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W tym numerze...

Wydarzenia
szkolne od grudnia

Gteboko w méozgui:
Walka z Rasmussenem |
decyzja o
hemisferektomii

Kgcik psychologiczny- o
motywacji oraz nauce |
zapamietywaniu

Kolejny dzieri bezradnosci
szpitalna monotomia, bol i

nieustajgca walka z
przesztoscig

Troche stodkosci-przepisy
na kazdg chwile!



22 grudnia

Wielka kocia tapa wszystkim, co
wsparli zbiorke dla
stowarzyszenia Brat Kot w
Gizycku!

18 styczna

p—‘ W dniu dzisiejszym mielismy ckazje wspdtorganizowac
wyjgtkowe wydarzenie edukacyjne.

Dowddca 15 Gizycka Brygada Zmechanizowana im.

Zawiszy Czarnego ptk dr Grzegorz Kaliciak poprowadzit
wyktad dla uczniow. Tematem wyktadu byt "Wptyw

: dowddcy na budowanie morali pododdziatu w

er warunkach bojowych”. Po wyktadzie uczniowie mieli

as  unikalng szanse porozmawiac z Dowédcq o tajnikach

: zycia 2zotnierza i edukacji wojskowej

21 stycznia

.Bezpieczne ferie”. Zajecia poprowadzit
mtodszy ratownik medyczny, ktory
przedstawit istniejgce zagrozeniaq, z jakimi
mozna sie spotkac w trakcie zimowego
wypoczynku. Pamietajmy - umiar, zdrowy
rozsqdek i ostroznosc¢ pozwolq cieszyc sie
zimowq aurg oraz spedzic ferie zimowe
bezpiecznie



24 stycznia

Zapraszamy na lekcje
rozszerzonej biologiil Tylko
Z nami — badanie nerek |
rozpoznawanie organelli

komaorkowych

S lutego

Sukces uczennicy naszej szkoty! Uczennica klasy drugiej
Lidia kozak zostata laureatkg prestizowego programu
oswiatowego dla szkét ponadpodstawowych "Inzynierowie
Przysziosci®, organizowanego przez Fundacja PGNIG im.
lgnacego kukasiewicza. Lidia wyrdinita sie wirod
konkurencji, a je] projekt badawczy znalazt sie w elitarnym
gronie 100 najlepszych inicjatyw edukacyjnych zgtoszonych
do tego prograrmu. W ramach tego osiggniecia Lidia
uzyskata dofinansowanie na realizacje wiasnego projektu
badawczego z dziedziny fizyki. To nie tylko fantastyczna
okazja do rozwijania pasji i zainteresowan naukowych, ale
takZe szansa na przyczynienie sie do tworzenia
innowacyjnych rozwigzar badawczych. Gratulujemy i
trzymamy kciukil

15 lutego

Jak co roku przyjeliSmy zaproszenie 15
: Gizyckiej Brygady Zmechanizowanej im.
- Zawiszy Czarnego. Wzieliémy udziat w
warsztatach historyczno-edukacyjnych
A poswieconych ,Deportacji Polakow na

Sybir". Obejrzeliémy film dokumentalny, w
ktorym pani Halina Bieniakonska-Zak
wspominata swoje doswiadczenia z

deportacji za Ural



/Bl S 21 lutego

;::%Tm”” . Szczere podziekowania za Wasze
Sowmraele. Frami”w Gl bt wielkie serce i niezwykte
ol iy zaangazowanie w czynienie dobra.
AR Wasza zyczliwos¢ | pomoc sprawiajqg,
e e et 50 Swiat staje sie piekniejszy. Dziekuje
. za Waszg obecnosc¢ i wsparcie, ktére

doceniamy bardziej, niz mozna
wyrazi¢ stowami

H 23 lutego
l.’

= Ogolnopolski Dzien Walki z Depresjq,
-~ obchodzony w Polsce 23 lutego,
przypomina o znaczeniu zdrowia
& psychicznego i potrzebie lepszego
&5 wsparcia dla oséb zmagajgcych sig z
e depresjq. W naszym liceum Szkolny
i Tydzier Uwaznosci zakonczylismy
spotkaniem mtodziezy z Paniq
Aleksandrqg Brysacz — Kintopp,
psycholozkq i psychoterapeutkq, ktora
przyblizyta nam temat depres;ji
Zwracajgc szczegolng uwage na to,
jak jg zrozumiec, jak jej zapobiegac i
jak wspierac osoby, ktore cierpiq z jej
powodu. Nalezy pamietac, ze
depresja jak kazda inna chorobg,
powinna byc¢ leczona, a oprécz
Ieczenia farmakologicznego istotnq

DROCA DO RELAKSY

uczestniczenie w psychoterapii.
Dziekujemy Pani Aleksandrze za
otwartosc na wspotprace z nami.



