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Drodzy Czytelnicy!

To jest ten moment. Trzymacie
Panstwo w rekach pierwszy numer
czasopisma TANDEM. Powstato
ono z myslg o pacjentach cho-
rych na choroby onkologiczne,
ktorzy przez dtugie tygodnie prze-
bywajg w szpitalu.

Pomyst na tytut jest niebanalny, a mianowicie: wolontariusz-
ka Ewa wracajgc ze spotkania redakcyjnego, napisata do
mnie email, ze ,spotkata pare seniordbw na tandemie. On
z przodu uwazat na droge, Ona z tylu dzielnie pedatowataq,
mimo zmeczenia (i spddnicy). Byli w tym boscy jak sobie po-
magali”.

Ewie to zdarzenie skojarzyto z naszymi dziataniami, ze My
— wolontariusze z pacjentami tez taki ,TANDEM" tworzymy.
Czasami pedatujemy ,,za nich” a czasem to oni nas nape-
dzqjq.

Tytut kojarzy sie bardziej z kolarstwem, ale moze to i dobrze,
ze nie przypomina o szpitalu, oddziale, chorobie, byciu pa-
cjentem. Zadaniem wolontariuszy Fundaciji DOBRZE 7E JESTES
jest wnoszenie do szpitala takiego normalnego zycia i usmie-
chu, rozéwietlania szarosci.

W TANDEMIE znajdziecie Panstwo informacje z bardzo réz-
nych dziedzin, miedzy innymi porady dietetyczne, psycholo-
giczne, pracownika socjalnego. Cyklicznie bedzie ukazywat
sie felieton podrézniczy Jacka Fabisia z TREKTEAMU, a dziat
kulturalny zacheci do obejrzenia ciekawego filmu lub prze-
czytania niesamowitej ksigzki.

Nie zdradzam wiecej szczegdtow.
Lapraszam do lektury!

Redaktor Naczelna
Anna Szatwinska
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E daobrze e ® =
Fundacja DOBRZE ZE JESTES powstata w 2005
roku we Wroctawiu, w odruchu serca Ewy Stan-
kiewicz, Prezes Fundaciji, by wspiera¢ ludzi do-
tknietych chorobqg krwi i szpiku kostnego, mobili-
zowac rodziny do wzajemnej pomocy, po fo, by
z godnoscig stawi¢ czota chorobie, a kiedy to
konieczne — $mierci.

W tym momencie Fundacja dziata na oddzio-
tach onkologicznych i hematologicznych w sze-
sciu miastach w Polsce: we Wroctawiu, War-
szawie, Krakowie, todz, Poznaniu i Gdansku.
Staramy sie pomadc przetrwac Pacjentom okres
pobytu w szpitalu oraz ulzy¢ w cierpieniu.

W Poznaniu wolontariusze wspierajg Pacjentow
w dwodch szpitalach: Klinice Przemienienia Pan-
skiego przy ulicy Szamarzewskiego 84 i Samo-
dzielnym Publicznym Zaktadzie Opieki Zdrowot-
nej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych im. Prof.
Ludwika Bierkowskiego przy ulicy Dojazd 34.

W Klinice, Pacjenci oczekujgcy na przyjecie do
szpitala czy na badania oraz ich rodziny mogg
napic sie herbaty czy kawy przygotowanej przez
wolontariusza w Przyjaznej Poczekalni.

Szarg rzeczywistos¢ szpitalng staramy rozjasnic¢
przez organizowanie akcji Swigtecznych, jak
np.: Walentynki, Wielkanoc, Dzieh Kobiet, Dzieh
Chtopaka, Boze Narodzenie, wspdlne Spiewa-
nie, zabawy w kalambury, czy tez wystepy Go-
Sci— Artystow: zespotdw, aktordw, tancerzy.

W okresie wiosennym, jesiennym, organizujemy
duzy nabdér wolontariuszy potgczony z komplek-
sowymi szkoleniami z lekarzem, pielegniarkg
i psychologiem, ale na nowych wolontariuszy
jesteSmy otwarci przez 365 dni w roku! JestesSmy
ludZmi w réznym wieku: od nastolatkow, przez
mtodziez studiujgcq, osoby pracujgce oraz be-
dgce na emeryturze. Kazdy z nas ma inne za-
interesowania i zdolnosci. Jestesmy rdzni, ale
kazdy z nas ofiarowuje na oddziale fo, co ma
najlepszego, a razem potrafimy wiele zdziatac!
Niezwykle waznym elementem naszego dzio-
tania jest tez wyjatkowe doswiadczenie jakie
zdobywaijqg setki wolontariuszy, ktérzy pojawili sie
w Fundacji. Wolontariat w szpitalu, na oddzia-
tach ciezkich przewartosciowuje zycie, uczy
odpowiedzialnosci, wrazliwosci, szacunku dla
drugiego cztowieka, pozwala spojrze¢ na wita-
sne zycie z innej perspektywy. Zapewniajgc tak
pofrzebne wsparcie pacjentom polskich szpitali,
ksztaltujemy dobre postawy spoteczne naszych
wolontariuszy. Zdobylismy tez zaufanie i popar-
cie personelu szpitali.

Co daje wolontariate Dla jednych — jest to po-
maganie innym osobom, dla innych — pozy-
fywne spedzanie wolnego czasu, przygoda, fo
takze nowi znajomi zaréwno wsréd Pacjentéw,
jak i wéréd Wolontariuszy i zupetna zmiana spo-
sobu myslenia i patrzenia na $wiat! Jesli czujesz,
ze kietkuje w Tobie pragnienie zostania wolonta-
riuszem lub chcesz poméc w organizacji dziatan
- serdecznie zapraszamy!!!

Kontakt do Oddziatu Fundacji w Poznaniu:

poznan@dobrzezejestes.pl, tel. 795-999-150
www.dobrzezejestes.pl
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Aktualnosci

Jest zgoda, umowa podpisana, wchodzimy...

Udato sie! Nareszcie! Radosnie powtarzali wolontariusze kiedys ze
»Strusia” a teraz z ,Dojazdu”. 17 kwietnia 2013 roku to byt ten dzien
kiedy pierwszy raz weszli do swoich pacjentéw po prawie piecio-
miesiecznej przerwie. Przerwa byta spowodowana przeniesieniem
oddziatu hematologii z Wielospecjalistycznego Szpitala Miejskie-
go im. Jozefa Strusia przy ulicy Szkolnej 8/12 do Samodzielnego
Publicznego Zaktadu Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw We-
wnetrznych im. Prof. Ludwika Bierkowskiego przy ulicy Dojazd 34.
Wolontariusze pod wodzqg koordynatora, Marty Jastrzgb i dyrektor
oddziatu w Poznaniu, Aleksandry Fiatkowskiej, zostali powitani przez
Przetozonq Pielegniarek Paniq Aleksandre Ludwiczak i Pielegniarke
Oddziatowq Panig Wiolette Dorng na terenie Szpitala a nastepnie
oprowadzeni przez pielegniarke oddziatowqg po Oddziale Hema-
tologii. Wczesniej jedno, a teraz dwa pietra oddziatu pacjentdw,
nie sg straszne wolontariuszom, ktérzy z zapatem wrécili do swoich
obowigzkdéw. Radosé na twarzach malowata sie pacjentom, kté-
rzy ciggle dopytywalisie: ,,kiedy wrdécq ich kurczaczkig” ,,Kurczacz-
ki" to tak pieszczotliwie pacjenci nazywajg wolontariuszy, ktérzy na
oddziale ubrani sg w zétte koszulki. Nie skrywang rado$¢ okazywat
personel medyczny ktdry rdwniez Nas polubit i nie wyobraza sobie
oddziatu bez ,kurczakdw”. Wolontariusze wrocili na swoje dyzury
z uSmiechem na twarzy.

Poznanski Oddziat Fundaciji DOBRZE ZE JESTES
ma swoj wymarzony lokal

Siedziba Poznanskiego Oddziatu Fundaciji DOBRZE ZE JESTES mie-
ci sie przy ulicy Powstancdw Warszawy 9a. Jest to miejsce gdzie
wolontariusze z obu oddziatdw, mogq sie spotkac i porozmawiac,
wymieni¢ sie spostrzezeniami na temat dyzurdw, podyskutowac
o dobrej ksigzce czy ciekawym filmie, skorzystac z warsztatow psy-
chologicznych czy relaksacyjnych, ktére przeprowadzajqg: Beata
Kopaszewska na przemian z Ewq Zarzyckg. To tu powstaje gazeta
TANDEM, rodzqg sie pomysty na kolejne akcje i imprezy na oddziale
dla pacjentdw, ale réwniez przygotowania do Marszu SKRACAMY
DYSTANS. Codziennie mozna spotka¢ w siedzibie naszg dyrektor
Aleksandre Fiatkowskq, ktéra zajmuje sie tym catym administracyj-
nym zapleczem, ale zawsze znajdzie czas na porozmawianie z wo-
lontariuszem, udzieli cennej rady i wesprze w trudnej chwiili.

Festiwal dla Pacjentow w WCO

17.06 o godz.19.00 koncertem zespotu reGeneration rozpoczqgt sie
Festiwal dla Pacjentéw OCKO w Poznaniulll Nasi przyjaciele dali
wyjgtkowy koncert $piewajgc dla najwspanialszej publicznosci
Swiata czyli pacjentéw chorych onkologicznie. Wydarzenie miato
miejsce w Ogrodzie Zimowym Wielkopolskiego Cenfrum Onkologii.
Wszyscy bawili sie znakomicie, nie obyto sie oczywiscie bez bisow
a po koncercie muzycy spedzali czas z pacjentami.

Natomiast 26.06 o godz. 19.00 odbyto sie spotkanie Pacjentéw
z Jackiem Fabisiem, ktéry zaprezentowat zdjecia z podrdzy na Ural
i opowiedziat z charakterystycznym dla siebie poczuciem humoru
o szczegdtach wyprawy. Obecni na spotkaniu Pacjenci i wolonta-
riusze jak zawsze doskonale sie bawili i nabrali ochoty na podrdze.

