dobrze ze g

|JESTES

fandem

lipiec/sierpien 201 (NR 2) Poznah egzemplarz bezptatny

,2Najwazniejszym lekiem w medycynie
jest dmgi cztowiek”

prof. A. Kepinski_

WOJEWODZTWO
WIELKOPOLSKIE

Projekt wspdtfinansowany przez Wielkopolski Urzad Wojewodzki



Fotorelacja z zycia fundaciji

Przyjaciele Fundacii:

Pieczgtki - Poligrafia Kubala UVOPEX
ul. Gtogowska 93

(2-ga brama przed kosciotem)

60-264 Poznan

Zapraszamy:
pon-pt:  8:00-19:00 i dtuzej
sob: 10:00-14:00

tel./fax: 61 8 650 995 [24h]
e-mail: pieczatki@uvopex.pl

tandem

Redaktor naczelna: Kolegium: Adres redakcji:

Anna Szatwinska Wojciech Gandecki, Honorata Kociach, ul. Powstahcédw Warszawy 9a, Poznah
anna.szalwinska@dobrzezejestes.pl Barbara Olechnowicz, Ewa Zarzycka, Druk:

tel. 515-806-265 Aleksandra Fiatkowska Chroma Drukarnia Krzysztof Raczkowski
Korekta: Wspétpraca: ul. Przemystowa 5, 68-200 Zary

Tomasz Cia$ Jacek Fabi§, Anna Gtowacka, Dorota

Projekt i sktad: Gotgb, Jolanta Nalewaj — Nowak, Alina Papier: kreda mat/btysk 135 g

Joanna Bianga, grafika@treebian.pl Pulcer, Arkadiusz Spychata Format: A4, naktad: 600 egzemplarzy

Prosimy o uwagi i pytania do naszych ekspertéw na adres: redakcja@dobrzezejestes.pl
Wszystkie numery czasopisma Tandem bedq dostepne rowniez w wersji elektronicznej na stronie: www.dobrzezejestes.pl



Drodzy Czytelnicy!

Lipiec i sierpien to miesigce typo-
wo wakacyjne, stonce mocno
Swieci, a czas sqczy sie leniwie, ale
redakcja TANDEMU nie zapomnia-
ta o swoich Czytelnikach. W kolej-
nym numerze nie mogto zabrak-
ngc¢ felietonu podrézniczego, tym
razem z wyprawy na Kaukaz.

Cennych porad udzelili dietetyk Jolanta Nalewaj-Nowak,
ktéra odpowiedziata m.in. na pytanie: co mozna, a czego
nie mozna jes¢, kiedy chorujemy na chorobe nowotworo-
waq. Pracownik socjalny Arkadiusz Spychata, wyjasnit w jaki
sposdb mozemy ubiegac sie o Swiadczenia spoteczne gdy
zachorujemy. Psychoonkolog Dorota Gotgb radzi, jok moze-
my w sobie przezwyciezy¢ lek na kazdym z etapdw choroby:
od diagnozy po wyleczenie.

Wakacje wakacjami, ale wolontariusze nie zwalniajg tempa
- zorganizowali koncert dla pacjentéw na Oddziale Hema-
tologii Szpitala MSWIA oraz uroczyscie przywitali sie z pacjen-
tami hosteli WCO, ktérym bedg mogli pomagacd.

W TANDEMIE nie moze zabrakng¢ nowinek z Poznania. Led-
wie skonczyt sie Festival Malta, a juz zaczgt sie Transatlantyk;
nie zabrakto tez imprez nie tylko filmowych.

Polecam dziat ,,Organizacje warte poznania”, w ktérym
opowiada o sobie Stowarzyszenie Kobiet z Problemami On-
kologiczno-Ginekologicznymi ,,Magnolia™.

W dziale ,,Rozmaitosci” prezentujemy cztery sposoby wigza-
nia chust. W naszym czasopismie powstat nowy dziat: ,,Przy-
stowia”, w obecnym numerze bedg to polskie przystowia,
a w kazdym kolejnym -z innego kraju $wiata.

Zapraszam do lektury!
Redaktor Naczelna
Anna Szatwinska
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Przystowie to zdanie utrwalone w tra-
dycji ustnej, ktére ujmuje w alegorycz-
no-obrazowej formie waznqg mysl, naj-
czesciej wskazowke czy przestroge.
Do przystéow zalicza sie tez niektére
maksymy. Przystowia sg waznym ele-
mentem kultury, szczegdlnie ludowej.

PRZYSLOWIA POLSKIE

Gdzie dwdch Polakdw, tam trzy zdania.

Plotka ma dtugie nogi i ostro zakonczone
rogi.

Jak siekiera bez klina, tak obiad bez wina.

Ufac¢ kazdemu - szlachetnie, nie ufac¢ niko-
mu - bezpiecznie.

Kto nie ma pamieci, nogami musi nadra-
biac.
Niewdziecznos¢ jest zaptatqg swiata.

Za mifodu zyjesz marzeniem, na staros¢
wspomnieniem.

Kto cuchnie leniem, bedzie cieniem.

Nie byto nas, byt las, nie bedzie nas, be-
adzie las.

Niesmaczne lekarstwo jest lepsze od stod-
kiej trucizny.

Matzenstwo to loteria o cate zycie.

Kto zmienia kochanki jak rekawiczki - naj-
czesciej chodzi w uzywanych.

Dzwon, cho¢ wszystkich wota, sam nie
idzie do kosciota.

Pomysl dobrze gtowo, nim wymadwisz stowo.
Gdzie gtowa rzqdzi, fam cztowiek nie btqdzi.
Bég ptaci, lecz nie co sobota.

Frasunek zdrowia rabunek.

lle wina w gtowie, tyle prawdy w stowie.
Mate dzieci piszczq, a duze niszczq.

Kto duzo gada, niechcqcy sie wyspowiada.
Gtupia gtowa nie siwieje.

Kto nie ma szczescia w kartach, ten ma
szczescie w mitosci.

Nie chwal dnia przed zachodem stonca.

Jesli nie potrafisz, nie pchaj sie na afisz.
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Aktualnosci

Wakacyjny biwak w Pobiedziskach

Wolontariusze Fundacji DOBRZE ZE JESTES skorzystali z zaproszenia
zaprzyjaznionych Siéstr Sacré Coeur z Pobiedzisk, by mogli troche
odpoczgc i spedzi¢ lipcowy weekend (12-14.07) nad jeziorem.
Pogoda troche sptatata im figla i zamiast namiotdw rozbili obozo-
wisko pod dachem siostrzanym, ale humory dopisywaty i wieczor
szybko mingt na rozgrywkach w gry planszowe. Sobota przywitata
ich stohcem, wiec spacerowadli i zwiedzili piekng okolice. W nie-
dzielne przedpotudnie znaleZli sie w samym $Srodku pdtmaratonu
wspierajgc okrzykami i oklaskami biegaczy, a nastepnie zwiedzili
Skansen Miniatur Szlaku Piastowskiego.

Koncert na Oddziale Hematologii Szpitala MSWIA

Koncert odbyt sie 25 lipca, a zespdt, ktdry wystgpit to cztonkowie
dwdch parafialnych scholi, ktére ubogacajqg spiewem msze w ko-
éciele pod wezwaniem Swietej Jadwigi Krdlowej w Poznaniu. Wielu
z nich to uczniowie lub absolwenci poznanskich szkdt muzycznych.
Podczas minikoncertu wykonane zostaty przeboje miedzy innymi
takie jak: ,La bamba”, , Tyle stonca w catym miescie”, ,,Stand by
me", ,,Don’t worry be happy", ,,Zaufaj Panu juz dzi§".

Uroczyste rozpoczecie wspoétpracy z WCO

Oddziat Fundacji DOBRZE ZE JESTES w Poznaniu podpisat umowe
o wspotpracy z Wielkopolskim Centrum Onkologii. W ramach umowy
wolontariusze bedg opiekowad sie Pacjentami poznanskich hosteli
poprzez dyzury w placdwkach i organizowanie czasu wolnego. Z tej
okazji 29 lipca odbyto sie uroczyste spotkanie Pacjentdw z wolontariu-
szami, na ktérym wystgpit niezawodny zespdt reGenertion, jak zwykle
wzbudzajgc zachwyt obecnych gosci. Spotkanie przebiegato w wy-
jatkowo mitej atmosferze, a po koncercie Pacjenci mogli spedzi¢
chwile czasu z wolontariuszami i zespotem. Wolontariusze i pacjenci
mieli mozliwos¢ porozmawiac o oczekiwaniach i potrzebach.