DRI &

Duszynska Lena

Wraz z rozwojem wspotczesnej medycyny, na ,,chirurgicznym rynku”
pojawiaqjq sie coraz to nowsze rozwigzania probleméw zdrowotnych,
z ktorymi przychodzi zmagac sie pacjentom. Wezesniej opracowane
techniki lekarskie sq ulepszane, a wspomniana dziedzina nauki
poszerza swoje horyzonty. Moze sie wiec wydawac, Zze kazdy z
przeprowadzanych wspotczesnie zabiegow jest nowoczesngq,
nieobarczong wieloma negatywnymi skutkami metodq leczenia.
Niestety jednak, czego $wiadom zdaje sie by¢ kazdy z nas, nie jest
to prawdq. Wsréd nowoczesnych, nieinwazyjnych operaciji istniejq
rowniez niebezpieczne, agresywne techniki chirurgiczne. Do takich
zabiegow zdecydowanie zalicza sig stosowana w leczeniu zapalenia
moézgu Rasmussena hemisferektomia.

.Rzadkie, przewlekte zapalenie mézgu o nieznanej etiologii”- takie
stowa ujrzq nasze oczy po wpisaniu w przeglgdarke frazy ,,.Zespot
Rasmussena”. Choroba, ktora obraca o 180 stopni zycie 2 na 10 000
000 osob ponizej 18 roku zycia. Podstepnie prowadzi do
stopniowego zaniku jednaj z potkul mézgu chorego, sukcesywnie
Wysysajgc z niego zycie.

W rzeczywistosci jest nie inaczej, jak podpowiada nam internet.
Pochodzenie wspomnianej choroby nie zostato dotychczas odkryte.

Pomimo faktu, ze ogolna przyczyna wystepowania zespotu
Rasmussena nie jest znanq, lekarze wcigz natykajq sie na kolejne
poszlaki. Na przestrzeni lat, doszli do wniosku, Zze u niektorych, a
wrecz u wiekszosci pacjentow wykrywalne sq autoprzeciwciata
przeciwko receptorom glutaminianowym typu 3. W uproszczeniu,
glutaminian odpowiada w naszym organizmie za funkcje
poznawcze moézgu. Receptory to natomiast wyspecjalizowane
komorki odbierajgce bodice, aby potem przekazac je do
odpowiednich o$rodkow w celu umozliwienia organizmowi
przystosowania si¢ do zachodzqcych zmian. kgczqc oba te pojgcia
w catos¢, wywnioskowac¢ mozna, ze receptory glutaminianowe typu
3 majq zwigzek z odbieraniem informac;ji dotyczqcych funkciji
poznawczych. W zwiqzku z tym, wytwarzanie przez ludzki organizm
przeciwciat skierowanych ku nim, ma prawo powodowac zaburzenia
tych funkciji.




Badania na temat wptywu wspomnianych autoprzeciwciat
przeciwko receptorom glutaminianowym typu 3, przeprowadzone
zostaty na szczurze w 2003 roku. Doktadny przebieg, obiekt badania
oraz opis wynikow przedstawione zostaly na stronie internetowej
National Library of Medicine
(https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/12761821/).

Zespot Rasmussena jest niestety chorobg rownie powazng, jak
wydawac si¢ moze na pierwszy rzut oka. Jego objawy sq
niesamowicie powazne i wyniszczajgce. Jednym z nich sq
wspomniane wczesniej zaburzenia funkcji poznawczych, czyli
problemy z pamiegciq, uwagq, mysleniem, jezykiem oraz percepcjq.
Zespot charakteryzuje sie rowniez pojawianiem drgawek kloniczno-
tonicznych (czyli znanych wszystkim, typowo filmowych atakéw
epilepsji), napadow czesciowych ztozonych (chory ,,zacina sig” i przez
okoto 2-3 minuty nie ma mozliwosci nawigzania z nim kontaktu), czy
padaczki czgéciowej ciggtej (skurcze migéni wystepujqce przez caly
czas) potowy ciata. Czesto jednak,
gtéwnie u dzieci i mtodziezy, dochodzi
do czeéclowej Iub c:alknmtEJ

potowy cucla (tak jak w przypadku
udaru). Jest to spowodowane &
wczesniej wspomnianym przeze mnie 14
zanikaniem jednej z potkul mézgu. |
Niestety tak samo brutalne jak

