ doktorat,
a wtedy dopiero bede mogla zajmo-
wac sie wylacznie tym czym chce.
Juz w okresie specjalizacji miatam
kontakt z osobami z SM w naszej Po-
radni. Moja pacjentka byta $p. Zofia
Dudzinska, redaktorka pisma ,Ty
i Ja”. To Zofia wylozyta mi czarno
na biatym, ze osoby z SM potrzebu-
ja o wiele wiecej niz tabletki, czy za-
strzyki. Potrzebna jest dobra opieka
ogélna, opieka dentystyczna, a dla
kobiet ginekolog i zaden z tych leka-
rzy nie ma powodu obawia¢ si¢ za-
kazenia, bo SM nie jest chorobg za-
kazng. To Zofia zaprowadzita mnie
do Warszawskiego Oddzialu Pol-
skiego Towarzystwa do Walki z Ka-
lectwem. Tam powstato kolo SM-
-owe. Pdiniej dowiedziatam sie, ze
mniej wigcej w tym samym czasie
byty zalozone kola SM-owe w Kra-
kowie i innych miastach.

Po obronie mego doktoratu na te-
mat immunologii os6b z SM miatam
mozliwoé¢ wyjazdu do USA. Jestem
w tym kraju od 1975 roku. Przyle-
cialam tutaj z zamrozonymi prob-
kami tkanki mézgowej ze zmianami

SM-owymi. Moje badania nauko-
we obejmowaly te tkanki. Szukatam
w nich wiruséw, bo wtedy myslano,
ze przyczyng SM jest wirus odry...
Potem szukalismy innych wirusow.
Raz je znajdowano, a innym razem
juz nie. Lata badan na calym $wiecie
mijaty. Do tej pory przyczyna SM jest
nieznana.

Dostatam stypendium w Naukowych
Instytutach Zdrowia - NIH. Konty-
nuowalam badania immunologicz-
ne majac tam dostep do surowic oraz
plynu moézgowo- rdzeniowego oséb
z SM oraz ich blizniat. Badatam obec-
no$¢ przeciwcial przeciw réznym
wirusom. Tylko osoby z SM mia-
ty zawsze podwyzszone przeciwcia-
ta przeciwwirusowe i to jednoczesnie
przeciwko wielu réznym wirusom.
To byta wazna obserwacja, pozwala-
jaca przypuszczaé, ze uklad immu-
nologiczny w SM jest stymulowany
przez rézne czynniki zakazne, a nie
tylko przez podejrzewanego wtedy
wirusa odry. Ciagle jeszcze wtedy
przypuszczano, ze SM jest chorobg
autoimmunologiczng, sprowokowa-
na zakazeniem jednego wirusa. Wia-
domo tez byto juz wtedy, ze po zaka-
zeniu grypa wystepowaly rzuty.
Dopiero duzo pézniej okazalo sie, ze
wiele innych zakazen powoduje za-
ostrzenia choroby, a prof. Barry Ar-
nason z Uniwersytetu w Chicago
powtarzal neurologom na swych wy-
kladach, ze jego chorzy maja pogor-
szenia SM w wyniku stresu psychicz-
nego.

Istniala potrzeba leczenia SM ja-
ko choroby wymagajacej regulacji
ukltadu immunologicznego. Kiedy
juz bytam Dyrektorem Wielodyscy-
plinarnego Programu SM w Duluth
Minnesota, mielismy mozliwos¢ sto-
sowania u naszych pacjentéw in-
terferonu beta. Wszyscy poklada-
li ogromne nadzieje, w tej metodzie.
Teoretycznie powinna ona by¢ po-
mocna chorym poprzez zwigksza-
nie ich odpornosci, bo taka jest ro-
la interferonu. Dlaczego w praktyce
okazalo sie inaczej? Po roku obser-
wacji wiedzialam, ze interferon nisz-
czy, watrobe, powoduje spastycznosé
miesni, depresje psychiczng i w ogdle
nie zatrzymuje postepu choroby. Nie
zmniejsza stopnia niesprawnosci. Juz
wtedy wiedziatam, ze nie tedy droga
do leczenia tej choroby.

Bylam juz wtedy cztonkiem Mie-
dzynarodowej Federacji Stowarzy-
szen SM, stworzonej przez Sylwie
Lawry, ktora tez zalozyla Amery-
kanskie Towarzystwo SM. W Fede-
racji méwitam o sytuacji w Polsce
oraz potrzebie stworzenia krajowe-
go Towarzystwa SM. Otrzymalam
pierwsze pienigdze, 500 dolaréw
oraz fax od przedstawiciela z Wloch,
dla Polski. Juz wtedy bylam w kon-
takcie z dr Maria Kassur z Warsza-
wy. Kiedy przewodniczacy Federacji
Tom Petzal zdecydowat sie na przy-
lot z Londynu do Warszawy, by zato-
zy¢ Polskie Towarzystwo SM okaza-
fo sie, ze i ja mogtam dolecie¢ na to
bardzo oczekiwane spotkanie w ho-
telu Marriott w Warszawie. Byli tam
przedstawiciele ze stolicy, Krakowa,
Gdanska. Byla tam dr Barbara Pat-
zer. Dzieki dr Kassur dyrektor ho-
telu Marriott zgodzil sie wynajaé
pokoik na pierwsze biuro Towarzy-
stwa. Reszte znacie.
Nie zawsze bytam mile widziana, bo
nie balam si¢ méwi¢ wprost, iz nie
do konca wierze w skutecznos¢ far-
makologii. Leki czesto nie tylko nie
pomagaja, ale powoduja wiele powi-
klan. Niedawno styszalam w Char-
lotte wyktad dla neurologéw, ktorego
konkluzjg bylo zwrdcenie uwagi, ze
wielka szansg dla chorych sg wlasne
komoérki macierzyste. Zobaczymy.
Wynikiem moich doswiadczen by-
ty moje cztery ksiazki wydane przez
Bel-Druk w Tarnowie, poczawszy
od ,,Przewodnika dla oséb z SM”, do
»Epigenetyki”. W kazdej z nich pisze¢
o potrzebie rehabilitacji wielowymia-
rowej czyli potrzebie zadbania o wila-
sne cialo, umyst oraz ducha. Wedro-
watam po Polsce z wykladami dla
0s6b z SM. Do mej akcji dolaczyta,
juz z wlasnym doswiadczeniem SM-
-owym jak tez z wiedza farmakologa,
Beata Peszko. W Gdansku dziala-
ta Henia Filipek, a teraz dziala Ba-
sia Poloczanska, autorka wiasnych,
spisanych sukceséw w walce o zdro-
wie. Malgosia Felger od lat pomaga
osobom z SM w Krakowie i w WiSle,
Ania Drajewicz - w Przemyslu
Coraz wiecej 0s6b z SM widzi potrze-
be pracy nad samym sobg, zdrowe-
go trybu Zycia oraz pomocy innym.
Wszystkim zycze sukcesu w tej walce
o zdrowie.
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oskonale wiemy jak trudno

jest poruszac sie wozkiem in-

walidzkim lub o kulach po
ulicach miasta, a co dopiero w lesie,
gdzie niemal wszystko jest przeszko-
da. A jednak, 18 lipca 2015 r. Polskie
Towarzystwo Stwardnienia Rozsia-
nego Oddzial Wielkopolska, wspél-
nie z fundacjg ,,hOlendry”, juz po raz
szosty, wlasnie w lesie zorganizowa-
ty plenerowe spotkanie integracyj-
ne osob niepetnosprawnych z SM.
W tym roku - pod wymownym ha-
stem ,Im dalej w las - tym wigcej
nas”. Spotkanie odbywalo sie w sie-
dzibie Fundacji ,hOlendry” w Nowej
Rézy kolo Nowego Tomysla. Wszyst-
kich uczestnikow spotkania ser-
decznie przywitaly: Zofia Schroten-
-Czerniejewicz, redaktor naczelna
kwartalnika ,Scena Polska” w Ho-
landii oraz Natalia Schroten, prezes
Fundagcji ,hOlendry”.

Przy kawie i herbacie oraz stodkich
wypiekach wystuchalimy dr Deo-
brostawy Kwiatkowskiej-Kusnie-
rek, neurolog ze szpitala w Nowym
Tomyslu, ktéra od ponad 30 lat pra-
cuje z chorymi na stwardnienie
rozsiane. Pani doktor w przystep-
ny sposdb przyblizyta zagadnienia
zwigzane z leczeniem chorych na te
chorobe. Wiele zagadnien byto inte-
resujacych nawet dla oséb, ktérym
wydawalo sie, ze po wielu latach
zmagan z SM, wiedza o niej wszyst-
ko. Stuchacze pogadanki mieli do
pani doktor niezliczong ilo$¢ pytan.
Nastepnym punktem programu,
dla chetnych, byly warsztaty ma-
larskie ,Noworé6zanskie pejzaze”.
Niewiele 0séb sprobowalo swoich
sit we wladaniu pedzlem, lecz kibi-
cOdw wpatrujacych sie w powstajace
dziela bylo wielu. Artysta malarz,
Holender - Marcel van de Kraats

podpowiadat jak dobra¢ odpowied-
ni kolor, a nawet jakie ruchy wy-
kona¢ pedzlem, aby na ptétnie po-
wstal odpowiedni efekt.

