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Ksigzka, ktora kupito juz ponad 10 tysiecy Ukraincow,
nagradzana i dodrukowywana w trakcie wojny.
Wzmacnia ducha wolnosci i wiare, ze mimo wszystko
uda sie zwyciezyc

Mykota Ria bczuk

Czternasta

od konca
Opowiesci

0 wspotczesnej
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~Mykota Riabczuk napisat wiecej niz przewodnik
- tak bardzo nam dzis potrzebny -
po ukrainskiej historii, tozsamosci, wyzwaniach.
To intensywna podroz pozwalajgca nam
zrozumiec sprawy najwazniejsze”.

Agnieszka Holland

Ksigzka dostepna na:

zhalk

KSIEGARNIA



Dominika Koztowska

Cialo potrzebuje wiecej

NASZ DOROCZNY RYTUAL, PRAKTYKOWANY OD LAT.
Wspdlny wyjazd nad jezioro. Spotkanie przyjaciét na
co dziett mieszkajgcych w odlegtych czesciach Europy.
Pierwsze dni spedzone na kocach na pomoscie odsta-
niajg prawde o minionym roku szybciej niz stowa. Ktos
schudl ze stresu i zmienil ubrania na rozmiar mniejsze.
Inni zgodnie z pandemiczng statystykg przybrali na
wadze. Kto$ trzyma sie §wietnie mimo wieku. Dzieci
znéw urosty i wygladajg na starsze, niz sg. Nasze ciata
zgodnie potrzebujg storica, ptywania, spokojnego rytmu
i snu na §wiezym powietrzu.

Postanowienia czynie zwykle latem, nie w Nowy Rok.
Czas urlopu pozwala przyjrzeé sie krytycznie codziennym
nawykom. Rutynie, ktéra juz za moment, wraz z nasta-
niem 1 wrzeénia, dopadnie mnie ze wzmozong sitg. Wolne
chwile poswiecam na czytanie ksigzek o konsumpcyj-
nych putapkach. Zbieram sity na czas pogtebiajacego sie
kryzysu, inflacji, wojennej niepewnosci. Praktykowanie
dobrowolnych wyrzeczen, ograniczen moze by¢ dobra
strategia przetrwania trudnego okresu.

Wspdlny czas pozwala przyjrzec sie sobie w innych.
Obserwowa¢ siebie w sytuacji wyjetej z codziennego
kontekstu. Kazdego roku robimy pamiatkowe portrety.
W tym samym miejscu. Na tle tego samego jeziora. Patrze
na fotografie sprzed lat i usituje odnalez¢ w sobie tamta
osobe. Wracam my$lami do pierwszych, jeszcze studenc-
kich, wyjazddw do L., jeszcze sprzed epoki smartfondw,
jeszcze bez pamigtkowych zdjeé. Staram sie znalezé
ciagto$¢ w zmieniajacym sie wygladzie, zmieniajagcym
sie coraz bardziej ciele. Chciatabym wréci¢ na chwile do
tamtego ciata, tamtych odczué. Zastanawiam sie, gdzie sa
one we mnie zapisane, przeciez gdzies sa. Przypominam
sobie czasy, gdy latem z przyjemnodcia biegatam po lasach
w L., cho¢ nie miatam butéw ,do biegania”. Dawniej

wystarczylo zrzucié koszulke i spodenki i w zawsze na
wszelki wypadek ubranym kostiumie wskoczy¢ do wody.
Teraz ptywamy wyposazeni w okulary, bojki, materace,
zatyczki do uszu i nosa (wiadomo - problem z zatokami).

Gdy przychodzimy na §wiat, nasze ciato potrzebuje
niewiele. My sami potrzebujemy niewiele. Z czasem nasze
potrzeby coraz bardziej sie rozrastaja, poszerzaja o kolejne
warstwy, nabudowywane pod wptywem kultury, spote-
czenstwa i marketingowych chwytéw. Jak poruszac sie
w gaszczu tych wszystkich oddziatywan? Czy mozliwe
jest podazanie wylgcznie za wtasnymi potrzebami? Czy
nasze cialo potrzebuje masazu, sauny i wege kosmetykéw,
aby pokona¢ napiecie wywotane nadmiarem wyzwan?
Czy zaakceptowac proces starzenia sie, czy walczy¢ jak
najdtuzej o dobry wyglad? Jak sie odzywiac? Czy przyj-
mowac suplementy, czy moze jedynie ¢wiczy¢, skoro
nasz tryb zycia jest z reguty niezdrowy? Jak troszczy¢
sie o siebie z umiarem?