Farmakologia nie osigga sukcesu w
przypadku leczenia zapalenia mozgu
Rasmussena. Dlatego tez, lekarze
wymyslili inny sposob wyeliminowania
napadow. Jest nim wspomniana we
wstepie hemisferektomia. Zabieg operacyjny, polegajgcy na
catkowitym odtgczaniu i usunieciu chorej potkuli mézgu. Niestety
taka wtasnie jest brutalna prawda. ,,Usunigcie potowy moézgu”, to
stowa padajqgce z ust lekarzy w strong rodzicow dzieci chorych na
zapalenie mézgu Rasmussena. Jest jednak nadzieja. Mogtloby sig
wydawac, ze operacja powoduje trwatq niepetnosprawnos¢
zarowno intelektualng, jak i ruchowq. Jesli jednak przeprowadzona
zostanie w bardzo mtodym wieku (modelowo u rocznego dziecka),
kiedy mozg jest jeszcze , elastyczny”, istnieje mozliwos¢, ze
pozostawiona poétkula mézgu przejmie funkcje tej usuniete;.




Przedstawmy to wiec na konkretnych przyktadach dzieci w roznym wieku.
Jak wiadomo, prawa poétkula mézgu odpowiada za ruch lewej strony
ciata, mowe czy kreatywne myslenie, natomiast pétkula lewa za ruch
prawej strony ciata i myslenie logiczne. Jesli wiec u przykliadowo 8
miesigcznego dziecka, zdiagnozowany zostanie zespét Rasmussena
prawej potkuli | zostanie podjeta decyzja o wykonaniu zabiegi
hemfisferektomii, jest szansaq, ze w przysztosci lewa strona jego ciata
bedzie dziatata catkowicie prawidtowo. Stanie sig tak, poniewaz mtoda,
lewa pétkula mézgu dziecka przejmie funkcje usunietej czesci. Wiekszy
problem ma jednak miejsce w przypadku dzieci starszych. W przypadku
diagnozy, a nastepnie hemfisferektomii u dziecka 7 letniego, rezultaty
moggq nie by¢ tak zadawalajgce, jak w przypadku miodszych pacjentow.
Owszem jest szansq, ze dziecko po rehabilitacji bedzie chodzito, jednak
nigdy nie bedzie chodzito normalnie. W przypadku usuniecia prawej
potkuli u dziecka starszego jest rowniez szansa, ze bedzie méwito, jednak
nie bedzie to mowa z przed operaciji.

Na szczescie, jak wspomniatam we wstepie, wspotczesna medycyna caty
czas sie rozwija. Dotyczy to rowniez metodyki leczenia zapalenia mézgu
Rasmussena. Na s$wiecie zaczety pojawiac sig tzw. neurorozruszniki. Sg to
wszczepiane w czaszke urzgdzeniq, ktore wywolujgc zwarcie
powstrzymujq napady. Urzqgdzenie to, gdy wykrywa nieprawidtowq
aktywnosc elektryczng moézgu, probuje przerwac napad zanim on
nastgpi. Jest wiec nadziejq, ze jesli u chorego uda sie powstrzymac
napady, mozg nie bedzie ulegat dalszej degeneraciji, jak to dzieje sie w
przypadku zespotu Rasmussena. Neurorozruszniki sg ogromng szansq na
normalne zycie chorych oraz uniknigcie zabiegu hemfisferektomii.




Wsrod rozwijajgcych sig, nowoczesnych metod leczenia wielu
chorob, istniejg rowniez takie, ktore opracowane zostaty wiele
lat temu, a wcigz sq wykorzystywane. Tak wiasnie jest w
przypadku przeprowadzonej po raz pierwszy w 1950 roku
hemfisferektomii. Jest ona zabiegiem ratujgcym zycie, jednak
jednoczesnie metodq agresywngq, niosgcq ze sobq wiele
skutkow ubocznych. Na szczescie u jej boku rozwijajq sie coraz
to nowsze metody leczenia napadow w zapalenie mozgu
Rasmussenaq, jak np. nowoczesne neurorozruszniki
powstrzymujgce degeneracje mozgu poprzez impulsy
elektryczne wysytane bezposrednie do niego. Jedno jest pewne,
medycyna zdecydowanie zaskoczy nas jeszcze wiele razy, a
wszystkie nowe, dotgd nieznane metody leczenia bedq ratowac
ludzkie zycia.

