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Wiadomosci

Dr

y Lluistae

Trudno nie wspo-
.} mnie¢ dzi§ o waz-
nym  wydarzeniu
dla wszystkich cho-
rych. Ot6z od 1 ma-
ja wchodza do re-
fundacji dwa nowe
leki, o ktére PTSR
zabiegal juz od
dawna.  Wreszcie

udalo sie. Te dwa le-
ki zamykaja wlasciwie liste dostep-
nych obecni mozliwosci terapeu-
tycznych.

Wazna jest to wiadomo$¢ przede
wszystkim z tego powodu, ze cho-
rzy w Polsce maja obecnie dostep
do najnowoczes$niejszych  tera-
pii farmaceutycznych. Oczywiscie
wszyscy mamy $wiadomos¢, ze jak
zwykle refundacja jest w niewystar-
czajacej ilosci, ale wazne, ze zrobio-
no pierwszy krok do wyréwnania
standardow leczenia w Europie.
Ijeszcze jedna rzecz jest warta pod-
kreslenia - mianowicie po wielu

spotkaniach z decydentami, wie-
lu rozmowach, przekonywaniu od-
niostem wrazenie, ze diametralnie
zmienil si¢ stosunek rzadzacych do
probleméw oséb z SM. Juz nie od-
czuwa sie arogancji, ale naprawde
rozmowa ma forme dialogu i na-
sze racje s3 wystuchane i analizo-
wane. Miejmy nadzieje, Ze to staty
trend, poniewaz do zrobienia jest
bardzo wiele. cho¢by zwiekszenie
liczby pielucho majtek do jakiej$
sensownej, a nie o jedna. Nastep-
nie konieczne wydaje sie¢ wpisanie
SM na liste choréb refundowanych
w opiece paliatywnej i szereg in-
nych z szerszym dostepem do reha-
bilitacji na czele.

Wazne jednak, ze nasz glos byt sty-
szany i wziety pod uwage.

Inng wazng sprawa, ale juz doty-
czaca naszego podworka, to Nad-
zwyczajne Walne Zgromadzenie,
ktére zatwierdzito nowy statut. Sta-
tut o tyle przelomowy, ze majacy
swe oparcie w nowej ustawie o or-
ganizacjach pozarzadowych. Ta za$
niezle wywroécita do géry nogami
dotychczasowe zasady funkcjono-
wania OPP.

I tak Rada Gléwna bedzie miata
nieco szersze uprawnienia niz by-
fo to do tej pory. Réwniez Glow-
na Komisja Rewizyjna bedzie mia-
ta prawo prowadzi¢ nadzér nad
praca oddziatow. Ja wiem, ze cze-
$ci z Panstwa moze si¢ to wydaé
zastanawiajace, ale jest to wlasnie
konsekwencja nowej ustawy. Te-
raz bowiem to Rada Gléwna po-
nosi odpowiedzialnos¢ za cala or-
ganizacje, za jej bledy i pomyltki ze
wszystkimi tego konsekwencjami.
Dlatego organ zarzadzajacy musi
mie¢ tez mozliwo$¢ przygladania
sie pracy oddzialéw, aby méc w po-
re zareagowac.

Mysle, ze nasza organizacja bedzie
dzieki temu mogla funkcjonowaé
jeszcze lepiej. Dlaczego to takie
wazne? A dlatego, ze tak naprawde
tylko PTSR dziata na rzecz chorych
w calej Polsce. To my fatamy dziu-
ry, ktorych panstwo nie dostrze-
ga. To my zabiegamy, aby nawet ci,
ktorzy juz stabo radza sobie z cho-
robg, mieli wsparcie.

Dlatego, drodzy Panstwo, nie ogla-
dajmy sie na innych, ale rébmy
swoje.

) SWi

atowy dzien SM
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czytaj na stronie 15

Wazne sprawy

NOWE MOZLINOSCI TERAPEUTYCINE

dla pacjentow chorych na stwardnienie rozsiane

Dobre wiadomosci dla
chorych na stwardnienie
rozsiane. Ministerstwo
Zdrowia zrefunduje
wazne dla pacjentow leki
— alemtuzumabu

i teryflunomid, ktore
wielu chorym dadza
szanse ha poprawe
iakoéci zycia. Nowa lista
ekow refundowanych
wejdzie w zycie 1 maja
biezacego roku. Dzieki
zaangazowaniu
srodowiska pacjentow

i lekarzy chorzy beda
mieli dostep do dtugo
wyczekiwanej,
skutecznej terapii.

Do tej pory w Polsce istniata luka tera-
peutyczna wigzgca si¢ z brakiem do-
stepu do leczenia pacjentow z ciezka,
aktywna postacia choroby, u ktérych
leki I rzutu nie byty skuteczne, a u kto-
rych lekarz widziat potrzebe podania
takiego leczenia. Z danych epidemio-
logicznych wynika, ze w Polsce takich
pacjentéw moze by¢ kilkuset i wlasnie
dla nich alemtuzumab moze by¢ je-
dyna skuteczng opcja terapeutyczng.
Nowoczesne leki hamujg proces utra-
ty sprawnosci oraz spowalniajg roz-
woj choroby u 0séb z aktywna, rzuto-
wo-remisyjng postacia SM oraz daja
szans¢ tym pacjentom na normalne
funkcjonowanie.

- Im wczesniej wigczymy lek o wyso-
kiej skutecznosci, tym wigksza szansa
na odsunigcie w czasie postepu niepet-
nosprawnosci. Co warto podkreslic,
nowoczesne leki, oprocz spowalnia-
nia rozwoju choroby, charakteryzu-
ja sie réwniez bardziej komfortowg
dla pacjentéw drogg podawania. To
przektada si¢ na zdecydowanie wyz-
szq jakos¢ zycia chorych na stward-
nienie rozsiane oraz mniejszqg licz-
be dziatan niepozgdanych, ktorymi
sg ucigzliwe efekty uboczne terapii
- mowi prof. Jerzy Kotowicz, neuro-
log, wiceprzewodniczacy Doradczej
Komisji Medycznej Polskiego To-

warzystwa Stward-
nienia Rozsianego
(PTSR).

O wpisanie alemtu-
zumabu na liste le-
kéw refundowanych
od dawna apelowali
m.in. eksperci, leka-
rze oraz liczne orga-
nizacje pacjenckie,
ktére kilkakrotnie
zwracaly si¢ do Mi-
nisterstwa Zdrowia
z prosbg o wpro-
wadzenie nowych
terapii. Ich stara-
nia przyniosty po-
zytywny skutek. 24
kwietnia br. ukazat
sie projekt nowej listy lekéw refundo-
wanych. Zostal na niej uwzgledniony
alemtuzumab, substancja od kilku lat
dostepna dla chorych ze stwardnie-
niem rozsianym w wiekszosci krajow
Unii Europejskiej m.in. w Czechach,
Stowacji, w Chorwacji czy na We-
grzech. Polska jest jednym z ostat-
nich krajow UE, gdzie produkt ten
podlega refundacji. Na liste lekow
refundowanych wpisany zostal réw-
niez teryflunomid.

-Zgodnie z danymi NFZ, w Polsce
choruje na SM ok. 45 tys. pacjentow.
W Europie jest to szésta co do wiel-
kosci populacja pacjentéw ze stward-
nieniem rozsianym. Na te chorobg ko-
biety zapadajg ok. dwa razy czesciej
niz mezczyéni, a szczyt zachorowan
przypada na wiek 20-40 lat. Ale za-
chorowaé mogg nawet dzieci lub oso-
by w wieku starszym, tzn. po 60 roku
zycia - moéwi prof. Krzysztof Selmaj,
kierownik Katedry i Kliniki Neu-
rologii Uniwersytetu Medycznego
w Lodzi.

Stwardnienie rozsiane jest choro-
ba nieuleczalna. Jednak zastosowa-
nie odpowiedniej terapii moze znacz-
nie zmniejszy¢ objawy choroby oraz
kontrolowac jej postepowanie. Odpo-
wiednie monitorowanie postepu cho-
roby pozwala opézniaé negatywne
nastepstwa choroby. Najwazniejsze

jest wlasciwe oraz szybkie rozpozna-
nie choroby. Kolejnym elementem
jest dobor odpowiedniego leku oraz
niezwloczne rozpoczecie leczenia.
-Musze podkreslic widoczng zmiang
w podejsciu do potrzeb oséb chorych
na SM - méwi Tomasz Poleé, prze-
wodniczgcy Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego - Dzi$ nie
styszymy juz z ust decydentow ,czy
leczy¢ chorych na SM”, ale co zrobic,
zeby jak najwieksza ich grupa mogta
korzystaé z refundacji przy, jak wia-
domo, mocno ograniczonych Srod-
kach. Stalismy sie, mysle o organiza-
cjach pozarzgdowych, swego rodzaju
doradcami w poszukiwaniu rozwig-
za#, ale tez w pokazywaniu potrzeb
0s6b chorych. Mam nadzieje, ze ta-
ka atmosfera bedzie juz normg. Naj-
wazniejsze jednak, ze od 1 maja cho-
rzy i lekarze otrzymajg kolejny orez
w zmaganiach z SM.
-,Dzi§ mozemy mowié o sukcesie
wszystkich podmiotéw pracujgcych
na rzecz 0s6b z SM. W tym momen-
cie mamy w refundacji wszystkie leki
dostepne w Europie. Oczywiscie wie-
le jest jeszcze do zrobienia, ale kolejny
krok milowy w leczeniu SM w Polsce
mamy zrealizowany.” - podsumowuje
Malina Wieczorek, prezes Fundacji
SM-Walcz o siebie.
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Palma wielkanocna jest nieroze-
rwalnie zwigzana z Niedzielg Pal-
mow3a, obchodzong tydzien przed
$wietami, rozpoczynajaca liturgie
okresu Wielkanocnego.