Marsz SKRACAMY DYSTANS

W pigtek, 14 czerwca 2013 r. o godz. 18:00 trojka naszych Wolon-
tariuszy: Damian, Ola i Tomek wyruszyta z Ogrodu Botanicznego,
by zmierzy¢ sie z nie lada zadaniem - przejsciem Poznania wzdtuz
granic administracyjnych w czasie krétszym niz 24 h idgc non stop!
Pomystodawcg marszu jest Damian, a dystans jaki pokonali wo-
lontariusze, czyli ponad 80 km, to mniej wiecej tyle km, ile srednio
w ciggu roku na dyzurach pokonuje wolontariusz pomagajgc po-
cjentom na oddziale. W trakcie marszu naszq Trojke wspierdli inni




wolontariusze oraz bliscy, dotgczajgc sie
na poszczegdlnych odcinkach trasy: Be-
ata, Dorotka, Eliza, Monika, Kamila, Laura,
Wiola, Marta, Ewa i Wojtek. Pogoda dopi-
sata, cho¢ w nocy powiato chtodem a so-
botnie stonko mocno dato sie we znaki.
Ale udato sie! O godz. 11:30 Damian, Ola
i Tomek przekroczyli brame Botanika witani
przez naszg wolontariuszke Beate i uczniow
liceum plastycznego. Zwyciezcom gratulu-
jemy! Serdecznie dziekujemy wszystkim za
pomoc W organizacji i promocji marszu!
Dziekujemy réwniez uczniom Liceum Pla-
stycznego za przepiekny obraz - obraz dla
Pacjentéw, ktéry zostat dokonczony przez
gosci odwiedzajgcych Botanik, a wkrotce
trafi do naszych Pacjentéw.

Noc Kupaty

Podczas Nocy Kupaty nad Poznaniem unio-
sty sie tysigce lampiondw! To juz tradycja, ze
w najkrotszg noc w roku na poznanskim nie-
bie mozna oglgdac niesamowite $wietine
widowisko. Tysigce $wiatet unoszgcych sie
ponad miastem, zapierajgce dech w pier-
siach widowisko i magiczna atmosfera juz
po raz czwarty towarzyszyty inauguracii lata
w Poznaniu. W tym roku zostat pobity rekord
Guinnessa, w niebo poszybowato ponad
30 tysiecy lampiondw.

Festival MALTA

Malta Festival Poznanh to jedno z najwaz-
niejszych wydarzen artystycznych Europy
Srodkowo-Wschodniej. Rozpoczgt sie 20
czerwca br., prezentuje miedzynarodowy
program teatralny, muzyczny, taneczny
i flmowy. Festival powstat w celu stworze-
nia w Polsce okazji do zaprezentowania
teatréow plenerowych, offowych, niereper-
tuarowych, eksperymentalnych. Z czasem
formuta poszerzata sie, obejmujgc takze
inne sfery sztuki. Od 2010 roku rdzeniem
tematycznym festiwalu sg Idiomy — tema-
ty istotne dla zrozumienia wspdtczesnego
Swiata, zwtaszcza Europy, jej kultury, sytu-
acji spotecznej i przysztosci. Kazda edycja
Idiomu programowana jest przez innego
kuratora. W tym roku Idiom: Cztowiek-Ma-
szyna.

Poza Idiomem, Malta Festival Poznan two-
rzq: projekty w przestrzeni miejskiej realizo-
wane przez mtodych artystéw, program
taneczny i teatralny, fiimy, dyskusje, klub
festiwalowy oraz niezwykle bogaty pro-
gram muzyczny, prezentujgcy zaréwno
zespoty alternatywne, jak i gigantéw $wia-
towej sceny.

Festival potrwa do 20 lipca br. a ustyszy-
my m.in. koncert Marka Dyjaka czy zoba-
czymy przedstawienie operowe Krél Ro-
ger w rezyserii Mariusza Terlinskiego, a fo
wszystko na Placu Wolnosci.

Kalendarium

Kalendarium

Miedzynarodowy Dzieh Astmy i Alergii

— choroby wywotane przez alergeny, w tym astma
o podtozu alergicznym, staty sie bardzo czestym zjawi-
skiem w ciggu ostatniego pdtwiecza. W zwigzku z tym
musiata powsta¢ nowa dziedzina medycyny zajmujgca
sie tym problemem - alergologia. Na podstawie badan
epidemiologicznych prowadzonych w Polsce i wielu in-
nych krajach wiemy, ze problemy z alergig dotyczq juz
prawie co frzeciego mieszkanca naszej planety. Dlate-
go na catym $wiecie obchodzony jest Miedzynarodo-
wy Dzieh Astmy i Alergii, ktéry ma zwrdcic szczegding
uwage na problemy ludzi chorujgcych na alergie.

Dzien Walki z Dyskryminacjg Oséb Niepetnospraw-
nych

- Swieto obchodzone w Europie corocznie, zapo-
czgtkowane we Francji na poczagtku lat 90. XX wieku,
jako dzieh godnosci oséb niepetnosprawnych. Celem
obchoddw jest sprzeciw wobec dyskryminaciji oséb
niepetnosprawnych w pracy, w urzedzie oraz w zyciu
codziennym. Jest dniem manifestowania tolerancji
i rbwnouprawnienia. Warto nadmienic, ze tego dnia
obchodzony jest zardwno Dzieh Europy, jak i cele-
browany jest w Radzie Europy ,,Dzier Tolerancji, Praw
Cztowieka i Integraciji Europejskiej”.

Miedzynarodowy Dzien Pielegniarek

- Swieto ustanowione przez Miedzynarodowq Rade
Pielegniarek (ICN) na Kongresie w Meksyku w 1973
roku.Tego samego dnia przypada rocznica urodzin
Florence Nightingale, prekursorki nowoczesnego pie-
legniarstwa. W obchodach bierze tez udziat WHO.
W Polsce $wieto obchodzone jest jako Miedzynarodo-
wy Dzienh Pielegniarek i Potoznych.

14 czerwiec

Swiatowy Dzien Krwiodawstwa

- Swieto dedykowane dawcom krwi, obchodzone
corocznie w dzieh urodzin Karla Landsteinera, ktory
w 1901 odkryt grupy krwi za co w roku 1930 ofrzymat
nagrode Nobla. Swieto zostato ustanowione 14 czerw-
ca 2004 roku przez WHO.
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Historia Poznania

Prezentujemy Wam, drodzy Czytelnicy, kqg-
cik historyczny naszego pisma. Przeniesie-
my sie wspolnie do odlegltych czasow, zo-
baczymy jak wyglgdat niegdys Poznan, od-
kryjemy nieznane fakty i dowiemy sie wielu
ciekawostek z zycia wielkopolan. Nie ogra-

niczamy sie jednak tylko do naszego regio-
nu - opowiemy Wam o zastuzonych osobo-
wosciach i szczegdélnych wydarzeniach za-
réowno w Polsce, jak i na swiecie.

W tym numerze przyblizymy temat poczgtkdw panstwowosci naszego kraju, tak scisle
zwigzanej z Wielkopolskg. Czy na Ostrowie Tumskim mozna znalez¢ guzik Mieszka? Czy
wiemy jak wyglgdato zycie ksigzecej rodziny w Poznaniug Rgbka tajemnicy uchylinam
archeolog, mgr Edgar Chont z Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.

I Kiedy zaczeto szukaé w Poznaniv $la-
dow Mieszka I1?

Zainteresowanie powstato jeszcze w czasach
Il RP, a to za sprawq ojca archeologii, prof. Jo-

zefa Kostrzewskiego, wielkopolanina. Podej- I

rzewano woéwczas, ze to wtasnie w Poznaniu
odbyt sie chrzest Mieszka |. Snute byty teorie,
ze znajdowato sie tu niegdys palatium (siedzi-
ba ksigzeca), a obok byta swigtynia, w ktérej
taki obrzgdek miat miejsce. Nie byto jednak
pewnosci, ze to akurat Poznan byt tym mia-
stem, bo réwnie dobrze mogto to sie odbyc¢
w Gnieznie czy na Ostrowie Lednickim.

Podczas wykopkdw nie znaleziono wtedy ni-
czego procz watdw obronnych grodu daw-
nego Poznania. Potem wykopaliska musiaty
by¢ przerwane ze wzgledu na wybuch dru-
giej wojny swiatowej. Tuz po jej zakonczeniu
byty kontynuowane.

Od czerwca 1999 roku nad wykopaliskami na

Ostrowie Tumskim czuwa prof. Hanna Kéc¢ka-
-Krenz. Juz wtedy po miesigcu intensywnych
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prac oczom archeologdéw ukazat sie frag-
ment romanskiego muru —i byty to fragmenty
tak oczekiwanego palatium!

A skad archeolodzy mieli pewnosé,
e jest to wilasnie siedziba Mieszka 1?
Poczatkowo, oczywiscie, nie byto zadnej
pewnosci. Jednak po wielu doktadnych ba-
daniach i analizach stwierdzono, ze znalezio-
ne fragmenty zapraw i technika ich wykona-
nia wyraznie wskazujg na ten wtasnie okres.
Byto to znakiem, ze gdzie§ w poblizu moze
znajdowac sie domniemana kaplica.

We wrzesniu ubiegtego roku ta hipoteza zo-
stata potwierdzona — obok obecnego koscio-
ta pw. Najswietszej Marii Panny, pod ktérym
znajduje sie wiekszos¢ bytego palatium, od-
kopano 10-metrowq Sciane, wykonang takg
samgq technikqg, jok i palatium. Zdaniem prof.
H. K&Cki-Krenz jest to wtasnie ta budowla, kté-
rej szukano — kaplica wybudowana dla Dg-
browki, bgdz tez z jej fundacii.



Co mozina znalezé podczas takich
wykopkéw na Ostrowie Tumskim?
Naprawde wiele ciekawostek i czesto znajdu-
jemy cos, czego bysmy sie nawet nie spodzie-
wali tam znalez¢. Fascynujgce jest tez to, ze
podczas takich wykopkdw widzi sie na wtasne
oczy kolejne stulecia, przykryte warstwqg ziemi.
Kopigc tuz przy samym kosciele NMP arche-
olodzy natkneli sie na fragment XVll-wiecz-
nego cmentarza, a w gtebszych warstwach
udato sie odnalez¢ kilka monet z wczesniej-
szych okresow. Poza tym tfrafiaty sie fragmen-
ty zelaznych nozy, okucia dawnych ksigg,
paciorki szklane, elementy ozddb z brgnzu.
Jednak najcenniejszym odkryciem byty kostki
mozaikowe pokryte ztotq folig. Podobne kost-
ki byty znalezione jedynie w Przemyslu i jest
to typowy element architektury bizantyjskiej.
Sg domysty, ze mozaike mogt tu sprowadzic
Bolestaw Chrobry, gdyz jego coérka byta zong
ksiecia kijowskiego Swietopetka I. W dwcze-
snej Rusi Kijowskiej taka wtasnie mozaika zdo-
bita najbogatsze cerkwie kraju, a wykonywali
ja artysci sprowadzani z Bizancjum.