Bibliografie:

https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/choroby/146293,p
adaczka

-https://www.projektpulsar.pl/zdrowie/2104313,1,dwa-
mozgi-w-jednej-glowie.read

-https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/leki/kwas-
glutaminowy-aminokwas-kontrolujacy-psychike-i-umysl-
aa-C5sH-GsGW-ffvG.html

-https://gemini.pl/poradnik/artykul /zaburzenia-
poznawcze-jakim-schorzeniom-moga-towarzyszyc/
-https://neurologia-

dziecieca.pl/nd00.php?id=270&lang=en

-https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/12761821/
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AWTYM WYDANIU:
Motywacja
e« Czym jest motywacja?
« Co odroznia motywacje od
samodyscypliny?
« Dlaczego sama motywacja to za
mato?
« Co wptywa na motywacje?
Nauka i zapamietywanie

e« Czym jest nauka i pamiec?

« Jakie sg rodzaje pamiegci?
« Co wptywa na efektywna nauke?

e« W jaki sposob ¢wiczy¢ pamiec?

Notvwacja
CZYM JEST MOTYWACJA?

Motywacja to silne wewnetrzne lub zewnetrzne napedy, ktére

prowadzg do podejmowania okres§lonych dziatan, osiggania celéw lub /.
dgzenia do pewnych rezultatow.

Motywacja odnosi sig do impulséw, ktére stymulujg jednostke do
dziatania. Moze to by¢ wewnetrzne pragnienie osiggniecia celow lub
zewnetrzne bodzce, takie jak nagrody czy kary.




Motywacja moze by¢ istotna zarédwno w sferze osobistej, jak i zawodowej. W 2zyciu zawodowym
motywacja moze prowadzi¢ do sukcesu zawodowego, osiggania celdow biznesowych oraz rozwoju
kariery.

Utrzymanie motywacji wymaga Swiadomego zarzgdzania jej poziomem oraz stosowania strategii
samodyscypliny, takich jak ustalanie jasnych celéw, tworzenie plandw dziatania, monitorowanie
postepdw i radzenie sobie z ewentualnymi trudnosciami.

CO ODROZNIA MOTYWACJE OD SAMODYSCYPLINY?

Motywacja to cheé lub pozgdanie osiggnigcia okreslonych celéw. Samodyscyplina to zdolnosé do
wytrwania w dziataniu, nawet gdy brakuje motywaciji.

Innymi stowy, motywacja to poczqtkowy impuls do dziatania, podczas gdy samodyscyplina to
umiejetnos¢ utrzymania tego dziatania w dtuiszej perspektywie, niezaleznie od zmieniajqcych sie
poziomow motywacii.

DLACZEGO SAMA MOTYWACJA TO ZA MALO?

Samo posiadanie motywacji nie zawsze wystarcza do osiggniecia
celu. Wielu ludzi ma chec zmiany swojego zycia, ale brakuje im
konsekwencji i samodyscypliny, aby kontynuowac dziatania
potrzebne do osiggniecia tych celow.

Motywacja jest waznym czynnikiem w osiqganiu celow, ale sama
motywacja nie wystarczy. Konieczna jest rowniez samodyscypling,
aby utrzyma¢ dziatania i wytrwaé w dgzeniu do celdéw, nawet w
obliczu trudnosci. Wiasciwe zarzgdzanie motywacjq i
samodyscypling moze prowadzi¢ do osiggniecia sukcesu osobistego
i zawodowego.

Samodyscyplina jest kluczowa dla utrzymania dtugoterminowej
motywaciji i realizacji celow. Pomaga ona jednostce wytrwac w
dziataniach, nawet gdy motywacja spada lub pojawiajq sie
trudnosci.

CO WPLYWA NA MOTYWACIJE?

Na motywacje wptywajq rézne czynniki miedzy innymi:

Cele: Klarowne, konkretne cele sq silnym Zzrédtem motywacii.
Nagrody i kary. Perspektywa otrzymania nagrody lub uniknigcia
kary moze motywowac jednostke do dziatania.