Ogolna dostepnos¢ palm wielkanoc-
nych w okresie przed$wigtecznym
sprawia, ze coraz mniej 0os6b decydu-
je sie na samodzielne wykonanie pal-
my wielkanocnej. Jednak Gdynskie
Koto PTSR postanowilo sprébowaé
swoich sit w samodzielne wykonanie
palmy wielkanocnej. Tworzenie tych
palemek bylo wielka frajda i sposo-
bem na atrakcyjne spedzenie wolne-
go czasu. Poza tym podczas wyko-
nywania palm, chorzy na SM maja
okazje sprawdzi¢ si¢ w pracach ma-
nualnych, jest to tez poniekad rehabi-
litacja manualna przez przyjemnosé
stworzenia czego$ pieknego.

Ten kolorowy warsztat odbyt sie dzie-
ki uprzejmosci Kwiaciarni Fiore Mio
w Gdyni.

Do wykonania tradycyjnej pla-
my wielkanocnej wykorzystuje sie
przede wszystkim galazki wierzby
(tzw. bazie kotki), bukszpan, bo-
rowke, galazki drzewek iglastych
(m.in. cisy, tuje...), widlaki, brzozo-

SMExpress

we galazki, zasuszone kwiaty, tra-
wy, zboza, liScie palm, galazki de-
koracyjnych krzewdéw np. forsycji,
barwinek, a czasem nawet galgzki
malin i porzeczek. Mozna wykorzy-
sta¢ takze zywe kwiaty badz tez wy-
kona¢ je z bibuty. Bibulowe kwiaty
i tasiemki, to jeden z podstawowych
element6w tradycyjnych, a zarazem
barwnych palm wielkanocnych.

Zastosowanie galazek wierzby ma
symbolizowa¢ odradzajace si¢ zy-
cie, zmartwychwstanie. Nie§mier-
telnos¢ duszy symbolizujg takze ro-
$liny zimozielone. Barwne akcenty

PALMY c2yli kolorowa i wielkanocha,
ostatnia sobota marca w Kole Gdynia

majg podkresli¢ radoé¢ z faktu zmar-
twychwstania Jezusa Chrystusa,
a takze nadejécia wiosny, odrodzenia.
Wielkanoc to $wieto pelne radosci,
a Niedziela Palmowa wraz z palmami
wielkanocnymi, jest zapowiedzig na-
dejscia wyjatkowych wydarzen.
Niezaleznie od tego jakg palme wiel-
kanocna wybierzemy czy bedzie za-
kupiona w markecie, czy tez samo-
dzielnie wykonana, najwazniejsze
jest to, aby$my wiedzieli po co $wie-
cimy palmy wielkanocne, co symbo-
lizujg i dlaczego wykonywane sg z ta-
kich, a nie innych materiatow.




Tradycyjnie juz w pierwsza po-
$wigteczng sobote, w dolnym ko-
$ciele Sw. Andrzeja Boboli odby-
to si¢ spotkanie $wigteczne dla
czlonkéw Oddzialu Warszaw-
skiego, ich rodzin i przyjaciot.
Spotkanie rozpoczela Msza Swieta
celebrowana przez Ojca Waclawa
Oszajce, ktéry podczas wygloszo-
nej homilii méwit o cudzie czlo-
wieczym, nadziei i pracy spotecz-
nej. Przypomnial nam wszystkim,
ze Jezus jest w nas, a to co robimy
dla innych, robimy przede wszyst-
kim dla Boga i dla siebie.

W tym roku mieliémy szcze-
gélnego goscia, bowiem pro-
sto z Watykanu przyjechal spe-
cjalnie do nas Ojciec Andrzej
Majewski - dyrektor radia wa-

tykanskiego. Ojciec Andrzej
spowiadal chetnych, rozmawiat
z chorymi i opowiadal o swojej
stuzbie u Papieza Franciszka.
Po tych duchowych przezyciach
trzeba bylo zadba¢ o ciato. W sali,
na pieknie udekorowanych sto-
tach znalazlty sie mazurki, baby
wielkanocne, serniki, makowce,
paczki podarowane nam przez
znakomitych warszawskich cu-
kiernikéw: Zbigniewa Gryca-
na i Zygmunta Wypycha. Spo-
tkania $wigteczne organizowane
przez OW stwarzaja mozliwo$¢
uczestniczenia w magicznych
chwilach, ktére sg okazjg do wyj-
$cia z domu i spotkania sie w tak
doborowym towarzystwie.

MK

Gdynskie Kolo PTSR zadbalo aby
chorzy na SM mieli $wiadomos$¢
jak udzieli¢ pomocy przedmedycz-
nej. Pierwsza pomoc powinna by¢
udzielana przez kazda osobe, ktora
ma cho¢ podstawowa wiedze na jej
temat. Zamachy, katastrofy, wypad-
ki. W tych ostatnich najwiecej ofiar
jest na polskich drogach.

Podczas  podstawowego  szkole-
nia z pierwszej pomocy podopiecz-
ni Gdynskiego kota dowiedzieli sie
wielu ciekawych rzeczy - jak udzie-
li¢ pierwszej pomocy? To ona moze
uratowaé komus§ zycie - pomoc prze-
trwa¢ do przyjazdu karetki.
Uczestnicy tych warsztatow posze-
rzyli swoja wiedze o zasady i ogdlny
zakres udzielania pierwszej pomocy
w nagtych wypadkach:

- interna - napady padaczkowe, za-
watly

- zadtawienia, zakrztuszenia

- oparzenia

- rany i ciata obce

- wezwanie pomocy, numer 112

- masaz serca

- przedstawienie podstawowych pojec
- defibrylator

- resuscytacja

Poruszony zostal rowniez temat od-
powiedniego zaalarmowania nume-
ru 999 lub 112 - telefon na pogoto-

wie ratunkowe (numer 999 lub 112).
Podczas zgloszenia alarmowego na-
lezy poda¢ nastepujace informacje:
kto wzywa pomoc, doktadne miej-
sce wypadku, rodzaj i opis wypadku,
kto zostal poszkodowany i ile oséb
potrzebuje pomocy medycznej, jakie
czynnoéci ratunkowe zostaly wyko-
nane, czy istnieja zagrozenia. Nie na-
lezy przerywaé rozmowy, dopoki nie
zadecyduje o tym dyspozytor.
Oczywiscie nie obylo sie praktyk na
ludzkim fantomie. A to wszystko od-
bylo sie dzieki uprzejmoséci Fundacji
Krewaktywni - to ludzie z pasjg, dla
ktérych drugi cztowiek jest wartoscia
priorytetowa. Wspdlpracuja z klu-
bami Honorowych Dawcéw Krwi
wspolorganizujac ambulansowe
i stacjonarne pobory krwi. Prowadza
akcje edukacyjne pozwalajace zro-
zumie¢ idee honorowego krwiodaw-
stwa. Dodatkowo, podczas wszyst-
kich zbidrek rejestruja potencjalnych
dawcow szpiku oraz wyjasniajg pro-
ces oddania, ktory dla wielu jest nie-
zrozumiaty i budzi wiele watpliwosci.
Kolejnym obszarem ich aktywnosci
jest ratownictwo medyczne. Reali-
zujg pokazy pierwszej pomocy oraz
uczg jak nalezy zachowywac sie w na-
glych przypadkach, z czego skorzy-
stalo Gdynskie Koo PTSR.

A.B.
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8 kwietnia 2017r. odbyt si¢ dlugo
oczekiwany I Bieg Zajaca organi-
zowany przez fundacje Active Li-
fe, a objety patronatem honorowym
przez Oddzial Warszawski PTSR.
Zawody odbyly sie na malowniczej,
le$nej trasie w Nieporecie.

Nasi zawodnicy czyli czlonkowie
Oddzialu Warszawskiego wystar-
towali w biegu na 2 km. Ci z nich,
ktoérzy potrzebowali pomocy w po-
konaniu trasy biegli w towarzy-

Ly |

stwie wolontariusza - zajaca.
Najlepsza z naszych zawodniczek
okazala si¢ Iwona Stepinska, ktora
otarla si¢ o podium, zajeta bowiem 4
miejsce. Tuz za nig uplasowala si¢ Ur-
szula Kraszewska — miejsce 6.

Gwoli sprawiedliwosci trzeba doda¢,
ze wszyscy czlonkowie OW ukon-
czyli bieg, wszyscy tez wykazali sie
ogromng wolg walki. Po raz kolej-
ny pokazali, ze wystarczy chcie¢, aby
niemozliwe stato sie mozliwe.

PER ASPERA AD ASTRA
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-1 MIEDZYNARODOWY KONGRES |
PATIENT EMPOWERMENT

W dniach 24-25 kwietnia odbyt sie
zorganizowany przez Instytut Ko-
munikacji Zdrowotnej I Miedzyna-
rodowy Kongres Patient Empower-
ment. Czym wlasciwie jest patient
empowerment? To umiejetne wyko-
rzystanie do jak najlepszego dbania
o swoje zdrowie narzedzi, ktére nam
chorym sg dane. Jednak, zeby méc
ten cel jakim jest zdrowie osiggna¢,
osoby chore powinny mie¢ wiedz¢ na
temat przystugujacych im praw, ale
réwniez obowigzkéw. O tym wlasnie
byla mowa podczas kongresu.

W wielu wypowiedziach osoby cho-
re i specjalisci z zakresu medycyny
podkreglali, ze chorzy powinni mieé
wplyw na przebieg swojego lecze-
nia. Komunikacja lekarz-pacjent jest
skuteczna i efektywna wowczas, kie-
dy obie strony nawzajem si¢ stuchaja.
Nikt nie podwaza wiedzy lekarzy, ci
jednak powinni pamietaé, ze podje-

te decyzje terapeutyczne majg wplyw
na cale zycie danej osoby. W przypad-
ku 0s6b chorych na stwardnienie roz-
siane dialog ten powinien dotyczy¢
doboru odpowiedniej terapii, kto-
rej skutki uboczne bedg jak najmniej
ucigzliwe dla konkretnej osoby.