Co sie dziato z siedzibg ksigzecq
w pozniejszych latach i jak to moili-
we, ze znikngt po niej slad?
Prawdopodobnie podczas najazdéw cze-
skich wojsk Brzetystawa | w 1039 roku caty
gréd i podgrodzie zostato zniszczone. O ile
Katedra zostata potem odbudowana, o tyle
palatium juz nigdy nie zostato potem przywré-
cone do poprzedniej chwaty. Podczas rozbi-
cia dzielnicowego palatium byto rezydencjg
wielkopolskiej linii Piastow. W Xlll wieku jednak
juz ostatecznie przestato petnic swoje funkcje,
bo Przemyst | przenidst swojq siedzibe na lewy
brzeg Warty. Ostréw Tumski zostat wiec wtedy
absolutng wtasnoscig biskupdw poznanskich,
ktérzy postanowili wyburzy¢ palatium po to,
by wznie$¢ obecny kosciét pw. Najswietszej
Marii Panny.

Historia Poznania

Co zatem wiemy teraz o zyciu pierw-
szych Piastow, czego nie wiedzieli-
smy wczesniej?

Przede wszystkim udato sie potwierdzi¢ teo-
rie, ze palatium rzeczywiscie na Ostrowie
Tumskim istniato, co oznacza, ze Poznan byt
miejscem ogromnej wagi w dziejach nasze-
go kraju. Palatium Mieszka | byto najwiekszg
budowlg kamienng panstwa pierwszych Pia-
stow i prawdopodobnie byto dwukondygna-
cyjne, rozdzielone na trzy pomieszczenia, co
byto sporym osiggnieciem architektury pol-
skiej w tamtych czasach.

Poza tym dzieki odkrytym przy patacu warsz-
tatom rzemiediniczym wiemy, ze to wtasnie
tam byty wykonywane najpiekniejsze ozdoby
wytgcznie na potrzeby rodu panujgcego oraz
sprzety liturgiczne dla okolicznych swigtyn.

’ ’ Nie da sie stowami opisaé tego

uczucia, kiedy wtasnymi rekoma dotyka
sie poczqgtkéw panstwa. 7y

Pytanie bardziej osobiste - co takie-
go odczuwa archeolog przesiadujgc
catymi dniami, czesto bez wzgledu
na pogode, w giebokich jamach na
Ostrowie Tumskim?

Szczerze? Przede wszystkim wielkg satys-
fakcje, bo zdaje sobie sprawe, ze siedzi sie
w migjscu, gdzie zaczynata sie Polska. Nie
da sie stowami opisa¢ tego uczucia, kiedy
wtasnymirekoma dotyka sie poczgtkdw pan-
stwa. Widzieliimy, jak nasze domysty stajg
sie faktami historycznymi. Pomimo ze nieraz
tracilimy ducha z powodu zmeczenia, znu-
zenia, upatu i chtodu, pomimo ze bywaty
okresy zupetnie bezowocne, to ostateczne
efekty nagrodzity nasz trud. | wtedy czulismy,
ze zostawiamy swodj niewidzialny slad w odkry-
waniu panstwowosci Polski.

Rozmawiata: Barbara Olechnowicz
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co robi PSycholog
na oddziale?

- kiedy i po co mozna sie do niego zwrécié¢?

mgr Dorota Gotgb, psychoonkolog,
Kierownik Pracowni Psychologii Klinicznej
Wielkopolskiego Centrum Onkologii w Poznaniu
Otrzymanie informacji o rozpoznaniu choroby nowotworowej jest bardzo
trudng sytuacjq. Niezaleznie od tego, jak bardzo rozwija sie medycyna i jak
zZnacznie poprawily sie mozliwosci leczenia choréob nowotworowych - scho-
rzenia te wywotujg w nas bardzo silny lek. Boimy sie o nasze zdrowie, o to, na
ile zrezygnowa¢ trzeba bedzie z dotychczasowych planéw i marzen, o to jak
bardzo choroba i leczenie wptyng na naszych bliskich. Boimy sie przebiegu
samego leczenia: pobytu w szpitalu, mozliwej operaciji, dtugotrwatej terapii.
Iwtaszcza w pierwszym okresie po otrzymaniu diagnozy przezywamy bardzo
sine emocje negatywne — obok leku pojawiac sie mogg smutek, gniew, po-
czucie bezradnosci. Moze by¢ nam trudno uwierzy¢, ze to co sie dzieje, na-
prawde dotyczy nas samych.

o oy el

W tej trudnej sytuacji, podczas pobytu na od-
dziale, niekiedy odwiedza nas psycholog. Je-
§li leczymy sie w szpitalu, w ktérym zatrudnio-
nych jest kilku psychologdw — osoba wykonu-
jaca ten zawdd moze nas odwiedzic sama.
Czesciej jednak spotkanie takie proponuje
nam lekarz lub nasi bliscy w trosce o to, aby
zmniejszy¢ site odczuwanego przez nas cier-
pienia.

W naszej kulturze krepujemy sie rozmow z psy-
chologiem. Tymczasem zaréwno psycholog
jak i lekarz psychiatra mogg nam pomdc
W przejsciu przez bardzo trudng sytuacje zy-
ciowq i korzystanie z ich pomocy nie $wiad-
czy o tym, ze jesteSmy ,psychicznie stabi”
lub, Ze ,,sobie nie radzimy”. Psycholog, ktéry
pracuje na oddziale onkologicznym, przede
wszystkim ma czas, na to, by z nami rozma-
wiac. Mimo, ze sam nie przekaze nam wia-
domosci o rodzaju choroby i proponowa-
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nym leczeniu, moze pomoc we wtasciwym
zrozumieniu rozpoczetej terapii. Zazwyczaj
dysponuje wiedzg o ewentualnych skutkach
ubocznych leczenia, rytmie dnia w szpitalu,
0 sposobach radzenia sobie z trudnosciami
wynikajgcymi z terapii. Zasadniczg formq pra-
cy psychologa z osobami chorymi somatycz-
nie jest udzielanie wsparcia (a wiec wystucha-
nie, zapewnienie poczucia bezpieczenstwa)
i psychoedukacja. Psycholog moze pomdc
w tym, aby sposdéb w jaki myslimy o chorobie
i leczeniu byt adekwatny, tak by nie ulegac
stereotypom a skupi¢ sie na informacjach,
ktére przekazuje nam lekarz prowadzgcy.
Aby traktowac podjete leczenie jako pomoc-
ne, jako zrédto nadziei. Niezaleznie od tego,
jak bardzo naturalne sg negatywne emocje
przezywane w sytuacji otrzymania diagnozy,
celem pracy psychologa jest pomoc pacjen-
towi w odzyskaniu réwnowagi psychiczne;j
— a wiec sprawienie, aby sita odczuwanego



leku i smutku nie byta paralizujgca. Aby emo-
cje negatywne nie dezorganizowaty naszego
codziennego zycia. Samo dobre nastawienie
psychiczne nie wystarczy do tego, by poko-
na¢ chorobe nowotworowqg ale na pewno od
naszego nastroju i przezywanych emocji moze
zaleze¢ to, czy uda sie nam na przyktad spo-
kojnie zasngc¢ i odpoczqc, czy bedziemy mieli
apetyt, czy uda sie nam odwrdci¢ uwage od
meczgcych nas obaw i watpliwosci a wiec to,
czy tatwiej bedzie nam przejs¢ przez czas ko-
niecznej terapii.

Kiedy dowiadujemy sie o chorobie w wieku do-
rostym z pewnoscig dysponujemy wiedzg na
temat tego, co nam pomaga z radzeniu sobie
z frudnosciami. Rozmowy z psychologiem stuzy&
mogq wiekszemu uswiadomieniu sobie zasobdw
jakimi dysponujemy albo poszukiwaniu nowych,
by¢ moze bardziej przydatnych sposobdw ra-
dzenia sobie w aktualnej, kryzysowej sytuacii.

Gdy zachorujemy, czyli

jak mozna
sie orzekac

Porady

Poniewaz psycholog jest dla nas osobg obcqg,
by¢ moze przed nim tatwiej bedzie nam przy-
znac sie do przezywanych obaw: obcych osdb
nie musimy chronic¢ tak jak tych, ktérych kocha-
my. Terapeutyczne rozmowy pomocnhe mogqg
sie takze okazac w rozwigzywaniu problemow
rodzinnych i zawodowych.

O kontakt z psychologiem pytajg nas tez rodzi-
ny pacjentéw. Prébujg poradzi¢ sobie z wta-
snym lekiem i smutkiem, szukajg informaciji na
temat tego, jak mogg pomadc osobie chorej...

Zyczgc Panstwu zdrowia i wiele wsparcia ze
strony bliskich oséb bardzo zachecam do roz-
wazenia mozliwosci skorzystania z pomocy
psychologa. Spotkania te zawsze majg indywi-
dualny charakter i ich przebieg zalezy od Pan-
stwa oczekiwan i potrzeb.

Arkadiusz Spychata

pracownik socjalny

Pracownia Psychologii Klinicznej
Wielkopolskiego Centrum

Onkologii w Poznaniv

Po 1 wrzesnia 1997 roku w naszym kraju orzecznictwo podzielito sie na rentowe (ZUS/KRUS) oraz
pozarentowe (Powiatowe Zespoty ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci).