Wewnetrzne przekonania: Wewnetrzne wartosci, przekonania i
przekonania mogq byé silnym zrédtem motywaciji.

Wsparcie spoteczne: Wsparcie i zacheta od innych oséb mogg
zwiekszaC motywacje.

Sukcesy i porazki: Osiggniecie sukcesdw moze motywowac do
dalszych dziatah podczas, gdy porazki mogq prowadzi¢ do
chwilowego spadku motywacji.

Stan emocjonalny: Poziom stresu, poziom energii oraz ogolny
stan emocjonalny mogq wptywac na poziom motywaciji.




Nauka i zapamietywanie

CZYM JEST NAUKA | PAMIEC?

Nauka: To proces zdobywania nowej wiedzy, umiejetnosci lub doSwiadczen poprzez eksploracije,
zrozumienie i praktyke. Moze by¢ prowadzona poprzez rézne metody, takie jak czytanie, stuchanie,
praktyka, doSwiadczenie i refleksja.

Pamiec: To dynamiczny proces zapamietywania, sktadajgcey sie z trzech elementdow: kodowania,
przechowywania w pamieci dlugoterminowej; odtwarzania( przywotywania) z pamieci. Dziata jako
system komputerowy, ktéry gromadzi dane, aby moc je pdzniej wykorzystag.

Najnowsze badania wykazujg, ze pamiec¢ ludzka wigze sie Scisle z liczbg potgczeh neuronowych w
mozgu i ze, praktycznie rzecz biorqgc, jest.. nieskonczona!

Przystowie Arabskie ,Ten, kto sie uczy i uczy, a jednoczesdnie nie stosuje wiedzy, ktérg posiadt, jest jak
rolnik, ktoéry orze i orze, a nigdy nie sieje.”
Maqdros¢ przystowia sktania do refleksji nad ludzkg pamieciq .

JAKIE SA RODZAJE PAMIECI?

Pamie¢ Sensoryczna: Przechowuje informacje zmystowe
tylko przez krotki okres czasu, zanim zostang one
zrejestrowane lub zapomniane.

Pamieg¢ Krotkotrwata: Odpowiada za przechowywanie
informacji przez krotki czas, zwykle kilka sekund do kilku
minut. Aktywowana jest dzieki elektrycznym impulsom
mozgu.

Pamie¢ Dtugotrwata: Pozwala na trwate przechowywanie
informacji, ktére mozna wykorzystac¢ w przysztosSci. Dziata na
podobiefnstwo biblioteki, w ktorej wszystko z
dotychczasowego zycia jest zakodowane raz na zawsze. Ma
ona charakter syntetyczny.

CO WPLYWA NA EFEKTYWNA NAUKE?

Motywacja: Silna motywacja i zainteresowanie danym tematem sprzyjajq efektywnej nauce.
Metody nauki: Korzystanie z roznorodnych metod nauki, takich jak czytanie, stuchanie, praktyka i
dyskusje, moze pomoc w lepszym przyswajaniu materiatu.

Zdolno&ci poznawcze: Indywidualne réznice w zdolnosciach poznawczych, takie jak koncentracja,
skupienie uwagi i pamie¢, mogq wpltywac na proces nauki.

Planowanie i organizacja: Ustalenie klarownych celdw, tworzenie plandw nauki i organizacja czasu
mogq zwiekszy¢ efektywnosS¢ nauki.

Zdrowy styl zycia: Odpowiednia dietq, sen i regularna aktywnosc fizyczna sprzyjajg lepszemu
funkcjonowaniu moézgu i zdolnoSciom poznawczym.




W JAKI SPOSOB CWICZYC PAMIEC?

Powtarzanie: Regularne powtarzanie informacji moze pomoc w ich
zakorzenieniu sie w pamigci.

Zréznicowane techniki: Wykorzystywanie réznorodnych technik, takich jak
notowanie, rewidowanie, pisanie, méwienie na gtos, moze wspomaoc
przechowywanie informaciji.