W tej chwili program terapeutyczny
w SM pozwala na taki wybér, warto
wiec z niego korzystaé. Pyta¢ nale-
zy tez o inne kwestie takie jak reha-
bilitacja, kwestie urologiczne itd. Je-
zeli lekarz nie pyta nas pierwszy czy
mamy problemy z oddawaniem mo-
czu albo czy wystepuja u nas proble-
my poznawcze, powiedzmy to pierw-
si. WeZmy sprawy w swoje rece.

Dr Janusz Meder, prezes Polskiej
Unii Onkologii, namawia, by by¢ nie-
pokornym pacjentem. Pyta¢, intere-
sowac sie, wyraza¢ swoje zdanie. Staé
sie partnerem w rozmowie z leka-
rzem, nie tylko biernie stuchaé. My,

osoby chore, powinni$my by¢ $wia-
domi swoich praw. Niepokorny nie
oznacza podwazajacy zdanie lekarza,
bo on wie lepiej jakie sa efekty zasto-
sowanie danej terapii albo jakie mo-
ga czekad nas skutki uboczne. Jednak
lekarz nie ma $wiadomodci, jak to le-
czenia wplywa na rdézne aspekty na-
szego zycia, jak bardzo ucigzliwe sg
dla nas dane skutki uboczne. Szanu-
jac wiedze i doswiadczenie lekarzy
pokazujmy jednoczesnie, ze ich de-
cyzje majg ogromny wplyw na nas,
nasze zycie i nie rzadko zycie naszym
najblizszych.

W trakcie dyskusji nad tematem za-
angazowania pacjentdow w rozwoj
medycyny mocno wybrzmial glos
poparcia dla zaangazowania ruchéw
pacjenckich w projektowanie zmian
w stuzbie zdrowia. Przedstawiciel
Ministerstwa Zdrowia zapewnial, ze
wola wspolpracy jest bardzo duza,

jednoczesnie przypominajac, Ze bu-
dzet jest ograniczony, zatem dziala-
nia muszg by¢ rozwaznie, dobrze za-
planowane i efektywne.
W imieniu Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego w debacie
o porozumieniu w dziataniu zabra-
ta Dominika Czarnota-Szalkow-
ska. Mowila o wspolnym glosie or-
ganizacji wspierajacych osoby z SM
w sprawie leczenia i sukcesach, ja-
kie na polu walki o dostep do lecze-
nia odniesiono w Polsce w ostatnich
latach. O odczarowaniu stereotypow
dotyczacych stwardnienia rozsiane-
go moéwila Malina Wieczorek, prezes
fundacji SM-Walcz o siebie. To suk-
ces calego $rodowiska, ktore na wiele
sposobow stara sie szerzy¢ wiedze na
temat choroby i tym samym ufatwié
chorych funkcjonowanie w otaczaja-
cym ich srodowisku.

Milena Trojanowska
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Nasze aktywnosci
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REBISZEW

POW. MINSK MAZOWIECKI

Abilimpiada
po raz pigty

Juz piaty raz spotkamy sie na naszej
Abilimpiadzie. Tegoroczna rozpocznie
sie 30 czerwca i potrwa do 2 lipca.
Konkurencji mamy 14, tak ze kazdy
moze znalei¢ cos$ dla siebie. Ponizej
znajduje sie wykaz oraz opis
konkurencji, prosimy zgtasza¢ swoj
udziat do swoich oddziatow

a poszczegolne oddziaty przesla Wasze
zgtoszenia do Biura Rady Gtowne;.
Nagrody czekaja. Zapraszamy.

Propozycje dyscyplin:
1.Bizuteria.

2.Ceramika (bez wypalania).
3.Decoupage.

4.Malowanie farbami wodnymi.
5.Malowanie na szkle.

6.Malowanie plakatu (farby wodne).
7. Reportaz fotograficzny.

8.Robdétki na drutach

9.Sudoku.

10.Szachy.

11.Szydetkowanie.

12.Wyszywanie $ciegiem
krzyzykowym.

13.Zdobienie jajek wielkanocnych.
14. Zdobienie bombek Etloinkowych.

Ay
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Nasze aktywnosci

1. Bizuteria.

Temat i technika: dowolny

Material: uczestnik przywozi ze sobg wszystkie mate-
rialy oraz narzedzia do wykonania pracy.

Kryteria oceny:

1. Pomyst 30
2. Technika pracy 20
3. Estetyka 20
4. Odczucie wizualne 30

Maksymalna ilo$¢ punktéw 100
Czas pracy: maksymalnie 3 godziny.

2. Ceramika (bez wypalania).

Temat: dowolny

Material: gline dostarcza organizator. Miske na wode,
watek do ciasta, podktad (cerata, folia, szmata) przywozi
uczestnik. Przyrzady i inne rzeczy przywiezione przez
uczestnika podlegaja ocenie komisji

Kryteria oceny:

Dotrzymanie tematu 20
Pomystowos¢ 30
Ocena zreczno$ci 30
Czystos¢ pracy 20

maksymalna ilos¢ punktow: 100
Czas pracy: Maks. 6 godzin, dwa razy po 3 godziny ale
w jednym dniu.

3. Decoupage.

Temat: wedtug zadanego tematu (wszyscy jednakowy)
Material: uczestnicy otrzymaja od organizatora: pod-
ktad pod przyszle dzielo, talerz, serwetki, klej, wode
oraz pojemnik na nig. Uczestnicy muszg mie¢ swoj: pe-
dzel, nozyczki i szmatki na wycieranie.

Kryteria oceny:

1. Realizacja zgodna z technikg dekoupage 40

2. Czystos¢ pracy 30
3. Ocena artystyczna 30
Razem maksymalna liczba punktow: 100

Czas pracy: 3 godziny

4. Malowanie farbami.

Temat: ,SM i ja” lub ,,Swiatowy Dzien SM”.

Material: uczestnicy otrzymaja od organizatora 5 arku-
szy papieru A4.

Kazdy z uczestnikéw powinien posiadaé swoje farby,
pedzle, palete, pojemnik na wode, szmatke na wytar-
cie pedzli, olowki, itp. Uczestnik moze przywies¢ szkice
kilku wariantéw swoich prac.

Kryteria oceny:

1. Oryginalno$¢ pomystu 40 pkt.
2. Odczucie wizualne 30 pkt.
3. Dobér kolorystyki 30 pkt.

Maksymalna ilo§¢ punktéw 100 pkt.
Czas pracy: 3 godz.

5. Malowanie na szkle.

Temat: dowolny

Materialy: organizator zapewnia szkfo format 30 X 25
cm. Uczestnik musi mie¢ wlasne farby oraz pedzle, jak
réwniez pojemniki na wode.

Kryteria oceny:

1. Technika pracy 40
2. Estetyka 20
3. Wykonczenie pracy 40
Maksymalna ilo$¢ punktow: 100

Czas pracy: maksymalnie 2 x 3 godziny

6. Malowanie plakatu.

Temat: Swiatowy Dziei SM 2016 lub V Abilimpiada
PTSR 2017

Material: kazdy uczestnik otrzymuje 6 arkuszy papieru
A4, 3 na szkice lub proby farb i 3 na plakat. Uczestnik
powinien posiada¢ wlasne farby, pedzle, pojemnik na
wode, linijke, krzywki, cyrkiel, otéwki, szablony do pi-
sania, itp. Jezeli kto$ chce swoja prace wykona¢ w tech-
nice kolazu powinien przywies¢ papier kolorowy, tapete,
nozyczKki, klej, itp. Mozna korzysta¢ z wczesniej wyko-
nanych w domu szkicow.

Kryteria oceny:

1. Oryginalno$¢ pomystu 30
2. Wizualne odczucia 20
3. Kompozycja formy plakatu 20
4. Kompozycja kolorystyczna 15
5. Wielko$¢ napiséw i ich rozmieszczenie 15
Maksymalna liczba punktéw: 100

Czas pracy: maksymalnie 3 godziny.

7. Reportaz fotograficzny.

Temat: przekazanie w reportazu bez stéow: gdzie, co
i jak sie odbylo oraz ewentualnie emocje 0s6b bioragcych
udzial w imprezie

Material: kazdy uczestnik musi posiada¢ aparat foto-
graficzny z rozdzielczo$cia minimum 3 mega piksele,
z lampg btyskowa, pamie¢ na min. 30 zdje¢, kabel USB.
Organizator zapewnia: plyte CD do nagrania zdje¢,
komputer z odpowiednim oprogramowaniem oraz miej-
sce na wykonanie tych prac.

Przyklady zdjec:

- miejsce w ktorym odbywa si¢ impreza,

- zdjecia uczestnikow bioracych udzial w poszczegdl-
nych dyscyplinach,

- zdjecia gosci, organizatorow, sedziow,

- inne programy towarzyszace imprezie gtowne;j.

Wskazdéwki: osoba fotografujaca powinna tak sie zacho-
wywa¢ aby nie przeszkadza¢ osobom bioracych udziat
w innych dyscyplinach ktore fotografuje, sedziom oraz
innym osobom. Uczestnik wykona max. 30 zdje¢ ktére
nagra na otrzymang od organizatora plyte, z nich wy-
bierze 10 zdje¢ i ulozy je w takiej kolejnosci aby bez ko-
mentarza mozna bylo dowiedzie¢ si¢ co fotografowal.
Po ukonczeniu swojej dyscypliny uczestnik oddaje pty-
te komisji.

Infolinia PTSR - 22 127 48 50
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Kryteria oceny:

1. Przedstawiony temat 30
2. Wybor kompozycji 30
3. Kompozycja zdjecia 20
4. Rozdzielczo$¢ zdjecia 10
5. Calkowity czas 10

Maksymalna liczba punktow: 100

Czas pracy: w tym wzgledzie beda udzielone instruk-
cje w pierwszym dniu imprezy, w gronie osob do niej
zgloszonych.

8. Robotki na drutach.

Temat: wszyscy uczestnicy otrzymajg tuz przed konkur-
sem jednakowy wzoér do wykonania.