Na obiad gospodynie spotkania
przygotowaly positek holendersko
- polski. Czyli holenderska pikant-
na i pozywna zupa marchewkowa
koloru pomaranczowego. A na dru-
gie danie jedna z najbardziej zna-
nych poznanskich potraw, czyli py-
ry z gzikiem. Ziemniaki tradycyjnie
gotowane w mundurkach, czyli bez
obierania, przez co nie tracg one
witamin. W XIX wieku byl to po-
wszechny positek, a dzisiaj rary-
tas kulinarny i sposéb na zachowa-
nie rodzimej wielkopolskiej tradycji.
Zdecydowana wigkszo$¢ uczest-
nikéw spotkania byla o mniejszej
sprawno$ci ruchowej i podczas obia-
du bylo wida¢ prawdziwg integracje.
Nikt nie musial prosi¢ o przyniesie-
nie positku do stolika, wszystko od-
bywalo sie spontanicznie i od stotu
nikt nie odszedt gtodny.

Po obiedzie pani Marzena Kortus
z Urzedu Miasta i Gminy Nowy To-
my$l w imieniu burmistrza, poda-
rowala wszystkim okolicznosciowe
kubeczki. To bardzo sympatyczna
pamiatka, ktéra bedzie przypomi-
nala spotkanie.

Nastepnie w cieniu okazalej i roz-
tozystej lipy, z pewnoscig posadzo-
nej w XVIII wieku przez osadni-
kéw  olenderskich, spedzali$my
czas na mitych pogawedkach z na-
szymi dobrymi znajomymi z tych
okolic. Artystka ludowa pani Ma-
ria Bilska z Kota Gospodyn Wiej-
skich wspominata nasze wspdlne
spotkania podczas, ktorych uczyla
nas wykonywa¢ atrakcyjne dekora-
cje z wszystkiego, co rosnie w lesie
i na tace. Dolgczyt do nas pan Ma-
ciej Kolanczyk, znajomy mieszka-
niec lasu i mito$nik przyrody, ktéry
o zwierzetach i ich zwyczajach moze
opowiada¢ w nieskonczonos¢.

Caly czas zaprzyjazniony papa-
razzi - Jacek Grzeskowiak tworzy
uczestnikom fotograficzne ,,No-
wordzanskie portrety”. Oczywi-
$cie takie okoliczno$ci sg tez okazja
do rodzinnego wspélnego zdjecia :
»rodzina SM-mowcow w lesie bez
barier - 6”. Nastepnie spotkanie in-
tegracyjne przerodzito si¢ w rado-
sna biesiade z udziatem oficjalnych
gosci, wokot ogniska z tradycyjnym
pieczeniem kietbasek , prezentacja-
mi malarskimi i muzycznymi w tle.
Jest teraz okazja do wreczenia na-
grod i podziekowan. PTSR O.Wlkp.
rozdal zastuzonym piekne okolicz-

nosciowe dyplomy. Edward Woj-
ciechowski za swoje dzielo ma-
larskie otrzymal od gospodyni
upominek przywieziony prosto
z Holandii. A Danuta Eawniczak
za zastugi dla Sceny Polskiej i wiel-
ki wklad w dzialalno$¢ na rzecz
upowszechnienia kultury i inte-
gracje osob chorych na stwardnie-
nie rozsiane otrzymala Wiklinowa
Maske. Tym samym nasza kolezan-
ka Danuta dolgczyla do nielicznego
a zarazem elitarnego grona posia-
daczy takiego wyrdznienia. Wikli-
nowa Maska jest dzietem profesora
Jedrzeja Stepaka. Artysta specjali-
zuje sie w nadawaniu wiklinie arty-
stycznego wyrazu.
Niemal wszystkie nasze poczynania
w Nowej Rozy uwieczniata kame-
ra Telewizji Kablowej Nowy Tomys$l
a pani redaktor Elzbieta Keffler
przeprowadzita szereg interesujg-
cych rozméw.
Sprzyjajaca pogoda i le$na sceneria
malowniczo polozonej osady w No-
wej Rozy sprzyjala wypoczynkowi.
Spotkanie integracyjne uplynelo
w milej i rodzinnej atmosferze. Sa
plany na rok nastepny.

Wojciech Zielinski,

uczestnik spotkania




rzedstawiciele PTSR uczestni-

czyli w Migdzynarodowej Abi-

limpiadzie SM, ktéra odbywa-
ta sie od 3. do 6. lipca br. w osrodku
»Chemes” w Katuzy nad Zemplinska
Szirawg, na Slowacji. Organizatorem
imprezy bylo Slowackie Towarzy-
stwo SM, natomiast nas reprezento-
walo osiem os6b. Byli zwyciezcy na-
szej Abilimpiady z ubieglego roku.
W Abilimpiadzie udziat brali przed-
stawiciele Stowacji, Czech, Wegier
oraz Polski.
Pierwszego dnia, po kolacji odby-
to sie spotkanie ze sponsorami kto-
rzy przedstawili swoje produkty
oraz zaprosili na wystawe zorgani-
zowang w pomieszczeniach obok sa-
li kongresowej. Pod koniec spotka-
nia wystuchali$my informacyjnego
wystapienia szefowej Slowackiego
Towarzystwa SM, Jarmili Fajnorovej
po czym poszliémy spac.
Rano, przy $niadaniu, dowiedziatem
sie od Jarmili Fajnorovej, ze po go-
dzinie 6smej odwiedzi nas minister
zdrowia Stowacji, dr Viliam Cislak.
Znajac polskie realia spotkan z mini-
strem zdrowia bylem zdziwiony wi-
dzac stowackiego pana ministra bez
zadnej obstawy. Po powitaniu zgro-
madzonych w sali kongresowej, mi-
nister udzielil gtosu Jarmili Fajnoro-

wej, ktéra podziekowala, ze znalazt
czas na odwiedzenie uczestnikow tej
imprezy, a nastepnie oddata glos sze-
fowi ,,Chemesu” oraz przedstawicie-
lom poszczegdlnych krajow.
Slubowanie olimpijskie w imieniu
wszystkich uczestnikow zlozyta An-
na Remencova. Abilimpiada zosta-
ta otwarta. Po tak pieknym poczatku
dnia byly jeszcze zdjecia z panem mi-
nistrem i uczestnicy konkurencji po-
rannych poszli do swoich zaje¢, a po-
zostali im kibicowali lub odwiedzali
Wystawy sponsorow.

W sobote po kolacji wystapil zespét
gospel - ,,Agatangel”, a do tanca za-
gral DJ Vlado. Kto chcial, mogt sie
bawi¢ do pétnocy.

W niedziele po $niadaniu - znéw
konkurencje, az do przerwy obiado-
wej, a po obiedzie zdjecia grup na-
rodowych i dalszy cigg konkurencji.
Niedzielny wieczdr po kolacji byt naj-
bardziej oczekiwany przez uczestni-
kéw poniewaz nastgpito ogloszenie
wynikow. Zawodnicy sudoku i sza-
chéw wyniki znali zaraz po zakon-
czeniu konkurencji, ale uczestnicy re-
portazu fotograficznego dowiedzieli
sie o wynikach podczas spotkania
w Blekitnym Saloniku gdzie omawia-
ne sg bledy i zalety poszczegélnych
zdjec.

Nasi uczestnicy byli wyczytywani
jedenascie razy po odbiér nagréd:
pierwsze miejsce w reportazu fo-
tograficznym zajat Piotr Andrzej-
czak. Drugich miejsc mieliSmy az
siedem: Regina Zachurzok - w ma-
lowaniu na szkle i bizuterii, Urszu-
la Pisarek - w zdobieniu jajek wiel-
kanocnych i decoupage, Stanistaw
Mermer - w cukiernictwie i wy-
robach z gliny oraz Maria Kulen-
ty - w aranzacji kwiatowej. Trzecie
miejsca z naszej reprezentacji zajeli:
Grazyna Sikora - w reportazu foto-
graficznym i zdobieniu jajek wielka-
nocnych, a takze Regina Zachurzok
- w malowaniu farbami wodnymi.
Wreczanie nagrdd przeplatane bylo
z wystepami zespotu ludowego ,,Pa-
robci z Dvorianok”.

Po wreczeniu dyploméw i nagréd po-
dziekowali$émy Jarmili Fajnerovej za
zaproszenie i rozpoczelo sie konsu-
mowanie tortow oraz garmazerki. Po
godzinie 20.30 do tanca zagral zesp6t
»Bikaver”. Wedlug oceny naszych
uczestnikéw tegoroczny wyjazd na
Miedzynarodowg Abilimpiade byt
jeszcze bardziej udany niz ubieglo-
roczny. Otrzymali$émy tez zaprosze-
nie na przysztoroczng, V Miedzyna-
rodowg Abilimpiade SM.