Tworzenie skojarzen: Stosowanie technik mnemotechnicznych, takich jak
tworzenie skojarzen, map mysli czy akronimoéw, moze utatwi¢ zapamietywanie.
Ewiczenia pamieciowe: Wykonywanie specjalnych éwiczen, takich jak krzyzowki,
tamigtowki, gry pamieciowe, moze rozwija¢ i wzmacnia€ zdolnosci pamieciowe.
Pauzowanie i powtarzanie: W trakcie nauki warto robié przerwy, aby mézg miat
czas na przetworzenie informacji. Powtarzanie materiatu w réznych momentach
réwniez przyczynia sie do utrwalenia go w pamigci diugotrwate;.

Regularne praktykowanie tych technik i podejscie do nauki z zainteresowaniem -
i zaangazowaniem moze znacznie poprawi¢ zdolnosci zapamigtywania i
skutecznoS¢ nauki.

Specjalisci pracujacy w
naszej szkole
Pedagog specjalny mgr. Cezary Broszkowski
Psycholog mgr. Robert Kwiatkowski
Pedagog i doradca zawodowy mgr. Julita Zawadzka

)

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNA W GIZYCKU, UL.SMETKA 5,
TEL. 87 428 33 15, 87 428 10 28
CENTRUM PSYCHIATRII ANIMA OLSZTYN, OSRODEK W WEGORZEWIE UL. ZAMKOWA
23 (1 PIETRO), TEL. 888 460 750
POWIATOWE CENTRUM POMOCY RODZINIE W GIZYCKU, UL. SMETKA 5,
TEL. 87 429 10 89
SAD REJONOWY W GIZYCKU, 111 WYDZIAt RODZINNY | NIELETNICH, UL. GDANSKA 11
POK. 109, TEL. (87) 429-21-94, (87) 441-80-06
CENTRUM PROFILAKTYKI UZALEZNIEN | INTEGRACJI SPOtECZNEJ W GIZYCKU, UL.
AL. | MAJA 14, TEL (87) 429 13 36
NIEBIESKA LINIA — TELEFON DLA 0SOB DOS'WIADCZAJACYCH PRZEMOCY
800 120 002
TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MtODZIEZY 116 111 TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA
PRAW DZIECKA 800 12 12 12
TELEFON ZAUFANIA - UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE 801 889 880




Kolejny dzien
bezradnosci.

Lena Duszyriska
Dzien 48: Z uptywem czasu kazdy kolejny dzien
zdaje sie wygladac jeszcze bardziej podobnie do
poprzedniego.
0 7.05 kazdego ranka przez drzwi sali przechedzi
ten sam zespdt lekarzy. Kazdego dnia tak samo
ocbojetne i zmeczone twarze spogladaja na siebie
nawzajem. Ordynator bierze do reki dtugopis, po
czym kieruje do mnie pytania pytania: «Cos
poczules?Jakies zmiany? Nic a nicY» Odpowiadajac
na nie kazdego dnia czuje sie tak samo dziwnie,
obwiniam sig za to, jaka jest prawda. Poczuwam sieg
odpowiedzialny za niesatysfakcjonujace go,
kazdego dnia powtarzane przeze mnie
kilkakrotnie stowo yynie”.
7.45—- czas na pierwszy positek dnia. Powoli
zaczynam rozumiec¢ ekocnomie szpitali. Pacjentom,
ktdrzy trafili do nich z rdznych powocddw podaje
sie najgorsze jakie tylko da sie znalezZé produkty
spozywcze, aby potem leczy¢ u nich zatrucia
pokarmowe— sprytnie. Dnia 48 nic nie wyglada
inaczej. Jak kazdegec dnia wreczono mi dwie
kanapki z 26itym serem i pomidorem, podane na
snieznobiatym, lekko porysowanym talerzu.
Zmianie nie ulega tez fakt, ze jedna z nich zaraz
wyladuje w smietniku tuz obok mojego 1dzka.
Po sniadaniu, punktualnie o godzinie 9.00 do sali
puka jedna z pielegniarek. Juz wiem o co zapyta.
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Codziennie pyta ¢ to samc. «<Pomoc Ci sie
wyszykowacé?». Kazdego dnia wybrzmiewa réwniez
taka sama odpowiedZ- «Poprosze.» Tylko dzigki nie]
lekarze nie brzydzg sie jeszcze do mnie podejsé.
Zasadniczo zajmuje to ockoto 45 minut, dzis jednak
poszio nam wyjatkowo sprawnie i po 42 minutach
walki z prysznicem Jestem gotdéw na dalszg czesé
monotonnego dnia.