Material: uczestnicy majg przywiez¢ ze sobg druty nr 3;
3,514, nozyczki, metr krawiecki oraz igle na ukonczenie
pracy. Organizator dostarczy przedze sredniej grubosci
Kryteria oceny:

1. Dotrzymanie rozmiaréw 20
2. Jako$¢ pracy 20
3. Ilo$¢ wykonanej pracy 10
Maksymalna liczba punktow: 50

Czas pracy: 3 godziny

9. Sudoku.

Ta konkurencja ma wykaza¢ zdolnosci chorych na SM do
logicznego mys$lenia i skfada si¢ z trzech etapow.

I etap trwa 30 minut i rozwiazuje sie latwe zadania, z nie-
go szesciu najlepszych awansuje do II etapu.

IT etap sktada si¢ z trudniejszych zadan i trwa 1 godzing,
do ostatniego etapu awansuje cztery osoby.

III etap sklada sie z zadan trudnych i trwa 1,30 godziny
i ma wyloni¢ zwycieska tréjke.

We wszystkich etapach liczy si¢ kolejno$¢ oddanych pra-
widlowych rozwigzan.

10.Szachy.

Czas trwania tej konkurencji jest zalezny od ilosci zglo-
szonych uczestnikow, ale nie moze trwa¢ dtuzej niz 3 go-
dziny. Konkurencje rozpoczyna losowanie kto z kim za-
czyna gre, musi si¢ odby¢ mecz i rewanz w pojedynku
dwoch zawodnikéw. Za kazde zwyciestwo przyznawane
sa punkty. Kazdy uczestnik powinien rozegra¢ po dwa
spotkania z kazdym innym biorgcym udziat w zawodach.

Zwyciestwo i dalsze miejsca wynikaja z liczby punktéw
zdobytych w poszczegoélnych partiach.
Zwyciestwo to 2 pkt., mat (remis) 1 pkt.

11. Szydelkowanie.

Zadanie dla uczestnika : wykonanie zadanej pracy, za-
danie zostanie ujawnione przed konkursem. Rysunek
lub zdjecie zadania uczestnicy otrzymajg od komisji
Material: nici dostarczy organizator. Uczestnik mu-
si mie¢ szydelko nr 4 (przy dwustronnym oznaczeniu
z drugiej strony 1,25) oraz igle na ukonczenie pracy
i nozyczki

Kryteria oceny:

1. Zgodno$¢ pracy z zadanym tematem 25 pkt.

2. Rzetelnos¢ wykonania 30 pkt.
3. Wyglad pracy (estetyczne odczucie) 30 pkt.
4. Nakfad pracy 15 pkt
Maksymalna liczba punktow 100

Czas realizacji: 3 godziny.

12. Wyszywanie $ciegiem krzyzykowym.
Temat: zostanie zadany n miejscu.

Material: organizator zapewnia kordonek i materiat ze
wzorem do wyszywania. Uczestnik musi mie¢ wlasna
igle do wyszywania, nozyczki i tamborek.

Kryteria oceny:

1. Technika pracy 40
2. Poziom estetyczny 20
3. Ukoniczenie wyszywania 40
Maksymalna ilo$¢ punktow: 100

Czas pracy: maksymalnie 3 godziny.

13.Zdobienie jajek wielkanocnych.

Temat i technika dowolna.

Material: kazdy uczestnik odda do oceny komisji czte-
ry sztuki jajek lub wydmuszek. Uczestnik przywozi ze
soba: wydmuszki lub jajka, farby lub inne potrzebne do
wykonania zadania materialy. Jezeli zdobienia wyko-
nuje na podkladzie to moze go wykonaé¢ w domu.
Kryteria oceny:

1. Kolorystyka 30
2. Technika zdobienia

(opanowanie danej techniki) 30
3. Pracochlonnos$¢ wzoréw 40
Maksymalna liczba punktow: 100
Czas pracy:3 godziny.

14. Zdobienie bombek choinkowych.

Temat i technika dowolna.

Material: kazdy uczestnik odda do oceny komisji cztery
bombki. Uczestnik przywozi ze sobg materiaty potrzeb-
ne do wykonania zadania. Jezeli zdobienia wykonuje na
podkladzie to moze go wykona¢ w domu.

Kryteria oceny:

1. Kolorystyka 30
2. Technika zdobienia

(opanowanie danej techniki) 30
3. Pracochlonnos¢ wzoréw 40
Maksymalna liczba punktow: 100
Czas pracy:3 godziny.
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31 maja w Warszawie beda miaty miejsce
obchody Swiatowego Dnia SM. Polskie
Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
zaprasza wszystkiego osoby z SM oraz te
zainteresowane tematem do czynnego
udziatu w wydarzeniu. Patronat Honorowy
nad obchodami Swiatowego Dnia SM objela
Pierwsza Dama, Agata Kornhauser-Duda.

»Zycie z SM” to hasto przewod-
nie wszystkich wydarzen zapla-
nowanych w zwiazku z obchoda-
mi Swiatowego Dnia SM. W Polsce
wybrzmi ono szczegélnie podczas
konferencji, w ktdrej najwazniej-
szymi gos¢émi beda osoby zyjace ze
stwardnieniem rozsianym.

- Co roku, podczas najwazniejsze-
go dla naszej organizacji Swigta,
staramy sig¢ wiele méwi¢ o potrze-
bach os6b zyjgcych z SM. Postulu-
jemy o zmiany w polityce lekowej,
procedurach leczenia, bo wiemy jak
w tym wzgledzie wyglgdajg upraw-
nienia 0s6b z SM na catym Swiecie
i chcemy, zeby w Polsce chorzy mo-
gli liczy¢ na podobne standardy le-
czenia i opieki. W tych dziataniach

Partnerzy projektu:

CAA

WALCZ O SIEBIT

S J Al

nie ustaniemy, chcemy walczyé
do kotica. W tym roku pragniemy
przede wszystkim daé mozliwosé
dojscia do glosu osobom chorym.
Niech opowiedzg o swojej codzien-
nosci, ktéra pomimo wielu trudno-
Sci, nie jest pozbawiona takze ko-
loréw - tak zacheca do obchodow
Swiatowego Dnia SM przewodni-
czacy Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego, Tomasz Potec.

Kazdy z Panstwa moze wzigé czyn-
ny udzial w obchodach i poka-
za¢ swoja solidarno$¢ z chorymi
w Polsce i na calym $wiecie. Aby
to zrobi¢ wystarczy 31 maja przy-
pia¢ do ubrania, torby pomaran-
czowy kokarde dolgczong do te-
go numeru gazety — jest to symbol

Patronat:

poradnikzdrowie.pl

Rzecznik Praw Pacjenta

NA JEZYKACH CALEGO SWIATA

stwardnienia rozsianego rozpozna-
walny w wielu krajach. Pokazmy,
ze wspieramy osoby zyjace z SM.
Choroba czesto nie jest widoczna,
jej objawy nie sg dostrzegalne na
pierwszy rzut oka i dlatego w tym
wyjatkowym dla srodowiska dniu
pozwolmy ja zauwazy¢. Niech po-
trzeby i problemy osdéb z SM, nasze
potrzeby i problemy, bede widocz-
ne. Przypinajac pomaranczows
wstazeczke pokazemy $wiatu, Ze
choroba istnieje i ze warto o niej
moéwi¢, ale nie mozna sie jej wsty-
dzi¢. To bardzo wazne przestanie
dla nas wszystkich!

Konferencja z udzialem oséb zy-
jacych z SM oraz przedstawicieli
$rodowiska medycznego odbedzie
sie 31 maja o godz. 12:00 w War-
szawie w gmachu Fundacji im. S.
Batorego przy ul. Sapiezynskiej
10a. Dodatkowo wydarzenie be-
dzie transmitowane online na wy-
darzeniu Swiatowy Dzien SM na
portalu spotecznosciowym Face-
book. Serdecznie zapraszamy.
Dodatkowe informacje mozna
uzyska¢ pod numerem telefonu
535 535 175 lub mailowo: m.troja-
nowska@ptsr.org.pl

Patronat medialny:
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Nie ulega watpliwosci,
ze Swieze warzywa czy
owoce to skarbnica
witamin, wartosci
odzywczych oraz
najwazniejszy element
zdrowej, zrownowazonej
diety.

Dieta ,Raw”, nazywana réwniez wi-
tarianizmem opiera si¢ na spozywa-
niu surowej zywnosci do ktdrej za-
liczamy: owoce, warzywa, kietki,
orzechy, ziarna, wodorosty oraz na-
turalne ttuszcze. Zwolennicy tej die-
ty podkreslaja, ze surowa zywno$¢
jest zdrowa, poniewaz nie jest rafi-
nowana, przetwarzana chemicznie
ani podgrzewana do temperatury
powyzej 48 °C, dzieki czemu bogata
jest w skladniki odzywcze. Zjadanie
pokarméw w ich naturalnym stanie,
pozwala dostarczy¢ do naszego orga-
nizmu wszystkie mineraty, witami-
ny, skladniki odzywcze oraz enzy-
my, ktérymi obdarowala nas natura.
Obrobki kulinarne (gotowanie, pie-

czenie itp.) powodujg utrate az do
70% tych cennych skladnikéw. Ko-
rzy$ci plynace ze stosowania tej die-
ty to miedzy innymi: wzrost energii,
poprawa samopoczucia, utrata wagi,
poprawa wygladu cery, lepsze trawie-
nie, mniejsza zapadalno$¢ na choro-
by typu cukrzyca, nadwaga, choroby
sercowo-naczyciowe czy nawet no-
wotwory.

Zasady surowej kuchni:
Niektorzy witarianie spozywaja pro-
dukty pochodzenia zwierzecego (np.:
surowy nabial, mieso, jajka, midd,
sushi, pylek pszczeli)

Wiekszos¢ witarian to weganie (nie
spozywaja oni zadnych produktéw
pochodzenia zwierzecego). Niekto-
rzy decydujg sie na spozywanie pro-
duktéw pszczelich.