Hierarchia Swiadczeh w orzecznictwie rento-
wym, na ktérych mogg przebywac osoby pra-
cujgce bqgdz ktére prowadzg wtasng dziatal-
nosc¢ jest nastepujgca:

Zasitek chorobowy - przystuguje ubezpie-
czonemu, ktéry stat sie niezdolny do pracy
W Cczasie tfrwania ubezpieczenia chorobowe-
go. Zasitek chorobowy przystuguije przez okres

trwania niezdolnosci do pracy, nie dtuzej niz
przez 182 dni, a w przypadku gruzlicy (ozna-
czonej przez lekarza w zaswiadczeniu lekar-
skim kodem ,,D") — nie dtuzej niz przez 270 dni.
Od 1 stycznia 2009 r. réwniez ubezpieczone
osoby, ktérych niezdolno$¢ do pracy przy-
pada na okres cigzy majg prawo do zasitku
chorobowego przez okres do 270 dni. Podsta-
we wymiaru zasitku dla pracownika stanowi
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przecietne miesieczne wynagrodzenie wypta-
cone za okres 12 miesiecy kalendarzowych
poprzedzajgcych powstanie niezdolnosci do
pracy albo z faktycznego okresu zatrudnienia
za petne kalendarzowe miesigce, jezeli nie-
zdolno$¢ do pracy powstata przed uptywem
tego okresu. Wysoko$¢ zasitku chorobowego
wynosi 80% wynagrodzenia lub przychodu
stanowigcego podstawe jego wymiaru. Zasi-
tek chorobowy za okres pobytu w szpitalu przy-
stuguje w wysokosci 70% podstawy wymiaru.
Od 1 stycznia 2011 r. w przypadku pracowni-
ka, ktéry ukonczyt 50 rok zycia, poczgwszy od
nastepnego roku kalendarzowego po roku,
w ktérym ukonczyt 50 rok zycia, miesieczny za-
sitek chorobowy za okres pobytu w szpitalu od
15 do 33 dnia niezdolnosci do pracy w roku ka-
lendarzowym wynosi 80% podstawy wymiaru
zasitku. Prawo do zasitku chorobowego w wy-
sokosci 80% podstawy wymiaru w zwigzku z po-
bytem w szpitalu majqg takze osoby ubezpieczo-
ne niebedqgce pracownikami, do ktérych ma
zastosowanie art. 92 kodeksu pracy, tj. osoby
wykonujgce prace naktadczg oraz osoby od-
bywajgce stuzbe zastepczqg. Jezeli przyczyng
niezdolnosci do pracy jest wypadek przy pra-
cy, w drodze do pracy lub z pracy albo choro-
ba zawodowa lub tez przypada na okres cigzy,
a takze jezeli niezdolno$¢ do pracy powstata
wskutek poddania sie niezbednym badaniom
lekarskim przewidziaonym dla kandydatow na
dawcodw komorek, tkanek i narzgdéw albo za-
biegowi pobrania komarek, tkanek i narzgdéw
- zasitek chorobowy przystuguje w wysokosci
100% podstawy wymiaru (takze za okres poby-
tu w szpitalu).

$wiadczenie rehabilitacyjne - przystuguje
ubezpieczonemu, ktéry po wyczerpaniu okre-
su pobierania zasitku chorobowego jest na-
dal niezdolny do pracy, a dalsze leczenie lub
rehabilitacja rokujg odzyskanie zdolnosci do
pracy. Przystuguje przez okres niezbedny do
przywrécenia zdolnosci do pracy, nie dtuzej
niz przez 12 miesiecy. O $wiadczenie wystepu-
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je sie co najmniej 6 tygodni przed zakonhcze-
niem petnego okresu zasitkowego, tj. przed
uptywem 182 dni. Swiadczenie wyptacane
jest w wysokosci 90% wynagrodzenia lub przy-
chodu, ktére stanowito podstawe wymiaru
zasitku chorobowego za okres pierwszych
90. dni pobierania $wiadczenia, a jesli nie-
zdolno$¢ do pracy przypada na okres cigzy
(Swiadczenie rehabilitacyjne z ubezpieczenia
chorobowego) oraz gdy niezdolno$¢ do pra-
cy zostata spowodowana wypadkiem przy
pracy lub chorobg zawodowq (Swiadczenie
rehabilitacyjne z ubezpieczenia wypadkowe-
go) —w wysokosci 100% tego wynagrodzenia;
w pozostatych przypadkach 75%.

Renta z tytulu niezdolnosci do pracy: prawo
do renty z tytutu niezdolnosci do pracy przy-
stuguje ubezpieczonemu, ktéry spetnia tgcz-
nie nastepujgce warunki:

e zostat uznany za niezdolnego do pracy,

e ma wymagany - stosowny do wieku, w kto-
rym powstata niezdolno$¢ do pracy - okres
sktadkowy i niesktadkowy,

e niezdolnos$¢ do pracy powstata w okresach
sktadkowych (np. ubezpieczenia, zatrud-
nienia) lub niesktadkowych (np. w okresie
pobierania zasitku chorobowego, opie-
kunczego, Swiadczenia rehabilitacyjnego)
albo nie pdzniej niz w ciggu 18 miesiecy
od ustania tych okreséw. Wymog powsta-
nia niezdolnos$ci do pracy w okreslonym
ustawqg emerytalng czasie nie obowigzuje
w stosunku do osoby, ktéra spetnia tgcznie
nastepujgce warunki:

— zostata uznana za catkowicie niezdolng
do pracy,

— spetnia warunek posiadania wymaga-
nego okresu sktadkowego i niesktadko-
wego oraz

— legitymuje sie co najmniej 20-letnim
(w przypadku kobiety) i 25-letnim (w przy-
padku mezczyzny) okresem sktadkowym
i niesktadkowym.



Okres sktadkowy i niesktadkowy wymagany
do przyznania renty uzalezniony jest od wieku
osoby, w jakim powstata niezdolno$¢ do pra-
cy. Okres ten wynosi:

1 rok - jezeli niezdolno$¢ do pracy powstata

przed ukonczeniem 20 lat,

e 2lata - jezeli niezdolnos¢ do pracy powsta-
ta w wieku powyzej 20 do 22 Iat,

e 3lata - jezeli niezdolnos¢ do pracy powsta-
ta w wieku powyzej 22 do 25 lat,

e 4lata - jezeli niezdolnos¢ do pracy powsta-
ta w wieku powyzej 25 do 30 lat,

e 5lat-jezeli niezdolnos¢ do pracy powstata

w wieku powyzej 30 lat.

Warunku dotyczgcego posiadania pieciolet-
niego okresu sktadkowego i niesktadkowe-
go W ciggu dziesieciolecia poprzedzajgcego
dzien zgtoszenia wniosku o rente z tytutu nie-
zdolnosci do pracy lub dzien powstania nie-
zdolnosci do pracy nie muszg spetni¢ osoby,
ktére udowodniqg okres sktadkowy wymieniony
w art. 6 ustawy emerytalnej, wynoszgcy co naj-
mniej 25 lat dla kobiet i 30 lat dla mezczyzn oraz
zostang uznane za catkowicie niezdolne do
pracy. Data powstania catkowitej niezdolnosci
do pracy nie ma w tym przypadku znaczenia.

Orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci do
celéw pozarentowych wydajg powiatowe ze-
spoty do spraw orzekania o niepetnosprawnosci.
Zespot orzeka na wniosek: osoby zainteresowa-
nej, lub przedstawiciela ustawowego tej osoby.

Whniosek mozna rowniez ztozy< za posrednic-
twem centrum pomocy rodzinie lub osrodka
pomocy spotecznej — wowczas osoba zain-
teresowana albo jej przedstawiciel ustawo-
wy musi wyrazi¢ pisemng zgode na ztozenie
wniosku w jej imieniu.

Wniosek o wydanie orzeczenia sktada sie
w powiatowym zespole do spraw orzekania
o niepetnosprawnosci. O odpowiedni dla

Porady

Twojego powiatu adres pytaj w urzedzie po-
wiatowym. Nie w kazdym powiecie znajdu-
je sie zespot ds. orzekania, dlatego moze sie
okazag, ze zostaniemy skierowani do sgsied-
niego powiatu.

Powiatowy zespdt ds. orzekania o niepetno-
sprawnosci wydaje orzeczenia o:

- znacznym stopniu niepetnosprawnosci - zo-
licza sie do niego osobe z naruszong spraw-
noscig organizmu, niezdolng do pracy albo
zdolng do pracy jedynie w warunkach pracy
chronionej i wymagajgcqg, w celu petnienia
rél spotecznych, statej lub dtugotrwatej opieki
i pomocy innych oséb w zwigzku z niezdolno-

scig do samodzielnej egzystenciji,

- umiarkowanym stopniu niepetnosprawno-
sci — zalicza sie do niego osobe z naruszong
sprawnoscig organizmu, niezdolng do pracy
albo zdolng do pracy jedynie w warunkach
pracy chronionej lub wymagajgcg czasowej
albo czesciowej pomocy innych oséb w celu
petnienia rél spotecznych,

- lekkim stopniu niepetnosprawnosci — zalicza
sie do niego osobe o naruszonej sprawnosci
organizmu, powodujgcej w sposob istotny
obnizenie zdolnosci do wykonywania pracy,
w poréwnaniu do zdolnosci, jokg wykazuje
osoba o podobnych kwalifikacjach zawodo-
wych z petnq sprawnosciq psychiczng i fizycz-
na, lub majgcg ograniczenia w petnieniu rol
spotecznych dajgce sie kompensowac przy
pomocCy wyposazenia w przedmioty ortope-
dyczne, srodki pomocnicze lub $rodki tech-
niczne.

- niezdolnosé¢ do samodzielnej egzystencji —
0ZNACZA naruszenie SpPrawnosci  organizmu
w stopniu uniemozliwiajgcym zaspokajanie bez
pomocy innych oséb podstawowych potrzeb
zyciowych, za ktére uwaza sie przede wszystkim
samoobstuge, poruszanie sie i komunikacje.
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Lespot wydaje réwniez orzeczenie o wskazo-
niach do ulg i uprawnien (w przypadku oséb
posiadajgcych juz prawomochne orzeczenie
o inwalidztwie lub niezdolnosci do pracy).

Posiadanie orzeczenia wydanego przez ze-
spo6t ds. orzekania o niepetnosprawnosci po-
zwala korzystac¢ z nastepujgcych form pomo-
cy, bgdz uprawnien:

e w zakresie rehabilitacji zawodowej i zo-
frudnienia - mozliwos¢ uzyskania odpo-
wiedniego zatrudnienia, np. w zaktadach
pracy chronionej, zaktadach aktywnosci
zawodowej (oczywiscie nie oznacza to, ze
osoby niepetnosprawne mogqg pracowac
wytgcznie w warunkach pracy chronionej),

e mozliwos¢ korzystania ze szkolen (w tym
specjalistycznych),

e podleganie przywilejom pracowniczym
0s6b niepetnosprawnych (np. prawo do
dodatkowych urlopdw, przerw w pracy),

e 7z ulg, np. podatkowych, komunikacyjnych,
zwolnienie z optat radiowo-telewizyjnych
(abonamentu), na podstawie odrebnych
przepisow,

e w zakresie rehabilitacji, np. mozliwosc
uczestniczenia w terapii zajeciowej,

e 7 zaopaftrzenia w przedmioty ortopedycz-
ne, srodki pomocnicze oraz pomoce tech-
niczne, utatwiajgce funkcjonowanie danej
osoby,

e 7z ustug socjalnych, opiekunczych, terapeu-
tycznych, rehabilitacyjnych $wiadczonych
przez instytucje pomocy spotecznej, orga-
nizacje pozarzgdowe oraz inne placowki,

e 7z uprawnien do zasitku pielegnacyjnego
i innych Swiadczen (np. dodatkdéw do za-
sitku rodzinnego zwigzanych z niepetno-
sprawnosciq).
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Orzecznictwo rentowe a orzecznictwo poza-
rentowe.