Trudno wyrzec sie niecheci do ciata. Trudno prze-
sta¢ zrzucac na nie wine za nasze zycie. Wszak to cialo
jest émiertelne. Gdyby nie ono, nasze umysty bytyby
doskonale nieograniczone. Gdyby nasz mdézg dziatat
sprawniej, mogliby$my bez uzycia Excela wykonywaé
w pamieci skomplikowane operacje, opanowywac 1000
nowych stéw dziennie w dowolnym jezyku. Gdybysmy
potrzebowali mniej snu, ilez wiecej mogliby$my w zyciu
osiagng¢. Inwestycje w cialo sg nietrwale. Nieudolne. C6z
bede mieé z tysiecy ztotych wydanych na spowalnianie
procesow starzenia, jesliitak moja staro$¢ moze uptynaé
pod znakiem chordb degeneracyjnych.

Ciatopozytywno$¢ to coé wiecej niz akceptacja cellulitu
inadmiernych kilograméw. To przede wszystkim zgoda
na wtasng $§miertelno$¢. Ograniczenia. Niedoskonato$ci.
Ale to nie jawi sie juz tak sympatycznie. — @
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FRANCISZEK CZECH

Sagarodu Marcosow

Nowym prezydentem Filipin zostal Ferdinand Marcos jr., syn obalonego
w 1986 r. dyktatora. Dzieje tej rodziny to historia politycznych zabdjstw,
olbrzymich ambicji i jeszcze wiekszych pieniedzy — oraz opowiesé¢

o powojennych losach kraju

fot. Bettmann / Getty / Danuta Wegiel / Fotonova / Arnulf Hettrich / Imago / East News / L. dzieki uprzejmosci
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Temat Miesiaca

Nie tylko
maszyna

.Im mniej rozpoznaje sie w swoim ciele,

tym bardziej czuje sie zobowigzana
do tego, by o nie dba¢. Zostato mi
ono powierzone: pielegnuje je niczym
przyjaciela, ktérego potrzebuje” -
pisata Simone de Beauvoir. Ciato
to niezwykle istotny element
naszej tozsamogci. Mimo ze czesto
zaczynamy sie na nim koncentrowac,
dopiero gdy przestaje spetniaé swoje
podstawowe funkcje, nie mozna
sprowadzi¢ jego istnienia jedynie
do zwyklej mechanicznosci. W ciele
zapisana jest wielka madrosé. G
jesteSmy zmeczeni i naj
cza
ysyta sygnaty ws
ze trzeba sie o siebie

Jakie sygnaly ostrzegaw
ciato? W jaki sposéb dc
emocji? Czego mozemy \
pracujac ze swoim ciatem? Kiedy
dziedziczymy traume?

Odpowiadajq:
Olga Gitkiewicz, Kaja Tomczyk, Matgorzata
Lebda, Filip Zawada, Mira Marcinéw,
Matgorzata Karga i Katarzyna Schier
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6 Temat Miesiaca

/, glowy

OLGA GITKIEWICZ

Migrenik czy migreniczka w oczach wielu jest
tq osobgq, ktorej nie chce sie pracowac, pojs¢
na impreze, spotkac z kRims, zajqc¢ dziecmi.
Nieraz styszatam uszczypliwe uwagi i zarty

0 jasniepanskich sktonnosSciach. Bo przeciez
kRazdego czasem boli gtowa, prawda?

0 MOZE BYC SWIATLO STOPU SAMOCHODU, KTORY HAMUJE TUZ
przede mna;: jaskrawa czerwien wbija mi sie w mézg. Zielone na
sygnalizatorze $wietlnym pulsuje. Albo zapach, jeden konkretny,
duszacy, orientalny, meski, ambra, heliotrop, wanilia. Czasem tak
pachng drzewka zapachowe w takséwkach.

I nawet wiem, ze powinnam zareagowac jak najszybciej,
zazy¢ coé, ale mam tez ktopoty z koncentracja, z kojarzeniem faktow, wiec
reaguje z opdéznieniem, gdy juz znikam, rozktadam sie, méj mézg zaczyna
toczy¢ proces gnilny.

Nie tylko bl gtowy
CHCIALABYM ODRABAC SOBIE CZESC TWARZY. ZAMROZONA UPRZEDNIO

siekierg. Polewam sie amolem, obktadam glowe mrozonkami, gdybym miata
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otwarta rane, posypywatabym jg
sola, zeby tylko poczué¢ bél winnym
miejscu.