Mrozenie owocdéw jest dozwolone,
pomimo okolo 30% utraty sktadni-
kéw odzywcezych.

Warzywa blanszowane czy ugotowa-
ne przed zamrozeniem nie sa dozwo-
lone w surowej diecie.

ROHicu

Produkty puszkowane lub pastery-
zowane nie s3 Zywnoscia surowa.
Wiekszos$¢ z nich zostala wczeéniej
poddana obrébce cieplnej (okoto
116°C) i zalega na poétkach sklepo-
wych przed dlugi okres. Wiekszos¢
puszek posiada wewnatrz warstwe
plastiku, ktora (dzieki obecnosci
biosfenolu A) odpowiedzialna jest za
zaburzenie funkcjonowania ukladu
hormonalnego, nieptodnos¢, moze
réwniez prowadzi¢ do cukrzycy oraz
nowotworéw. Proces pasteryzacji ma
na celu niszczenie wszystkich szko-
dliwych bakterii. Niestety, réwno-
cze$nie zniszczone zostaja tez enzy-
my oraz niektdre wartosci odzywcze.

Nikogo nie zaskoczy fakt, ze spozy-
wamy coraz wieksze poklady prze-
tworzonej zywnosci. Chyba jeszcze
nigdy w historii ludzkosci nie zja-
dali$my ich az tyle. Bardzo tatwo
mozemy zaobserwowad uginajace
sie potki sklepowe od cigzaru prak-
tycznie pozbawionych wartosci od-
zywczych oraz witamin produktow.
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Sa w nich natomiast substancje zu-
pelnie obce dla naszego organizmu
(ttuszcze trans czy glutaminian so-
du). Definicja Zywno$ci przetworzo-
nej obowigzujaca w surowej diecie
obejmuje wszystko to, co zosta-
fo wyprodukowane przez czlowie-
ka w fabryce i doprowadzilo do
zmiany lub rafinowania zawartych
w pokarmach skladnikéw, po czym
zostalo zapakowane i odlozone na
sklepowe polki z wielotygodniowa
data przydatnosci do spozycia. Za-
liczamy do tej grupy nie tylko chip-
sy, ciasteczka czy zupy w proszku
ale réwniez np. pelnoziarniste plat-
ki $niadaniowe. Do duzej grupy tych
produktéw dodane zostaty konser-
wanty, barwniki, aromaty, wypel-
niacze, uwodornione oleje. Cieka-
wy jest fakt, ze ludzie, ktérzy zjadaja
samg przetworzong zywnos¢ potra-
fia zdecydowanie przekroczy¢ ilo§é
dziennej dawki energetycznej (np.
przy zapotrzebowaniu organizmu
na poziomie 2000kcal zjada¢ ich
100% wiecej czyli 4000kcal) a sy-
tos¢ ich ciagle zostaje niezaspokojo-
na! Osoby takie maja réwniez wyso-
kie niedobory witamin i skalnikéw
mineralnych. Gléwnymi atutami,
ktére podkreslaja zwolennicy die-
ty Raw jest: uspokojenie zachcianek
kulinarnych, wyeliminowanie pod-
jadania, zréwnowazenie wahan na-
stroju, podniesienie poziomu ener-
gii na ktéry bezposredni wptyw ma
tatwiejsze trawienie przez nasz orga-
nizm surowych pokarméw (niz np.
duzego kotleta czy fasolowego burri-
to). Zywno$¢ surowa jest mniej zbi-
ta niz zawierajaca skrobie zywno$¢
przetworzona oraz zawiera enzy-
my (katalizatory biatek) dzieki cze-
mu wspomaga trawienie. Korzystnie
wplywa na uklad odpornosciowy
poprzez wysoka zawarto$¢ witami-
ny C, beta karotenu oraz cynku. Su-
rowa zywno$¢ pomaga wyzby¢ sie
ospatoéci, suchosci skory, fatszywe-
go glodu poprzez nawadnianie or-
ganizmu. Kolejnym plusem kon-
sumowania surowego jedzenia jest
zawarto$¢ fitosktadnikow czyli ro-
§linnych zwigzkéw chemicznych,
ktére dzialajg jak antyoksydanty —
stabilizuja gospodarke hormonal-
ng, odtruwaja watrobe, zapobiegaja
nowotworom oraz zwyrodnieniom
plamki z4tte;j.

Kategorie
surowej Zywnosci
czyli co wiasciwie
mozna jesc...
Owoce - zawieraja ogromne poklady
weglowodanéw oraz witamin, stano-
wigcych paliwo dla naszego organi-
zmu: jabtko, pomarancza, truskaw-
ka, ananas, papaja, morela, §liwka,
daktyl, banan, owoce suszone.
Warzywa: papryka, ogorek, seler, po-
midor, burak, brokul, kalafior, cu-
kinia, groszek, kukurydza itp. Nie-
ktoérzy zjadaja réwniez surowego
ziemniaka lub dyni¢. Warzywa sg ni-
skokaloryczne, zawieraja duzo bton-
nika. Mozna spozywa¢ ich tak duzo
jak tylko sie chce.

Warzywa liSciaste — stanowia do-
skonata Zrédto biatka oraz istotnych
mineraléw (magnez, wapn, zelazo):
kapusta, botwina, salata, szpinak, ru-
kola, rzezucha.

Nasiona: dynia, len, szalwia, stonecz-
nik. Sg zrédlem biatka oraz waznych
mineraléw.

Orzechy: orzechy laskowe, pinio-
we, migdaly, orzechy makadamia,
orzeszki sosnowe, orzechy nerkowca,
pistacjowe, pekan, brazylijskie, suro-
we orzechy ziemne.

Ziarna: owies, ryz dziki, orkisz, gry-
ka, kamut.

Kietki: brokul, cieciorka, soczewica,
fasola mung, koniczyna, komosa ry-
zowa, lucerna. Kietki sg tak zwang
bombg witaminowa, ktdérg bez wiek-
szych probleméw mozemy wyhodo-
waé sami w domu metodg ,,stoikowg”
lub ,,tackowsq”.

Pokarmy fermentowane - zawieraja
duzo bakterii korzystnych dla nasze-
go ukladu trawiennego oraz wzmac-
niajacych uklad odpornosciowy:
kwaszona kapusta, kefir, jogurt ko-
kosowy, rejuvelac (zakwaszony ptyn
z moczenia skietkowanego ziarna),
pasta miso.

Thuszcze - tloczone na zimno, extra
virgin: kokos, awokado, oliwki, olej
z kokosu, z Inu oraz z oliwek.
Wodorosty - posiadaja wiele istot-
nych mineraléw i znakomicie zaste-
puja sol.

Stodziki: surowy miéd, stewia - su-
szone liscie, jadtoszyn w proszku, sy-
rop klonowy, nektar z agawy, cukier
palmowy, odwodniony sok trzcino-
wy (rapadura).

Surowa dieta, to niewatpliwie skarb-
nica, witamin, makro i mikroele-
mentow, przeciwutleniaczy oraz
blonnika. Nie zawiera szkodliwych
tluszczy trans, ulepszaczy (barwni-
kéw, konserwantéw) oraz nasyco-
nych kwasow ttuszczowych. Nie jest
to jednak (jakby sie moglo wydawaé
na pierwszy rzut oka) dieta ani pro-
sta ani tania w przygotowaniu. Wi-
tarianie musza wyposazy¢ sie dobrej
jako$ci noze, super szybkie blendery
(do pokarméw plynnych), robot ku-
chenny (do pokarméw stalych), de-
hydrator - petniacy funkcje piekar-
nika z kontrolka temperatury, dzieki
czemu positki nie beda przegrzane.
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Mozna w nim przygotowaé chleb,
frytki czy tortille. Nalezy réwniez
posiada¢ wyciskarke oraz sokowi-
roéwke dzieki czemu przygotowywa-
nie niezbednych $wiezych sokéw be-
dzie duzo prostsze. Nalezy doszkoli¢
sie z zakresu krojenia w kostke, we
wstazki, siekania, usuwania np. trzo-
nu z jarmuzu czy krojenia awokado.
Trzeba dowiedzie¢ sie jak uzywaé
mandoliny (zdecydowanie ufatwia
zycie przy krojeniu w paski lub pla-
stry), szatkownicy typu V lub spiral-
nej krajalnicy do warzyw. Wszystkie
te rzeczy sprawiajg, ze dania przygo-
towywane z surowych produktéw sa
smaczne i sycace. Obecne w naszym
menu egzotyczne potrawy takie jak
korab czy kokosy sprawiajg, ze da-
nia kuchni witarian z powodzeniem
moga konkurowa¢ z deserami tra-
dycyjnymi. Surowa kuchnia oferuje
szeroki wachlarz mozliwo$ci mimo,
ze potraw si¢ nie podgrzewa. Przy ca-
tej liscie pluséw pojawiaja sie jednak
wazne fakty o ktorych nie nalezy za-
pominac. Po pierwsze dieta dostar-
cza minimalnej iloéci bialka. Na-
lezy dokladnie przeanalizowaé ten
sktadnik odzywczy szczegdlnie je-
$li chodzi o dzieci. Nalezy skupic¢ sie
na witaminie B12 oraz zelazie, kto-
rych jest malo w diecie witarianskiej.
Niedobér witaminy B12 moze skut-

kowa¢ anemia, depresjg, utarta pa-
mieci, zmeczeniem oraz nieodwra-
calnymi uszkodzeniami nerwéw lub
uszkodzeniem samego ukladu ner-
wowego. Najrozsadniejsze jest su-
plementowanie tej witaminy najle-
piej domiesniowo lub podjezykowo.
Jezeli chodzi o zelazo nalezy sku-
pi¢ sie na odpowiedniej ilo$ci pestek
dyni w diecie, nasion stonecznika,
jarmuzu, salaty rzymskiej, kapusty
oraz takich zidt jak: bazylia, tymia-
nek, koperek, pietruszka. Niedobory
wapnia powoduja zagrozenia zdro-
wia kosci. W diecie skupiajacej sie
gléwnie na owocach i warzywach be-
dzie go zdecydowanie za mato. Nale-
zy spedzaé odpowiednig ilo§¢ czasu
na stonicu, suplementowaé witamine
D3 oraz spozywaé pokarmy zawiera-
jace krzemionke i magnez (pestki dy-
ni, szpinak, pomarancze, czereénie,
migdaly, banany, figi, owies, seler,
ogorki, herbata z pokrzywy i skrzy-
pu). Kolejnym minusem diety ,,Raw”
jest ryzyko zatrucia. Kupujac pro-
dukty na bazarach, tragach lub nawet
hodujac je we wlasnym ogrédku nie
mamy pewno$ci czy nie zostaly ska-
zone. Konieczne jest doktadne przyj-
rzenie sie kupowanemu produktowi.
Wybierajmy te, ktdre sa pozbawio-
ne peknie¢ lub naktu¢ i pamietajmy
o dokladnym myciu ich przed spo-

zyciem. Nalezy réwniez pamigta¢, ze
nie zawsze mozemy przej$¢ na tego
typu dania. Niektére schorzenia or-
ganizmu zmuszajg nas do eliminacji
takiej diety.