Orzeczenia lekarza orzecznika ZUS oraz zespo-
tu do spraw orzekania o niepetnosprawnosci
nie sq wzgledem siebie rownorzedne; czyli
np. orzeczenie o catkowitej niezdolnosci do
pracy = orzeczenie o umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci, ale ten znak réwnosci-
dziata tylko w jedng strone. Wynika to z tego,
ze orzeczenia wydane przez zespot ds. orze-
kania o niepetnosprawnosci, fraktuje sie na
rowni z orzeczeniami wydanymi przez ZUS, bez
koniecznosci ponownego orzekania, ale tyl-
ko do celéw poza $wiadczeniami rentowymi.
Taki znak réwnosci stawia np. ustawa o swiad-
czeniach rodzinnych (Dz.U.06.139.992) i usta-
wa o pomocy spoteczne] (Dz.U.04.64.593).
W przypadku $wiadczen z tych ustaw (np.
w przypadku zasitku statego czy zasitku piele-
gnacyjnego) orzeczenia ZUS i zespotdw trak-
towane sq tak samo. Jednak na podstawie
orzeczenia wydanego przez zespo6t nie moz-
na ubiegaé sie o rente w instytucji ubezpie-
czenia spotecznego. W tym przypadku znak
rownosci nie dziata.

Czasem elementy zawarte w orzeczeniu o in-
walidztwie lub niezdolno$ci do pracy nie sg
wystarczajgce dla uzyskania ulg i Swiadczen,
o ktére osoba niepetnosprawna chce wystg-
pi¢ (np. ma prawomocne orzeczenie, ale nie
ma w nim informacji o tym, ze jest niewido-
ma). Wéwczas osoba ta, musi poddac sie ba-
daniom zespotu do spraw orzekania o niepet-
nosprawnosci, w celu uzupetnienia danych
W orzeczeniu.

Irodta:
Ustawa z dnia 17.12.1998 r. o emeryturach i rentach z Fundu-
szu Ubezpieczeh Spotecznych z pdzniejszymi zmianami,

Ustawa z dnia 27.08.1998 r. o rehabilitacji zawodowej i spo-
tecznej oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych z pdzniej-
szymi zmianami



Choroba nowotworowa, co moge jesé

aby WZMochic¢ organizm?

W diecie nowotworowej bardzo wazne jest aby sie wzmacniaé, po-

Porady

niewaz system immunologiczny bardzo pomaga w rekonwalescen-

cji po terapii. Udowodniono réwniez ze, posiadamy naturalne czyn-
niki, ktére wyrzucajg komérki nowotworowe z naszego organizmu
noszq nazwe Natural Killer (NK) - naturalni zabdjcy. Gdzie mogq sie

Jolanta Nalewaj -

Nowak

dietetyk

wytworzy¢é NK? Oczywiscie przy racjonalnym odzywianiu.

Co to oznacza? Po pierwsze trzeba
jes¢ tak aby metabolizm cztowie-
ka, ktory uksztattowat sie tysigce lat
temu, najlepiej reagowat na zywnose
naturalng, nieprzetworzong, fzn. im
mniej bedziemy odgrzewac potrawe
raz ugotowanq, tym lepiej. Co$ co
jest odttuszczone nie jest w postaci
naturalnej, bo w takiej nie wystepuje
w przyrodzie. Plastikowe opakowa-
nia tez nie wystepujg w przyrodzie,
a i nasz organizm ich nie przetwarza,
bo nie ma takich enzymdw. Im mniej
jemy rzeczy oczyszczonych i przemie-
lonych, tym lepiej — dotyczy to ryzu,
ziaren zbdz, kaszy, makarondw i pie-
czywa. Czesto zapomina sie o natu-
ralnych ttuszczach, ktére petnig role
ochronng dla naszego organizmu,
nie tylko pod skorg, ale rowniez w kaz-
dej komodrce, gdzie potrzebne sq do
przemian i odtworzenia prawidto-
wych funkcji, wchtaniania sie wita-
min A, D, E, K. Nasze hormony prawi-
dtowo pracujqg tylko gdy Nienasyco-
nych Kwaséw Ttuszczowych (NNKT)
jest odpowiednia ilos¢. Caty system
nerwowy, na czele z hipokampem,
pofrzebuje do prawidtowego funk-
cjonowania NNKT. Najwiecej NNKT

wystepuje w olejach roslinnych nierafinowanych, a takze
rybach, w owocu avocado, w orzechach i pestkach. No-
stepnie do odbudowy naszego organizmu potrzebujemy
biatka, ktére wystepuje najwiecej w miesie, rybach, rosli-
nach strgczkowych, a takze w przetworach odzwierze-
cych, tj. w mleku, serze, kefirze, maslance, jogurcie. Aby
nAasz organizm wzmocnit swoéj system immunologiczny, po-
trzebne jest urozmaicenie diety, np. zZiedzenie ryby z warzy-
wami polanej olejem (wazna jest rowniez dawka). Czesto
jesteSmy przejedzeni, co nasz organizm odbiera jako atak
na niego, gdyz musi to wszystko przetworzy¢ i porozktadac
w odpowiednie migjsca w naszym ciele. Na przyktad, je-
zeli jest za duzo biatka, to jego wydalanie moze uszkodzic
nerki, a w przypadku nadmiernego stezenia cukru, w jeli-
tach tworzg sie grzyby, co utrudnia ich prawidtowq prace.
Przejedzenie moze rowniez wywotac rozdraznienie i tkli-
wos¢ w naszym ciele. Widzimy wiec, ze w czasie, w ktorym
nasz organizm mogtby walczy¢ z chorobg, musi walczyE
Z przejedzeniem.

Dlatego tez, nalezy zapamietac kilka podstawowych
zasad dotyczgcych zdrowego odzywiania. Przede
wszystkim, w diecie powinny sie znalez¢ gtownie warzy-
wa, owoce, ziarna zbdz i roslin strgczkowych oraz tylko
niewielkie ilosci biatka zwierzecego. Jes¢ mate positki
5-8 razy dziennie, stosowac tzw. zasade nasze] piesci
(wielko$¢ na talerzu nie powinna przekraczac wielkosci
naszej piesci). Uzywac olei z pierwszego ttoczenia, olei
rybich. Nie jada¢ mocno przetworzonych potraw. Zale-
cam suplementacje w trakcie i po leczeniu.
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Porady

Jakie produkty moge spozywac
przed terapiq, w frakcie i po niej
oraz miedzy cyklamie

Kwestia zywienia w roznych okre-
sach leczenia i miedzy terapiq jest
sprawq bardzo indywidualng. Cze-
sto w frakcie chemioterapii pacjen-
ci majg konwulsje i to sprawia, ze
obawiqgjq sie jedzenia. Jest to oczy-
wiscie zrozumiate, ale niejedzenie
moze wywotac kacheksje, czyli wy-
gtodzenie organizmu, co jest nieko-
rzystne w tym czasie. Zalecam je-
dzenie lekko strawne, tzn. gotowa-
ne w wodzie lub na parze — nagjlepie;j
wszystkie podstawowe  produkty
(ryby, mieso, warzywa i owoce).
Positki powinny by¢ nie za gorgce,
ale tez nie z loddwki — temperatura
pokojowa lub lekko podwyzszona.
W trakcie trawienia nie mozna tra-
ci¢ energii na ogrzanie potrawy lub
schtadzanie ich. Nie powinno sie
jes¢ stodyczy — cukier taki moze wy-
wota¢ namnazanie sie bakterii, wi-
ruséw i grzybow, ktére nie wptywajg
korzystnie na nasz organizm. Mozna
uzywac¢ naturalnych nieprzetwo-
rzonych cukrow ftj. cukier brzozowy,
fruktoza, melasa, cukier trzcinowy.
Jezeli pacjent nie moze gryz¢, to
nalezy wdrozy¢ produkty dla dzieci
(stoiki, kaszki, mleko modyfikowa-
ne). Mozna wszystko przecierac,
mieli¢ lub dusi¢, np. ugotowac zupe
i zmiksowac warzywa, mieso i wy-
war. Nastepnie jes¢ po 2 szklanki kil-
ka razy dziennie. Zupa zawiera duzo
witamin, mineratéw, biatka, weglo-
wodandw i ttuszczy, czyli wszystko to
Czego Nnasz organizm potrzebuje.
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Przyktadowe jadtospisy

Sniadania

maty jogurt naturalny, mozna dodac 3 tyzki ptatkéw
owsianych gorskich;

kanapki z chleba orkiszowego lub zytniego na zakwasie
z pastq z twarogu, ogdrka kwaszonego, jajka i szczypiorku;
ugotowane jajko na miekko i wymieszane jok po Wieden-
sku w szklance.

Drugie $niadania

kasza jaglana ugotowana bez dodatku cukru z tfruskaw-
kami i bananem;

e sok wielowarzywny i wafel ryzowy;
e ryba w galarecie polana cytryng;

gotowane warzywa.

Obiady

zupy krem gofowane na wywarze warzywnym (niezabie-
lane) z ryzem brgzowym;

makaron z sosem pomidorowym z ulubionymi warzywa-
mi (np. cukinia, baktazan, marchew, pieczarki), surowka
z kwaszonej kapusty z marchewkg;

grillowana piers z kurczaka z mtodymi gotowanymi ziem-
niackami i gotowanym szpinakiem posypanym pestkami
stonecznika;

nales$niki z magki razowej z chudym serkiem homogenizo-
wanym, kawatkami grillowanego tososia, sokiem z cytryny
i koperkiem, surowka;

chtodnik na kefirze z ogdérkiem, buraczkami, koperkiem
i rzodkiewkq;

gulasz z ciecierzycy (moze byc¢ ze stoika) z pomidorami,
marchewkq, pietruszkg, cebulg, cukinig i rozmarynem;
dorsz pieczony w folii z plasterkami cytryny, mtode ziem-
niaczki gotowane, satata z pomidorami z oliwg z oliwek
i sokiem z cyfryny.

Podwieczorki

domowe lody ze zmiksowanego jogurtu naturalnego z za-
mrozonym bananem i malinami;

twarozek z tartym jabtkiem, rodzynkami, cynamonem
i ulubionymi orzechami;

koktajl z kefiru, truskawek i ptatkdw owsianych (miksowa-
nych razem z jogurtem);

pieczone w piekarniku cate jabtka.

