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Masz sprawe, jestes swiadkiem

niecodziennej sytuaciji, zadzwon!
red. Krzysztof Juszczak
tel. 695 385 509

Inwalida nie musi
parkowac

Kto to widzial, aby inwalida
jezdzit samochodem i jeszcze
domagat sie specjalnych praw
(czytaj miejsca do parkowania)?!

Takie stwierdzenie wcale nie
nalezy w naszym spoteczenstwie

do rzadkosci - czesto wynika zwy-
czajnie z niewiedzy, niekiedy (o
zgrozo!) z zazdrosci, a bywa, ze
ze ,zdrowego” podejscia do tema-
tu, wedtug ktérego wszyscy uzyt-
kownicy ruchu drogowego powinni

BILETY NA WYSTEP
KABARETU ROZLOSOWANE

Sposrod nadestanych na nasz konkurs kartek z prawidtowymi od-
powiedziami wylosowali$my dwie, ich nadawcy otrzymajg po dwa bilety.

- Waldemar Koszmider ze Szklarki MysIniewskiej,

- Marzena Paprocka z Kuznicy MysIniewskiej.

Gratulujemy i zapraszamy po odbior biletéw do redakciji
(ul. $w. Mikotaja 16 w Ostrzeszowie) - od $rody, 20 listopada.

red.

Przypominamy, ze wystep kabaretu odbedzie sie 23 listopada 2019 r.
(sobota), o godz. 20.00 w kinoteatrze ,Piast” w Ostrzeszowie.

22-26 listopada

Dni Honorowego Krwiodawstwa

Z okazji Dni Honorowego Krwiodawstwa z catego serca dziekuje Panstwu
za wktad w ratowanie zdrowia i zycia ludzi, a takze za ofiarnosc i gotowo$c
niesienia pomocy drugiemu cztowiekowi. Bezcenny dar, ktérym sie dzielicie
z potrzebujgcymi, jest z pewnoS$cig jednym z najcenniejszych podarunkow,
Jaki cztowiek moze ofiarowac drugiemu cztowiekowi.

Zycze Panstwu wszelkiej pomysinosci i wytrwatosci w dziataniu

Z wyrazami szacunku

Kierownik Oddziatu Terenowego
Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa

w Ostrzeszowie

lek. med. Karolina Jakowicka-Czemplik

&

Podczas obchodéw Dni Honorowego Krwiodawstwa kazda osoba, ktora
odda krew lub osocze w dniach 22 - 26.11.2019 w Oddziale Terenowym
Krwiodawstwai Krwiolecznictwa w Ostrzeszowie otrzyma upominek.

el

by¢ rowno traktowani, bez zadnych
przywilejow...

Juz stysze stwierdzenie, ze
w kazdej spotecznosci znajdzie sie
kto$ mato tolerancyjny na czyjgs
chorobe, niedoteznos¢... | nie ma co
zawracac sobie glowy tg ,ciemnotg”.

Ale przejdzmy do konkretow.

Pan Marian zbliza sie do sie-
demdziesigtki. Jak to w tym wie-
ku bywa - zawsze co$ strzyknie
w kregostupie, zaboli w kolanie...
Rzecz w tym, ze dolegliwosci mez-
czyzny trudno uznac za chwilowe,
co potwierdzajg kolejne badania
lekarskie. W 2016 r. przeszedt ope-
racje wszczepienia protezy prawego
stawu kolanowego, co ma wptyw na
narastajgce dolegliwosci i problemy
W poruszaniu sie, a bdle kregostupa
stajg sie w niektorych sytuacjach
trudne do zniesienia.

Kilka miesiecy temu badania
przeprowadzone przez wroctaw-
skiego neurochirurga wykazaty
m.in.: wzmozenie napiecia miesni
przykregostupowych z bélowym
ograniczeniem ruchomosci krego-
stupa, znaczne skrzywienie boczne
kregostupa, zaawansowane zmiany
zwyrodnieniowe kregostupa, wielo-
poziomowa dyskopatie... Specjalista
zalecit statg rehabilitacje i fizykote-
rapie oraz zakaz obcigzania krego-
stupa. Ponadto napisat: Choroba

»,Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na tamach ktérego mozesz zaprezentowaé swoje poglady i podzieli¢ si¢ zainteresowaniami z mieszkaricami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.

ma charakter trwaly, uposledza
sprawnos¢ organizmu. Konieczna
jest pomoc oséb trzecich. Wska-
zane jest orzeczenie o niepetno-
sprawnosci.