SMExpress
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POSIEDZENIE PARLAMENTARNEGO ZESPOLU DS. SM

Wiceminister Zdrowia Igor Radziewicz-Winnicki

ostatnim czasie zareje-
strowano kilka nowych
lekéw na stwardnienie

rozsiane. Kazdy oglaszany byt jako
wielki sukces, pozytywnie przeszedt
badania kliniczne i teraz powiekszyt
arsenal terapii SM. Arsenal, ktory
jeszcze do niedawna byt raczej ubo-
gi. Niestety nowe leki s drogie i ich
koszt, podobnie jak obecnie dostep-
nych w ramach programu leczenia
tzw. II linii, to kilka tysiecy ztotych.
Czy sg jakie$ szanse na ich refunda-
cje? Wydaje sie, ze w najblizszym cza-
sie niewielkie.

Agencja Oceny Technologii Medycz-
nych i Taryfikacji wydaje negatywne
opinie w odniesieniu do kolejnych
lekow. Czego dotyczg te opinie? Tzw.
farmakoekonomii, czyli czy opla-
ca si¢ leczy¢ danym preparatem.
W Polsce, niestety nie. Aby poszu-
ka¢ jakiego$ wyjécia z tej niecieka-
wej sytuacji Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego zorgani-
zowalo najpierw spotkanie Dorad-

gy

czej Komisji Medycz-
nej PTSR (2. 06. 2015
r), na ktérym zdecy-
dowano, ze o proble-
mach natury formalnej
powinni$my porozma-
wiaé z tzw. ,podmiota-
mi odpowiedzialnymi”
za skladanie wnioskow
refundacyjnych, a ty-
mi s3 w naszym kraju
tylko i wylacznie firmy
farmaceutyczne. Stad
nastepne spotkanie (9
lipca 2015r. ) odbylo
sie wlasnie z udzialem
firm  farmaceutycz-
nych, przedstawicieli
DKM i PTSR.

Z relacji przedstawicie-
li firm farmaceutycznych wynika, ze
wszyscy, niestety, dostrzegaja wyraz-
ny brak ,politycznej woli”, aby nowe
leki zostaly objete refundacja. Na-
wet te preparaty, ktore dzi$ sa dostep-
ne w ramach programoéw lekowych
majg ograniczong liczbe potencjal-
nych odbiorcéw, znacznie wezszg niz
wynika to z kryteriéw rejestracyj-
nych. W ostatnim latach dokonat sie
ogromny postep w dostepie do tera-
pii SM w Polsce, wystarczy przypo-
mnie¢, ze do 2011 roku osoby powy-
zej 40 roku zycia mialy male szanse
na leczenie, a dzieciom refundowa-
no leki dopiero od 16 roku zycia. Dzi$
tych ograniczen nie ma. Takze czas
trwania terapii lekami tzw. I linii nie
jest objety limitem, tak jak to bylo
do 2014 roku. Od dwdch lat dostep-
ne s3 réwniez dwa preparaty o duzej
skutecznosci, ktore wchodzg w sktad
tzw. II linii. Te leki kosztujg miesiecz-
nie kilka tysiecy zfotych, wiec natu-
ralnie pozostawaly poza zasiegiem
przecietnego czlowieka.

Czy zatem, po tych weystkich suk-
cesach $rodowisko oséb z SM po-
winno ,odpuséci¢”? Tyle juz dostali-
$my, a ciagle nam malo...Ot6z nie!
Po pierwsze, startowali$my z bardzo
niskiego putapu, wiec sporo mieli-
$my do nadgonienia. Po drugie $wiat
medycyny nie stoi w miejscu. Pol-
scy pacjenci powinni mie¢ takie same
mozliwosci terapii, jak mieszkancy
innych krajow europejskich. Jak diu-
go bedziemy czekaé na refundacje no-
wych lekéw? Na lipcowym spotkaniu
podjelismy decyzje, ze warto pokusi¢
si¢ o kolejne, tym razem przy udziale
Parlamentarnego Zespotu ds. SM.

Do spotkania w Sejmie doszto 5 sierp-
nia. Organizatorem i prowadzacy
spotkanie byla pani poset Alicja Da-
browska, przewodniczaca Parlamen-
tarnego Zespolu, wéréd pozostatych
uczestnikow znalezli sie: pani po-
set Krystyna Klosin, pani poset Ewa
Czeszejko-Sochacka, prof. Adam
Stepien, prof. Jerzy Kotowicz (DKM),
prof. Sergiusz Jozwiak (DKM), dr
Waldemar Brola (DKM), Tomasz Po-
le¢ (PTSR), Helena Kladko (PTSR),
Dominika  Czarnota-Szalkowska
(PTSR), Marta Szantroch (PTSR),
Ministerstwo Zdrowia (MZ) repre-
zentowal sam minister Igor Radzie-
wicz-Winnicki oraz pan Lukasz Pera,
NFZ natomiast pani Iwona Kasprzyk
z Departamentu Gospodarki Lekami.
Spotkanie rozpoczat prof. Adam Ste-
pien, ktéry powolujac sie na dane
z NFZ (koniec 2014r.) ocenitl liczbe
0s6b chorych na stwardnienie roz-
siane w Polsce na ok. 50 000. Przypo-
mnial, ze na §wiecie jest obecnie ok. 10
lekéw zarejestrowanych na SM, kto-
re moga redukowa¢ objawy choroby
0 30-70 procent. Dostepnos¢ tych le-
kéw w Polsce jest nizsza niz w innych
krajach rozwinietych cywilizacyjnie.
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Mamy tez najmniejszy odsetek lecza-
cych sie: ok. 7 300 0sob korzysta z le-
czenia I linig lekéw i ok. 500 0s6b z le-
czenia II linig. Wytyczne programéw
lekowych s bardzo nieéciste, pan pro-
fesor przestat juz do pani prof. Danu-
ty Ryglewicz, krajowej konsultant ds.
neurologii swoja propozycje zmian
w tym zakresie, ale jeszcze nie uzyskat
odpowiedzi.

MZ zdaje sobie sprawe, ze program IT
linii wymaga zmian, prof. Ryglewicz
zobowigzala si¢, ze zorganizuje ze-
spot ekspertow, ktory ma zaopiniowaé
program i zasugerowac poprawki, po
otrzymaniu tego dokumentu MZ ma
przesta¢ te informacje do firm farma-
ceutycznych, aby one mogly przed-
stawi¢ dalsze analizy i zlozy¢ wnioski
(zgodnie z ustawg o refundacyjng).
Prof. Stepien optuje za catkowitym
zniesieniem programu lekowego, co
popiera takze prof. Kotowicz. Mini-
ster Radziewicz-Winnicki podkresla
natomiast, ze program lekowy ma za-
pewni¢ nie tylko monitorowanie sta-
nu pacjenta, ale przede wszystkim
wydajng gospodarke lekami. To zbyt
drogie preparaty, by $cisle nie kontro-
lowa¢ ich wydawania. Prof. Stepien
zwrocil uwage, ze w programie leko-
wym istnieja bezsensowne zapisy, np.
o tym, ze musi pojawi¢ sie aktywna
zmiana w rezonansie plus postep na
skali EDSS, aby pacjenta zakwalifiko-
wa¢ do II linii, natomiast, poniewaz
czesto trudno ,,ztapal” po czasie taka
aktywna zmiane w obrazie rezonansu,
a postep na skali EDSS jest widoczny,
to taka osoba nie kwalifikuje sie.
Zdaniem prof. Kotowicza urzednik
stanowigcy prawo opiera si¢ czesto na
opiniach lekarzy neurologéw, ktorzy
nie s specjalistami w SM. Dodatko-
wo, firmy farmaceutyczne napotyka-
ja duzo przeszkéd w skladaniu wnio-
skow refundacyjnych. Urzednicy nie
sa tez karani za niekompetencje, za
bledne decyzje, za to ze skazujg ludzi
na niepelnosprawno$¢. Dodatkowo
NFZ narzuca duze kary dla szpitali za
rézne niezgodnoéci w przyjmowaniu
do programu.

Problem leczenia dzieci ze stward-
nieniem rozsianym przedstawit prof.
Jozwiak. Wedtug statystyk wystepuje
ok. 5-10 procent przypadkéw dziecie-
cego SM powyzej 16 roku zycia, a ok.
2-3 procent to dzieci ponizej 10 roku
zycia. Wczesne leczenie jest niezwy-

kle istotne dla
dzieci. Zdaniem
pana profesora
jest duza potrze-
ba, aby leczenie
II linig bylo do-
stepne dla osob
ponizej 18 ro-
ku zycia. Takich
dzieci, u ktérych
tego typu terapia
bylaby wskazana
jest w Polsce

ok. 5-10 na rok,
czyli relatywnie
niewiele. Obec-
nie jest w na-
szym kraju 7-10
oérodkéow  zaj-
mujacych sie pe-
diatrycznym SM
- mozna by wy-
brac 3, ktére
zajmowalaby

sie takze leczeniem II linig.