Pamigtajmy, ze przejscie na surowa
diete nie rozwiaze wszystkich na-
szych probleméw zyciowych. Jest
wiele czynnikéw wplywajacych na
nasze zdrowie (fizyczne i psychicz-
ne). Nie trzeba réwniez wprowadzaé
surowej diety w 100%. Tak napraw-
de kazde ilo$¢ surowej diety jest ko-
rzystna. Wprowadzenie do codzien-
nej diety surowego koktajlu oraz
salatki przed obiadem czy kolacjg to

juz ogromny sukees.
Aneta Klimczak

dietetyk

wlascicielka sklepu ze zdrowa
Zywnoscia
www.zakupynazdrowie.pl
Sklep powstal z my$la o wszystkich
tych, ktorzy pragna zdrowo sie odzy-
wiaé, dba¢ zaréwno o wlasne zdro-
wie jak i zdrowie swoich bliskich.
Jest to miejsce dla tych, ktérych
kuchnia inspiruje do zmiany stylu
zycia, jak réwniez dla tych, ktérych
stan zdrowia zmusza do spozywania
zywnoéci niestandardowej. Jest row-
niez ciekawg alternatywa dla oséb
chcacych wprowadzaé do swojego
menu nowe doznana smakowe.

19 Nasze aktywnosci
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,SOyMfonia Serc” i Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
ogtasza
dziewiata edycje konkursow

poetyckiego i fotograficznego
ktorych celem jest aktywizacja osob chorych
| niepetnosprawnych

Chcemy dowiedziec si¢ jak wyglada Wasze codzienne zycie, co kochacie i co Was inspiruije.
Do udziatu w konkursach zapraszamy osoby chore, niepetnosprawne, a takze ich Rodziny i Przyjaciot.
Konkurs adresowany jest do nieprofesjonalistow.
Warunkiem uczestnictwa jest nadestanie prac do 30 czerwca 2017 r.
Prace oceniac bedzie jury konkursowe. Organizator przewidziat wyrdznienia i nagrody.

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

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

Organlzatorem konkursu j
Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsmneg , dzi
Wszelkie pytania prosimy kier
. lub
Warunki konkursow-zostalyzawarte w poszczegélnych Regulamlnach ktore sa do pobr
na stronie internetowej www.ptsr.org.pl .
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Przychodzimy na $wiat wyposazeni
w wewnetrzny komputer, na ktérym
od poczatku zycia zapisywane sg pro-
gramy. Na pierwsze zapisy najwiek-
szy wplyw majg rodzice. To oni ucza
nas zycia; w oparciu o swoje doswiad-
czenia, zdobyta wiedze, uznawane
normy moralne. Na nieszczeécie, na-
sze komputery nie maja programu
antywirusowego.

Jesli mamie i tacie wdrukowano nie-
prawdziwe zasady, falszywe poglady
oraz krzywdzace stereotypy, nie§wia-
domie przekazg to swoim dzieciom.
Twoja podswiadomos¢ zarejestru-
je na przyklad to, ze bedziesz czul
sie bezpieczny i kochany tylko wte-
dy, kiedy pokonasz przeszkody, zwy-
ciezysz przeciwnikéw i udowodnisz
swoja warto$¢. A to przeciez niepraw-
da. Wr6¢ na chwile do czaséw szko-
ty; czy czesto slyszate§ od mamy lub
taty (gdy przynosite$ czworke): dla-
czego nie pigtka? Twoj brat/siostra za-
wsze dostaje pigtke! Co wtedy robife§?
Siadale$ nad ksigzka i kule$, kule$
az wykule$ na blache. Zeby by¢ lep-
szym... Tak bardzo chciale$ zdoby¢
mitoé¢ rodzica i pochwale.....

A co robila pod$wiadomo$¢? Skru-
pulatnie zapisywata, ze na aprobate
i milo$¢ rodzica trzeba zastuzy¢. Bo
rodzic wymagajacy od dziecka per-
fekeji, jest serdeczny i akceptujacy
tylko wtedy, gdy przyniesiesz dobre
stopnie. Komunikat jasny jak ston-
ce: jestem dobry wtedy, kiedy jestem
dobrym uczniem; wowczas zosta-
ne pochwalony. W pézniejszym zy-
ciu ten zapis wcigz jest aktualny, lecz
»w dorostym” wydaniu, czyli: musze
by¢ wszedzie najlepszy, niezastapio-
ny. Codziennie, np. w pracy, udowad-
niasz, ze jeste$ the best. Usprawie-
dliwiasz ~ sobie/rozgrzeszasz  si¢

(ein

Anna Drajewicz

y

"

z klamstwa, oszustwa, intryg, wlazisz
do tytka szefowi - jesli trzeba (np. po-
pierajac jego pomysly, chociaz wcale
sie z nimi nie zgadzasz), zeby tylko
zastuzy¢ na jego przychylnos¢ i bycie
w rankingach najwyzej ocenionym.
Pod$wiadomos$¢ wypala te zalez-
nos¢ na twoim twardym dysku. W jej
mniemaniu, dla twojego dobra. Ale
tym samym funduje falszywe prze-
konanie, ze na milo$¢ i szacunek
TRZEBA zastuzy¢, nawet kosztem
nagannego postepowania. Placac ce-
ne wyrzeczenia si¢ ,siebie”. I tak re-
alizujesz plan na Zycie innych ludzi,
nie realizujgc wlasnego scenariusza.
Efekt prosty do przewidzenia: to oni
sa zadowoleni, a ty? No c6z, nieko-
niecznie. Wiec zjada ci¢ frustracja,
nerwy, stres; wpadasz czgsto w szpo-
ny réznych uzaleznien. To twoja
blednie zaprogramowana pod$wia-
domos¢ kaze ci postepowad tak, zeby
przypodoba¢ si¢ innym, bo... prze-
ciez na nic nie zastugujesz. Sam nie
potrafisz sterowa¢ swoim zyciem, do-
konywa¢ wyboréw, decydowacd.
Hello! Wyrwij sie z tego! Ja tez mia-
fam taki zapis, dlatego ciezki mi by-
lo uwierzy¢ w siebie. Ze jestem co$
warta, ze potrafie. Przez dlugi czas
mialam niskie poczucie wlasnej war-
toéci. A takie mniemanie o sobie bar-
dzo komplikuje zycie, bo to, co o sobie
myslisz, przekiada sie¢ na to, kim jeste$
iza jakiego uwazaja ci¢ inni ludzie. Je-
zeli ty sie nie doceniasz i nie szanujesz,
nie oczekuj, Ze zrobig to inni.

Dlatego zresetuj sie. Zacznij od drob-
nych krokéw, ale badz konsekwent-
ny. Codziennie rano popatrz w lu-
stro - nie ukradkiem - z podniesiong
glowa. Usmiechnij si¢ promiennie.
Do siebie. Jak najpiekniej! I powiedz
glosno i wyraznie: kocham siebie.

'
'
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I zacznij si¢ doceniaé, nawet za naj-
drobniejsze rzeczy, ktére zrobisz pra-
widlowo. Badz dla siebie dobry, na-
gradzaj sie czesto, sprawiaj drobne
przyjemnoéci. I wygospodaruj czas
dla swojej pasji. To bardzo skrotowo
potraktowany temat wplywu falszy-
wych zapiséw pod$wiadomosci na
twoje zycie.

Jezeli kogo$ zainteresowalam, niech
siegnie do znakomitej ksigzki Beaty
Pawlikowskiej ,Ksiega kodéw pod-
$wiadomosci”. Warto to zrobi¢, bo
$wiat nie jest taki, jak myslisz. Swiat
jest taki, jak widzi go twoja pod$wiado-
moé¢. A TY mozesz zmieni¢ jej kody.

Jeszcze raz o kawie
rozpuszczalnej,

bo artykulem na jej temat, wywota-
tam ,burze w szklance wody”. Bla-
gam, kawa rozpuszczalna to nie jest
KAWA! Nie mylcie poje¢ - to jakas
chemiczna mieszanka, ktdra z praw-
dziwa kawa nie ma nic wspdlnego.
Jednym z najcenniejszych i najzdrow-
szych dla nas skladnikéw wystepu-
jacych w KAWIE sa tzw. antyoksy-
danty - to przeciwutleniacze, ktdre
neutralizuja w naszym ciele dziala-
nie tzw. wolnych rodnikéw, czaste-
czek odpowiadajacych za stopniowe
wyniszczanie organizmu; degrada-
cje DNA, a w konsekwencji przyspie-
szanie procesow starzenia. A wiecie,
ze w kawie rozpuszczalnej nie ma ich
niemal wcale - s3 wytracane w wyni-
ku przetwarzania ziaren!