Kolacje

omlet z pomidorkami i ulubionymi ziotami, np. szczypior-
kiem, bazylig i tymiankiem;

satatka z makaronu petnoziarnistego, oliwy z oliwek, po-
midorkami koktajlowymi i grilowang cukiniq przyprawio-
na oliwg z oliwek, sokiem z cytryny i posypana sezamem
bezmiesna zupa krem z grzankami z pieczywa petnoziar-
nistego i pestkami dyni.
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Polecamy

Fim

JUTRD WOGA FRIVIGE PO CIEBIE!

Bo w Polsce to tak, jak na Biatorusi.

Spragnieni mocnych wrazen?2 Stesknieni
za mocnym polskim kinem?2 Spiski, awan-
tury, podtos¢, zgdza wtadzy, strzaty, ko-
biety, stuzby specjalne, czyli otaczajgca
nas na co dzien rzeczywistose, tak prze-
ciez bliska kazdemu Polakowi. Bugajski
zaprasza nas do kin na swoje najnowsze
dzieto ,,Uktad zamkniety"”, ktére podob-
no ma nam ukaza¢ prawdziwe oblicze
naszego matego polskiego swiata.

Zastanawiato mnie zawsze, dlaczego
my, Polacy, tak bardzo lubimy takie hi-
storie. Rozumiem, kiedy Rosjanie tworzg
takiego typu filmy — tam sie to faktycz-
nie widzi czesto na ulicach. A'i tak pro-
dukcje filmowe czesto bywajg nader
przesadzone. A na ile to jest prawdziwe
i aktualne w Polsce? Chociaz nasz kraj
nie jest ani o drobine lepszy od takiej
Biatorusi, jak to w ktdéryms$ ze zwiastu-
néw ,Uktadu zamknietego™ wyrazit sie
z przerazeniem aktor Przemystaw Sa-
dowski. Strach sie bac!

Z kolei nie sposdb nie zauwazy¢ wielkiej
radosci, panujacej wérdd polskich kry-
tykéw, ze ukazata sie wreszcie jakas ro-
dzima produkcja, warta wiekszej uwagi.
Wymaga to jednak tez sporych wysit-
kéw zich strony, zeby po dtugim okresie
rzucania nozy w strone PISF wydoby¢
z siebie kilka stéw uznania. Co prawda,
w wiekszosci kierowane sq do wielkiego
Janusza Gajosa i postaci prokuratora
Kutrzeby, w ktérg sie wcielit. Piszg, ze
gdyby nie Gajos, film bytby tragediq.
Czyli stara zasada nadal dziata - dagj
dobrg twarz, a widz przymruzy oko na
beznadziejnos¢ tta.

Na applause zastuguje tez decyzja sce-
narzysty o skupieniu sie na idei zta. Na-
wet gtéwny bohater jest tym razem ze
Swiata ,,tych ztych”. Oszukuje, prowoku-
je, knuje i w ogdle jest zty. Mato tego, zto
rozprzestrzenia sie dalej — mtodsze poko-
lenie przejmuje pateczke. W catej ogdl-
nosci film jest przesigkniety ztem i ukazu-
je, w jakze strasznym $wiecie dano nam
dzisiaj zy¢. Bo jak tez przestrzega hasto
filmu —jutro mogq przyjs¢ po ciebiel!

Muzyka

Jedni zarzucajqg im wtdrnose, ptytkie nasla-
downictwo oraz ociekajgce patetyczno-
Scig kompozycje. Drudzy uwazajg, ze na
polskim rynku rockowym dawno nie byto
tak dobrego (niemalze genialnego) zespo-
tu, stanowigcego ratunek dla zdretwiatego
i wypranego z weny twoérczej gatunku. Jed-
no jest pewne... Coma, bo wtasnie o tym
zespole mowa, z chwilg wydania swojego
debiutanckiego krazka, odcisneta wyrazny
Slad w polskiej muzyce.

,Pierwsze wyijscie z mroku” to album niesamowity. Nie ma tu zbednej
agresji czy tez chaosu. Ballady o rozmarzonym brzmieniu logicznie
przeplatajg sie z ostrzejszym graniem tworzgc niepowtarzalny klimat
wedrowki miedzy krzykiem i szeptem, mitoscig i nienawiscig. Do tego
jeszcze mocno podkreslona sekcja rytmiczna, niebanalna melodyka
i przeszywajqcy na wskros, ognisty gtos Piotra Roguckiego... Prawdziwa
poezja odziana w niebanalne, na dtugo pozostajgce w pamieci teksty.
Nie dziwi zatem fakt, iz cze$¢ piosenek z debiutanckiego albumu zyska-
ta status niemal kultowych. Tak jest chociazby z , Leszkiem Zukowskim”,
ponad 8-minutowqg znakomicie zaaranzowang kompozycjg otwieraja-
cq ptyte, czy pierwszym niesamowicie wciggajgcym i chwytliwym al-
bumowym singlem ,,Spadam™.

Ksiazka

Kariera, wtasny rozwdj zawodowy, sukces,
ogromny dom z ogrodem petnym zieleni i dziec-
ko idealne w kazdym calu — Adam i Ewa zdajg
sie mie¢ doktadny przepis na zycie, ktory skrupu-
latnie realizujq. | kiedy do petni szczescia matzen-
stwu brakuje juz tylko potomka, Bég krzyzuje ich
plany. Na swiat przychodzi Myszka, dziewczyn-
ka z ciezkg odmiang zespotu Downa. W jednej
chwili wszystko sie rozpada niczym domek z kart.
Zamiast tez szczescia pojawiajq sie tzy rozpaczy.
Usmiech i wyraz mitosci w oczach zastepuje zal,
ztos¢ i odraza. | to jedno, pozostajgce bez odpo-
wiedzi pytanie: ,,dlaczego”?

»Poczwarka" to niezwykle wartosciowa powies¢ poruszajgca trudng
tematyke zmagania sie nie tylko z chorobg, ale réwniez z wtasnymi
stabosciami. Dorota Terakowska sprobowata ukazaé duchowq rzeczy-
wisto$¢ uposledzonego dziecka, wspaniatqg i bogatq, cho¢ widoczng
na zewngtrz w przejmujgcej, dramatycznej karykaturze szokujacych
dla ofoczenia zachowan. Czytelnik moze spojrze¢ na catg sytuacje
zarbwno przez pryzmat pieknie przedstawionego wewnetrznego Swia-
ta matej dziewczynki, jak i kapitalnie naszkicowane emocije i psychike
rodzicow. Obawy, leki, sposdb na ucieczke od problemdw... Dzieki
talentowi pisarskiemu autorki, czytajgc ksigzke niejednokrotnie mamy
okazje do wzruszen.

Subtelny i wyrafinowany humor w najlep-
szym wydaniu. Cenne refleksje i znakomite
puenty... ,\W krzywym zwierciadle” to ksiqz-
ka, w ktérej znakomity aktor objawia swoj ko-
lejny talent: literacki. Swiat oczyma Macieja
Stuhra moze wydawac sie swiatem odbitym
w krzywym zwierciadle — ale bez watpienia
wart jest poznania. Jest to cykl 41 felietondw,
ktére ukazywaty sie w miesieczniku ,Zwier-
ciadto” od stycznia 2009 roku do maja 2013
roku. Moimi ulubionymi felietonami sq: ,,Twdj
czas jest dla nas bardzo wazny”, ,,Dieta jest
jak Rosja", ,,Zdarzyto sie jutro”, ,,Nie $ciggaij!™,
»Aufostopowicz”, ,Ksigze i mata Pe”, ,,Spo-
wiedz dzieciecia wieku™.

Redakcja
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Felieton podrdzniczy

Jacek Fabis

trekker
Wspoélzatozyciel i Prezes

Stowarzyszenia SKG Trekteam

Na pomyst zorganizowania wyprawy wpadli
nasi klubowicze z Poznania. W czasie ,wojen-
nych narad” nad mapami Rosji padaty takie
ekscytujgce hasta, jak: Niency, koczownicy,
lodowce, tajga, tundra, niedzwiedzie, reny...

Ural Subpolarny wydawat sie nam miejscem
niezwykle egzotycznym, a jednoczesnie nieod-
legtym... Pierwsze przewidywanie sprawdzito sie
w 100%, drugie okazato sie absolutnie btedne.

Trasa kolejowa przebiegata na linii Poznan — Te-
respol — Brze$¢ Biatoruski — Moskwa — Inta, a po-
wrotna Inta — Minsk — Brzes¢ — Terespol — Poznan.
Bez wdawania sie w szczegdty, wspomne, ze
ogdétem w pociggach spedzilismy 5,5 dnia...

Naszq uralskg wedréwke rozpoczeliSmy z miej-
scowosci Inta, potozonej ok. 170 km od szczy-
tu Narodna, bedgcego upragniong przez nas
granicqg Europy i Azji. To mnigj wiecej, tak jak
gdyby wejscie na Rysy planowac z ...Opola.
Od razu po wyjsciu z ,pajezda” zaatakowaty
nas wsciekle meszki i komary, poza tym powi-
tato 2 miejscowych milicjantow. Niestety bez
chleba i soli. Podalismy im grzecznie paszpor-
ty i wdalismy sie w kurtuazyjng rozmowe... Od
razu pojawito sie pytanie, jak zamierzamy do-
stac sie pod Narodng i u kogo mamy zamo-
wiony transport. Kiedy odparlismy, ze ,piesz-
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JesteSmy na wczasach
w tych uraiskich lasach, czyli

rosyjskie wspominki

- 3 tygodnie z Niencami, renami

i komarami...

kom” i nie mamy zadnego fransportu, szybko
oddali niesprawdzone paszporty i cichcem
znikneli w swojej dworcowej dyzurce....

Potem okazato sie, ze 3/4 tej 340 kilometrowej
frasy przebylismy pieszo i to w towarzystwie
naszych wypchanych prowiantem, namiota-
mi i cieptymi ciuchamiwordw... Rekordowego
dnia ,,machneli§my” 52 km.

Mysle, ze w tej relacji opis dojscia z miejsco-
wosci Inta do granicy paku narodowego Jukd
Ba mozna z grubsza poming¢, poza zaznacze-
niem, ze przez pierwsze 2 dni ,,ekspedycji” nie-
mitosiernie lato, a gdy przestawato na chwi-
le pada¢, atakowaty nas zartoczne meszki
i komary, i tak na zmiane, deszcz i owady,
owady... Zycie i zdrowie ratowat nam jedynie
czerwony, straszliwie ostry, uralski czosnek, za-
zywany w ilosciach hurtowych do wszystkich
positkow.