Wiasnie w tej sprawie p. Ma-
rian stanagt przed komisjg lekarska,
ktéra pod koniec pazdziernika wy-
data orzeczenie o umiarkowanym
stopniu niepetnosprawnosci. Zas
w kwestii dotyczacej ,Prawa o ruchu
drogowym”, na czym mezczyznie
szczegOlnie zalezato, napisano, ze
nie spetnia przestanek. W uzasad-
nieniu czytamy:

»Na podstawie analizy doku-
mentacji medycznej oraz przepro-
wadzonej oceny stanu zdrowia
i wywiadow, stwierdza sie, iz ist-
niejace schorzenia kwalifikujg
do umiarkowanego stopnia nie-
pelnosprawnosci wydanego na
czas okreslony do 31.10.2022 r.”

Lekarze wydajacy to orzeczenie
niejako podwazajg ocene specjali-
sty - neurochirurga.

- Gdyby nie przypisana mi re-
habilitacja, dawno juz nie bytbym
w stanie chodzi¢ - méwi mezczy-
zna. - To, ze korzystam z rehabi-
litacji, pozwala mi jeszcze jako$
egzystowac. Nie poprawia mojego
stanu zdrowia, ale zatrzymuje po-
stepujgcg niedoteznosc.

20.11.2019

Pan Marian w domu porusza sie
o kulach, zas$ wyjezdzajgc ,w mia-
sto” zabiera ze sobg laske, ktéra
pomaga mu wyj$¢ z samochodu,
stang¢ o wiasnych sitach. Cho¢,
szczegolnie przy pierwszych kro-
kach, musi zacisng¢ zeby, bo badl
jest przejmujacy.

Ma tez zal do podejmujacej de-
cyzje lekarki, ze potraktowata go
bardzo zdawkowo.

- Zeby chociaz zobaczyta moje
kolano albo zbadata kregostup...
Ona mnie tylko ostuchata i od razu
postawita ,krzyzyk”.

No céz, kazdy lekarz ma prawo
do wiasnych sgddéw i moze inaczej
postrzegac niedoteznosc¢ pacjenta.
Pacjentowi za$ przystuguje odwo-
tanie od decyzji komisji lekarskiej,
z czego p. Marian zamierza sko-
rzystac.

Mozna powiedzie¢ - nie takie
cuda sie zdarzaly, a poza tym po-
zwolenie na parkowanie na miejscu
przeznaczonym dla inwalidy i tak
nie gwarantuje, ze osoba niepet-
nosprawna znajdzie takie miejsce
wolne. Jednakze bohaterowi naszej
opowiesci zalezy gtéwnie na tym,
by decyzje lekarskie byty w miare
logiczne i sprawiedliwe. W tym przy-
padku - jak sie wydaje - i jednego,
i drugiego, zabrakto.

K. Juszczak

REGULOWANIE NASTROJU

Kazdy z nas prébuje czasem
wptywaé na swéj nastroj. Psy-
chologowie odkryli tez metody,
ktore nie sg w powszechnym
uzyciu, ale skutkujg. Oto spo-
soby polepszania swojego sa-
mopoczucia.

Gdyby przeprowadzi¢ ankie-
te i zapytac¢ ludzi, jak poprawiajg
sobie humor, zdumiewajgco wiele
0s6b odpowie, ze prébuje zjes¢ cos
smacznego. Czy to dziata? Faktycz-
nie, batonik moze poprawi¢ nastroj,
ale tylko w pewnym zakresie.

Jedzenie
na wypogodzenie

Zastanowmy sie, na czym pole-
ga zte samopoczucie. Oznacza ono
zazwyczaj, ze cztowiek czuje sie
spiety i jednoczesnie pozbawiony
witalnosci. Napiecie i brak ener-
gii nie wykluczajg sie wzajemnie.
Mozna by¢ bowiem zdenerwowa-
nym i jednoczes$nie wyczerpanym,
ociezatym, ospatym, pozbawionym
sit czy przygnebionym i nie mie¢
na nic ochoty.