To pierwszy problem, ktory wig-
ze si¢ z kawg rozpuszczalng. Drugim
jest fakt, ze zgodnie z wynikami ba-
dan naukowych, w 90% brazylijskich
i wloskich kaw rozpuszczalnych znaj-
duje sie ochratoksyna A - niezwykle
toksyczna substancja. Podobne bada-
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nia byly prowadzone tak-
ze w Polsce. W niektorych
markach stezenie ochratok-
syny A siegalo nawet 21,8
mikrogramoéw/kilogram -
ponad czterokrotnie wiecej
od dopuszczalnej przez pra-
wo unijne normy (5 mikro-
gramow/kg). Ochrakosyna
A, regularnie przyjmowana
w dawkach przekraczaja-
cych dopuszczalng norme,
ma potwierdzone dziala-
nie rakotwodrcze, uszka-
dza uklad odpornosciowy oraz ner-
ki. Ma takze wlasciwo$ci mutagenne
- uszkadza strukture naszego DNA.

Co wazne, tego rodzaju substan-
cja jest odporna na mrozenie i goto-
wanie, mozecie wiec by¢ absolutnie
pewni, ze jedli znajduje sie w waszej
kawie, znajdzie si¢ takze w waszym
organizmie. Wystarczy? Ale to jesz-
cze nie wszystko. W tzw. ,,kawie” roz-

puszczalnej praktycznie nie wystepu-
je jedna z najwazniejszych substancji
- kofeina. Wypicie filizanki takie-
go napoju nie zapewni typowego dla
»malej czarnej” zastrzyku energii
w ciaggu ciezkiego dnia.

Krétko moéwiac: jesli chcecie zy¢
zdrowo, kawa rozpuszczalna powin-
na trafi¢ na wydluzajacy sie liste rze-
czy, od ktérych powinniscie trzymac

sie z daleka. Zreszty...
badzmy ze sobg szczerzy:
czy kawa z naturalnych,
$wiezo zmielonych zia-
ren nie smakuje po prostu
nieporéwnywalnie lepiej?
Pewnie, Zze wymaga nieco
wiecej wysitku, ale war-
to troche si¢ pomeczy¢,
by smakowal rzeczy lep-
sze, a przede wszystkim,
zdrowe. Istniejg przeciez
narzedzia i metody parze-
nia, ktére pomoga nawet
tym, ktérym w piciu naturalnego,
czarnego smakolyku przeszkadza-
ja fusy. Np. nie jest rujnujacy zakup
kawiarki, ktéra stawiamy na palniku.
Wrzucenie do zbiornika, gdzie gro-
madzi si¢ KAWA, laski wanilii, cyna-
monu i/lub kilku gozdzikéw, wspa-
niale jg uszlachetni.

Tak czy owak: kawe rozpuszczalng
naprawde goraco odradzam.
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Przemoc definiowana jest jako jedno-
razowe albo powtarzajace sie umysl-
ne dzialanie lub zaniechanie na-
ruszajace prawa lub dobra osobiste
w szczegolnoéci narazajace na nie-
bezpieczenistwo utraty zycia, zdro-
wia, naruszajagce godno$¢, niety-
kalno$¢ cielesng, wolnos¢, w tym
seksualng, powodujace szkody na
zdrowiu fizycznym lub psychicz-
nym, a takze wywolujace cierpienia
i krzywdy moralne u oséb dotknig-
tych przemoca.

Gdybys$my mieli pokrétce scharakte-
ryzowac rodzaje przemocy to wyrdz-
nimy:

1. Przemoc fizyczna, ktdra jest naru-
szeniem nietykalnosci fizycznej, be-
dzie to wszelkiego rodzaju szarpa-
nie, szturchanie, popychanie, bicie,
gryzienie, plucie, wyrywanie wlo-
sow etc.

2. Przemoc psychiczng tzw. emocjo-
nalng, do ktorej zaliczymy narusze-

nie godnoéci osobistej moga by¢ to
dzialania typu: wySmiewanie, prze-
zywanie, dokuczanie, nekanie, obra-
zanie, o$mieszanie, straszenie, gro-
zenie, wyszydzanie, plotkowanie,
rozpowszechnianie nieprawdziwych
informacji na czyj$ temat, szantazo-
wanie, wykluczanie z grupy, wyko-
nywanie wrogich gestéw i min, ma-
nipulowanie relacjami, agresywne
patrzenie, ujawnianie tajemnic.

3. Przemoc seksualna oznacza naru-
szenie intymnosci poprzez zmusza-
nie kogo$ do aktywnosci seksualnej
wbrew jego woli. Przymus moze po-
lega¢ na bezposrednim uzyciu sily lub
emocjonalnym szantazu. Na przyktad
wymuszanie pozycia, obmacywa-
nie, gwalt, komentowanie szczegotow
anatomicznych, ocenianie sprawno-
$ci seksualnej, wygladu, nieliczenie sie
z tym co méwi partner etc.

4. Przemoc materialna inaczej eko-
nomiczna ma na celu uzaleznienie

finansowe np. ograniczanie dostepu
do wspdlnych §rodkow finansowych,
niezaspokajanie podstawowych po-
trzeb materialnych, uniemozliwianie
podjecia pracy zarobkowej, zaciaga-
nie kredytéw wbrew woli wspétmal-
zonka, okradanie, odbieranie zaro-
bionych pienigdzy.

Zjawiskiem coraz bardziej rozpo-
wszechnionym staje sie takze cyber-
przemoc czyli agresja elektroniczna.
Jest to stosowanie przemocy poprzez:
nekanie, przesladowanie, zastrasza-
nie, wy$miewanie innych oséb z wy-
korzystaniem internetu i narzedzi ty-
pu elektronicznego takich jak: SMS,
e-mail, witryny internetowe, fora
dyskusyjne w internecie, portale spo-
tecznosciowe i inne.

Przemoc wyrzadza krzywde, ura-
zy fizyczne jak i psychiczne, choro-
by typu zespél stresu pourazowego
czy moze sta¢ si¢ przyczyng choréb
psychosomatycznych, ze wzgledu na
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zycie w ciaglym stresie i leku. Zde-
cydowanie niekorzystnie wptywa na
poczucie warto$ci i my$lenie o sobie.
Zabiera cztowiekowi godno$¢ i po-
czucie bezpieczenstwa. Obok spraw-
cy i ofiary czesto tez jest jaki$ $wia-
dek badz grupa osob, ktéra w sposéb
posredni uczestniczyla w zdarzeniu.
Jak taki $wiadek si¢ zachowuje?
Sprawca od $wiadka wymaga milcze-
nia i zapomnienia o calej sytuacji, na-
tomiast ofiara przemocy bedzie mia-
fa inne oczekiwania czy nawet wrecz
przeciwnie, bedzie oczekiwaé wspar-
cia, pamieci i powiedzenia o calym
zajéciu osobom trzecim. Czyli wie-
my juz, ze taki $wiadek moze stana¢
po stronie sprawcy, albo ofiary wy-
bér zalezy od niego, jego podejécia do
zjawiska jakim jest przemoc, od je-
go zasad, cech charakteru, poczucia
wlasnej warto$ci czy odwagi.

W zjawisku przemocy najgorsze jest,
ze to czlowiek, czlowiekowi wyrza-
dza krzywde. Bo inaczej odbierze-
my krzywdeg, ktdra nastapita w wyni-
ku zdarzenia losowego, naturalnego,
a inaczej kiedy sprawcg tej krzywdy
jest czlowiek. Przemoc stawia czlo-
wieka w pozycji bezradnego, wywo-
tujgc przerazenie i brak wiary, ze kto$
moze pomdc. Czesto osoba, ktéra
dos$wiadcza przemocy czuje sie osa-
motniona, bo po prostu wstydzi sie
komu$ powiedzie¢, ze dos$wiadcza
przemocy.

Ofiara czuje sie niepewnie i pozostaje
bierna wobec aktéw przemocy. Moze
by¢ takze zastraszana, ze jesli komus
ujawni to stanie si¢ co$ jeszcze gorsze-
go, dlatego milczy stajac sie catkowi-
cie zalezna od sprawcy. Traumatyczne
wydarzenia wywoluja trwale zmiany
w funkcjonowaniu czlowieka, wply-
Waj3 na emocje, na nastroj, na pamiec
czy wywoluja zmiany osobowosci.
Zdarza sig, ze trudne wydarzenia nie
daja zy¢, poniewaz ciagle powracajg
fragmentarycznie. Zdarzenia trau-
matyczne w taki istotny sposob wply-
wajg na czlowieka poniewaz, prze-
kraczaja zdolnosci przystosowawcze,
gdyz stanowig zagrozenie dla zdro-
wia czy zycia w przeciwienstwie do
mniejszych zdarzen, ktére nie niosg
ze sobg tego typu konsekwencji. Oso-
ba do$wiadczajgca przemocy, moze
czué sie niepewnie w relacjach spo-
tecznych.

Wsparcie spoteczne i nie izolowanie

sie od ludzi jest bardzo wazne, jed-
nak osoba zraniona przez cztowieka
moze dystansowal sie od ludzi, po-
niewaz si¢ zawiodta i uogélnia swoje
myslenia na wszystkich. Kiedy ma si¢
kontakt z osoba, ktdra zaznala prze-
mocy, nalezy zapewni¢ jej poczu-
cie bezpieczenistwa i opieki. Da¢ po-
czucie zrozumienia i akceptacji oraz
nie ponagla¢ w podejmowaniu dzia-
tan, a raczej wystuchad i towarzyszy¢.
Mozna udaé si¢ do osrodkéw, ktére
zapewnig specjalistyczng pomoc lub
doradzg jakie sa potencjalne rozwig-
zania sytuacji.

Miejsca, gdzie mozna zglosi¢ prze-
moc to miedzy innymi: policja, pro-
kuratura, o$rodki pomocy spo-
tecznej, komisje rozwigzywania
probleméw alkoholowych, o$wiata
jesli dot. dzieci, réznego rodzaju or-
ganizacje pozarzagdowe zajmujace sie
tematyka przemocy. Zdarza sie, ze
ofiary przemocy prébujac zrozumieé
zaistnialg sytuacje, szukajg réznych
wytlumaczen i czasami same siebie
obwiniaja, ze mogly sprowokowaé
swoim zachowaniem takg czy inng
forme przemocy.