Swieto Bambrow

Jak co roku w pierwszg sobote sierpnia na Starym Rynku przy Stu-
dziance z Bamberkq spotkali sie potomkowie Bambréw. W ten sposdb
chcg upamietni¢ rocznice podpisania pierwszego kontraktu miedzy
miastem a przybytymi z Bambergu osadnikami. Swieto urozmaicane
byto przerdéznymi atrakcjami, miedzy innymi kiermaszem owocdodw
i warzyw, zawodami w noszeniu wody, konkursami gwary poznanskie;.
Mozna tez byto skosztowacd pyry z gzikiem czy szneki z glancem.

lll Miedzynarodowy Festiwal Filmu i Muzyki Transatlantyk

W Poznaniu jeszcze nie zapomniano o Festivalu Malta, a miastem
zndw zawtadnagt festiwalowy klimat. Od 2 do 9 sierpnia odbywat
sie, juz po raz trzeci, Transatlantyk. Wybitne swiatowe kino i muzyka
przez tydzieh goscito w naszym miescie. Zawitali mtodzi i legendar-
ni twoércy, miedzy innymi Yoko Ono, przedstawiciele wszelkich za-
wododw filmowych i muzycznych. Odbyty sie setki pokazdw, a takze
liczne koncerty. Artystyczna platforma, ktéra poprzez muzyke i fiilm
buduje silniejsze zwiqzki miedzy spoteczenstwem, sztukq i srodowi-
skiem, inspiruje dyskusje na aktualne tematy spoteczne. Twdércq
i Dyrektorem Festiwalu jest laureat Oscara — Jan A.P. Kaczmarek.
Projekcje flmowe i koncerty odbywaty sie miedzy innymi w: Multiki-
nie 51, Kinie Muza, Instytucie Rozbitek, na Placu Wolnosci, w Cen-
frum Kultury Zamek czy w Teatrze Polskim.

Wystawa zdjeé UEFA EURO 2012

W dniach od 3 do 31 sierpnia mozna byto podziwiaé wystawe
zdje¢ poswiecong Mistrzostwom Europy w pitce noznej. Poznanh byt
jednym z miast, ktére goscito kibicdw pitkarskich. Najoardziej w pa-
mieci zapadli kibice z Irlandii. Oglgdajgc zdjecia, mozna byto my-
Slami powrdci¢ do chwil z zesztego roku, przypomniec sobie jakie
emocije nam wtedy towarzyszyty.
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Miedzynarodowy Dzieh Nelsona Mandeli

- $wieto obchodzone corocznie w dzien urodzin Nelsona Mandeli,
ustanowione 11 listopada 2009 roku przez Zgromadzenie Ogdlne ONZ,
W uznaniu za wktad Nelsona Mandeli w kulture, pokdj i wolnos¢, jed-
nego z przywoddcodw ruchu przeciw apartheidowi, dziatacza na rzecz
praw cztowieka i laureata Pokojowej Nagrody Nobla z 1993 roku.

28 lipca

Swiatowy Dzien Wirusowego Zapalenia Wqtroby

- $wieto obchodzone corocznie, w dzieh urodzin Barucha Samuela
Blumberga, ktéry zidentyfikowat wirusa zapalenia wgtroby typu B.
19 maja 2010 WHO formalnie uznato Swiatowy Dzien Wirusowego
Zapalenia Wagtroby. WZIW jest czwartg chorobqg uznang przez WHO
(obok malarii, gruzlicy i HIV/AIDS), ktéra, w celu podniesienia $wia-
domosci zdrowotnej spoteczenstwa, otrzymuje wsparcie Swiatowe;j
Organizaciji Zdrowia.

Miedzynarodowy Dzieh Mtodziezy

- Swieto zostato ustalone przez Zgromadzenie Ogdline ONZ na wniosek
Swiatowej Konferencji Ministrow Odpowiedzialnych za Sprawy Mtodzie-
7y. Obchody $wieta sq inicjatywq nalezgcq do Swiatowego Programu
Dziatan na Rzecz Mtodziezy. W ramach corocznych (od 2000 roku) ob-
chodow odbywaijq sie konferencije, dyskusje, spotkania z przedstawicie-
lami wtadz, warsztaty, przedsiewziecia artystyczne i charytatywne. Ce-
lem Swieta jest uaktywnienie mtodziezy, zachecenie jej do dziatah na
rzecz rowiesnikéw i spotecznosci lokalnej, wymiana poglgddw, przedsta-
wianie wtadzom pomystow i sugestii dotyczgcych rozwigzywania kwestii
dotyczgcych mtodziezy w danym kraju.

Swiatowy Dzieh Pomocy Humanitarnej

- coroczne $wieto ustanowione przez Zgromadzenie Ogdlne ONZ.
Dzieh ten upamietnia zamach bombowy w 2003 roku na placéwke
ONZ w Bagdadzie, podczas ktére] zgingt Wysoki Komisarz ONZ ds.
Praw Cztowieka Sérgio Vieira de Mello. W obchodach biorg udziat
m.in. Biuro ONZ do spraw Koordynacji Pomocy Humanitarnej i Pol-
ska Akcja Humanitarna. Obchody Dnia majg na celu zwiekszenie
Swiadomosci spotecznej na temat dziatah zwigzanych z niesieniem
pomocy humanitarnej na $wiecie i przyblizenie znaczenia miedzyna-
rodowej wspdtpracy w tej dziedzinie. Dzien ten jest rowniez okazjq,
aby wyrazi¢ szacunek w stosunku do wszystkich pracownikdw huma-
nitarnych ONZ i innych organizacji oraz uczci¢ pamiec tych, ktorzy
petnigc obowiqgzki stracili zycie.

Irédta:

http://edu.gazeta.pl/edu/h/Swiatowy+DzieA+Pomocy+Humanitarne]

wikipedia

Tandem nr1/2013



Historia Poznania

Gwara

poznanska

o

To jedna z bardziej specyficznych gwar
regionalnych w Polsce. Po poznansku
mowi sie nie tylko w samym Poznaniu,
ale i w okolicach, a odmiany gwary
spotka¢ mozina w catej Wielkopolsce.
Gwara poznanska powstata z wymiesza-
nia dialektu wielkopolskiego z elementa-
mi stownictwa niemieckiego, gtéwnie
w wyniku ponad stulethiego pruskiego
panowania w Wielkopolsce (1793-1919).
Jezyk niemiecki stat sie jezykiem urze-
dowym, biznesowym, opanowat szko-
ty. Mieszkancy Poznania stali sie czesto
dwujezyczni i zaczeli uzywac w gwarze
niemieckich stow. Do dzi§ moéwimy: zro-
bi¢ tézko, zakluczye, w gazecie stoi na-
pisane.

| tak, jak kazda inna gwara, tak i no-
sza coraz szybciej zanika. Warto jednak
o niej pamietac i jako$ jg kultywowac,
bo wciqgz jest to niezwykle wazny i cieka-
wy sktadnik tutejszej kultury.

Przybysze twierdzg, ze zaciggamy
w charakterystyczny sposdb, ale pier-
doty godojom tej, nie? Symbolicznym
stowem gwary poznanskiej jest ,,pyra”.
Jak rozpoznac bratnig Pyre wsrdd obcej
wiary2 Wystarczy postuchac, czy uzywa
takich okreslen:

6 Tandem nr1/2013

Co jedzqg poznaniacy?

ajnfopf zez chabasem - gesta zupa jarzy-
nowa z miesiwem

plendze — placki ziemniaczane

szagowki — kluski z pyrek

slepe ryby — zupa z rozgotowanych pyrek
szabel - fasola

redyski — rzodkiewki

bedki - grzyby

zZimne nogi, galart — galareta miesna
makocz — makowiec

szneka z glancem — drozdzéwka

gzik — twardg ze Smietang

sznytka — kromka chleba

leberka — wgtrobianka

klymki — cukierki

rumpuc — gesta zupa jarzynowa

W co sie ubierajg poznaniacy?

globusik — kapelusz

kluft — garnitur, marynarka

mantel - ptaszcz

mycka — czapka

badejki — spodenki, majtki

dyrdok — spddnica

laczki — domowe pantofle bez napietka
bindka — krawat

boba - czapka

glazejki — rekawiczki



Swojskie docinki w wersji poznan-

skiej:

gelejza — osoba Slamazarna
szuszwol — brudas

guta — niezdara

fuleja — gamon

glajda - niechluj

¢mok — oferma

rojber — tobuz

religa —tamaga

wylega — osoba inna od wszystkich
nyrol — chytrus

Spora czes¢ stownictwa gwaro-
wego to wyrazy nacechowane
emocjonalnie, zwtaszcza rubaszne
i zartobliwe, stgqd ich powodzenie
U naszej mtodziezy:

szczun — chtopak

heksa — jedza

ginol — wysoki chtopak
sZwaja — noga

ryfa — skrzywiona, niesympatyczna buzka
kluka — nos

gzub — malec

pqgiel — smarkacz
gamaja — gimnazjum
lania — szkota

knyf — fortel

binks — siniak

fyrac¢ — uciekac, zwiewac

Historia Poznania

Wspominajgc o mowie poznaniakéw nie
mozna pomingé¢ stéwka ,tej”, ktére dla nie-
ktérych stanowi najbardziej ulubionqg par-
tykute, potrafig jg uzyé kilka razy w jednym
zdaniv. Czasem mozina jeszcze postuchaé
starych poznaniakéw i dobrze jest wiedy wie-
dzieé¢, o czym mowiq...

W latach piecdziesigtych i szescdziesigtych
gware poznanskg propagowat na antenie
radiowej Stanistaw Strugarek, autor gawed,
twérca stynnego wuja Ceska. Po jego Smierci
(1965 r.) dtugo nikt nie zajmowat sie poznan-
skim folklorem. Az pojawit sie Stary Marych...

Stary Marych to fikcyjna postac, stworzona
przez Juliusza Kubla. Jest on bohaterem zbio-
ru felietonéw pt. ,Blubry Starego Marycha”,
pisanych gwarg poznanskg. Od 1983 r. na
antenie radiowej poznaniacy mieli okazje stu-
chac ,,Blubrow”, ktére odczytywat niezyjgcy
juz Marian Pogasz, wcielajgc sie w tytutowe-
go bohatera. Marych to sympatyczny, bystry
gaduta, ktéry z niezrGwnanym humorem ko-
mentuje obyczaje i aktualnosci codziennego
zycia Grodu Przemystawa. Posta¢ ta stata
sie bliska sercu mieszkancéw miasta do tego
stopnia, ze w roku 2001 u wylotu Deptaku sta-
ngt odlany z brgzu cztowiek z rowerem — wta-
Snie Stary Marych. W jego twarzy rozpoznac
mozna rysy Mariana Pogasza. Marych jest
jedynym w Polsce pomnikiem gwary i mimo
swego mtodego wieku zdgzyt juz na trwate
wpisac sie w pejzaz Poznania.

) Anna Szalwinska
Irédta:

Gruchmanowa M., Witaszek-Samborska M., Zuk-Swiecicka
M., ,Mowa mieszkahcdw Poznania”. Poznan, Wydawnictwo
Poznanskie 1987.

Stownik gwary miejskiej Poznania. Pod red. Moniki Gruchma-
nowej i Bogdana Walczaka. Warszawa — Poznan, Wydawnic-
two Naukowe PWN 1997.

Zboralski M., ,,700 zagadek o Poznaniu”. Poznanh, Wydawnic-
two ,,Rozrywka i Wiedza” 1996.
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Porady

[0 s 2l

mgr Dorota Gotqgb,
psychoonkolog, Kierownik Pracowni
Psychologii Klinicznej Wielkopolskiego

Centrum Onkologii w Poznaniu

Jak poradzi¢ sobie
Z lekiem?

Lek jest najczestszg reakcjg na ofrzymanie diagnozy choroby
nowotworowej i towarzyszy¢ moze pacjentom i ich bliskim
przez caty okres leczenia i badan kontrolnych. R6zna moze
byc¢ sita przezywanego przez nas leku i rézne sqg jego zrodta.
Tym najpowazniejszym jest obawa o wtasne zdrowie i zycie.
Obawiamy sie badan i tego, co przekaze nam lekarz. Boimy
sie tego, czy leczenie okaze sie skuteczne. Lek budzg efek-
ty uboczne terapii. Wielu naszych chorych obawia sie takze
o to, jak poradzqg sobie z ich pobytem w szpitalu najblizsi...
Powodem obaw mogqg byc¢ zwigzane z chorobq ktopoty fi-
nansowe...

Trudno niekiedy przeprowadzi¢ wyrazne roz-
graniczenie pomiedzy obawami i zmartwie-
niem, smutkiem... Kiedy lek jest bardzo silny,
kiedy wystepuje w formie atakdw (na przy-
ktad w sytuacji oczekiwania na przyjecie do
szpitala czy konkretne zabiegi), kiedy dezor-
ganizuje nasze codzienne zycie i zaktdca sen,
potrzebna jest rozmowa z lekarzem, najlepiej
z lekarzem psychiatrg i skorzystanie z farmako-

terapii.

W radzeniu sobie z lekiem pomocne moze
okazac sie uswiadomienie sobie tego, czego
konkretnie sie boimy. Trudno sprosta¢ lekom
uvogdlnionym. Kiedy jednak wiemy, co wywo-
tuje nasz lek, tatwiej szukac rozwigzania. Na
przyktad, jedli boimy sie skutkébw ubocznych
leczenia — pomocna moze by¢ rozmowda
Z lekarzem prowadzgcym na temat prawdo-
podobienstwa wystgpienia tych objawdw
i mozliwego zaradzenia im (np. poprzez leki
przeciwwymiotne). Moze wazne bedq dla nas
odwiedziny osdb bliskich w szpitalu albo ich
obecnos¢ podczas badan kontrolnych w po-
radni¢ Lek moze ztagodzi¢ sama rozmowa na
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temat naszych obaw. DoSwiadczenie tego, ze
nie jesteSmy sami, ze nasze przezycia sq waz-
ne dla oséb bliskich, ze spotykamy sie z ich
zyczliwosciqg i zrozumieniem ma na nas kojg-
cy wptyw... Dla czesci z nas pomocne mogg
okazac¢ sie techniki odwracania uwagi dzieki
ktorym doswiadczany niepokdj nie bedzie sie
nasilat. Moze warto zastanowic¢ sie nad tym,
w jaki sposdb zajgc uwage czyms innym, za-
miast mys$le¢ o leczeniu — zwtaszcza, kiedy
jestesmy sami w domu. Moze warto wtgczyc
radio, zaczg¢ czytac, zadzwoni¢ do kogos?
WYyjs¢ na mate zakupy?

W poczekalniach, podczas zabiegdw (np.
radioterapii) mozemy prébowac wyobrazac
sobie miejsca, ktére lubimy tak, by prébowac
przywota¢ wrazenie spokoju i bezpieczen-
stwa. W nauce technik relaksacji i wizualizacii
bezpiecznego miejsca pomdc ham moze psy-
cholog. Jednqg z prostszych metod odpreze-
nia jest nauka oddechu przeponowego (albo
samo skupienie sie na oddechu tak, zeby np.
na wdech w myslach ,,mowic sobie” jeden,
a na wydech dwa).



Istotng czescig radzenia sobie z lekiem moze
by¢ analiza sposobu, w jaki myslimy. Czes$c
z nas potrafi fraktowac trudne sytuacije jaoko za-
danie - rodzaj wyzwania. Szukamy lekarza spe-
cjalisty, podejmujemy konkretne dziatanie: de-
cydujemy sie na leczenie, dbamy o przestrze-
ganie kolejnych zalecen w nadziei, ze podjete
starania prowadzi¢ bedg do poprawy stanu
zdrowia. Inni z nas odczuwajg przede wszyst-
kim siiny lek lub poczucie bezradnosci. Na
pewno nie ma jednego ,,wtasciwego” sposo-
bu radzenia sobie z doswiadczeniem choroby
nowotworowej. Mamy okreslone usposobienie,
wtasne przyzwyczajenia... Jednak moze warto
zastanowi¢ sie nad tym, czy nasze przekona-
nia, nasz pesymizm dodatkowo nie nasilajg
odczuwanych przez nas trudnoscie Czy nie
jest tak, ze to nasze przewidywanie komplikacji
sprawia, ze tracimy apetyt i nie potrafimy od-

Porady

poczgc w nocy? — ze boimy sie coraz bardziej
i ze tfrudno nam uwierzy¢ w to, ze leczenie prze-
biega we wtasciwym kierunku2 Psycholodzy
W pracy z osobamileczonymi z powodu choro-
by nowotworowej czesto proponujqg im terapie
poznawczqg. Zaktadamy, ze przezywane przez
nas emocje majg zwigzek ze sposobem, w jaki
myslimy. Dlatego celem tego rodzaju terapii
jest praca nad wtasnym sposobem myslenia
i wtasnymi przekonaniami tak, by ztagodzic site
przezywanych emocji negatywnych. W Polsce
popularng metodq jest Racjonalna Terapia Zo-
chowania.

Mysle jednak, ze tym co pomaga nam najbar-
dziej jest nasza chec zycia i to, ze dostrzegamy
jego sens. To, ze sq osoby, sprawy, dla ktérych
warto odzyskac zdrowie i przejs¢ przez okres le-
czenia i zwigzany z nim lek.

Zasitek chorobowy

oraz swiadczenie rehabilitacyjne
jako podstawowe swiadczenia
Z ubezpieczenia spotecznego

dla oséb pracujacych podczas choroby

Zasitek chorobowy przystuguje osobom, ktére
pracujg (na etacie bgdz prowadzg wtasng
dziatalno$¢ gospodarczg z optacang sktad-
ka chorobowego) i ktére z réznych przyczyn
utracity zdolno$¢ do pracy (wypadek, choro-
ba, cigza). Przez okres 33 dni nieprzerwanego
chorowania przystuguje wynagrodzenie z ty-
tutu niezdolnosci do pracy, a dla oséb, kto-

Arkadiusz Spychata

pracownik socjalny
Pracownia Psychologii Klinicznej
Wielkopolskiego Centrum

Onkologii w Poznaniu

re ukonczyty 50 rok zycia przez okres 15 dni.
Nastepnie od 34 dnia przechodzimy na zasitek
chorobowy. Swiadczenie to przystuguje do
182 dni w ciggtosci (wliczamy dni wolnel). Za-
sitek chorobowy mozna przedtuzy¢ do 270 dni
tylko z tytutu jednej jednostki chorobowej jakg
jest gruzlica. Na ,,chorobowym™ — dtuzej, czyli
do 270 dni— mogqg by¢ tez kobiety w cigzy.
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Wysokos$¢ zasitku chorobowego wynosi 70%
wynagrodzenia lub przychodu, stanowigcego
podstawe wymiaru dla oséb przebywajgcych
w szpitalu (dla oséb, ktére ukonczyty 50 rok
zycia, poczgwszy od kolejnego roku kalenda-
rzowego wysoko$¢ zasitku za pobyt w szpitalu
wynosi 80% od 15 do 33 dnia niezdolnosci do
pracy) oraz 80% dla oséb nie przebywajgcych
w szpitalu. Sg réwniez wyjgtki: 100% wysokosci
zasitku chorobowego przystuguje osobom,
u ktérych przyczyng niezdolnosci do pracy
jest wypadek przy pracy, w drodze do pracy
lub z pracy, choroba zawodowa, gdy wypao-
dek przypada na okres cigzy, a takze jezeli
niezdolno$¢ do pracy powstata wskutek pod-
dania sie niezbednym badaniom lekarskim
przewidzianym dla kandydatdw na dawcow
komorek, tkanek i narzgdow albo zabiegowi
pobrania komorek, tkanek i narzgdoéw.

Jezeli jesteSmy na zasitku chorobowym
i przebywamy w domu, a w tym samym
czasie musimy iS¢ na zabieg do szpitala,
to zwolnienia lekarskie za pobyt w szpi-
talu i dalsze poszpitalne leczenie mogg
sie pokrywac z tymi wypisanymi wcze-
Sniej, np. przez lekarza rodzinnego. Przy-
ktad: mamy wypisane zwolnienie lekar-
skie przez lekarza POZ od 6 do 20 sierpnia
2013 roku. Od 12 sierpnia przebywamy
w szpitalu na zabiegu. Wypis nastepuje
dnia 21 sierpnia i otrzymujemy zwolnienie
lekarskie poszpitalne na jeszcze 30 dni.
/wolnienia od lekarza POZ oraz szpitalne
mogq sie pokrywac i powinnismy wzigc
zwolnienie ze szpitala, na ktérym bedzie
wypisany okres pobytu w szpitalu oraz
dalsze poszpitalne dni chorobowe.
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Podstawg zwolnienia chorobowego i zasitku
chorobowego jest wypetniony przez lekarza
druk ZUS ZLA.

A co, jesli nie wystarcza 182 dni zasitku choro-
bowego do powrotu do zdrowia?2

Wtedy co najmnigj é tygodni przed uptywem
182 dni zasitku chorobowego wystepujemy
do ZUS-u o SWIADCZENIE REHABILITACYJNE.
SWIADCZENIE TO JEST SWOISTA KONTYNU-
ACJA ZASILEKU CHOROBOWEGO. Przyznawane
jest na mocy orzeczenia lekarza orzecznika
ZUS na okres nie dtuzszy jak 12 miesiecy. Czyli
jestesmy kierowani na komisje lekarza orzecz-
nika. Konieczng dokumentacjg o wystgpienie
o Swiadczenie rehabilitacyjne jest:

1. Druk wniosku Np-7 (czes¢ pierwszg wypet-
nia wnioskodawca, drugg zaktad pracy),

2.Druk N-10 Wywiad zawodowy (wypetnia
zaktad pracy),

3.Druk N-9 Zaswiadczenie o stanie zdrowia
(wypetnia lekarz specjalista bqgdz rodzin-
ny),

4. Druk N-9A Informacja o placéwkach lecz-
niczych w ktérych sie leczymy bqdz leczyli-
sSmy (wypetnia wnioskodawca).

Wysokos¢ swiadczenia rehabilitacyjnego wy-
nosi przez okres 90 dni jego frwania 920% wy-
nagrodzenia, a przez kolejne 9 miesiecy 75%.

Jezeli nie zdgzymy ztozy¢ wniosku o $wiadcze-
nie rehabilitacyjne na é tygodni przed upty-
wem 182 dni, to nic ztego sie nie stanie. Po-
wstanie luka i nie bedzie ciggtosci Swiadczen,
lecz gdy lekarz na komisji przyzna nam prawo
do Swiadczenia rehabilitacyjnego, ZUS sptaci
je nam od pierwszego dnia po uptywie okresu
zasitku chorobowego.



Porady

cojest(Nie)wskazane

w diecie nowotworowej?

Jolanta Nalewaj-Nowak

dietetyk

< .
\ "/‘ -

.Jakie owoce i warzywa moge jes¢ surowe, a jakie gotowane?

Jesli chodzi o warzywa i owoce, to wszystko zalezy od choroby i jej przebiegu. Po pierwsze — owoce
gotowane jemy, gdy mamy problemy z uktadem pokarmowy (zotqdek, jelita, tfrzustka, watroba).
Surowe owoce fermentujg w naszych jelitach i powstaje alkohol. W normalnych warunkach jest on
dobrze znoszony; niestety w momencie, gdy cos dzieje sie z naszym uktadem pokarmowym, nie
wolno ich je$¢ w surowej postaci. Co do warzyw, to sg oczywiscie takie, ktére je sie tylko gotowane
(fasolka, bdb, brokuty, ziemniaki), gdyz surowe nie sq dobrze przyswajalne, a nawet mogqg powodo-
wac zatrucie pokarmowe. Lepiej strawne sq warzywa gotowane, wiec jesli mamy problemy zotgd-
kowe bqdz tez problemy z watrobg, wszystkie warzywa powinny by¢ gotowane. Najlepszg metodqg
gofowania jest gotowanie na parze — wéwczas zachowujemy najwiecej wtasciwosci odzywczych
warzyw. Najgorszg metodg obrdbki jest gotowanie w mikrofali, gdyz usuwamy w ten sposdb wiek-
sz0$¢ wartosciowych sktadnikdw; co wiecej mikrofala moze zmieni¢ sktad biatka. Najlepszg potra-
wqg warzywng w okresie letnim (i jednoczesnie najbezpieczniejszq) sq zupy warzywne. Do takiej zupy
wrzucamy wszystkie warzywa sezonowe wraz z przyprawami, takimi jok koperek czy pietruszka. W ten
sposdb tworzymy bombe witaminowq. Warzywa mozna tez jes¢ w postaci zmiksowanych kremow,
gdy niemotzliwe jest gryzienie. Zmiksowane zupy sg takze zalecane dla oséb z problemami jelifowy-
mi. Wowczas warzywa nie sqg takie gazotwdrcze. Surowe warzywa sg najoardziej wartosciowe pod
wzgledem witamin i mineratdw — najlepiej je jes¢ w postaci jak najmniej rozdrobnionej — marchewka
w stupki, kalarepa w talarki, itp. Co do warzyw ostrych, takich jak szczypior, rzodkiewka, czosnek, po-
pryka, nalezy ich unika¢ w problemach zotgdkowo-jelitowych w surowej postaci. Olejki draznigce,
wystepujgce w tych warzywach, tracimy podczas gotowania lub duszenia w potfrawie — to powodu-
je wiekszqg strawnos¢ tych jarzyn.

.Czy moge pi¢ napdj typu coca-cola?

Coca-cola jest bardzo zrgcym srodkiem. W niektérych sytuacjach jest zalecana jako srodek prze-
czyszczajgcy i niszczqcy zalegania w zotgdkach. Coca-cola jednak wyptukuje waph z organi-
zmu i nie nalezy jej naduzywac. Przy problemach gastrycznych dozwolona jest szklanka tego na-
poju na tydzien. W momentach niedocukrzenia réwniez zaleca sie wypicie paru tykdw coca-coli
(5 tykdw). Coca-cola szkodzi miesniom, powodujgc ich draznienie, zle wptywa na serce —znane
sq przypadki choréb wywotanych nadmiernym piciem coca-coli.
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. Czy moge jes¢ jogurt naturalny?

Jogurt naturalny jest jednym z lepszych produktow. Jest sycqcy i zawiera probioty-
ki, ktére dobrze dziatajg na caty przewdd pokarmowy, tj. wyréwnujqg flore bakteryjng
w jamie ustnej (czyszczq przestrzenie miedzyzebowe), bardzo dobrze dziatajg na jelita,
oczyszczajgc ze ztogdw katowych, powodujgc tym samym szybszqg perystaltyke jelit,
tagodzg stany zapalne przetyku i zotgdka. Nalezy jednak pamietac, ze te wtasciwosci
posiadajqg tylko jogurty naturalne, gdyz te z owocami zawierajqg duzq ilos¢ cukru, ktory

niekorzystnie wptywa na caty organizm.

|

| . Czy w ogdle moge zjesé czekolade?

| Kakao jest bardzo dobrym ziarnem, ale w czystej postaci, czyli nie zmieszane z mlekiem
“" i cukrami. Dlatego najlepiej pi¢ kakao w czystej postaci — dodawac jedynie stewie,
[ wode, mleko kokosowe czy migdatowe. Ziarno kakaowca posiada nastepujgce pier-
‘ wiastki: zelazo, magnez, wapn, chrom, mangan oraz cynk. Uwaza sie, ze ze wzgledu
| na te pierwiastki, kakao ma wtasciwosci poprawiajgce naszg koncentracje i samopo-
ﬁ czucie, redukuje stres i wyczerpanie. Kakao jest rowniez zrédtem przeciwutleniaczy,
{J ktére sq potrzebne w wychodzeniu z choroby nowotworowe;.

. Jaka powinna by¢ kalorycznosé positkow?

| Kalorycznos¢ positkdw zalezy od naszej masy ciata, wzrostu oraz aktywnosci. Najoar-
; dziej obfity positek — obiad — nie powinien przekraczaé 500 kcal. Sniadanie i kolacje nie
| powinny przekraczac¢ 250-300 kcal, a 2 $niadanie i podwieczorek 200-250 kcal. Kalo-
| rycznosc nie jest jedynym wskaznikiem uktadania diety. Wazniejszym jest sktad warto-
4"'( Sciowy, 1j. ilo$¢ biatka, weglowodandw, ttuszczy, witamin i mineratéw.

{ Czy moge przyjmowa¢ witaminowe suplementy diety podczas terapii
. sterydami, radioterapii i chemioterapii?

Nalezy pamietac, ze podczas tych terapii niszczone sq w naszym organizmie witaminy,
a bez nich nasz organizm przestaje nalezycie funkcjonowac. Dlatego witaminy sq
potrzebne. Jednakze nalezy uwazac przy ich stosowaniu i wybierac witaminy,
ktérych pochodne sq z naturalnych zbiorow — wyselekcjonowane z owocow
czy zi6t. Nie tylko witaminy sg nam potrzebne, ale takze nienasycone kwa-

sy ttuszczowe (np. omega-3, DHA, koenzym Q10), mineraty i pierwiastki
Sladowe. Czesto brak ktéregos z tych sktadnikdw powoduje, ze nasz
organizm nie funkcjonuje prawidtowo. Oczywiscie same suplementy

nie zastgpig dobrze zbilansowanej diety, dlatego bardzo wazne jest,

aby utozy¢ diete dostosowang do warunkdw leczenia/terapiii do pa-

cjenta.



Na Kaukazie

po wojnie

jest wesoto

We wrzesniu 2008 roku wyruszyliSmy z mocng
studenckqg ekipg na Kaukaz. Trasa do tego
ogromnego pasma gorskiego byta nieco
okrezna, bo po drodze zwiedzilismy Wilno,
Kowno, Ryge i Istambut... Czyli, bez mata pot
Europy. Ale optacito sie w kohcu. W drodze
do niegdys kwitngcych kurortéw przyszto nam
oglgdac zgliszcza koszar i bombardowanych
przez Rosjan mostéw... Jednak wojna w Ose-
tii Potudniowej dobiegta szczesliwego konca
i goscinni mieszkancy ,kraju wina i goér” witali
nas wszedzie z otwartymi ramionami i sutym
poczestunkiem...

W Gruzji ruszylismy do Parku Narodowego
Borzomi — Karaguali, gdzie poczgtek jesieni
powitat nas ztotoczerwonymi odcieniami...
Niestety szlaki w parku okazaty sie stabo przy-
gotowane, co powodowato niemitosierne
btgdzenie... Niemal przez 2 dni wedrowalismy
Tygrysim Jarem, czyli dnem gdrskiego, bardzo
sfromego strumienia... Na stromiznach aseku-
rowalismy sie niezawodnymi paskami od ple-
cakdw oraz jednym matym karabinkiem...

Mitg nocke przyszto nam spedzic, przypinajgc
sie do drzew na stromym zboczu... Dodatko-
wego smaczku dodata szalejgca burza z pio-
runami i liczne $lady niedzwiedzi. No nic to...
Dla réwnowagi, w przydroznych szatasach
znajdowalismy duze butle z réznymi ztocistymi
ptynami oraz kubki stuzbowe do czestowania
»strudzonych podréznych”. Réwniez kazdy na-
potkany po drodze gruzinski baca, zwracat sie
do nas z zasadniczym pytaniem, ,wino piosze”

Felieton podrdzniczy

Jacek Fabis
trekker
Wspotzatozyciel i Prezes

Stowarzyszenia SKG Trekteam

Z podréznych ciekawostek, napotkany w po-
ciggu Karaguali Gruzin jechat na wesele i dla-
tego jasnym byto, ze musiat zabrac ze sobg
krzesta... W iloSci 50 sztuk... Wszyscy pasazero-
wie w wagonie pomagali w zatadunku i wyta-
dunku, wiadomo, wesela rzecz $wieta...

Nastepnym etapem wedrdwki byta Armenia
ze swoim najwiekszym wulkanem Aragats (po-
nad 4 tys.). W tym sielskim kraju nastgpita nie-
spodziewana zmiana — kazdy spotkany ,,miej-
scowy' nie czestowat nas winem, jak w Gruzji,
ale juz... czystg, bielutkg wodkg. Co kragj to
obyczaqi...

Po drodze w potudniowe] Gruzji spotkalismy
polskiego ksiedza, ktéry wedrowat ze swo-
jej gruzinskiej parafii do ormianskiego szpita-
la, gdzie petnit funkcje kapelana. (Zygmunt
Niedzwiedz na nazwisko, z zakonu kamilia-
néw). Zostalismy ugoszczeni przez kamilia-
néw naprawde po chrzescijansku... W zakon-
nym szpitalu na oddziale zakaznym. Spalismy
w pachngcych, czysciutkich poscielach i po-
czestowani smakotykami ze szpitalnej kuchni
i darami od narodu wtoskiego...

Ormianski gigant, brat pobliskiego, jednak
znajdujgcego sie w Turcji Araratu, Aragats
padt po 4 dniach oblezenia... Cata 10 osobo-
wa ekipa weszta na jeden z 4 wierzchotkdw,
mimo chmur, deszczu, Sniegu, lodu, minuso-
wych temperatur w nocy i atakujgcych zaja-
dle ogromnych psdéw pasterskich.
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Felieton podrdzniczy

Poza programem goérskim zwiedzilismy w Gruzji
cudownq, odnawiang wtasnie stolice, Tiflis i 2
wykute w skatach miasta, Wardzie i Upsyliche.
Basniowa Wardzia do dzisiaj jest zamieszkane
przez mnichdw z gruzinskiego kosciota orto-
doksyjnego. W Gori napotkalismy ogromne
konwoje z pomocg humanitarng dla dotknie-
tej wojnqg Gruzji, a na dworcu kolejowym, zde-
montowany pdzniej, pomnik. Dla nas zbrod-
niarza i ludobodjcy, a dla mieszkancow miasta,
ukochanego taty Josifa Wissarionowicza...

Droga powrotna do ,Polszy”, okazata sie
niezwykle dtuga, ale tez ciekawa... Jecho-
lisSmy przez cata Turcje do Istambutu, ktdry
doktadnie zwiedzilismy. Najbardziej do gustu
przypadty nam stynne $ledzie z Bosforu (rekla-
mowane niegdys przez Roberta Maktowicza)
i wielkie stambulskie meczety, w ktdérych na
wygodnych dywanach delektowalismy sie
drzemkami...
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Nastepnie, po krétkim locie wylgdowalismy
w poétnocnej czesci kontynentu, tj. w mroznej
Rydze. Potem juz tylko malownicze Kowno
i dom, stodki, stodki dom...

Traska niezwykle przypadta nam do gustu i po-
wtarzamy jg w roznych wariantach do dzisiqj...
W nastepnych latach zahaczalismy dodatko-
wo o Azerbejdzan, Iran i Turcje. Nigdy jednak
wiecej nie napotkalismy w tych rejonach wo-
jennej pozogii... pasazerdw wiozgcych w po-
ciggu krzesta na wesele...

Kaukaz 2008



Rozmaitosci

Jak powstat Tmm'?

Pomyst na czasopismo powstat na poczgtku tego roku; mata burza mézgdw — moja, Beaty Kopa-
szewskiej i Oli Fiatkowskiej — zaowocowata powstaniem czasopisma, pdzniej dzieki Ewie Zarzyckiej,
nazwanego TANDEM. Zajetam sie zbieraniem grupy redakcyjnej najpierw posrdd wolontariuszy
naszej fundacji, ale pomyslatam sobie, ze mogg Nas przeciez wspomdc osoby, ktére sg tak jak
My wolontariuszami.

Zastanawiajgc sie nad zawartoscig TANDEM-u, wymyslitam miedzy innymi dziat ,,Pasjonaci sqg
wsréd Nas”, wiem ze brzmi troszke patetycznie, ale ma zawierac historie oséb, ktére dzielg sie
swoimi zainteresowaniami. Tylko jak takie osoby znalezc?

Pomocng dton wyciggneta Ewa Zarzycka z WRK ZOP w Poznaniu, powiedziata: ,,zamie$¢ ogto-
szenie na stronie www.siecwolontariatu.org.pl”, i tak zrobitam. Po kilkunastu dniach napisata do
mnie Anna Gtowacka, ktéra interesuje sie literaturg fantastyczng i chetnie opowie o swojej pasji,
mozecie przeczyta¢ o niej drodzy Czytelnicy na stronie 18 tego numeru. Napisata réwniez, ze
jest wolontariuszkg w poznanskim MOPR jako asystentka osoby niepetnosprawnej i chce opisac
swoje doswiadczenie z bardzo przebojowq i waleczng kobietq, ktéra pomimo swojej niepetno-
sprawnosci doskonale funkcjonuje w spoteczenstwie i jest dla Anny inspiracjg do dziatania i nie-
poddawania sie losowi.

” Jestem wolontariuszkq, asystuje osobom niepetnosprawnym. Pare miesiecy temu zosta-
tam przewodniczkq osoby niewidomej. Owa wyjqtkowa kobieta przekreslita wszystkie moje
dawne wyobrazenia odnosnie osob niewidomych. Pani Basia nie widzi od kilku lat. Porusza

sie bez biatej laski i ciemnych okularow. ,,Zawiqz sobie oczy i sprobuj pochodzic z kilem od szczot-

ki po mieszkaniu, zobaczysz, czy Ci w czyms pomoze”, odpowiada tym , ktdrzy kwestionujq jej
postawe. Pani Basia ma swietnqg orientacje w przestrzeni. Dobrze wie gdzie i kiedy skrecic, aby
dotrze¢ do celu, moje zadanie polega jedynie na uwazaniu na samochody i przeszkody na dro-
dze. Dopiero niedawno przeprowadzitam sie do Poznania i czutam sie zagubiona w nieznanym
miescie. Wyobrazicie sobie sytuacje: moja niewidoma podopieczna, dla ktdrej zostatam wyzna-
czona na przewodnika, ostatecznie sama zostata mym przewodnikiem. Oprowadzita mnie po
miescie z opisdw rozpoznajqc kazdqg ulice, zakret i budynek. Na co dzien porusza sie z pomocqg
ludzi, wychodzqgc na ulice i proszqc, by ktos jg podprowadzit do okreslonego miejsca, tam zacze-
pia nastepng osobe i tak sprawnie porusza sie po catym miescie. Niestety, bardzo czesto ludzie
pomagac nie chcq, wytqcznie z powodu jej wyglgdu. Pani Basia uwielbia mode, zawsze ubiera
sie elegancko i nietuzinkowo. Ma wyrafinowanq fryzure oraz wyrazisty makijaz, ktdry oczywiscie,
po latach dochodzenie do wprawy, robi sobie sama, a do tego wszystkiego niezwykle pewnie
porusza sie na wysokich obcasach. 7 tego powodu ludzie czesto zaprzeczajq jej chorobie, uwa-
7qQjq, iz jedynie udaje. A przeciez to nic dziwnego, ze kobieta chce wyglqgdac atrakcyjnie,
nawet bedqc chorg. Pani Basia powzieta sobie za punkt honoru éw mit osoby niewidomej ’ ’
przetamad, a ja jej pomagam.

To jest bardzo piekna historia, az mam ochote pozna¢ Panig Basie, by uscisngc¢ jej dton i powie-

dziec: jakim jest niezwyktym cztowiekiem, ze nie poddaje sie w tak trudnej sytuacji zyciowe;.

Drodzy Czytelnicy jesli chcecie podzieli¢ sie swoimi zainteresowaniami i/lub ciekawym doswiad-
czeniem, czekam na artykuty od Was. Tekst mozna przesytac na adres zamieszczony w stopce
lub umowic sie ze mnq telefonicznie na spotkanie, bym mogta opisac Waszqg pasje lub interesu-
jace doswiadczenie.

Anna Szalwinska
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Rozmaitosci

Zakreé mnie,

czyli sztuka wigzania chust

Jak wyjs¢ na ulice i radzi¢ sobie ze zdziwiony-
mi, nieprzychylnymi spojrzeniami? Jak na nowo
odkry¢ swoje piekno i nie bac sie stang¢ przed
lustrem?2 Jak emanowac radosciq, gdy sypie
nam sie caty Swiat? | najwazniejsze pytanie:
Skad czerpac na to wszystko sitye

Kobieta — delikatna, krucha i niezwykle piekna
istota — dotknieta chorobg nowotworowq cier-
pi podwadjnie. Staje ona twarzg w twarz z wy-
niszczajgcym nowotworem, ktdry bezlitosnie
uderza w jej kobiecosc. Utrata wtosow w czasie
chemioterapii to bowiem jedno z najbardziej
tfraumatycznych doswiadczen. Podczas, gdy
mezczyzna bez wtosdw nie wzbudza zadnych
reakcji, widok tysej kobiety jest swoistq sensa-
cjg. Dziesigtki spojrzen, wytykanie palcami,
a nawet dotkliwe komentarze to najczesciej
spotykana reakcja ze strony otoczenia, ktéra
jeszcze bardziej poteguje uczucie bezradno-
$ci. | ta wszechobecnos$¢ wtosdw — jakby nagle
caty Swiat sie z nich sktadat. W skrzynce pocz-
towej ulotki z ustugami fryzjerskimi, w przerwie
ulubionego serialu reklama szamponu, na bu-
dynkach ogromne bilbordy z pieknie wycze-

1. Podwijamy brzeg chusty
(lub sktadamy na poét jesli
chusta jest bardzo szeroka)
wzdtuz dtuzszej krawedzi
i dopasowujemy do gtowy.

2. Trzymajgc oba konhce 7
chusty, naciggamy i krzy-
zujemy je z tytu gtowy, nad
karkiem.

3. Przektadamy jeden
koniec chusty na drugg
stfrone (istotne jest, aby
materiat dobrze przylegat
do gtowy) i zwijajac go ob-
wigzujemy nim gtowe.

4. 7 drugim kohcem poste-
pujemy podobnie —obwig-
zujemy nim gtowe (tylko
w przeciwnym kierunku).

5. Oba konhce krzyzujemy
nad karkiem.

6. Pierwszy koniec chus-
ty zawijomy wokdt gtowy
chowajgc go pod materiat
(przeplatamy z wczesniej
uformowang warstwq).

7. Analogicznie czynimy
z drugim kohcem.
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sanymi modelkami... Chora kobieta w jednej
chwili odnosi wrazenie, ze nie pasuje do catej
tej uktadanki, jakq jest otaczajacy jg Swiat.

Pomocng dton wyciggajg woéwczas sklepy
z najrézniejszymi perukami bqdz, cieszgcymisie
ostatnio coraz wiekszg popularnosciq, turba-
nami. A jesli budzet pan jest ograniczony i unie-
mozliwia dokonania zakupu, warto samemu
nauczy<¢ sie wigzania chust. Wbrew pozorom to
nie jest takie trudne. Wystarczy tylko najzwyklej-
sza chusta, odrobina czasu i, przede wszystkim,
checi. | choc¢ dla czesci z pan pomyst wyda sie
absurdalny (do czego mi, wyciehnczonej cho-
robg, marnej istocie potrzebna jest finezyjnie
zZawigzana na gtowie apaszka?), to jednak za-
checamy, aby poswieci¢ kilkka chwil i zadbac
o swoj wyglgd. By¢ moze bodzcem motywu-
jagcym do dziatania okazqg sie zaprezentowao-
ne przez nas techniki wigzania. Efekt kohcowy
moze nie tylko wywotac¢ chwilowy usmiech na
twarzy, ale takze na nowo rozbudzi¢ poczucie
wtasnej wartosci i ujawni¢ przy¢mionq przez
chorobe kobiecosc.




1. Wigzanie zaczynamy od tytu gtowy sktada-
jac chuste mniej wiecej na potowe. Oba konce
chusty krzyzujemy nad uchem.

2. Wigzemy supet, zaciskajgc chuste dla lepszej
stabilnosci.

3. Z dwdch swobodnie zwisajgcych kohcédw
chusty formujemy kolejne supty (niemalze na
catej dtugosci).

4. Powstaty z suptéw ogon zawijamy w kierunku
karku gtowy chowajgc kohce pod materiat.

5. Nieduzym naktadem pracy otrzymujemy
efektowne nakrycie gtowy.

Rozmaitosci

1. Kwadratowq chuste sktadamy na pdt wzdtuz
przekgtnej i narzucamy na gtowe.

2. Naciggamy chuste i krzyzujemy jej dwa korhce
nad uchem.

3. Wigzemy supet chowajgc pod nim trzeci rég
chusty.

4. 7 kohcdw chusty tworzymy finezyjng kokarde.

1. Sktadamy kwadratowqg
chuste wzdtuz przekgtne;.

2. Apaszke opieramy na
czole na $rodku jej dtugosci.

3. Naciggajgc chuste
wigzemy jej dwa konhce
nad karkiem dociskajgc
trzecirég.

4. Tworzymy finezyjny wezet.

5. A oto konhcowy efekt na-
szej pracy.

Honorata Kociach
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Rozmaitosci

POLECAMY
Fim
“Stunning” “Astonishing”
“Fascinating...
Amustsee” B i %
AT
Powert, Tenttc i anc,
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Sugar Man: prawdziwa historia, ktéra zaraza optymizmem

Wyobraz sobie, ze masz sgsiada, ktéry pracuje na budowach oraz do-
rywczo, jako ,,ztota rgczka”, podejmujgc sie nawet ,brudnych” prac,
zeby zarobi¢ na zycie. Trzyma sie raczej na uboczu, sprawia wrazenie
niesmiatego. Zyje bez telefonu, telewizora, komputera, nawet bez lo-
dowki, bo przeszkadza mu jej szum. Wyobraz sobie, ze pewnego dnia
cztowiek ten oSwiadcza, ze jest wielkg gwiazdg muzyki i pokazuje
zdjecia, na ktdérych wystepuje przed kilkutysiecznym ttumem. Niewia-
rygodne? A jednak ta historia zdarzyta sie naprawde. Jesli chcesz jg
poznacd, obejrzyj film: Sugar Man (oryginalny tytut Searching for Sugar
Man). Jest to film dokumentalny produkcji brytyjsko-szwedzkiej wedtug
scenariusza i w rezyserii Malika Bendjelloula z 2012 r. W 2013 r. zdobyt
Oscara dla najlepszego dtugometrazowego filmu dokumentalnego
oraz nagrode BAFTA w kategorii najlepszy film dokumentalny.

Przedstawia on prawdziwg historie poszukiwah pewnego, nieznanego
poza Republikg Potudniowej Afryki, cho¢ pochodzgcego ze Standw Zjed-
noczonych, muzyka Sixto Rodrigueza, ktéra wcigga niczym najlepszy kry-
minat, a zaczyna sie od pytania: ,,Jak naprawde zmart Rodriguez?” De-
tektywi: fani muzyka z RPA. Materiat dowodowy: 2 ptyty Rodrigueza, rozne
wersje legendy o jego samobdjczej Smierci po nieudanym koncercie.

Zycie udziela przewrotnej odpowiedzi na zadane przez muzycznych de-
tektywow pytanie. Historia angazuje widza, trzyma w napieciu. Towarzy-
szymy fanom w poszukiwaniach, ktére zdajg sie mie¢ nikte szanse po-
wodzenia. Gtowny bohater filmu bardzo dtugo jest dla nas intrygujgca
zagadkg. Pozostaje nig nawet, gdy zobaczymy jego twarz, ustyszymy
stowa. Moze nawet prawdziwy Rodriguez, skrywajgcy twarz za szktem
czarnych okulardw, jest postaciq jeszcze bardziej niezwyktg niz w le-
gendzie. Na tym chyba polega magia tej historii. Kim jest jej bohater?

Robotnikiem z Detroit o meksykanskich korzeniach, z wyksztatcenia filozo-
fem, ktérego pasjq jest gra na gitarze. Autorem 2 ptyt nagranych w lo-
tach 70-tych w Stanach Zjednoczonych, ktére mimo $wietnych recenzji
zupemie sie nie sprzedaty. Ojcem 3 coérek, ktdérym pokazat, ze sq war-
tosciowe, bez wzgledu na to, jokie metki majq ich ubrania. Niedosztym
radnym, cztowiekiem, ktéry najpierw poprzez muzyke, na ktérg sktadajg
sie liryczne, ale tez ostre w swojej spotecznej wymowie protest-songi, a po-
tem zaangazowanie w lokalng polityke chciat zmienia¢ Detroit, czynigc
go bardziej ludzkim. Medrcem, czy moze przeciwnie, dziwakiem, ktory nie
poftrafit skorzystac ze swojego sukcesu, rozdajgc zarobione na koncertach
pienigdze przyjaciotom, rodzinie, czy potrzebujgcym.

Bez wzgledu na to, jak widz oceni samq posta¢ Rodrigueza, jego histo-
ria wzrusza i daje niezwyktq dawke nadziei. Tym, co porusza, jest posta-
wa gtéwnego bohatera: pogodzenie ze swoim losem, ze sobq, trafne
rozpoznanie wartosci, tego, co sie zrobito, niezalezne od opinii innych,
wierno$¢ sobie bez wzgledu na okolicznosci. Historia ta napawa opty-
mizmem, karze wierzy¢, ze to, co robimy ma sens, nawet jesli na sukces
przychodzi nam dtugo czekaé. Okazuje sie bowiem, ze byto miejsce,
gdzie Sixto Rodriguez stat sie bardziej popularny niz Elvis Presley i Rolling
Stonesi, cho¢ on sam przez ponad 20 lat nie miat o tym pojecia.

Tych, ktérzy chcg dowiedzie¢ sie, jak zakohczyty sie poszukiwania Ro-
drigueza, a przy okazji postuchac jego pulsujgcej prawdziwym zyciem
i emocjami muzyki, ktéra jest w zasadzie drugim bohaterem tego do-
kumentu, zachecam gorgco do obejrzenia Sugar Mana. Uwaga: zo-
raza optymizmem!

Ewa Zarzycka
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Pasjonaci sqg

wsrod Nas

Moja pasjg jest literatura z gatunku
fantastyki naukowej. Uwielbiam Sle-
dzi¢ wysitki pokolen pisarzy-myslicie-
li, ktérzy od wiekdw podejmujqg sie
niemozliwego i starajg sie rozwigzac
nierozwigzywalng zagadke: jaka
jest przysztos¢ ludzkoscie Heroiczna
eksploracja coraz dalszych potaci
wszechéwiata, czy raczej zagtada
W ogniu wtasnej pazernoscie Dawni
mysliciele, jak H. G. Wells, czy Verne
Z uwagi na niski w poréwnaniu do
dzisiejszego poziom rozwoju nauki,
musieli polegac w wiekszosci na wta-
snych domystach. Logiczna deduk-
cja, wspomagana intuicjq, pozwa-
lata na wczesne, do$¢ ograniczone
jeszcze prognozy, dotyczqce przy-
sztego rozwoju wypadkdw. Dodaj-
my jeszcze szczypte wyobrazni i po-
wstaje caty szereg olsniewajgcych,
bajecznych, a i niekiedy przeraza-
jacych wizji tego, co nas czeka. Dzi$
jednak wiekszos¢ z tych dziet bar-
dziej wprawia w rozbawienie, niz za-
dume, czy groze. Konstrukcja owych
wyobrazonych Swiatdw opierata sie
na silniku parowym i lotach balono-
wych, ktére w XIX wieku stanowity
szczytowe osiggniecie technologii.
Rzeczywistos¢, jakg dzis oglgdamy,
przerosta najbardziej szalone sny
dawnych prognostykdw. Obecnie
dzieki odkryciom w matematyce
i fizyce, przewidywanie przysztosci
z domeny mistykObw i niepopraw-
nych marzycieli, awansowata na po-
zZyCje powazanej nauki, finansowa-
nej przez rzqady panstw. Ochrzczono
jg mianem futurologii. Jej rosngcg
popularnos¢ wielu uznaje za dobry
omen, szczegdlnie w obecnych cza-
sach, petnych dynamicznych zmian
i szalonego tempa rozwoju cywiliza-
cji. Futurologia umozliwia ludzkosci
spojrzenie w przysztos¢, i dostarcza
ostrzezenia przed konsekwencjami
powzietej drogi.

Anna Glowacka



TOMASZ CIAS

Koordynator
Wolontariatu
na Oddziale
Hematologii i Choréb
Rozrostowych Uktadu
Krwiotwoérczego
w Klinice
Przemienienia
Panskiego
w Poznaniu

Nie lubie, gdy méwiq do mnie:
Najczesciej moéwig mi Tomek lub Tomasz — i tak
jest w porzgdku.

3 moje najlepsze cechy:
doktadno$e, wytrzymatos$e, kreatywnosé

3 moje najgorsze cechy:
problemy z pobudkg, uszczypliwa krytyka, zbyt
realistyczne podchodzenie do spraw

Mam stabosé do...
flmoéw z Louisem de Funés.

Za najlepsze miejsce na ziemi uwazam:
Wielkopolski Park Narodowy.

Gdybym na jeden dzien mégt sie wcieli¢ w:
jetke jednodnidwke (owad, ktéry po przeobra-
zeniu zyje zwykle kilkanascie godzin), to szybko
nauczytbym sie doceniac¢ kazdg minute zycia.

Ulubiona potrawa to:
barszcz biaty (robiony przez mojg Babcig)

Na bezludnqg wyspe zabratbym ze sobq:
Pismo Swiete

Moim autorytetem jest... ze wzgledu na ... :
Podziwiam wiele oséb za ich podejscie do Iu-
dziizycia, ale zadnej z nich nie moge uznac za
swoj autorytet.

Wolontariuszem jestem

Chciatbym w zyciu zobaczyé:
dobrze, to na co patrze w danym momencie,
a poza tym Islandie.

Nie znosze, gdy:

ludzie wypowiaddajqg sie na jakis temat, nie ma-
jac zadnych dowoddw na potwierdzenie swo-
IEREAR

Moje motto zyciowe to:

jeszcze nie znalaztem

Gdy jade tramwajem, to mysle sobie o:
codziennych sprawach.

Bo w zyciu chodzi o to, by:
po kroku do tytu zrobi¢ dwa kroki do przodu.

Najwazniejsze dla mnie:

dzieje sie teraz.

Boje sie:

ludzi, ktérzy moéwig mi same dobre rzeczy.

Chciatbym umieé:
realizowa¢ marzenia.

Marze o:
Swiecie, w ktérym ludzie realizujg swoje marzenia.

Wolontariat daje mi:
mozliwos$¢ poznania wielu wspaniatych ludzi.
Barbara Olechnowicz

magn(#lia

STOWARZYSZENIE KOBIET

Stowarzyszenie ,Magnolia” powstato z ini-

cjatywy oséb po chorobie nowotworowej

przy duzej pomocy osdb wspierajgcych

takg inicjatywe. W maju 2009 r. zostato za-

rejestrowane w KRS. Zatozone zasadnicze

cele statutowe to:

- pomoc osobom w frakcie leczenia i po
leczeniu ginekologiczno-onkologicznym

- dziatanie na rzecz profilaktyki chordb no-
wotworowych w ginekologii kobiece;j.

Nalezymy do:

- Polskiej Koalicji Organizacji Pacjentéw
Onkologicznych

- Polskiej Koalicji na Rzecz Walki z Rakiem
Szyjki Macicy.

W 2009 r. rozpoczynajgc akcje ,,dbaj o sie-
bie - wykonaj cytologie” z okazji Dnia Matki
propagowatysmy profilaktyke raka szyjki
macicy. W 2011 r. dotgczyt temat raka jaj-
nika, a w 2012 r. raka endometrium. Dzie-
ki wsparciu merytorycznemu ginekologa
Pana Romana Kowalewskiego, ordyna-
fora oddziotu Ginekologicznego WSZ w

Z PROBLEMAMI
ONKOLOGICZNO [~ GINEKOLOGICZNYMI

Organizacje warte poznania

Koninie powstata ulotka
zawierajgca podstawowe
informacje na w/w tema-
ty. Od dwodch lat ulotke
drukujemy dzieki wsparciu
Starostwa Powiatowego w Koninie. Poprzez
informacje zawarte w ulotce zwracamy
uwage kobiet na symptomy, /czesto baga-
telizowane/, dajgce sygnaty o tym, ze zo-
czyna sie proces choroby ginekologiczne;j
/r. jajnika, r. endometrium/.

Temat choréb onkologiczno-ginekologicz-
nych w Polsce jest tematem tabu. Obstu-
gujgc stoisko Stowarzyszenia ,Magnolia”
w2011 r.iw 2013 r. w tak charyzmatycznym
miejscu jokim jest Kongres Kobiet, chcia-
tybysmy podnie$¢ swiadomod¢ kobiet na
temat profilaktyki, zmobilizowac do syste-
matycznych badan ginekologicznych i dac¢
kobietom, ktére zmagajq sie z chorobqg
sygnat, ze warto walczyé, mozna wygrac,
normalnie zy¢ i pracowad.

Dwa razy do roku odwiedzamy WCO w Po-
znaniu, Oddziat Radioterapii i Onkologii
Ginekologicznej im. St. Skowronskiego oraz
oddziaty Onkologiczny i Ginekologiczny
WSZ w Koninie. Wizyty sktadamy przed Swie-
tami Bozego Narodzenia i Dniem Kobiet.

Dzieki sponsorom wraz z drobnymi upomin-
kami sktadamy zyczenia powrotu do zdro-
wia informujgc zarazem, ze jestesmy bytymi
pacjentkami tych oddziatéw po leczeniu: 2,
3.5, 17,20 letnim.
Bierzemy udziat w kampanii edukacyjnej
,Miedzy nami kobietami”, poswieconej
mieéniakom macicy, przewodniczymy Po-
rozumieniu na Rzecz Walki o Kobiecos¢. Po-
rozumienie skupia osoby i organizacje zain-
feresowane wsparciem kobiet chorujgcych
z powodu migdniakdw macicy.
Podczas II| FORUM ORGANIZACJI PACJEN-
TOW ONKOLOGICINYCH pod hastem ,,Rok
2013 rokiem zmian w polskiej onkologii”,
23 maja 2013 r. w Warszawie w Patacu Pry-
nmasowskim, sposréd zrzeszonych organiza-
cji pacjentéw Stowarzyszeniu ,,Magnolia”
przyznano | miejsce jako przyktad wzoro-
wych dziatan lokalnych.
Poprzez strone infernetfowqg www.stowarzy-
szenie-magnolia.org informujemy o naszych
dziataniach.
Uwazamy, ze razem mozemy byc¢ silne.
.Czlowiek tyle jest wart, ile moze daé dru-
giemu cztowiekowi”. Jan Pawet II.

Anita Pulcer
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