Punktualnosé i przewidywalnosé tego, co dzieje
sie w szpitalu, z czasem zaczety mi sie podobaé. Nie
musze sie juz o nic martwicd, bo wszystko zostalo
niesamowicie doktadnie rozpisane przez lekarza
na kartce, ktdra teraz swobodnie zwisa z brzegu
mojego tozka.

Tak samo wiec punktualnie jak lekarze czy
pielegniarki, stawiajq sie fizjoterapeuci.

12.30. Pierwszy z nich siada na krzesle stojacym w
odlegtosci okoto 30 centymetrdw od mojej lewe]
nogi, po czym usituje pobudzic¢ ja do pracy
wykonujac ruch, majacy stymulowaé chdéd. To zawsze
boli tak samo. BSl psychiczny jest milion razy
gorszy, niz ten fizyczny. Tego pierwszego nie da
sie przerwaé tykajac tabletke, czy przyjmujac
kropldwke. Jego jest w stanie uleczyé jedynie czas.
W moje]j gtowie pojawiaja sie tysiace wspomnien z
czasow, kiedy nie wiedziatem jeszcze, czym jest
szpitalna rutyna. Kiedy przestaje, czuje ulge.
Jakbym zrzucit z siebie tone metalu. Wspomnienia
ulatniaja sie i wracaja z kazdym nastepnym razem.
Powtarza czynnosc¢ z obu stron i po réwnej godzinie
wychodzi. Pewnie idzie do nastepnego pacjenta,
nastepne] bezradne] istoty, ktora jeszcze 2
miesigce temu cieszyta sie beztroskim, welnym od
realnych problemow zyciem.
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0 14.30 podaja obiad. Nigdy nie zjadam go do korica.
Po co? Przeciez i tak nie potrzebuje zbyt wiele
energii by lezed¢ i patrzed na biaty, szpitalny
sufite.

Przychodzi. godzina 16.30. Czas psychologa. Nigdy o
niego nie prositem, ale nigdy tez nie odmdéwiiem
jego wizyty. M3 mézg wypiera fakt, Zze ktos taki
jest mi potrzebny, jednak w giebi duszy wiem, Ze
nie jestem tak silny, jak chciatbym byc.
Rozmawiamy o mnie, o0 moim zyciu, problemach, po
czym wychodzi. Tak samo kazdego dnia. Od poczatku
naszej znajomosci ciekawi mnie, czy po
przekroczeniu progu sali, w ktdrej od niedawna
toczy sie moje zycie, catkowicie zapomina ¢ mnie, ©
moich rozterkach, czy moze jednak jest w nim choc
krzta humanizmu i w jakims, chociaz nieznacznie
wielkim stopniu, przezywa je wraz ze mnae.

Po kolacji,y ktdra podana zostaje o 18.30 odbywam
ostatnie juz tege dnia zajecia.

Najgorsze ze wszystkich, bo przywotuja najwiegce]
bolesnych wspomnien, ktore tak bardzc cheiatbym
wymazac z pamieci. Pionizacja. Stanie, czyli
uczucie, ktore najsilnie] wptywa na mnie i moje
kruche samopoczucie. Jest to cos, co juz nigdy nie
bedzie takie samo, jak za czasdw, kiedy zalezny
jedynie od siebie mogiem wstac i pdjsé
gdziekolwiek tylko chciatem. Ale wiem, ze to
wazne. Motywuje mnie to do dziatania. Wspomnienia
to jedyne, dzieki czemu dale] walcze. Walcze, bo
mam cel. Cel catkowicie nierealny—-chodzic, ale
jednak cel.

Okoxo 19.20 jeden z fizjoterapeutéw odstawia mnie
do sali.

Tak uptynal mi dzien 48, kolejny dzien
bezradnosci. Wyczekujecie relacji z dnia 49.

Ciag dalszy loséw bohatera w nastepnym
wydanileee




KUCHNIA Z

NIECODZIENNIKIEM

CIASTECZKA KOKOSOWE 2
UNORKAMI KOKOSOWYML,

OSTRZEZENIE!
Szkolna redakcja nie odpowiada za nadmiar stodkosci
spowodowany zjedzeniem tych ciastek!