Dla wiekszo$ci ludzi dobry na-
stréj oznacza czucie sie petnym
sit i zarazem bycie ,na luzie”, bez
poczucia presji.

Jak dziata zjedzenie batonika
czy lodéw? Dodaje ono co praw-
da energii, ale podnosi tez poziom

napiecia psychicznego. Zjadanie
ciasteczek moze by¢ wiec sposo-
bem poprawienia samopoczucia,
ale pod warunkiem, ze cztowiek
chce sie pobudzi¢, zaktywizowac
i dziata¢. Jesli chcemy uwolnic sie
od stresu, jedzenie smakotykow
nam nie pomoze.

Mimo to ludzie zaglgdajg do
lodowki, gdy sg zdenerwowani.
By¢ moze dlatego, ze zjedzenie
smacznego obiadu kojarzy sie nam
z rozluznieniem - przy stole zwykle
humor sie poprawia. By¢ moze dla-
tego, ze zjedzenie batonika jest po
prostu tatwe.

Sita i spokodj

Czy jest wiec jaki$ sposéb na
dodanie sobie energii i na rozluz-
nienie sig jednoczesnie? Owszem,
tak. Badania amerykanskiego psy-
chologa Roberta Thayera pokazuja,
ze taki efekt daje niezbyt forsujgcy
wysitek fizyczny. Nawet dziesigcio-
minutowy spacer (zwtaszcza po-
ranny) powoduje, ze ludzie majg
poczucie, ze wzrasta u nich ilos¢
energii zyciowej, a jednoczesnie
spada napiecie.

Rzadko kto jednak chwyta sie
¢wiczen fizycznych, gdy jest w ztym
nastroju. Wiasciwie wysitek fizyczny
jest ostatnig rzecza, na ktorg mamy
wtedy ochote. Wydaje sie bowiem,
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ze moze on odebra¢ nam resztki sit,
ktére jeszcze pozostaty.

Co w takim razie innego mo-
zemy robi¢, gdy Zle sie czujemy?
Przeszkadzaj

Jedng z czesciej stosowanych
metod jest odwracanie uwagi od
ztego nastroju. Ludzie zabierajg
sie ,za jakas robote”, idg na ryby,
ogladajg TV lub stuchajg muzyki.
Nastroj sie poprawia, bowiem kon-
centrujemy sie na czyms przyjem-
nym lub obojetnym i przestajemy
myslec o przykrosciach.

Czy ta strategia jednak faktycz-
nie dziata? Owszem, ale tylko pod
warunkiem, ze nasz zty nastroj nie
jest szczegdlnie nasilony. Jesli czu-
jemy sie naprawde zle i mamy ku
temu jakis wazny powdd, to lepiej
zrobimy, nie uciekajac od nieprzy-
jemnych mysli, ale skupiajgc sie na
nich przez pewien czas. Na krotkg
mete poswiecenie uwagi temu, co
wprowadza nas w zte samopoczu-
cie, sprawia, co prawda, ze cztowiek
czuje sie gorzej, ale ten zty nastroj
takze szybciej wtedy mija.

Odwracanie uwagi od waznych
i ztych wydarzen lub informac;ji (ttu-
mienie mysli) powoduje, ze zty na-
stroj trwa o wiele diuzej i trudniej
sie go pozbyc¢.

Przepis jest wiec taki: jesli twoj
nastroj jest obojetny lub tylko tro-
che zty, warto robic¢ to, co sprawia
przyjemnos$¢, wtedy poczujesz sie
lepiej. Jesli jednak mamy powody
czuc sie zle, a przykry nastroj jest
nasilony, tatwiej sie od niego uwol-
ni¢, skupiajac sie najpierw swiado-
mie na tym, co wprawia nas w zte
samopoczucie, a dopiero potem
zajgc¢ sie czyms innym.

dr Marcin Florkowski,
psycholog