Chociaz to nie jest po prostu
bdl. To cata obezwladniajgca
sekwencja: ucisk zaczyna sie
zjednej strony gtowy albo za okiem.
A zaraz potem mam wrazenie, ze
mdzg puchnie mi do granic mozli-
woéci i za chwile rozsadzi czaszke.
Swiatlo mnie razi, kazdy zapach
powoduje mdtosci, nie moge jes¢,
z trudem utrzymuje sie w pionie,
trzese sie i trace sity. Czasem
zasypiam ze zmeczenia i kiedy
sie budze, przez chwile mysle, ze
wszystko mineto. Ale gdy podnosze
gtowe, boli, tupie, pulsuje. Zresztg
do bélu po tylu dekadach mozna
przywyknaé, oswoic go, przetrwac.
Gorsze sg obezwladniajaca stabos$c,
niemozliwo$¢ skupienia wzroku
iutrzymania si¢ w pionie. Jeszcze
gorsze mdlosci, torsje, zimny pot
na skroniach, a czasem na karku,
plecach. Drzaczka. I §wiadomosé,
ze to nigdy nie jest kwestia jed-
nego dnia. Czesciej trzech, czte-
rech, a mam w swoim pamietniku
migreniczki ataki trwajace ponad
tydzien.

Czasem mi sie zdawato, ze
potrzebuje egzorcyzméw, a nie
lekéw. Zwlaszcza pod koniec, gdy
juz naprawde miatam do§¢ etatu,
gdy énitam o zlozeniu wypowie-
dzenia, méj mézg fundowat mi
cztero-, pieciodniowe migreny,
w czasie ktorych jedyng czyn-
noscig, na jakg mogtam sobie
pozwolié, bylo lezenie w kacie pod
§ciang z mokrg szmatg na glowie,
podczas gdy moje kolezanki gasity
wszystkie §wiatta, zastaniaty okna
i méwity szeptem.

Czasem z tej podlogi zabie-
ralo mnie pogotowie, a potem

krazyliSmy po mieScie, szukajac szpitala, ktory zgodzi sie mnie przyjaé.
Kiedy$ wylagdowatam na ginekologii, miejscu oczywistym dla kobiety
wymiotujacej. Dyzurujaca lekarka nie chciata miniczego podaé do czasu
wykluczenia cigzy, wypisatam sie na wtasne zgdanie, nie pamietam, jak
wrécitam do domu.

Prébowatam sie potem leczy¢, diagnozowaé. Rezonans, USG, okulista,
kardiolog. Na skierowaniu do poradni neurochirurgicznej neurolozka, do
ktérej wtedy chodzitam, zapisata mi CITO i trzy wykrzykniki. Zycie prze-
tlumaczylo ,cito” na trzy miesigce, po ktérych od uznanego neurochirurga
dowiedziatam sie, ze ,gdyby to byt guz mézgu, toby pani tych trzech miesiecy
nie przezyta, do widzenia”.

Nie dostatam skierowania do specjalistycznej poradni leczenia
migreny, bo taka uruchomiono we Wroctawiu dopiero w styczniu tego
roku przy Klinice Neurologii Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego. Jej
peina nazwa to Poradnia Leczenia Migreny i Innych Béléw Glowy, jest
pierwsza i jak na razie jedyng w Polsce publiczng placéwka tego typu.

Do poradni trafiajg pacjenci, ktorzy méwis, ze przerobili juz wszystko,
leczyli sie na kregostup, na serce, przeszli wiele specjalistycznych badan,
ktére niczego nie wykazaty. Sg i tacy, ktérzy majac 40, 50 lat, nie styszel,
co to jest tryptan (lek stosowany do przerywania epizodéw migrenowych),
ktdrzy byli zaniedbywani przez lata, skazani na zazywanie przeciwbdlowych
tabletek bez recepty, ttumaczy Marta Waliszewska z Kliniki Neurologii
USK we Wroctawiu, koordynujaca poswiecony migrenie projekt badawczy
i poradnie. Sama jest migreniczka, wiec rozumie, o czym opowiadajg jej
pacjenci. Cho¢ do petnego zrozumienia potrzebna jest nie tylko wspélnota
doswiadczen, ale i czas. Dlatego konsultacje w poradni trwajg minimum
pét godziny.

- Nie konsultuje w krétszym czasie dlatego, ze kazda wizyta pacjenta
z bélem glowy, ktdra trwa krdcej, nic nie wnosi. Bo to nie jest tylko kwestia
samego bdlu, trzeba przeciez zapytac, jak ten pacjent zyje, jak pracuje, jakie
ma dodatkowe problemy, jakie ma nawyki zyciowe, czy pije odpowiednia
ilos¢ wody, jak przebiegaja napady — wylicza Marta Waliszewska i dodaje, ze
migreny nie nalezy utozsamiaé jedynie z bélem glowy. — To choroba taka jak
padaczka, jak stwardnienie rozsiane, ktéra polega na tym, ze mdzg troche
inaczej pracuje i mamy stata tendencje do tego, ze w kazdej chwili moze u nas
wystapi¢ napad, doktadnie tak jak w padaczce. Mimo to ja ja bardzo lubie
leczy¢, bo mozna jg wreszcie leczy¢ skutecznie. Mamy konkretne wytyczne,
wiemy, co sie dzieje z pacjentami.