Podsumowaniem tego etapu, moze byc¢ krot-
ki komentarz Macieja: "k... wodna na pewno
za rok przyjade tu z rodzing na wczasy...".

Po ok. 100 km marszu i kilku ,,podwdzkach™ na
pakach ciezardwek znalezlismy sie u bram ural-
skiego Parku Narodowego Jukd Ba — nazwe
te samowolnie ttumaczylismy, jako przekleta



ziemia. Jakiez byto nasze zdumienie, gdy przy
bramie wejsciowej okazato sie, ze zezwolenia
na wejscie zatatwia sie w odlegtej o ponad 100
km... Incie. 11 os6b rozbito obdz w pobliskiej taj-
dze, ja z Maciejem ruszylismy ,,tundro-stopem”
do miasta po wejsciowki do parku...

4-ego dnia uSmiechneto sie do nas szczescie,
pokazato sie tez stonce. Udato sie tez prze-
bi¢ przez zasieki rosyjskiej biurokracji i zatatwic
zezwolenia, ztapac stopa i wrdcic do obozu.
Dalej zostalismy podwiezieni nad rzeke Kozym,
gdzie prgd znosit nawet solidne, 10 fonowe
,Urale”. Brod sforsowalismy z szoferem o prze-
zwisku ,,Gruby”.

W kolejnym etapie zabrali nas 2 kierowcy Pa-
sza i Grisza. W ten dzien przypadaty 40 uro-
dziny naszego druha, Timura. Z plecakow
wyciggnelismy targane z Moskwy ,,szmpan-
skoje”. Poza tym okazato sie, ze Pasza w dniu
wczorajszym obchodzit 50 urodziny... wiec
konieczne byty czeste przerwy na niezliczone
toasty... Grisza, ktéry siedziat za kotkiem tez
nie odmawiat...

Dalszg pieszq podréz umilaty nam: potowy
ryb, poszukiwanie krysztatdw gdrskich (niektd-
re o wadze do kilku kg nasi koledzy pakowa-
i do tak juz koszmarnie ciezkich wordéw), ka-
piele w gorskich rzekach i jeziorach, zbieranie
jagdéd i grzybow, spotkania z koczowniczymi
Niencami, poczestunek z miesa renifera oraz
sesje fotograficzne na porzuconych w gérach
,czotgach”, 1j. samobieznych pojazdach te-
renowych.

Naszym ,,szlakiem zycia” byta 140 kilometrowa
droga wybudowana, a raczej usypana na tra-
sie miedzy Intq, a potozong w gdérach kopalnig
ztota. Oczywiscie kopalnia, jak wszystko w tym
rejonie, byta od lat zamknieta, mimo to pilno-
wana przez straznikdw uzbrojonych w ,kata-
chy”. Rwgce, gtebokie strumienie, ktdre trzeba
byto forsowac¢ na boso, nie nalezaty do rzad-

Felieton podrdzniczy

kosci. 7-ego dnia dotarlismy do upadajgcej
kopalni kwarcu i zamieszkalismy w zrujnowanej,
starej sztolni, ochrzczonej , Hiltonem”.

9-ego dnia na polanie, do tej pory zajetej
przez stado reniferéw, rozbilismy obdz do ata-
ku na Narodng /1894 m.n.pom./, najwyzszy
szczyt Uralu, a zarazem punkt graniczny mie-
dzy Europq i Azjq. 10-ego dnia, po 9 godzin-
nej trasie, maszerujgc wsrdd stad rendw, przez
piargiilodowce, weszlismy na szczyt. Na gorze
Babel, przy pomocy zatgczonego do tablicy
pamigtkowej miecza pasowat wszystkich na
wZdobywcodw Uralu”. Przez chwile na szczycie
rozwiaty sie chmury i moglismy podziwiac ba-
jeczny krajobraz azjatyckiego i europejskiego
Uralu. Wieczorem, spokojnie dotarlismy do
bazy, gdzie byli rozbici nasi sgsiedzi z Finlandii.
Do nocy raczyli nas swoimi piesniami ludowy-
mi... ktére, mogty zosta¢ zrozumiane jedynie
przez uralskie renifery, przeciez bliskich krew-
niakdw rendw laponskich...

Trasa powrotna okazata sie prawdziwym ma-
ratonem, a zarazem wyscigiem do pociggu
Inta — Moskwa. Jedyng alternatywqg byto po-
zostanie wsérdéd miejscowych pasterzy, Nien-
cow, ktérzy juz po dwudziestym sierpnia szyko-
wali sanie na zimowq podrdéz do Azji. Jak na
7to$¢ nikt nas nie chciat podwiesi¢. Zatapali
sie tylko Timur, Agata i Ania. Ale ich zgarneli
miejscowi ,rockersi”, na motorach z przycze-
pami... miejscowki niestety byty ograniczone.
W koncu po ponad 50 kilometrowym marszu
przez tajge i tundre, na godzine przed odjaz-
dem pociggu, dotarlismy do Inty na ,,wakzat”.
Tego dnia bylismy w trasie17 godzin.

Po drodze w pociggu do Moskwy wspdtpasa-
zerowie opowiadali nam o jakiejs tajemniczej,
zagranicznej ekspedyciji, ktéra ostatnio byta
widywana na trasie Inta — Narodna... Wies¢
gminna rozchodzi sie lotem btyskawicy...

Moskwa 2007
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Rozmaitosci

Pasjonaci sq wsréd Nas

Ttumacz filméw: przeglgdajgc nie-
dawno wydanie POLITYKI natkng-
tem sie na opis niezwyktego jubi-
leuszu: otdz swoje dziesieciolecie
istnienia $wietowata grupa HATAK:
zespot oséb, ktdrych pasjg sq ttuma-
czenia filmdéw, a nastepnie bezptat-
ne udostepnianie ich w Internecie.
Doprawdy trudno zrozumie¢ moty-
wacje pracownika pomocy drogo-
wej, ktoéry zrywa sie o czwartej rano,
by przettumaczyé kolejny odcinek
,Gry o tron”, a nastepnie spedzic
kikanascie godzin jezdzgc holow-
nikiem i zbierajgc wraki aut z ulicy.
Tym bardziej, ze autor owych ftuma-
czenh nie tylko nie ofrzymuje za swojg
prace pieniedzy, ale takze rozgtosu
swojego imienia, gdyz postugu-
je sie wymyslonym pseudonimem.
A takich jok on sq dziesigtki. Jak
wyjasnia k-rol robig to z czystej pasii
i przyjemnosci ttumaczen. Opowia-
da on o tym, jak wielkqg frajde daje
mu mysl, ze na jego prace czekajg
tysigce podekscytowanych inter-
nautdw nie moggcych sie docze-
ka¢ swojego ulubionego fimu lub
serialu. Sytuacje wyjaskrawia fakt,
ze przez wielu dystrybutoréw Inter-
netowi ttumacze filmdéw uznawani
sg za przestepcédw. Wedtug nich
sprzyjajg oni piractwu, umozliwiajgc
uzytkownikom Internetu obejrzenie
flmu w jezyku polskim. Tymczasem
okazuje sie, ze bardzo czesto inter-
nauta, ktéry obejrzy kilka odcinkéw
serialu  Sciggnietego  nielegalnie,
z polskimi napisami, kupuje potem
caty sezon na legalnych portalach.
Piracka wersja jest wiec dla niego
formq sprawdzenia, czy ma ochote
dany serial obejrzec.

Pasjonat podrézy kolejowych: kto je-
chatkiedys pociggiem z Poznania do
Krakowa, ten wie czym jest podrédz
wspodtczesnym polskim pociggiem:
nieprzespane godziny w brudnych
wagonach ze wspottowarzyszami
wyglgdajgcymi mocno podejrzanie,
nad ranem chtéd i irytacja z powo-
du ,rowerowej" predkosci sktadu
przemierzajgcego Gomy Slask gdzies
w okolicach Katowic. Okazuje sie
jednak, ze sq osoby dla ktérych...
jest to najwieksza przyjemnos¢ zycial
Pasjonaci kolei — bo o nich mowa -
najwiekszg rados$¢ czujg wtedy, gdy
mogg wsigs¢ do pociggu i udac sie
w podrdz, najlepiej dtugg do miejsc,
w ktérych nigdy nie byli.

Dla nich nie ma nic przyjemniejsze-
go niz stukot k&t miarowo wyznacza-
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jgcych swoistg melodie jakg graich
ulubiony Srodek transportu. Wiedzg
oni wszystko o lokomotywach, ktére
ciggng wspodtczesne i dawne skta-
dy wagondw, potrafig godzinami
opowiadacé o parowozowniach roz-
sianych w réznych zakgtkach Polski.
Jak rozpoznaé pasjonata podrédzy
kolejowychg Na pozdr nie wyrdznia
sie z ttumu. Na stacji zwykle ubrany
w wygodng odziez, z plecakiem
niedbale zarzuconym na ramiona.
Dopiero na peronie, kiedy widac
juz z oddali nadjezdzajgcy pocigg
zdradza go btogi usmiech btgkajg-
cy sie po twarzy i btysk w oku.

Dla mnie — jako osoby rowniez na-
lezgcej do tego grona — podrdz po-
ciggiem jest jak metafora uptywa-
jgcego czasu. Nostalgia za tym co
byto, ale tez ekscytacja z powodu
rychtego poznania tego, co czai sie
za zakretem.

Kiedy ostatnio wysiadatem w Krako-
wie z pociggu relacji wspomnianej
na poczgtku tego tekstu, czutem
tylko... smutek z powodu zakonczo-
nej podrdzy.