Duzo emocji wzbudzit temat leczni-
czej marihuany. Mamy co prawda na
rynku preparat na bazie konopi in-
dyjskiej ze wskazaniem dla pacjen-
tow chorych na stwardnienie rozsia-
ne, ale lek ten nie jest refundowany
co w praktyce bardzo ogranicza je-
go stosowanie. Szacunkowo kupuje
go miesiecznie ok. 50 0s6b w calym
kraju. Zdaniem ministra Radziewi-
cza-Winnickiego nie powinien on
by¢ w ogole refundowany ze wzgledu
na swoja malg skutecznos¢ i wyso-
ka cene. Zdaniem Przewodniczacego
PTSR pana Tomasza Polcia to Mini-
sterstwo powinno zaja¢ jasne stano-
wisko w tej sprawie i wystosowa¢ od-
powiedni komunikat do pacjentéw.
Minister bronit takze istnienia pro-
graméw lekowych, ktore jego zda-
niem gwarantujg, ze dana jednostka
chorobowa otrzyma finansowanie.
Program lekowy dziala na zasa-
dzie wiedzy eksperckiej, dzigki cze-
mu kazdy pacjent jest kwalifikowany
w podobny sposéb wedlug tych sa-
mych kryteriéw stworzonych przez
ekspertéow, wedlug tych samych
standardéw medycznych. Brak pro-
gramu lekowego spowoduje, ze pa-
cjenci beda leczeni przypadkowo,
pienigdze zostana na leczenie wyda-
ne, natomiast efekty moga by¢ stabe.
Winnicki uwaza, ze zlikwidowanie
programu lekowego nic nie poprawi,

Alicja Dgbrowska - Przewodniczgca Parlamentarnego

Zespotu ds. SM

bo jesli np. wprowadzi sie dystrybu-
cje apteczng lekdw, to pacjenci beda
musieli doptaca¢, a tak otrzymuja lek
zupelnie bezptatnie. Zdaniem PTSR
pozostaje kwestia pacjentow, ktérzy
po odbidr leku muszg co miesigc do-
jezdza¢ dziesigtki, albo nawet setki
kilometréw i ktorzy pewnie woleliby
zaplaci¢ 100 z1, ale odebraé go w naj-
blizszej aptece, bez marnowania sit
i $rodkéw na podrodze... Prof. Koto-
wicz zauwazyl ponad to, ze specjali-
sta powinien mie¢ mozliwoé¢ wybo-
ru sposobu leczenia danego pacjenta.
Zdaniem ministra Radziewicza-
-Winnickiego mozna napisa¢ pro-
gram lekowy tak, by bez przeszkod
zmienia¢ leki w razie ich niesku-
teczno$ci. Natomiast ustawa refun-
dacyjna wyklucza petng dowolno-
$ci leczenia. Nie mozemy tez obecnie
powiekszy¢ puli lekéw o nowe te-
rapie, bo kazdy nowy lek jest droz-
szy od poprzedniego, a to powoduje
wzrost kosztow.
Jakie konkluzje? Przede wszystkim
jest szansa na ,naprawe’ programow
lekowych, uszczelnienie ich tak by
jak najwieksza grupa chorych mo-
gla zosta¢ do nich zakwalifikowana.
Jest tez szansa na leczenie lekami II
linii 0s6b ponizej 18 roku zycia., dzi$
koszt ich terapii musi pokrywac ro-
dzina. A co z nowymi lekami? Cze-
kamy...

Dominika Czarnota

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Elzbieta Reurowicz
Stare drzewo

Suche konary

Btagajg wiatr o litos¢.
Nieliczne liscie

Czekaja na krople deszczu.
Zgiety kregostup

Szuka oparcia

Tylko korzenie

Kurczowo trzymajg si¢ zycia
Przyjdzie czlowiek.
Nakarmi

Napoi

Podeprze

Stare drzewo zaszumi w podziece
- Razem mozemy wigcej

Angelika Boniuszko Bezwarunkowa mitosé

Prace
hagrodzone
W konkursach
PTSR

Monika Kladko
Nadzieja

Andrzej Gajczyk
Zostaly mi tylko SEN i TY.

Zmieniono szpitalng posciel.
Pachnaca, §wieza, $liska i miekka.
Zmywalem wszystko przez godzine.
Natrysk sie dziwit.

Jak zwykle bez pizamy,

wiercitem si¢ ufnie.
Przypominalem sobie ile razy
budzitem si¢ przy Tobie.
Oswajalem bezwtad ciala,
pragnac aby sen o bieganiu,

nie przyszedt.

Zostaly mi tylko TY i SEN.

Marek Guzik Kierunek Roggelskopf.jpg

Spieszysz si¢ z zyciem
tak jakby jutro

mialo nie nadej$¢

A przeciez

wzejdzie sfonce

i wstanie nowe.
Lepszy dzien

Ale czy dla mnie?

Lilianna Misiak

Roza

Zobaczytam w ogrodzie roze
byta wysmukta

cata mokra od fez

bo ptakata rosg

ze szczescia.

Widziatam jak rumiang
twarzyczke

przychylita ku storicu

by powiedzie¢ dzien dobry.

Schylitam si¢ chcac jg zerwad
i w tej samej chwili
rozchylita swe platki

by pokazaé

wnetrze siebie

bym i ja mogta by¢
szczesliwa.

Beata Dudek
Powrot

=

Kiedy zlizywale$ ze mnie $mier¢, W P
Wojciech Zieliriski

a dfonie w rytm tanga zachecaly do zycia
pomyslatam, Ze moze za wcze$nie umarfam,
moze powinnam da¢ sie ozywi¢ i wrécic.

Razem damy rade.

Gdyby bylo co$ nie tak,
zawsze moge przenies¢ sie na drugi brzeg
$wiatla

Nie bdj si¢ — mowites,

otworz drzwi, daj si¢ poczud,
pozwol mi ukotysa¢ to dziecko,
ktére w tobie mieszka .

Otworzytam. Switalo.

Wojciech Zielifiski Nie jestem SaM

Katarzyna Chotuj
Monika Ktadko Im réwniez byto ciezko W pociagu
I Pasazerowie kolei losu

proszg o u$miech

0 ZWYCZajng rozmowe
wolajg o pomoc

nie stucha¢

to nie zy¢

a trwac

Monika Kladko

Lek

Boje sie zy¢

Spadajg dni z kalendarza
przeciekajac mi przez palce
Tak bardzo boje si¢ zycia,

ze nie wiem jak zyc¢.

Jestem zyciowa niedorajda
nie umiejaca o siebie zadbad.
Boze spraw bym nie zapomniala,
jak sie oddycha.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Konkursy

Konkursy

Tadeusz Skwarczynski
Wielka Niedzwiedzica

wielki Woéz
zawsze blisko maty
los toczy po zycia niebie

nie beda n

w marzeniach
musimy mie¢ je dla siebie

z tesknotg

patrzymy na gwiazd konstelacje
sennych iluzji grania

nie wiemy
ze W zyciu
$wit rodzi

Wielkiej Niedzwiedzicy

a nas czekaly

dzis kazdy
pragnienie spotkania

Angelika Boniuszko Tam gdzie ja tam i Ty

BFs T
S T

.

1-".'..
’ JJ:'J-:
"y, TERE

Cel Piotr

Zegar

Piszesz ze dolaczysz do Romea z Werony
Ja réwniez

Zaczekaj klawiatura mi szwankuje
Jestem bezuzytecznym ciezarem
Pewnie tobie tez w organizmie
wszystko niedomaga

Niby masz wylacznie rane na sercu
Rozejrzyj sie

samotnych kobiet jest mndstwo

Jak to dla ciebie byla jedyna na $wiecie

Panowie pragnetabym mie¢ to

Co wy obaj posiadacie

Podgladasz babeczko prywatna rozmowe
Mamy XXI wiek a tato jest bogaty
Po tym jak mialam wypadek
Podlaczyt méj mézg do komputera
Totalna beznadzieja

Nie mam ciala

Mimo to bardzo chce istnie¢
Ciekawe w jakim celu

Zeby ratowa¢ takich jak ty

Barbara Bunk - KoZlak Razem zbierzemy je wszystkie

Katarzyna Chotuj
Bezcenne

Prawdziwa zima
Dachy w biatych ubraniach
Nie do zdarcia

Prawdziwe Zycie
Uczucia zanurzone w innych
Nie do przecenienia

Agieszka Kuszytiska Pomoc

."I )

Tomasz Iwaniuk Ukochane moje skarby

Grazyna Touluze
Spotkanie

Wtedy wlasnie spotkalam czlowieka,
Ktory byt piekny swoja doskonalo$cig
Przelewang na mnie

A jednak zblizyt si¢ do mnie,

Objal mnie swym pieknym spojrze-
niem,

Objal mnie swa doskonaloscia

I to byto moje przebudzenie
Moje zauroczenie i moja dobro¢,
Nie doskonato$¢ przypisana jemu.

Zofia Zalewska
Idziemy razem

Idziemy razem w strong storica
spleceni mitoscig

zachwyceni kazda kropla rosy
kwiatem spotkanym po drodze.
Kazda chwila rozmowy czy ciszy jest
wazna

taczy nasza mitosé

zdaje si¢ by¢ chwilg bez konca. ..

tak chcemy trwac...

Grazyna Fotek

Honorata

samodzielnie

cho¢ na zwolnionych obrotach
konczy poranng toalete

gasi $wiatlo to nic ze ciupaga
cieszy sie chwila

uruchamia osobisty fotel
podaza do okna
zaprzyjaznionym golebiom
zrzuca resztki chleba

dzwoni potudnie

podaza do kuchni

obiera wloszczyzne

czuje si¢ potrzebna i spelniona
dosiega kot wraca do okna
wglebia sie w szczegoly otoczenia
zegna slonice wita ksiezyc
spieszy do salonu

tam czeka przyjaciel
informuje o pogodzie
natomiast Animal Planet
pomaga spetni¢ marzenia
razem wedrujg po $wiecie

Barbara Bunk - KoZlak

To ja, daje najwiekszq site do dziatania

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Maria Ewa Murawska
Istota codziennosci

Roznie to bywa.

Czasami zycie uklada sie
dokfadnie po naszej mysli,

By nastepnie znowu kopna¢ nas
W czule miejsce

Z rozbiegu.

Nie zawsze jesteSmy tacy czy inni,
Chociaz dobrze by byto,

By$my jacys byli

I jestesmy -

Ze sobg razem

Jacykolwiek.

Tylko tak bez przyczyny,

By by¢ razem.

Jacek Koszalik Nie mow, ze nie tariczysz

Sylwia Brambor I nawet, kiedy nic wlasciwie,

Kroki Nie dzieje si¢ tak, jak powinno.
I wszystko dokladnie wszystkiemu
budze sie Na przekr,
ze szpitalnego tozka Mi twoj zapach
krokami I ciepto ramion Twoich
przemierzam Oplatajacych
przysztos¢ W zachlannosci
Cialo moje
boso Wrystarczy, by méc po prostu
ogladam ogréd Dalej zy¢.
miekko
korytarz
wystukuje sekundy
odbija sie rytmem zegara
mozaika podtogi

nie licze krokéw

ukladam nogi
balowej sukience

takt muzyki

przekraczam progi Elzbieta Kozdras Zakrecony tulipan

nie patrze za siebie

tancze Elzbieta Kozdras - konik Elzbieta Kozdras Nareszcie sniadanko
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czerwca 2015 tego roku PTSR Oddziatl w Sieradzu zorga-
2 Onizowal w miejscowej restauracji ,,Koneser” kolejne juz

spotkanie integracyjne swoich czlonkéw oraz ich rodzin.
Byto to mozliwe dzieki dofinansowaniu z Urzedu Miasta i Powiato-
wego Centrum Pomocy Rodzinie.
Przy okazji odbyla si¢ rowniez prezentacja sprzetu rehabilitacyjne-
go, glownie wozkow, przez firme ,,Habitus”, ktora udziela fachowych
porad przy ich zakupie .Tradycyjnie byty gry, zabawy i konkursy dla
dzieci oraz starszych, wszystkie dostosowane do mozliwoéci uczest-
nikéw. A ponadto warsztaty manualne z Reging Zachurzok, nasza
kolezanka z Cieszyna. Robienie obrazéw ze skdry pod okiem naszej
kolezanki Reginy bylo wspanialym relaksem. Wykonalismy obraz
z makami, storczykami i sfonecznikami.
Takie czynnoéci, jak wigzanie krawatéw, pokonywanie przeszkod
z pileczka na lyzeczce, czy napetnianie butelek grochem, dostarczy-
ty wiele radosci wszystkim uczestnikom spotkania . Niesamowitym
powodzeniem cieszyl si¢ konkurs $piewu.
Tego dnia chorzy i ich rodziny mieli mozliwo$¢ na chwile zapomnie¢
o chorobie i troskach codzienno$ci naznaczonej niepelnosprawno-
$cig. Pragneli$my zapewni¢ wszystkim dobrg zabawe, relaks i troche
wysilku intelektualnego. Byl obiad, grill, stodycze i napoje. Rado$¢
i u$miech uczestnikéw, a szczegélnie dzieci $wiadczyl o niezapo-
mnianych wrazeniach z tego spotkania.
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O doborgern

NWAL

acjent, ktorego stan zdrowia
Pwymaga zaopatrzenia w wo-

zek inwalidzki, ma do wyboru
kilkadziesigt réznych modeli ofero-
wanych przez polskich i zagranicz-
nych producentéw. Wigkszos¢ woz-
kow jest - a w zasadzie powinna by¢
- konfigurowana na podstawie prze-
widzianego przez danego producenta
formularza zamdwienia, zawierajace-
go elementy adaptacyjne woézka pod
specyficzne potrzeby ortopedyczne
i fizyczne pacjenta. Daje to kilkaset
kombinacji konfigurowania sprzetu.
Taka mnogo$¢ wariantéw zwigksza
szanse dostosowania odpowiedniego
wozka, uwzgledniajac uzyskane na
ten cel dofinansowanie z Narodowe-
go Funduszu Zdrowia/MOPR/PCPR
lub Fundacji czy Towarzystw zrze-
szajacych osoby niepelnoprawne.
Cena wdzka inwalidzkiego ksztattu-
je sie wedtug pewnego rodzaju zalez-
nosci pomiedzy jego waga, a zacho-
waniem wytrzymalosci (adekwatnej
do wagi uzytkownika). Zaréwno te
najlzejsze wozki (aktywne) jak i te
ciezsze (pielegnacyjne), czy tez naj-
ciezsze - stalowe muszg zapewnié
odpowiednie bezpieczenstwo uzyt-
kownikowi. Dlatego tez wozki lek-
kie - z zalozenia przeznaczone dla
0s6b aktywnych niejednokrotnie sa-
modzielnie pokonujace schody, wy-
sokie krawezniki i wszelkie inne na-
potykane bariery architektoniczne,
sg niestety duzo drozsze.
Koszt zakupu wozka inwalidzkiego
jest wypadkowa materiatow, z kto-
rych jest wykonany (bardzo lek-
kie i wytrzymale o odpowiedniej
sztywnosci stopy aluminium i ele-
menty z wldkna weglowego) oraz

technologii zastosowanej do pro-
dukcji z wlasnie takich materiatéw.
Im wyzszej klasy wozek inwalidz-
ki, tym producent zapewnia wiek-
szg liczbe zakresow jego szerokosci,
glebokosci oraz wszystkich dalej
wymienionych paramentéw, ktére
finalnie wptywaja na jak najlepsze
dopasowanie do potrzeb osoby nie-
pelnosprawnej. Bardzo czesto moze
okazad sie, ze juz samo zte dobranie
wozka inwalidzkiego stanowi pew-
ng bariere utrudniajaca lub nawet
uniemozliwiajacg aktywizacje oso-
by niepelnosprawnej. Z tego wta-
$nie powodu, oraz ze wzgledu na
mnogos$¢ dostepnego asortymentu
i ilosci zmiennych pomiarowych,
doboru wozka powinni dokonywaé
wykwalifikowani konsultanci lub
fizjoterapeuci._

Podstawowe parametry wozka, ktdore
nalezy uwzgledni¢ przy doborze to:

- szerokos¢ siedziska

- gleboko$¢ siedziska

- wysokos$¢ oparcia

- dtugo$¢ podnozkow

- kat nachylenia oparcia

- kat nachylenia siedziska

- wielkos¢ kot (przednich i tylnych)

- kat nachylenia kot tylnych (tzw.
camber)

- potozenia $rodka ciezkosci
Rozszerzone informacje ww. para-
mentéw bedzie zawieral Informator
wydawany przez Warszawski Odziat
PTSR.

Przyklady dodatkowych elementéw
wozkow inwalidzkich

Innymi przydatnymi dodatkami
do woézkéw inwalidzkich, o ktérych
warto wiedzie¢ sg:

DZK

EGO

- Systemy typu HEMI - dla oséb
z niedowladem polowiczym (hemi-
paresis) lub np. w przebiegu SM przy
znacznie oslabionej sile mig$niowej
jednej konczyny goérnej, wozek po-
winien by¢ wyposazony w naped
i hamulec typu HEMI. Jest to mecha-
nizm, ktéry umozliwia osobom z ta-
kimi dysfunkcjami poruszanie si¢ na
wozku w sposéb samodzielny. Obre-
cze napedowe tylnych kot sg zamon-
towane po jednej stronie, tej , ktéra
jest sprawna. Obrecz wigkszej sred-
nicy jest zintegrowana z kotem wta-
$ciwym, natomiast obrecz o mniej-
szej $rednicy jest sprzezona z kotem
przeciwleglym. Mechanizm hamul-
ca réwniez umozliwia zahamowanie
obu kot jedng sprawniejsza reka.

- Ciekawym, innowacyjnym roz-
wigzaniem (ale, niestety, drogim)
dla os6b majacych duzy deficyt sity
mie$niowej koficzyn gérnych moze
by¢ naped typu e-motion. W skro-
cie: taki system kot do wozka inwa-
lidzkiego recznego, ktéry w piastach
ma wbudowane akumulatory i silni-
ki elektryczne. Skutecznie wspiera-
ja one napedzajacy ruch uzytkow-
nika wozka. Systemy tego typu maja
regulacje sity napedu i umozliwiajg
dostosowanie jej do specyficznych
cech uzytkownika np. gdy jedna
reka jest duzo stabsza. System te-
go typu moze pomagaé pokonywaé
znaczne odlegloéci uzytkowniko-
wi (nawet do 20-25km), wspomagaé
podjazd pod wzniesienia i przyha-
mowaé wdzek na zjezdzie.

- Specjalne uchwyty na kule monto-
wane na ramie wozka do bezpieczne-
go i wygodnego transportu kuli lub
laski inwalidzkie;j.
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- Kétka przeciw-wywrotne (dla oséb
rozpoczynajacych jazde na woézku
aktywnym lub pétaktywnym z usta-
wionym $rodkiem ciezkosci w spo-
sOb aktywny lub posredni).

- Odchylane i zdejmowane podnoz-
ki - szczegblnie wygodne dla oséb
z SM, ktére chodzg przy ambonie lub
chodziku - dzieki temu mozna wstaé
z wozka maksymalnie blisko przy ta-
picerce siedziska.

- Wysokoci$nieniowe opony kot tyl-
nych - wiekszo$¢ producentéw ma
w ofercie wozki, ktore maja takie opo-
ny w standardzie lub jako jedna z opcji.
Opony pompowane do 6-10 BAR
znacznie zmniejszajg opory toczenia
wozka, ktory latwiej wprawi¢ w ruch
osobom z ostabiong sila miesni.

- Hamulce bebnowe dla osoby towa-
rzyszacej - pomagaja one opiekuno-
wi w bezpiecznym transporcie osoby
na wozku, szczegolnie przydatne s
przy nachyleniach terenu i osobach
na wozkach o znacznej wadze.

- Przystawki rowerowe do wozkow
inwalidzkich (np. Attitude) - do-

skonaty wybor dla osdb, ktore chea
wzmocnic site konczyn gérnych i roz-
wija¢ wydolno$¢ krazeniowo - odde-
chowa poprzez aktywnos$¢ zblizo-
ng do jazdy na rowerze. Dzigki temu
rozwigzaniu mozna zamieni¢ swoj
aktywny woézek w rower typu hand-
bike i pokonywa¢ znaczne odlegtoséci
taczac rekreacje na $wiezym powie-
trzu z rehabilitacjy. Przystawki tego
typu wystepuja rowniez w warian-
tach napedu hybrydowego, taczace-
go sile miesni z silnikiem elektrycz-
nym wspomagajacym uzytkownika
np. przed trudnym podjazdem lub
w wariancie w 100 procent zasilanym
elektrycznie. Moze to stanowic alter-
natywe dla wozkéw o napedzie elek-
trycznym przy wykorzystaniu juz
posiadanego wozka recznego.

Dofinansowania

Wedlug wytycznych Ministra Zdro-
wia z dnia 6 grudnia 2013 r. (poz.
1565) osoby majace dysfunkcje co
najmniej jednej konczyny gornej
i jednej koficzyny dolnej (w tym oso-

%M
; # -J‘

by z ICD-10 G35 czyli chorujace na
Stwardnienie Rozsiane) moga staraé
sie o refundacje z NFZ na wozek in-
walidzki specjalny, ktory lekarz spe-
cjalista wypisuje pacjentom doro-
stym pod kodem P.130 (wysokosé
refundacji 3000 z}). Dofinansowanie
MOPR/PCPR wynosi do 150 procent
kwoty limitu NFZ - czyli maksymal-
nie w tym przypadku to dodatkowe
4500 zt (Ygcznie do 7500 z1). O dofi-
nansowanie do wézka inwalidzkiego
sktada sie wniosek na ,,Dofinansowa-
nie do zakupu przedmiotéw ortope-
dycznych i srodkéw pomocniczych”.
Urzadzenia typu ww. przystaw-
ki rowerowej sa traktowane jako
sprzet rehabilitacyjny stuzacy np.: do
wzmacniania sity miesniowej kon-
czyn gérnych. Dofinansowanie do 80
procent wartosci sprzetu - wniosek
sktadamy w MOPR/PCPR na ,,Dofi-
nansowanie do zakupu sprzetu reha-
bilitacyjnego”.
Pawel Karas
(PTSR, fizjoterapeuta,
tel.: 695-120-382)
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Z poset Alicja Dabrowska, przewodniczaca

Parlamentarnego Zespotu

ds. SM rozmawia Tomasz Potec¢.

Jestesmy swiezo po posiedzeniu-
ostatniego juz w tej kadencji Par-
lamentarnego Zespotu ds. SM, na
ktorym mielismy okazje rozma-
wiaé o dostepie do leczenia SM
w Polsce, ale tez wystuchac przed-
stawicieli Ministerstwa Zdrowia
0 postrzeganiu przez nich pro-
blemu. Znow pojawily sie réznice
w ocenie sytuacji chorych.
Przedstawiciele tych instytucji s3 od
tego, aby dba¢ o swdj budzet, my je-
steSmy po to, aby szukal pieniedzy.
Wszyscy zdajemy sobie sprawe, jak
trudno jest w dobie kryzysu zdoby¢
jakiekolwiek s$rodki. Ale to nie mo-
ze oznacza¢, ze nalezy rozlozy¢ re-
ce i czeka¢. Mam nadzieje, ze w ko-
lejnej kadencji Parlamentarny Zespot
ds. SM bedzie nadal dziatal i zyczyta-
bym, aby mogt sie pochwali¢ przynaj-
mniej takimi osiggnieciami, jak my
mozemy. Bo przy rozumieniu wcigz
istniejacych jeszcze barier, trzeba so-
bie powiedzie¢, ze udalo sie napraw-
de duzo zmienié.

No wlasnie, zniesiono ogranicze-
nie 5 lat refundacji w tzw. I rzu-
cie, pracujemy nad podobnym
krokiem dla II rzutu. Ale doko-
nalo sig tez wiele innych zmian.

Doktadnie tak. Jestem naprawde zado-
wolona z naszych osiggnie¢. Oprocz,
mozna rzec, przefomowego sukcesu
jesli chodzi o czas leczenia, nie zapo-
minajmy o innych naszych dokona-
niach. Tu musz¢ powiedzie¢ o objeciu
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leczeniem dzieci. Dotychczas system
niemal nie zauwazal, ze na SM zaczy-
najg coraz czesciej chorowaé dzieci,
a wszyscy doskonale wiemy, ze w ta-
kich przypadkach szczegélnie wazne
jest wczesne podjecie leczenia. To
udalo nam si¢ zaltatwi¢. Kolejna spra-
wa, niemniej wazna, to kobiety, ktore
musza przerwaé leczenie ze wzgledu
na cigze. Po urodzeniu dziecka miaty
ogromny klopot z powrotem do pro-
gramu poniewaz ich miejsce system
oddawat komu$ innemu. Teraz bedzie
tak, ze kobieta po ciazy bedzie mogta,
oczywiscie za zgoda lekarza, wroci¢
do programu.

Nastepna sprawa, to zniesienie ba-
riery 40. roku zycia. Ta bariera po-
wodowala wiele dramatéw, ponie-
waz ludzie, ktorzy przekraczali ten
wiek zostawali wlasciwie bez szans
na wejscie do leczenia. Tymczasem
to przeciez okres, w ktorym czlowiek
zaczyna osigga najwicksze sukcesy
zawodowe, staje si¢ cenionym pra-
cownikiem. I w takiej sytuacji byl
spychany na margines. Ciesze sie,
ze i ten problem znikl. Musze w tym
miejscu bardzo doceni¢ Panstwa
organizacje, Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego, poniewaz
to Panistwa upor, konsekwentne upo-
minanie si¢ o prawa chorych bylo
tym duchem sprawczym zmian, kto-
re wspolnie wywalczyli$my.

Nie tylko jednak leczenie farma-
kologiczne stanowilo problem.
Warto powiedziec kilka stow o re-
habilitacji...

No wlaénie, dla wielu chorych reha-
bilitacja to jedyny sposéb na utrzy-
manie sprawnoéci. W tym obszarze
przez wiele lat SM bylo niedowarto-
$ciowane, by¢ moze dlatego, ze re-
habilitacja nie podlega obszarowi
neurologicznemu. Dlatego wiele za-
lezy od postrzegania specjalistow
rehabilitantéw. Ale nasze dziatania
w ostatnich latach sprawily, ze takze
konsultant krajowa ds. rehabilitacji
dostrzegta potrzebe indywidualnego
potraktowania SM i widze ogromna
roznice w postrzeganiu przez nig po-
trzeb chorych na SM. To cenne, po-
niewaz ten pierwszy krok, to zrozu-
mienie potrzeb jakiej$ grupy ludzi,
jest poczatkiem drogi. Ale ten wia-
$nie pierwszy krok czesto jest naj-
trudniejszy. My mamy go juz za soba,
miejmy nadziejg, ze teraz zmiany na-
stapia szybciej.

Wierzymy w to gleboko, ale tez
bedziemy pilnowad, aby te zmia-
ny nastgpily. Kolejng potrze-
bg sq srodki pomocnicze. Przede
wszystkim pieluchomajtki. Nadal
natrafiamy na opor systemu. Nie
mozemy wytlumaczy¢ decyden-
tom, jak wazna to sprawa z punk-
tu widzenia przede wszystkim hi-
gieny. Czasem mam wraZenie, Ze
problem jest przez wladze baga-
telizowany.

Coz, przypuszczam, ze zmiana w sys-
temie refundacji tych $rodkéw zmu-
sitaby system do wykonania ogrom-
nej pracy poniewaz trzeba by go
calkowicie przebudowac. A to nie ta-

kie proste. Wiaze sie to tez z potrze-
ba znalezienia srodkéw na ten cel. Ja
tez jestem za tym, aby chorzy mogli
korzysta¢ z wiekszej liczby tych $rod-
kéw. Musimy z calym uporem naci-
ska¢ na rzadzacych. Mysle, ze i w tej
sprawie zrobiliémy ogromny postep.
Teraz tylko trzeba drazy¢ te skale.

Pani Posel, podsumowujgc te ka-
dencje, co wydaje si¢ Pani naj-
waZniejsze?

Mysle, ze tak naprawde wszystkie
nasze dziafania, upér i zaangazowa-
nie sprawily, ze przede wszystkim
postrzeganie SM w Polsce, w parla-
mencie i w instytucjach stanowig-
cych prawo, zmienilo si¢ na lepsze.
Mysle, ze wielu decydentéw zrozu-
mialo, ze Panstwa glos to nie krzyk
kolejnej grupy oséb dopominajacych
sie o jakie$ przywileje, ale glos ludzi
upominajacych sie o swoje podstawo-
we prawa. A to niezwykle wazne, ze
udato si¢ nam doprowadzi¢ do takie-
go spojrzenia na chorobe. I mysle tez,
ze wspolnie potrafilismy stworzyé
ciggla presje na decydentow tak, ze-
by caty czas mieli sprawy SM na uwa-
dze. Panstwo, przez swojg aktywnos¢
w korespondowaniu z Ministerstwem
czy NFZ, my parlamentarzysci, po-
przez nasze interpelacje i interwencje
w instytucjach panstwowych w spra-
wach juz to chorych, juz to systemo-
wych. Te nasze dzialania sprawily, ze
mozemy zamknal te kadencje Ze-
spotu z poczuciem dobrze wykona-
nej pracy.

Dzigkuje za rozmowe.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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zisiaj przedstawi¢ nowe in-
formacje na temat stward-
nienia rozsianego, opubli-

kowane ostatnio w amerykanskiej
prasie medycznej. Naukowcy za-
uwazyli, ze kobiety chorujace na SM
majg zdecydowanie nizszy poziom
witamin i mineraléw o dzialaniu
przeciwutleniajgcym i przeciwzapal-
nym, niz zdrowe kobiety. Chodzi tu
przede wszystkim o: foliany (witami-
na B9), magnez, luteine, zeaksantyne
i kwercetyne.

»Skoro stwardnienie rozsiane jest prze-
wlekltym stanem zapalnym, utrzy-
mywanie wystarczajgcego poziomu
sktadnikéw odzywczych o wilasciwo-
sciach przeciwzapalnych mogloby za-
pobiec chorobie, ztagodzi¢ jej przebieg
lub zmniejszy¢ ryzyko udaru mozgu
u 0s6b chorujgcych na SM” - o$wiad-
czyla autorka badania, dr Sandra D.
Cassard z Uniwersytetu Johna Hop-
kinsa w Baltimore. Gdzie szuka¢ wy-
mienionych przez nig skladnikéw?

Foliany

Ta nazwa obejmuje wszystkie natu-
ralne, obecne w zZywnosci i rozpusz-
czalne postaci witaminy B9. Brak fo-
lianéw ma dramatyczne skutki nie
tylko w przypadku stwardnienia roz-
sianego, ale takze dla rozwoju plo-
du oraz prawdopodobnie réwniez
w przypadku rozwoju choroby nowo-
tworowej. Najlepszym ich zrédlem sg
warzywa takie jak: salata rzymska,
szpinak, szparagi, natka pietruszki,
brokuty, kalafior, zielone czeéci rze-
py, liscie gorczycy, buraki i soczewi-
ca. Duze ich ilo$ci ma watrobka cie-
leca i drobiowa.

Magnez

To podstawowy skladnik mineral-
ny. Uczestniczy w ponad 300 reak-
cjach metabolicznych w organizmie.
Odgrywa szczegolna role w prze-
kazywaniu impulséw nerwowych
i rozkurczu mieéni po fazie skur-
czu - co przeklada si¢ na dzialanie

Anna Drajewicz

@ JﬁZfWW 1S

wszystkich mieséni, a przede wszyst-
kim serca, ktére jest naszym naj-
wazniejszym mig$niem. Bez magne-
zu serce nie moze bi¢ réwnomiernie.
Ten pierwiastek pomaga réwniez re-
gulowa¢ poziom cukru we krwi, roz-
szerza tetnice, jest niezbedny w pro-
cesie syntezy ttuszczéw. Moze takze
pomoc przy bolesnych miesigczkach
i migrenie. Najnowsze badania wy-
kazujg tez, ze utrzymywanie na od-
powiednim poziomie jego ilo$ci
zmniejsza ryzyko nowotworu jeli-
ta grubego. Magnez znajdziecie w:
rodlinach straczkowych, nasionach,
orzechach, pelnoziarnistych pro-
duktach zbozowych, kietkach psze-
nicy, warzywach o ciemnozielonych
lisciach i w drozdzach piwnych. Na-
tomiast rafinowanie i inne przemy-
stowe przetwarzanie produktéw rol-
no-spozywczych znacznie zmniejsza
jego zawarto$c.

Luteina i zeaksantyna

Sa to dwa przeciwutleniacze o zblizo-
nej budowie chemicznej, czesto wy-
stepujace razem w suplementach. Na-
lezg do klasy karotenoidéw, o silnych
wlasciwosciach utleniajacych, dzig-
ki czemu chronig komérki nerwowe.
Luteina i zeaksantyna znane sg réw-
niez z dobroczynnego wplywu na
oczy. Te zo6lto-pomaranczowe prze-
ciwutleniacze obecne w pokarmach,
koncentruja sie w siatkowce i chronig
ja przed pewnymi szkodliwymi dla
niej promieniami elektromagnetycz-
nymi. Znalez¢ je mozna w: warzy-
wach o ciemnozielonych lisciach (np.
szpinak i jarmuz), w owocach i pro-
duktach zbozowych, a takze w z6tt-
ku jajka. Zrédlem luteiny s3 réwniez
ttuszcze zwierzece.

Kwercetyna

To takze przeciwutleniacz, jed-
nak nie nalezy do grupy karote-
noidéw, lecz do flawonoidow, czyli
jest to aromatyczna czasteczka z ro-
dziny polifenoli. To ciekawy sklad-

nik, o ktérym bedzie jeszcze glosno
w najblizszej przysztosci, gdyz kwer-
cetyna to najaktywniejszy z flawono-
idow. Wiele roslin leczniczych takich
jak mitorzab czy dziurawiec zawdzie-
cza jej swoja skuteczno$é. Kwercety-
na blokuje synteze TNFa (cytokin
odpowiedzialnych za stany zapalne)
w makrofagach oraz IL8 w komor-
kach ptuc i dwoéch cytokin (TNFa
i IL-1a) w neuronach. To wtaénie
jej dzialanie przeciwzapalne jest tak
znaczgce w walce ze stwardnieniem
rozsianym. Wystepuje obficie w ka-
parach, papryce chili, czarnym bzie,
czarnej porzeczce, czarnych jagodach
i w cebuli, zwlaszcza w cebuli czer-
wonej. Latwo rozpoznac jej obecnosé
po silnym, gorzkim smaku.

Nie zapominaj o witaminie D3
Pozostaje ona ciagle najbardziej ak-
tywnym sktadnikiem w walce ze
stwardnieniem rozsianym. W okre-
sie 0d 1960 do 1993 r. wiele badan po-
$wiecono temu, w ktorych regionach
$wiata SM wystepuje najczesciej. Ich
wyniki potwierdzily, ze istnieje bez-
posredni zwigzek pomiedzy catko-
witym czasem ekspozycji na slonce,
a pojawieniem sie choroby. Im dalej
od réwnika, tym wiecej przypadkow
zachorowan na stwardnienie rozsia-
ne. Dzi§ nikt nie watpi, Ze istnieje
zwiazek pomiedzy brakiem witami-
ny D3, a ta chorobg. W 2006 r. zba-
dano jej poziom we krwi zolnierzy
amerykanskich, ktdérzy zachorowa-
li na SM. Badanie wykazalo, ze oso-
by chore miaty bardzo duzy niedobor
witaminy D3 juz na wiele lat przed
pojawieniem sie choroby.

W 2009 r., kanadyjscy badacze poda-
wali 14 000 j.m. witaminy D3 dzien-
nie 25 chorym (to wysoka dawka,
troche wieksza od tej powstajacej
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Warto wiedzieé

w wyniku maksymalnego nastonecz-
nienia), za$ 25 innym - placebo. Po
roku, ilo§¢ rzutéw u chorych przyj-
mujacych witamine D3 zmniejszyla
sie 0 70%. Skuteczno$¢ suplementa-
cji byla wieksza od skutecznosci sto-
sowanych substancji leczniczych, ta-
kich jak interferon! Z faktami sie nie
dyskutuje, dlatego wprowadz jak naj-
szybciej naturalng witamine D3 do
swojej diety. Tym bardziej, ze w Pol-
sce jej niedobory zostaly potwier-
dzone w badaniach OPTIFORD,
przeprowadzonych w 5 krajach eu-
ropejskich - w sezonie zimowym az
9 na 10 przebadanych kobiet miato
znaczny jej brak! A ci, ktérych ston-
ce nie ostabia, niech korzystaja z jego
dobrodziejstw od godz. 7-¢j do 10-tej.
Przypomne jeszcze, ze witamina D3
ma takze bardzo korzystny wplyw
na inne sfery zycia: ogoélnie poprawia
zdrowie i samopoczucie, wzmacnia
kosci (wspomagajac asymilacje wap-
nia), zmniejsza ryzyko zachorowania
na nowotwory, zapobiega depresji,
wydatnie podnosi odporno$¢ na-
szego organizmu. Jest potrzebna do
wielu reakcji na poziomie komérko-
wym. Nie mozna jej przedawkowaé;
biorac nawet do 10 000 j.m. dziennie
nie ma zadnego ryzyka.

Dzi$ gars¢ informacji o cieciorce. To
niedoceniana roslina z rodziny bo-
bowatych. Ugotowana jest pomoc-
na w leczeniu bdlow gardla i glowy.
Podnosi odporno$¢ organizmu. Za-
wiera duza ilo$¢ cynku dzigki cze-
mu dba o pigckno naszych wloséw
i paznokci. Cieciorka pomaga ob-
nizy¢ poziom cholesterolu we krwi,
jest bogata w mikroelementy i wita-
miny, takie jak: fosfor, potas, cynk,
witaminy z grupy B, a takze zelazo
oraz magnez.

Wypunktowujac, zalety cieciorki sa
nastepujace:

1. Stabilizuje poziom cukru we krwi
2. Dba o twoje serce - obniza po-
ziom zlego cholesterolu, obniza ryzy-

ko zawatu serca i wzmacnia naczynia
krwionoséne

3.Jest bogata w bialko, dzieki czemu
uwazana jest za znakomity zamien-
nik miesa

4. Chroni kobiety- zawiera fitoestro-
geny, ktére obnizaja ryzyko zachoro-
wania na raka piersi, chronia przed
osteoporozg, minimalizujg uderze-
nia gorgca w menopauzie

5. To doskonate Zrédto btonnika

6. Wspomaga odchudzanie

7. Jest cennym zrodlo zelaza - zwiek-
sza twoja moc i energie

8. Twoja uroda wiele jej zawdziecza -
poprawia kondycje wloséw, paznokci
i skory

9. Lagodzi podraznienia gornych drég
oddechowych, béle glowy i gardia.
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Lektury nieobowigzkowe

Zyciowe iluzje

Ona - Matylda. Ma 24 lata. Studiuje
historie sztuki, cho¢ tak naprawde jest
na uczelni tylko dla studenckich zni-
zek. Swoje zycie dzieli miedzy upior-
nie nudng prace u szwagra, a nocne
imprezowanie. Zabawa przewaznie
konczy sie ztoscig i rozczarowaniem.
Mieszkanie dzieli z dwiema dziewczy-
nami - blizniaczkami. I tylko tyle mo-
ze powiedzie¢ na ich temat.

Pewnego dnia Matylda gubi toreb-
ke z duzg suma pieniedzy. Po kilku
dniach uczciwy znalazca zwrdcil ja
z calg zawartoscig. Dziewczyna rusza,
by szuka¢ go na dalekiej prowincji...
Natomiast Yann, to juz uczelniany

Meski $wiat

To jest powie$¢ o dwoch ,,chiop-
cach”. Pierwszy Jakub ma 40 lat i jak
mowi o sobie jest naprawde szcze-
$liwy. Zeby to osiaggnaé nalezy spet-
ni¢ dwa warunki: udanie si¢ ozenic,
a potem réwnie udanie si¢ rozwie$¢.
Drugi, Mateusz, ma 11 lat i jak mo-
wi o sobie, jest jeszcze dzieckiem, ale
powoli staje si¢ mezczyzna.

To syn i ojciec. Pierwszy ma klopo-
ty w szkole, przyjaciela na cale zy-
cie i prawdziwg narzeczong. Drugi
ma talent do pakowania si¢ w klo-
poty. Wziety neurochirurg, w pracy
precyzyjnie postugujacy sie skalpe-
lem, w zyciu prywatnym nie potrafi
dokona¢ koniecznych cigé. Ulubie-
niec kobiet, $wiezo po rozwodzie,
wcigz czuje miete do swojej bylej zo-
ny, a jednoczesnie nie moze opedzi¢
sie od ponetnej Niny, zawsze chet-

Miedzy stuzbami specjalnymi

nej Hani i opiekunczej Poli - z obse-
sja na punkcie zdrowego zywienia.
A s3 jeszcze mamy kolegow i kole-
zanek Mateusza. Wiec stary troche
si¢ miota.

W tym duecie, to Mateusz stara
sie by¢ mezczyzng , chol jest jesz-
cze maly. Ojciec to typ wiecznego
chlopca, ktory nie potrafi zbudowa¢
prawdziwych relacji z druga osoba.
Jednak Zycie wymusi zmiang w Zy-
ciu Jakuba. Tylko czy on temu po-
dofa...?

Powies¢ jest pikantng historig, petna
zabawnych opiséw i trafnych obser-
wacji o nas, zmianach obyczajowych
i czestym chodzeniu na latwizne.
I chociaz bohateréw dzieli prawie
trzydziesci lat, to obaj sa chlopca-
mi. Tylko, ze jednemu to pasuje
i marzy o dorostosci, a drugi chet-
nie by zostal w $wiecie chlopcow,

weteran. Na wydziale wzornictwa
jest starym wyga tzw. wiecznym stu-
dentem. Nie ma za bardzo czasu na
nauke. Pracuje w sklepie ze sprzetem
hi - tech. Pewnego wieczora w trakcie
kolacji u sasiadow uswiadamia sobie,
ze jego zycie jest puste, a do dziew-
czyny, z ktora je dzieli, nie czuje juz
nic. Postanawia spakowac¢ i ruszy¢ do
pewnej winnicy w Hérault...

Powies¢ Anny Gavakdy czasem jest
zabawna, a czasem bardzo gorzka,
opowiada tak naprawde o kazdym
znas. Naszych poszukiwaniach sensu
zycia, milosci, walki z samotno$cia.
»Lepsze Zycie” Anna Gavalda,
Wydawnictwo Literackie 2015

cho¢ matura juz dawno napisana.
»Chlopcy” Andrzej Saramonowicz,
Wielka Litera 2015

W czasie wojny zajmowal si¢ przemy-

tem, handlem, ratowaniem ludzi. Po
wojnie dalej rozkreca swoje pot legalne
interesy. Zamierza w Stanach zbudowa¢
potezng sie¢ przemytniczg. Wspdtpra-
cuje réwniez z pracownikami najwaz-
niejszych wywiadow $wiata.

Dominik zbyt dobrze zna metody stuzb,
by sie na to nabraé. Rozpoczyna przy po-
mocy kilku swoich agentéw na catym
$wiecie, gangsteréw, a nawet bytych ofice-
réw SS, prywatne dochodzenie.

Zaczyna sie bezlitosny wyscig z czasem
i konkurencjg. A do tego dochodzi jesz-
cze che¢ zemsty. Jest to pierwsza czes$¢ cy-
klu: Szpiedzy. Mocne!

»Bez przebaczenia” Aleksander

Makowski, Czarna Owca 2015 ;

)

Zacznijmy od autora. Aleksander Ma-
kowski to jeden z najzdolniejszych i naj-
lepszych polskich szpiegéw. Po stawnym
raporcie Macierewicza odszedt ze stuz-
by. I tak jak jego kolega po fachu Vincent
V. Severski zaczal pisa¢ ksigzki. Naj-
pierw byta wciagajaca opowies¢ ,,Tropiac
Bin Ladena”, p6zniej ,,Zawdd szpieg”.

Powie$¢ rozpoczyna si¢ z wysokie-
go C. Jest maj 1958 roku, Nowy Jork.
Rozpedzona  cigzaréwka  taranu-
je samochod. Ging pasazerowie au-
ta: kobieta i mezczyzna. Pozornie
wszystko wyglada na nieszczesliwy
wypadek, ale... Ofiara wypadku jest
Inez, Polka ukochana kobieta Domi-
nika. Mezczyzna pochodzi ze Slaska.