Z aura lub bez

ZEBY ROZPOZNAC MIGRENE, NIE S4 POTRZEBNE SPECJALISTYCZNE BADANIA
ani zaawansowany sprzet medyczny. Nie ma tez konkretnego markera,
ktéry powie: tak, to jest migrena.

Od lat — a wlasciwie od lat 40. poprzedniego stulecia - przyjmuje sie,
ze jest to choroba dajgca szereg objawéw neurologicznych i majaca zwigzek
z gra naczyniowa. Z prowadzonych wlaénie wtedy badan neurologa Harolda
Wolffa wiadomo, ze w napadzie migreny mozna wyréznié trzy fazy. >
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Pierwsza jest faza prodromalna, kiedy pojawiaja sie pewne zwiastuny.
Najczesciej migrenik czuje, ze atak nadejdzie. W tej fazie pacjenci mogg
ziewaé, by¢ nieadekwatnie zmeczeni albo, przeciwnie, pobudzeni.

Najbardziej dojmujgca manifestacja tej fazy jest aura migrenowa.
W czasie aury niektdrym osobom ich mézg odcina pole widzenia, zdarzajg sie
mroczki, btyski, powszechne sg tez inne objawy neurologiczne: zaburzenia
mowy, niedowlady, dretwienie ktdrej§ potowy ciata. Ale migrena z aura to
najrzadsza postac¢, choruje na nig ok. 20% wszystkich chorych.

Potem pojawia sie bdl. Bardzo charakterystyczny, jednostronny, naj-
czesciej zaczyna sie od oka. Jest pulsujacy, towarzyszy mu nadwrazliwo$¢é
zmystowa na §wiatto, dzwieki, zapachy lub dotyk. Mogg sie pojawi¢ nud-
nosci i wymioty.

Kiedy bél minie — albo kiedy sie go okietzna lekami - nadchodzi faza
postdromalna.

- Glowa juz niby nie boli, lecz dalej jest taka beznadziejna, jakby
ktos nam jg wczoraj skopal, kto§ do nas co§ méwi, a my wcigz niewiele
kojarzymy - objasnia Waliszewska. — Z kolei jesli chodzi o nadwrazliwo$é
zmystowsg, mam pacjentdw, ktérzy nawet kiedy nie majg napadu migreny,
nie sa w stanie wejs¢ do perfumerii czy niektérych sklepéw. Albo gdy np.
odwiedza ich kto$ bardzo uperfumowany, oni wrecz wpadajg w furie. Mam
taka ciekawa obserwacje z czaséw pandemii: kilku moich pacjentéw,
ktérzy mieli pocovidowe zaburzenia wechu, méwilo, ze chociaz generalnie
kiepsko jest nic nie czué, byli szczeéliwi, odczuwali ulge, kiedy ich wech
nie byt tak wrazliwy jak dawnie;.

Lekowi migrenicy
~NAJGORSZA W MIGRENIE JEST NIEUCHRONNOSC JEJ NADEJSCIA — PISZE MI
kolezanka w bdlu. - I te dodatkowe objawy neurologiczne typu mroczki,
dretwienia i takie ogdlne napiecie”.

~Najbardziej nienawidze tej §wiadomosdci, ze atak wyjmie mi z zyciorysu
przynajmniej trzy, cztery dni - podsumowuje inna. - Gdy mi sie trafia kilka
tygodni spokoju, zawsze z lekiem czekam, kiedy

znowu bdl mnie dopadnie”.
I Lek jest uczuciem dla migrenikéw typowym.
Sama sie boje. Analizuje, co bél mi uniemozliwi,
jakie plany pokrzyzuje. Boje sie, ze tabletki, ktére

S k'{tad dmsS I e / tab I-Ete k zazywam, przestana sie sprawdzac.
p r7ec | W bé [ 0 W_y C h ’ am éJ éW | at 7@ - My, migrenicy, wszyscy jestesmy troche lekowi.

3 - Nie wiemy, kiedy dostaniemy napadu - zauwaza
SC h oW |-(O W Na p roS”z |-( | Marta Waliszewska. - Cokolwiek planujemy, idziemy
na urlop, zastanawiamy sie: uda sie w tym roku bez
tej migreny? Obserwuje sporo stanéw lekowych
u pacjentéw, ktérzy majg migrene z aura. U nie-
ktérych, zwlaszcza z migreng przewlekls, rozwija
sie depresja.
Wiele 0s6b czuje sie stygmatyzowanych, nie-
rozumianych. Migrena jest dla pracodawcéw, zna-