Kibic pitkarstwa polskiego: nie trze-
ba moéwi¢c banatéw w stylu ,kto
nie czuje ten nie zrozumie”, by proé-
bowa¢ opowiedzie¢ o fenome-
nie kibica pitki noznej. Wystarczy
sprobowac przyjrze¢ mu sie blizej.
Dla jednych wykidajto krzyczqgce
wniebogtosy z puszkg piwa w reku
i nieodtgcznym szalikiem na szyi
nawet gdy jest ciepto. Dla innych
symbol prawdziwego mezczyzny
(lub prawdziwej kobiety) gotowego
do najwiekszych poswiecen za swqg
ukochang druzyne. Jedno muszqg
przyznac wszyscy: kibic pitkarski to
pasjonat w czyste] postaci. O swo-
jej druzynie potrafi opowiadac¢ go-
dzinami. Gdy jest mecz przektada
wazne spotkania biznesowe, wizyte
u tesciowej, czy nawet randke ze
swojq ukochang osobqg. Nieodtqgcz-
nym akcesorium jest dla niego sza-
lik. Dzieki niemu kibice innych druzyn
rozpoznajq z kim majg do czynienia.
Kibice fej samej druzyny widzg z ko-
lei, ze jest to ,,swoj cztowiek” co skta-
nia ich do integracji, i wznoszenia
wspdlnych §piewdw na czesc swojej
druzyny. W przeciwienstwie do wielu
mitow, typowy kibic pitkarski to nie
chuligan niszczgcy wszystko na swej
drodze i pijgcy ponad stan, tylko
osoba oddana swojej druzynie, dla
ktérej kibicowanie jest najwiekszg
pasjq i sposobem na zycie.

Degustacje piw regionalnych. Czym
jest piwo?e Z Wikipedii: ,W znacze-
niu ogdinym piwo to kazdy napdj
otrzymany w wyniku enzymatycznej
hydrolizy skrobi i biatek zawartych
w ziarnach zbdéz i poddany fermen-
tacji alkoholowej.” Tyle definicji. Dla
konesera piwo to po prostu spo-
séb na zycie. Czy picie piwa moze
by¢ pasjge Oczywiscie! Podobnie
jak picie wina czy whiskey. Obec-
nie coraz wiecej oséb dostrzega,
ze przez wielkie browary sg nabi-
jani w butelke. Serwujg one mar-
nej jakosci napoje, ktéry piwem sg
jedynie z definicji. Alternatywqg sqg
mate browary, ktére wazg piwo
wedtug fradycyjnych receptur lub
tez eksperymentujg z nowymi. Dla
nich wazne jest uzyskanie wyglgdu
i smaku, ktéry zadowoli najoardziej
wybredne gusta. Trunkéw od ta-
kich wtasnie browaréw poszukujg
pasjonaci piw regionalnych. Majg
oni oczywiscie swoje upodobania.
Jedni gustujg w piwach pszenicz-
nych, inni w owocowych jeszcze
inni wolg piwa mocno nachmielone
typu ale, lub te o smaku wedzonki
typu Bock (koZlak). Bardzo czesto
spotykajg sie oni, by wspdlnie wy-
mieniac sie doswiadczeniami przy
okazji degustacji. Degustacje mogg
odbywacé sie w domach, pubach
lub na festiwalach piw, ktdérych co-
raz wiecej sie odbywa w réznych za-
kgtkach Polski. Typowa degustacja
wyglgda tak, ze spotykajqg sie dwie
osoby z umdwionymi lub wczesnigj
wspdlnie zakupionymi piwami. Naj-
czesciej bierze sie dwie, lub trzy po-
zycje z odmiennych gatunkdw piw
regionalnych. Najpierw koneserzy
whnikliwie oglgdajg butelke (chyba,
ze piwo zostato nalane przez bar-
mana). Potem nastepuje niezwykle
wazny moment wlania piwa do ku-
felka. Nalezy tak nalewad, by wy-
tworzy¢ piane, ale z drugiej strony
nie mozna z niq przesadzi¢. Nastep-
nie frzeba piwko obejrze¢ - zoba-
czy¢ jak prezentuje sie w kuflu. Oce-
ni¢ kolor i grubos¢ piany. Wazna
jest szybkos¢ jej opadania. Istotna
jest rébwniez praca piwa w szkle: czy
gazuje, czy tez raczej jest gazu po-
zbawione. Jeszcze tylko ocena za-
pachu trunku i juz mozna przejs¢ do
najwazniejszego momentu. Pierwszy
toast — wiadomo: za zdrowie, po
czym nastepuje pierwszy tyk.

Wojciech Gandecki
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MARTA

JASTRZAB

Koordynator
Wolontariatu
na Oddziale
Hematologii
w Samodzielnym
Publicznym Zaktadzie
Opieki Zdrowotnej
Ministerstwa Spraw
Wewnetrznych
im. Prof. Ludwika
Bierkowskiego
w Poznaniu

Nie lubie, gdy méwiq do mnie:
Martucha

3 moje najlepsze cechy:
empatia, odpowiedzialno$¢, wrazliwos¢ — cza-
sami nawet za bardzo!

3 moje najgorsze cechy:
spoéznialstwo x 3

Mam stabosé do:
zelkow!

Za najlepsze miejsce na ziemi uwazam:
Hel

Gdybym na jeden dzien mogta sie wcieli¢ w:
dobrg wrdzke, spetnitabym wszystkie zyczenia
naszych Pacjentéw!

Ulubiona potrawa to:
camembert panierowany z mndstwem kalorii

Na bezludnqg wyspe zabratabym ze sobq:
Przyjaciot

Moim autorytetem jest:
Jan Pawet Il ze wzgledu na niesamowitg swia-
ttos¢ umystu, niezachwiang wiare w Boga i Ludzi

Chciatabym w zyciu zobaczyé:
Alaske

Nie znosze, gdy:
kto$ rzuca stowa na wiatr — kiedys dane stowo

Wolontariuszem jestem

Moje motto zyciowe to:
Cco masz zrobi¢ dzisiaj — zréb dzisiaj, nie wiado-
mo, co bedfzie jutro i czy w ogdle bedzie...

Gdy jade tramwajem to mysle sobie:
ze to wyjatkowe Swieto, bo normalnie jezdze
autem

Bo w zyciu chodzi o to,
by mie¢ czas na rzeczy wazne, mniej wazne -
nie uciekng!

Najwazniejsze dla mnie:
to Rodzina i Przyjaciele

Boje sie:
burzy i ciemnosci

Chciatabym umieé:
latac

Marze o tym, by:
Swiat wrzucit na luz i znormalniat

Wolontariat daje mi:

pewnose, ze w tym zwariowanym $wiecie moz-
na jeszcze spotkac¢ wartosciowych ludzi, kto-
rzy potrafiq dac siebie drugiemu cztowiekowi
w poftrzebie, ze w kregu wolontariuszy powsta-
ja prawdziwe przyjaznie, a na oddziale nawig-
ZUjg sie niezwykte wiezi miedzy wolontariuszo-
mi i pacjentami, ktére trwajg mimo wszystko...

Barbara Olechnowicz

miato warto$¢, a teraze

Mozna by byto pordwnaé chorobe do sta-
nu zepsucia lub awarii, a leczenie do napra-
wy lub ewentualnie serwisu poszczegdlnych
czesci i funkcji naszego ciata. Jednakze
analogia do maszyn nie jest wystarczajgca
poniewaz cztowiek, to co$ wiecej niz system
organdw i uktaddw potgczonych. Majgc to
na uwadze, dostrzeglismy jok bardzo wazne
jest, w ktérym miejscu fizycznego kontinuum
zdrowia i choroby znajduje sie cztowiek, i jak
bardzo oddziatuje to na wszystkie wymiary
jego zycia - psychiczny, duchowy i spotecz-
ny. Stowarzyszenie PSYCHE SOMA POLIS po-
wstato w 2012 roku, joko kontynuacja dzia-
tan Fundagiji ,,Swiatto™ Oddziat w Poznaniu,
z potrzeby wielowymiarowej froski o zdrowie
cztowieka. Zainicjowata je certyfikowana
psychoonkolog, psychoterapeutka Joanna
Zapata, ktéra od wielu lat pracuje z osoba-
mi chorymi.

,PSYCHE SOMA POLIS to wyjscie naprzeciw
cztowiekowi, aby razem z nim, poprzez pro-

Organizacje warte poznania

fesjonalng pomoc, pokonywaé trudnosci
i przeszkody ograniczajgce jakos¢ zycia
oraz wyzwalac sens i radosc istnienia” — czy-
tfamy stowa misji Stowarzyszenia autorstwa
dra Stefana Szarego.

Aktualnie Stowarzyszenie prowadzi kilka
projektéw m.in. oddziat Poznanhski — Ogol-
nopolskiej Sieci Akademii Walki z Rakiem,
ktory oferuje szereg dziatan psychoonko-
logicznych na rzecz osdéb chorych i ich ro-
dzin. Projekt skierowany jest do wszystkich
0s6b dorostych, niezaleznie od etapu cho-
roby, oséb je wspierajgcych, rodzin i naj-
blizszych. Drugq, bardzo wazng grupq, do
ktdrej kierujemy nasze dziatania, sg osoby
dla ktérych rozwdj osobisty, zdrowie i zycie
w rbwnowadze jest istotne. Dbamy réwniez
0 upowszechnianie naszej wizji w srodowi-
sku psychologicznym i medycznym.
Stowarzyszenie PSYCHE SOMA POLIS oferuje
nieodptatng psychoterapie  indywidualng
i grupowq, a takze zajecia (m.in. joge leczni-
czqg, muzykoterapie, biofeedback), spotkania
(z dietetykiem i wizazystq), warsztaty z filozofii,
fotografii, jezyka angielskiego) dla oséb prze-
wlekle chorych iich rodzin. Tworzymy miejsce

gdzie osoby chorujgce mogq poznac innych
zmagajgcych sie z tq samg chorobg.
W ramach dziatah jokie podejmujemy,
oferujemy szeroki wachlarz mozliwosci, od
konsultacji indywidualnych, grup wsparcia
poczgwszy, na warsztatach terapeutycz-
nych i organizacji wydarzeh promujgcych
zdrowy styl zycia kohczgc.
Otwarcie wspdtpracujemy z innymi organi-
zacjami pozarzgdowymi, uczelniami wyzszy-
mi oraz biznesem, aby realizowad ciekawe
projektu w sferze promociji i ochrony zdrowia
Stowarzyszenie pragnie podnosi¢ $wiado-
mos¢ mieszkancdw miasta w zakresie zdro-
wia. Dlatego prowadzimy Kampanie Spo-
teczng Promujgcg Psychoonkologie majac
na celu zwréci¢ uwage na istote psycho-
onkologii, kwestie racjonalnego odzywiania
i profilaktyki nowotworowej. Zwrotnik Raka juz
po razy dsmy w tym roku odbedzie sie w paz-
dzierniku w Poznaniu. Moze zatem spotkamy
sie tam, aby porozmawiac o zdrowiu2e Aby
dowiedziec sie wiecej zapraszamy na strone
www.awzr.pl/poznan lub pod nr. tel 502 99
4497

Agnieszka Frgckowiak
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