Przemoc prowadzi do powstania
syndromu wyuczonej bezradnosci
u ofiary przemocy. Wyuczona bez-
radnoé¢ to poddanie sie, zaprzestanie
wszelkich dziatan wynikajace z prze-
konania, ze dzialania nie majg sensu,
ze i tak nic nie zmienia. Ludzie, kt4-
rzy stosuja mechanizm wyuczonej
bezradnosci majg deficyty w trzech
sferach:

1. Pojawiajga sie stany depresyjne, le-
ku w sferze emocji.

2. Myslenie staje si¢ znieksztalcone,
czlowiek ma przekonanie o wlasnej
bezsilnosci i niemozno$ci zmiany
sytuacji.

3. Brak jakiejkolwiek motywacji do
zmiany swojej sytuacji.

Syndrom sztokholmski jest zjawi-
skiem, ktdry faczy sie z przemocs,
a mianowicie jest zjawiskiem psy-
chicznym, wyrazajacy odczuwanie
sympatii i solidarnosci ze sprawca
przemocy, ktore jest skutkiem silnej
reakcji na stres oraz podejmowanych
przez ofiare przemocy prob zwro-
cenia na siebie uwagi i wywotania
wspolczucia u sprawcy. Kiedy mo-
wimy o przemocy trzeba tez pamie-
ta¢ o stereotypach z nig zwigzanych,
bo w tym kontek$cie takze istnieja

i sg bardzo niebezpieczne, gdyz daja
spoteczne przyzwolenie na stosowa-
nie przemocy. Przyktadowe stereoty-
py na temat przemocy:
1. Tylko bicie jest przemoca, pomija-
nie innych form przemocy jak: psy-
chiczna, seksualna czy ekonomicz-
na. Badz tez formy naruszania granic
osobistych w postaci szturchania,
popychania nie traktowane s3 jako
przemoc.
2. Powiedzenie, ze swoje sprawy za-
tatwia si¢ w domu czy nie wyno-
si si¢ na zewnatrz, ze trzeba radzi¢
sobie samemu, takie myslenie jest
niebezpieczne bo odrzuca pomoc
z zewnatrz, a niekiedy pomoc oséb
trzecich jest niezbedna i jedyna dro-
ga ratunku.
3. Obwinianie siebie samego i branie
na siebie winy, co nie moze by¢ praw-
da, gdyz nikt nie godzi si¢ na uzywa-
nie przemocy wobec niego i nikt nie
ma prawa wobec drugiego cztowieka
tak sie zachowywac.
4. Przemoc nie zawsze zostawia §lady
na skorze, sg rozne rodzaje przemocy.
5. Przemoc stosuja nie tylko mez-
czyzni wobec kobiet, ale takze kobie-
ty tez sg sprawcami przemocy.
6. Przemoc istnieje nie tylko w do-
mach gdzie jest alkohol, takze w tych
gdzie na pierwszy rzut oka wszystko
wydaje si¢ by¢ w porzadku. Pamietaj-
my, ze s3 rozne formy przemocy.
Przemoc w postaci bicia, szantazo-
wania, wykorzystywania, krzywdze-
nia 0séb jest przestepstwem, tak sa-
mo groznym i podlegajacym karze,
nie daje nikomu prawa do stosowa-
nia przemocy, nie zwalnia z odpo-
wiedzialnoéci prawnej, kazdy ma
prawo, a nawet obowigzek reagowaé
na przestepstwo. Nikt nie zastuguje
na krzywdzenie niezaleznie od tego,
co zrobit lub powiedzial, nie wolno
poniza¢, bi¢ innych ani si¢ nad nimi
znecac.
Brak $wiadomosci form przemocy,
powoduje, Ze osoby nie maja $wiado-
mosci, ze wobec nich stosowana jest
przemoc, przyjmuja, ze taki jest stan
rzeczy i ze nalezy si¢ z tym pogodzi¢
lub ze inni tez tak maja. Dlatego trze-
ba edukowac i reagowac.
Za przemoc zawsze odpowiedzial-
no$¢ ponosi sprawca, niezaleznie
od tego co zrobila ofiara.
Dorota Kaminska
www.pracowniaalfa.pl
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Odszukac siebie

Jest to historia o kilku mlodych lu-
dziach, ktérzy przyjechali z réznych
stron $wiata do Bostonu studiowac.

d Muszg zostawic rodziny, nawyki, oby-

czajowo$¢, a nawet jezyk — miedzy so-
ba rozmawiajg po angielsku. A wca-
le nie jest to tatwe. Pig¢ oséb i kazda
zupelnie inna. Omar pochodzi z Tur-
cji ze Stambulu, Piyu jest Hiszpanem,
Abed jest Marokanczykiem, Algre
jest Meksykanka. Grupe zamyka Zy-
dowka Gail, ktéra jest Amerykanka.
Jak wida¢ sytuacja juz na poczatku
jest mocno zagmatwana. Ale kompli-
kacji bedzie jeszcze wiecej.

Omar szybko zakochuje si¢ w Ga-

Wojna domowa

Pozornie wszystko jest pouktadane,
Ona, on i dziecko. Obowigzkami
opieki nad synem dziela si¢
zgodnie. Sa przeciez nowoczesng
rodzing. Konrad ma 40 lat,
wyemigrowat z Polski, mieszka
w Dublinie. Wczesniej mieszkat
w Paryzu i tam poznal Belle —
matke swego syna i zone¢. Teraz
oboje przeniesli si¢ do Irlandii.
Jednak pewnego dnia kobieta
o$wiadcza, ze juz go nie kocha
i chece odejs$¢ oraz chce wylgcznej
opieki nad ich synem. Chce
réwniez wroci¢ do Francji.

Dla kochajacego 1 troskliwego
ojca to potezny cios. Syn jest jego
oczkiem w gltowie. Doskonale si¢
rozumieja, uwielbiaja wspdlnie

dziewczyna nie czuje si¢ dobrze we
wlasnym kraju, ani we wlasnej sko-
rze - chciataby zy¢ gdzie indziej, ja-
ko kto$ zupetnie inny.

Abeda martwi sposéb prowadze-
nia sie Omera, niespodziewana wi-
zyta matki i stereotypowy sposéb
postrzegania Arabéw w Ameryce.
Piyu za$ nieustannie niepokoja laty-
noscy krewni jego niestabilnej emo-
cjonalnie dziewczyny - Algre.

Z uptywem czasu ich relacje ewo-
luujg tak samo jak ich postrzega-
nie siebie, wlasnych ojczyzn i kraju,
w ktorym przyszlo im zy¢.

Ta ksigzka to opowie$¢ o tozsa-
mosci, wykluczeniu i przynalez-

'-‘w JD-.L

sp@dzac czas. Ojciec i syn maja tez
wspolne hobby — kolej i dublinskie
tramwaje. Wiele godzin spe¢dzaja nad
domowym elektrycznym torowiskiem.
I teraz miatby to wszystko straci¢?

W skomplikowanej uktadance
matczyno — ojcowskich relacji Konrad
wydaje si¢ bardziej odpowiedzialnym
rodzicem niz jego francuska partnerka.
Ale szanse w sadzie maraczej mizerne. §
Podejmuje jednak walke, syn jest dla
niego calym $wiatem i nie wyobraza
sobie zycia bez niego.

Ksigzka pokazuje, ze klasyczny model
w rodzinie, wiecznie nieobecnego ojca,
zostal zastgpiony ojcem $wiadomym
i zaangazowanym. Ale dotyka réwniez
konsekwencji tej zmiany.

»Zespol ojca”, Piotr Czerwinski,
Wielka Litera 2017

Elif Shafak

Araf

il, ktdra jest biseksualna i ma spo-
re sklonnosci samobojcze. Do tego

nosci. Wyprawa w $wiat obsesji
w poszukiwaniu nadziei, mitosci

i przyjazni.
»»,Araf” Elif Safak, ZNAK 2017

- wycieczka. Ruszamy szlakiem prze-
. stepstw ostatnich lat. Trafiamy na Ka-
. szuby do Wdzydzowa. Tam dwdch
~ przyjaciot zaplanowato atak terrory-
styczny na miedzynarodowy koncern.
Jestesmy tez w Konstancinie, w ktd-
rym mieszkala przebiegla pogrom-
. czyni celebrytéw. W Sanoku pozna-
jemy kobiete, ktéra byla szefows...
. gangu. W Poznaniu pewien zlodziej
* urzadzil sobie muzeum... za szafj.
- Ogladat w nim bezcenny obraz.
Zbiér rozpoczyna sie historig ra-
townika medycznego, ktérego zona
umiera pewnego dnia w 16zku. Po-
. czatkowo wydaje si¢, ze $mier¢ nasta-
- pila wsposéb naturalny. Jednak dzie-
ki uporowi rodziny kobiety, sprawca
zostaje ujety. Okazuje sie, ze wcale
nie byl az tak daleko.

Druga historia, to opowie$¢ o ro-
dzinie, ktéra adoptowata chlopca.
Z wiekiem dziecko staje coraz bar-
dziej klopotliwe. Okazalo sig, ze
o$rodek adopcyjny pomingl pew-
ne fakty.

Sam autor méwi o sobie, ze prze-
czytal niewiele powie$ci kryminal-
nych, rzadko oglada filmy, a seriale
kryminalne omija z daleka. Nudzi-
ty mnie, bo Zycie daje po mordzie
najbardziej wymy$lonym pomy-
stom literackim i scenariuszom.

I taka jest wlasnie ksigzka Kackie-
go. Do bélu prawdziwa, przejmuja-
ca, a historie w niej opowiedziane
na dtugo zostajg z nami.

»Plaza za szafg. Polska kryminal-
na” Marcin Kacki, AGORA 2017

Krymiflalﬁa podroz
Marcm chkl zabiera nas w po-
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