F

Sk{adnikl Masto zmiksuj z cukrem i wanilig na

puszystg mase.Do innego
-125 g miekkiego miekkiego naczynia wymieszaj mgke z
masta proszkiem do pieczenia i wiorkami
-200 g cukru pudru (ale mozna kokosowymi.Do masy maslanej

dac¢ mniej) dodaqj jajko | krotko zmiksuj
-0,5 tyzeczki ekstraktu z wanilii nastepnie wsyp porcjami mgke z
-1jajko wiorkami, dodaj posiekang

czekolade. Miksyj tylko do
potgczenia sktadnikow — na koniec
mozZesz ciasto zagniesc rekoma.

-300 g mgki pszennej
-1 tyzeczka proszku do pieczenia
-80 g wiorek kokosowych
-100 g biatej czekolady
(posiekane))

Nabieraj dtonig nieduze porcje
ciasta — tocz z niego kulki,
nastepnie uktadgj je na blaszcze i
lekko rozptaszcz. Pamietaj o
zZachowaniu odstepow miedzy

» - : ciastkami, poniewaz troche sig
rozlejg w trakcie pieczenia.Piecz w
180 stopniach (goéra/dot) przez
okoto 10-15 minut — nie muszqg byc¢
mocno rumiane z wierzchu — jesli
bedg miaty lekko ztocisty spod, to
0ZNAcza, Ze sq juz gotowe.Zaraz
pO upieczeniu ciasteczka sq
, bardzo miekkie i delikatne, wiec

. nie $ciggaqj ich od razu z blachy —
a gdy przestygng to stwardniejq.
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MuERiINKL E

CCEKOLADOWE

Skadnlkl Nagrze| piekarnik na
-200g magki pszenng] ., ,
-200-250g cukru pudru 180 stopni gorcl—doi.
-50-niestodzonego, naturalnego Wyl(f}z' ool p]er{jwym]
kakao : -

-200g mieka papilotkami forme C.IO
-100g oleju muffinek.Do naczynia
-2 jajka :

-2 tyzeczki proszku do pieczenia WSYyp mq,k@’ cukier
-0,5 tyzeczki mielonego cynamonu puder | kakao,

lub kardamonul
-tyzeczka aromatu waniliowego
(opcjonalnie)

Podczas formowania ciasta na
muffinki mozesz dodad kostki
czekolady (nie muszq to by¢ kostki,
mogq byc¢ potowki zalezy jakig
wielkosci robisz muffinki).

nastepnie dodaj olej,
jajka, mleko, proszek
do pieczeniq,
cynamon i aromat
waniliowy. Miksuj
sktadniki do ich
wymieszania.Ciasto
przetdz do
przygotowanej formy.
Nastepnie piecz je
przez 30 minut.
Muffinki mozesz

Jesli chcesz mozesz
dodac cukru pudru

podac po ostudzeniu.

lub lukru dla dekoraciji.




RACVSZKI Z .
TABLKAMI

sktaaniki

-2 Srednie jajka

-250ml cieptego mileka
-2 srednie jabtka

-250g magki pszennej
-Po pot ptaskiej tyzeczki
sody i proszku do
pieczenia

Do smazenia racuchow
pedzie potrzebny
jeszcze ole.

Do miski wbij jajka i wlej lekko
ciepte mleko. Wymieszaj
wszystko przez chwile mikserem
na matych obrotach. Do miski
dodaj tez mgke przesiang z
proszkiem do pieczenia i sodg,.
Catosc ponownie wymieszaj na
gtadkie ciasto. Obierz jabtka i
zetrzyj na drobne oczka. Wrzuc
je do miski z ciastem i zamieszaj
catosc tyzkg stotowg.Nagrze;
duzqg patelnige | dodagj tyzke oleju.
byzkq stotowqg naktadaj
podwojne porcje ciasta.
Racuchy z jabtkami smaz na
sredniej mocy palnika po 1,5-2
minuty, z obu stron do
zarumienienia. Racuchy rosng
jeszcze na patelni. Przed
smazeniem kolejnej partii
dodawaj po tyzce oleju.
Racuchy z jalktkami mimo, ze
majg w ciescie stodkie jabtka sg
szykowane bez dodatku cukru.
Polecamy wiec po usmazeniu
oproszyc je lekko cukrem
pudrem.
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Smacznego!!




Dziekujemy za uwage!

Aktualnosci:
/Zuzanna Furtak

¥ Felieton, opowiadanie:
#l Lena Duszynska Opliekun gazetki:

Pani Beata Budzinskag

™ Kgcik psychologiczny:
Marta Durqj

¥ Przepisy:




