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Drodzy Czytelnicy!

Jeszcze tak niedawno zastanawio-
tam sie, jaki ksztatt przyjmie pierwszy
TANDEM, a juz mamy frzeci numer,
ktéry wbrew panujgcej porze roku
rozkwita. Z myslg o Was, drodzy
Czytelnicy, wyszukuje i przekonuje
do wspdtpracy wspaniatych spe-
cjalistow, ktérych porady mogg
pomodc Panstwu w walce z choro-
bq i rekonwalescencii.

Do naszego grona redaktoréw dotgczyt Pan Stefan Zurek,
ktoéry jest prezesem Kota Przewodnikéw PTTK w Poznaniu;
bedzie opowiadat poznanskie legendy. Dr Stefan Szary jest
wyktadowcqg w Wyzszej Szkole Edukacii i Terapii w Poznaniu,
wspodtpracuje réwniez z poznanskim Oddziatem Akademii
Walki z Rakiem, zajmuije sie filozofig cztowieka, filozofig religii
i historig filozofii. Dr Joanna Kazmierska jest lekarzem radiote-
rapeutq, ktéry przyblizy i opowie czym jest radioterapia. Pani
Monika Misiak — Tabaczynska magister promociji zdrowia, li-
cencjonowany kosmetolog, stylistka i wizazystka, ktéra pod-
powie, jak dbac o swojg skére, co wtozy< na siebie, by pa-
sowato do naszej figury.

W tym numerze Organizacjg wartq poznania, ktérg chcemy
Panstwu przedstawic jest Fundacja ,,Tam i z powrotem™ pro-
wadzgca akcje wydawniczqg ,,Razem zwyciezymy raka”; jest
to seria poradnikdw dla chorych i ich rodzin napisana przez
specjalistéw Polskiego Towarzystwa Onkologii Klinicznej.

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 przystow zalicza sie tez niektére

maksymy. Przystowia sg waznym ele-
mentem kultury, szczegdlnie ludowej.

PRZYSLOWIA AFRYKANSKIE

Urodzi¢ dziewczynke to tak, jakby urodzic¢
ktopot.

Ptaczgcemu nie patrz nigdy w oczy!

Gos¢ jest najpierw jak ztoto, potem -
jak srebro, w koncu cigzy jak zelazo.

Krwig brudu nie zmyjesz.

Jezyk i zeby sq sobie najblizsze, ale nawet
i one ciqggle ze sobqg walczq.

Rana zadana przez przyjaciela nie zagoi
sie nigdy.

Gdzie dwa stonie walczq, cierpi na tym
frawa.

Uroda kobiety nie mieszka w jej twarzy.

Meziczyzna moze by¢ gtowq domu, ale ko-
bieta jest jego sercem.

Nie kupuj soli, zanim jej nie polizates.

Bdg daje i nie przypomina nam o tym cig-
gle; swiat daje i nieustannie nam to wypo-
mina.

Dobrze mie¢ brata, bratowq, bratanice —
zwtaszcza gdy wszyscy wyjadq za granice.

Kopniety pies nie wyje tak, jak jego serce.

Gdy ginie ston nikt nie zauwaza smierci
matpy.

Gdy dasz biedakowi froszke, Bég odda
ci duzo.
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Aktualnosci

IV dzien Organizaciji Pozarzgdowych

14 wrzednia 2013 r. odbyt sie IV Poznanski Dzieh Organizacji Poza-
rzgdowych. Tegoroczna impreza odbyta sie pod hastem: ,,GENE-
RUJEMY DOBRA ENERGIE DLA POZNANIA!" Na 40 przygotowanych
stoiskach wystawienniczych poznahskie organizacje zaprezento-
waty swojg oferte mieszkancom miasta oraz zachecaty do wspdl-
nego generowania dobrej energii dla Poznania.

Poznanhscy Wolontariusze Fundaciji DOBRZE ZE JESTES jak co roku po-
jawili sie na ptycie Placu Wolnosci, by razem z innymi organizacjami
generowac¢ dobrg energie dla Poznania i zacheci¢ Poznaniakdw
do pomagania Pacjentom na oddziatach hematologicznych.

Tegoroczny program mimo niepogody byt réznorodny, ciekawy
i pogodny; odbyty sie m.in.: pokaz zabytkowych pojazddw, blok
muzyczny, pokazy ratownictwa medycznego, pokazy walk wojéw
sredniowiecznych, pokaz strojéw z flméw fantasy, gimnastyka dla
wszystkich, warsztaty salsy, pokazy umiejetnodci pséw asystentdw
0s06b z niepetnosprawnosciami, pozarzgdowa mini gra miejska czy
strefa dziecka, w ktdérej kazdy maluch znalazt cos dia siebie.

Dzieh Organizacji Pozarzgdowych, jok w roku poprzednim, zostat
zorganizowany w zgodzie i poszanowaniu Srodowiska. Wsparcie
przy tworzeniu Zielonego Wydarzenia niosto Stowarzyszenie Cen-
frum Promocji Ekorozwoju.

Wrzesniowe spotkania ze zdrowiem w MSWiA

14 wrze$nia 2013 r. w parku przy Szpitalu MSWIA (ul. Dojazd) odbyt
sie festyn. W ramach ,Wrzesniowych spotkan ze zdrowiem” specja-
lisci szpitalni oferowali bezptatne porady, badania i warsztaty w za-
kresie dietetyki, dermatologii czy rehabilitacji. Przygotowano wiele
atrakcji dla najmtodszych, miedzy innymi: dmuchang zjezdzalnie,
jazde konng, szkolenie pséw, a dla starszych uczestnikdw byty mie-
dzy innymi pokazy stuzb mundurowych.

Wolontariusze, ktérzy na co dzieh pomagajg pacjentom w Szpitalu
MSWiIA, rowniez mieli swoje stoisko; opowiadali o swojej pracy, pro-
mowali wolontariat, wymieniali opinie i integrowali sie z pracowni-
kami szpitala.

Noc Naukowcow

Noc Naukowcdédw to jedyna taka noc w Europie, petna niezapomnia-
nych wrazeh. W tym samym czasie, 27 wrzesnia 2013 r., w catej Euro-
pie odbyty sie imprezy popularno-naukowe i rozrywkowe pod hastem:
»Researchers Night". Celem imprezy byto zblizenie naukowcdw i spo-
teczenhstwa, stworzenie okazji do spotkania, poznania sie i wspdlnych
dziatan, a wszystko to w atmosferze zabawy. W te jedng noc w roku
naukowcy odeszli od swoich codziennych obowigzkdw, by bawic sie
wspdlnie z publicznosciq. Kazdy z uczestnikbw przekonat sie, ze nauka
jest ciekawa i pasjonujgca, moglismy zobaczyé naukowcdw w niety-
powych rolach, a publiczno$¢ w roli naukowcdw. To byta noc petna
pokazdéw, eksperymentdw i warsztatdw.

Poznan Game Arena

W dniach 18-20 pazdziernika 2013 r. na Miedzynarodowych Tra-
gach Poznanskich odbyto sie spotkanie mitosnikéw gier i multime-
diéw. Juz na pierwszy rzut oka widac¢ byto, ze piec targowych pa-
wilondéw tetnito zyciem; dowodzqg tego réwniez liczby: przez 3 dni
PGA odwiedzito nas ponad 41 200 zwiedzajgcych, ktdrzy ttumnie
oblegali 380 stanowisk do gier zorganizowanych przez 59 wystaw-
coéw. Urozmaicony program targdw zainteresowat kazdego po-
znaniaka.
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Swiatowy Dzier FASD

Senat Standw Zjednoczonych, rezolucjg z 23 czerwca 2004, usta-
nowit dzien 9 wrze$nia Narodowym Dniem FASD. Réwniez tego
samego roku po raz pierwszy obchodzono ten dzien w Polsce.
Jest to Swieto majgce na celu uswiadomienie przysztym matkom
skutkéw picia alkoholu w czasie cigzy, jego wptyw na rozwdj ptodu,
a w przysztosci — na mozliwy, nieprawidtowy rozwdj dziecka. Dzieh
ten ma réwniez na celu zwrdcenie uwagi spoteczenstwa na wyste-
powanie problemu w skali $wiatowe;.

22 WRZESNIA

Europejski Dzieh bez Samochodu

Miedzynarodowa kampania ekologiczna, ktéra powstataw 1998 roku
we Francji. Celem kampanii jest ksztattowanie wzorcéw zachowan
proekologicznych, upowszechnienie informacji o negatywnych skut-
kach uzywania samochodu, przekonanie Europejczykdw do alterna-
tywnych $srodkdw transportu oraz pokazanie, ze zycie w miescie bez
samochodu jest nie tylko mozliwe, ale takze o wiele przyjemnigjsze.
W Polsce Dzieh bez Samochodu obchodzony jest od 2002 roku, pod
patronatem Ministerstwa Srodowiska. W 2008 do kampanii przytgczy-
ty sie 84 polskie miasta.

Pazdziernik 1 PAZDZIERNIKA

PW S C P S

Miedzynarodowy Dzien Lekarza

nJeden dosSwiadczony lekarz wart jest stu wojownikdw” (Homer).
Zawdd lekarza od zawsze odgrywat istotng role w spoteczenstwie.
Szacunek jakim darzy sie osoby wykonujgce ten zawdd nie moz-
na poréwnac z zadnym innym. To od lekarzy zalezy nasze zycie
i zdrowie, dlatego wazne jest zaznaczenie ich $wieta w kalendarzu.
W USA Dzien Lekarza obchodzony jest 30 marca, na Kubie 3 grudnia,
a w Iranie 23 sierpnia.

15 PAZDZIERNIKA

Europejski Dzien Walki z Rakiem Piersi

Pazdziernik od 1985 roku jest Miesigcem Swiadomosci Raka Piersi,
dlatego co roku, 15 pazdziernika, obchodzony jest Europejski Dzieh
Walki z Rakiem Piersi, ktéry ma przypominac o istotnym wptywie stylu
zycia, w tym diety, na zdrowie piersi w przysztosci, mozliwosciach za-
pobiegania zachorowaniom na raka piersi oraz roli wstepnego wy-
krywania zachorowah w procesie jego zwalczania. Powszechnienie
znanym symbolem walki z tym nowotworem jest rézowa wstgzka.
Irodto: www.wikipedia.pl

Katarzyna Jarzynska
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Historia Poznania

Zabytki i atrakcje turystyczne Poznania

Wielokrotnie zapewne zastanawiamy sie, czy w Pozna-

niu znajdujg sie, oprécz zabytkéw, jakies atrakcje tu-
rystyczne. StyszeliSmy o wielu innych miastach, takich
Jjak Krakéw z Wawelem, smokiem, lajkonikiem czy hejnatem
z wiezy Kosciota Mariackiego. Odmienne atrakcje sq w War-
szawie, Gdaisku [ we Wroctawiu. W ostatnich latach wmozna
z wielu publikacji promocyjnych przeczytaé o bardzo licznych
atrakcjach w innych miastach o wiele mniejszych niz Poznai.
W niektérych nie ma zabytkéw, ale znane sg wtasnie z atrak-
¢ji turystycznych. Przyktadem moze byé m. in. Puszczykowo,
gdzie bardzo znane jest muzeum literackie Arkadego Fidlera
albo skansen pszczelarski w Swarzedzu. Poznaik ma to do sie-
bie, ze oprocz wspaniatych zabytkéw posiada mnéstwo atrakeji
turystycznych. Nasuwa sie kolejne pytanie, co mozemy zaliczyé
do atrakeji turystycznych? W Poznaniu mamy do czynienia

z wieloma atrakcjami turystycznymi np. okolicznosciowymi,
wystepujacymi okresowo, zwigzanymi z pewnymi wydarzenia-
mi historycznymi czy wspétczesnymi. Sq i state, ktére budzg
ciggte zainteresowanie zwtaszcza turystow przybywajgcych do
Poznania. Zachecam do spojrzenia na miasto Poznai | za-
stanowienia sig nad atrakcjami turystycznymi: co takiego,
wedtug wtasnego zdania, mozna zaliczyé do atrakeji tury-

stycznych? Zapraszam do przeczytania, nastepnych ar-
tykutéw gdzie znajdq sie opisy niektérych atrakeji, ktére
po pewnym czasie bedziemy mogli zweryfikowaé z wta-
snymi spostrzezeniami, a moze nawet powiekszymy ilosé
atrakeji w naszym miescie.

Stefan Zurek
Prezes Kota Przewodnikow PTTK

im.Marcelego Mottego w Poznaniu
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TROCHE SERCA | TROCHE ODWAGI

Moc stowa w szpitalu

Epizod 1.

Przebywatem wodwczas za granicq. Zadzwonit te-
lefon. Wiadomosé: brat jest w szpitalu. Sg przypusz-
czenia, ale zadnej potwierdzonej jeszcze diagnozy.
Trzeba czekad. Pierwsze spotkanie w obcym miejscu
i podstawowa trudnosc: o czym rozmawiac?e O cho-
robie2 O tym, co z nig sie wigze? Zadac¢ pytanie: Jak
sie czujesz? — gdy sam czuje sie co najmniej nieswojo.
Pierwszy raz nie wiem od czego zaczgé nasze spo-
tkanie. Poraza mnie lek przed wszystkim, co moze sie
zdarzy¢. ZInqjg te sytuacje pacjenci i doskonale wie-
dzqg, o czym pisze, bliscy ludzi chorych. ,,Choremu nie
stéw potrzeba, ale obecnosci” — przemyka przez gto-
we mysl ks. Tischnera. Dotychczasowe nasze spotka-
nia zawsze oparte byty na stowach, a teraz zupetnie
ich brakuje. Ta cisza jest dwuznaczna: z jednej strony
jest ciszg obecnosci, z drugiej ciszg bdlu.

Epizod 2.

Przestrzeh szpitala przestata by¢ catkowicie obca.
Wiadomo, ktérymi schodami wejse, ktérym korytarzem
i$¢, gdzie znajduje sie winda, jak trafi¢ na sale. Wyniki
badan zostaty zdiagnozowane. Whrew zywionej na-
dziei, potwierdzono chorobe. A jednak... Brat mowi, ze
przynajmniej wiadomo co jest i nie dobija sie cztowiek
ciggtg niepewnosciq. W szpitalu pojawiam sie, kiedy
tylko moge. Ludzie, ktdrzy wczesniej byli anonimowymi
pacjentamilezgcymi na tej samej sali, teraz stali sie bliz-
szymi. Znam ich po imieniu. Opowiadajg swoje historie
i fe zwigzanq z chorobq iinne powigzane zich zyciem.
Czesto powtarzajq: ,,Trzeba walczy¢. Nie mozna sie
poddawad.” Dodajg nadziei nie tylko ich nowemu
choremu koledze, dle takze tym, ktdrzy przychodzqg
w odwiedziny. Moja mama nie za czesto rozmawio-
ta z lekarzami, przychodzita do syna. Ale dobre stowo
petne — uzywajgc profesjonalnego okredlenia — tera-
peutycznego wsparcia, otrzymywata od pacjentéw
i ich bliskich. Stowa nadziei i pocieszenia wyptywajqce

Filozofia wg...

dr Stefan Szary

filozof

z serca cztowieka cierpigcego majqg jokags szczegding
moc wiarygodnosci i dziatania. Jakze tatwiej w trud-
nych chwilach byto mi podczas rozmowy z bratem czy
tez z mamg, gdy mogtem odwotac sie do stdw z sali
i powiedziec: ,,\Widzisz, a Pan W. sam méwit, ze...".

Epizod 3.

Walczymy z chorobg. W miedzyczasie przepustki do
domu. W niektdre dni cztowiek jakby byt w niebie —bez
objawdw, dolegliwosci, w inne za$ zagrazato piekto
rozpaczy. Rytm choroby — tez znany wiekszosci, jesli nie
wszystkim chorym. Na sali pojawigjq sie nowi pacjenci.
Sa wystraszeni, niepewni — tak samo jak my, jaki§ czas
temu. To jest ta sytuacja, w ktérej trzeba pomdc, wes-
prze¢, wla¢ nadzieje, odepchngé czarne, pardlizujgce
scenariusze. Stowa ptyng z doswiadczenia i z pamieci
o tym, co samemu sie otrzymato w podobne;j sytuacii.
Trzeba sprawic, by kto$ przestat ptakac, by zjadt kola-
cje, by moZliwie spokojnie przespat noc, by zawotaé
0 pomoc, gdy jest ona potrzebna. Dwie mamy rozma-
wiqjg ze sobg. Tam tez ptyng stowa o nadzieii o pomo-
cy. Nikt nie obiecuje gruszek na wierzbie. Nie chodzi
o fatszywe iluzje, gra sie toczy o nadzieje, o site do wal-
ki z chorobq. Trzeba teraz wesprze¢ innych, bo sami
przechodzilismy przez podobng sytuacje.

Epizod 4.

Czutem, ze nie wolno tego wszystkiego gdzie$ zagubic.
Inni pomogli mi w chwilach, kiedy byto najtrudniej. Dzi$
trzeba nie$¢ pomoc innym. Spotykamy sie razem od
kilku juz lat w Akademii Walki z Rakiem, by porozma-
wiaé, by wesprzec sie nawzajem stowem, usmiechem,
pomocga. To samo w inny sposdb czyni kazdego dnia
wielu pacjentéw, ich bliskich, lekarzy, pielegniarek,
wolontariuszy... Na dobre stowo nie trzeba zbyt wie-
le: froche serca i froche odwagi. Z nich powstaje te-
rapeutyczna moc stowa w szpitalu, ktéra niejednemu

cztowiekowi pozwolita przetrwac...
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Porady

mgr Dorota Gotlgb
psychoonkolog

Kierownik Pracowni Psychologii
Klinicznej Wielkopolskiego

Centrum Onkologii w Poznaniu

Pojawienie sie powaznej choroby somatycznej
wptywa wtasciwie na cate najblizsze otoczenie
osoby chorej. Siine emocje negatywne, poczu-
cie bezradnosci, lek sg doswiadczane takze
przez rodzine pacjenta. Na stopien trudnosci tej
sytuacji moze wptywac chec¢ chronienia siebie
nawzajem. Osoby chore mogqg dgzy¢ do tego,
zeby ukry¢ swoje prawdziwe emocie przed bli-
skimi i podobnie mogqg zachowywac sie krewni
oraz przyjaciele pacjentdw. Mamy rézne uspo-
sobienia, zyjemy w rodzinach, w ktérych na roz-
ne sposoby nauczylismy sie porozumiewad sie
ze sobq. Gdybysmy jednak chcieli znalez¢ jo-
kas rade wspdling dla nas wszystkich, zacheca-
tabym do tego, zeby rozmawiac o tym, czego
doswiadczamy. Dzieki temu bedziemy mniej sa-
motni, poczujemy sie zrozumiani. Bedziemy miec
szanse na ofrzymanie wsparcia. Jesli rzeczywi-
Scie osoby z naszej najblizszej rodziny powinny
by¢ chronione lub nie mozemy liczy¢ naich zro-
zZumienie — poszukajmy wsparcia u znajomych
i przyjaciét. Niekiedy miejscem, w ktérym uzy-
ska¢ mozna pomoc sg wspodlnoty religine, sto-
warzyszenia pacjentéw (np. Klub Amazonek)...

Temat choroby nowotworowej, temat bezrad-
nosci i cierpienia jest tfematem wywotujgcym
w nas zaktopotanie. Niekiedy nasi pacjenci
otwarcie méwiq, ze nie chcq okazywanej im li-
tosci. Inni skarzg sie, ze po poczgtkowym okresie
otrzymywania zainteresowania i troski ze strony
ofoczenia - ich krgg znajomych wyraznie sie
skurczyt. Praca na oddziale onkologicznym po-
kazuje nam zdrowym to, jak bardzo wazne dla
naszych pacjentéw sq tematy zwigzane z ich
dotychczasowym trybem zycia. Choroba i le-
czenie nie zabierajg i nie zmieniajg wszystkiego.
O tym, otoczenie chyba nie zawsze pamieta.
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Rodzina

i rozmowa...

Bardzo zachecam do otwartego modwienia
o tym, czego poftrzebujemy. Czy jest to cisza po
kolejnej chemioterapii?z Rozmowa o ulubionym
serialu? Wspdlne obejrzenie meczu? Albo wta-
$nie pytanie o to, czy bardzo boimy sie badan
kontrolnych w szpitalu i czy nie wolelibySmy i§¢
do szpitala w towarzystwie bliskich oséb. Na-
wet najbardziej kochajgce osoby nie domysig
sie tego, jak sie czujemy i co jest nam potrzeb-
ne, jedli o tym nie powiemy wprost. Namawia-
tabym do tego, zeby podpowiadac¢ swoim bli-
skim, co jest dla nas w tym konkretnym czasie
wazne. Oni prawdopodobnie ucieszq sie, wie-
dzgc co mogq zrobié, ,, jak sie poruszac” w sy-
tuacii fak bardzo nowej dla wszystkich.

Dla rodziny wazna moze by¢ forma psycho-
edukacji - rozmowa z lekarzem lub psycho-
logiem na temat tego, jok bardzo choroba
moze wptywa¢ na emocje i zachowanie
bliskiej osoby. Ta wiedza pozwoli na wtasci-
we interpretowanie poszczegdlinych sytuacii
(np. kiedy co$ nas boli moze przeszkadzac
nam hatas, silne ostabienie nie pozwoli nam
uczestniczy¢ w zabawie dzieci tak, jak to byto
wczesniej...). Dzieki temu mozemy unikng¢
powoddw do spordw czy poczucia odtrgce-
nia. W okresie infensywnej terapii namawia-
tabym takze do tego, zeby osobg chorg nie
zajmowata sie tylko jedna osoba w rodzinie.
Warto rozwazy¢ ,dyzury”, ustali¢ na jakg po-
moc mozna liczy¢ od poszczegdlinych osdb.
Warto o te pomoc prosi¢ wprost. Jestem pet-
na szacunku dla oséb towarzyszgcych swoim
bliskim podczas kolejnych pobytéw w szpitaly,
ale prosze pamietac o podstawowych potrze-
bach. Potrzebie snu, jedzenia. Prosze pozwoli¢
sobie na odpoczynek — w frosce o siebie i ko-



chang osobe, tak, by pomagac jej dalej. Za-
zwyczaj to sami pacjenci martwiq sie o to gdzie
np. ich doroste dzieci zjiedzg ciepty obiad, kie-
dy przyjadg do szpitala po skonczeniu pracy...

W przypadku okaleczajgcych operacji lub wi-
docznych skutkéw ubocznych leczenia posta-
wa 0sdb bliskich moze okazacd sie nieocenio-
na w procesie akceptacji tych zmian przez sa-
mego pacjenta. Niezwykle pomocna w sytu-
acji leku moze by¢ okazywana sobie bliskosc.

Porady

Jedli w rodzinie pacjenta sqg dzieci — zaleznie
od ich wieku — warto wyttumaczy¢ im, dlacze-
go np. ktérego$ z rodzicdw nie ma czesciej
w domu, dlaczego wiecej odpoczywa... Waz-
ne jest, by dzieci nie byty zmuszone same do-
myslac sie tego, co sie dzieje w domu, obser-
wujgc zmiany nastroju rodzicdw, widzqgc ich
smutek. Warto by dzieci wiedziaty, jak mogg
pomdc osobie chorej (namalowacd laurke?),
a przede wszystkim, aby nie zapomniano oich
potrzebach - potrzebie mitosci, bezpieczen-
stwa, uwagi, wspdlnej zabawy.

Orzekanie o stopniu
niepetnosprawnosci

do celow pozarentowych

Orzeczenie stopnia niepetnosprawnosci uzy-
skuje sie w Miejskich bgdz Powiatowych Zespo-
tach ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci.
Miejskie/Powiatowe zespoty ds. orzekania o nie-
petnosprawnosci, w odrdznieniu od innych or-
gandw orzekajgecych (np. ZUS, KRUS), powota-
ne sqg do wydawania orzeczeh wytgcznie do
celéw pozarentowych. Celami tymi sg m.in.:

- uzyskanie zasitku pielegnacyjnego i innych
Swiadczen rodzinnych oraz pomocy spo-
tecznej

- uzyskanie ulg i uprawnien

- uzyskanie odpowiedniego zatrudnienia (np.
w zaktadzie pracy chronionej)

- uzyskanie dofinansowania do sprzetu re-
habilitacyjnego, przedmiotéw ortopedycz-
nych, srodkdw pomocniczych (np. wozek
inwalidzki, aparat stuchowy)

- korzystanie z turnuséw rehabilitacyjnych

- skierowanie do odpowiedniej formy ksztatcenia

- skierowanie do warsztatow terapii zajeciowej

- ubieganie sie o karte parkingowq

- inne przywileje okreslone w art. éb ust. 3 usta-
wy z dnia 27 sierpnia 1997 roku o rehabilitacii
spotecznej i zawodowej oraz zatrudnianiu

mgr Arkadiusz Spychata
pracownik socjalny
Pracownia Psychologii Klinicznej

Wielkopolskiego Centrum

Onkologii w Poznaniu

0s6b niepetnosprawnych (Dz.U. z 2011 r., Nr

127, poz. 721 z pbzn. zmianami).
Zespdt orzeka na wniosek zainteresowanej oso-
by lub na wniosek przedstawiciela ustawowe-
go. W charakterze strony moze wystgpi¢ row-
niez osrodek pomocy spotecznej. Orzeczenia
wydajg co najmniej dwuosobowe sktady orze-
kajgce, w ktérych zasiada lekarz specjalista
w dziedzinie, ktérej dotyczy schorzenie osoby
whioskujgcej oraz — w zaleznosci od celu ztoze-
nia wniosku — doradca zawodowy, pracownik
socjalny, psycholog lub pedagog.

W przypadku osdb do 16 roku zycia sktad orze-
kajgcy okresla jedynie fakt istnienia (bgdz nieist-
nienia) niepetnosprawnosci. U oséb, ktére ukon-
czyty 16 rok zycia okredla sie stopien niepetno-
sprawnosci - lekki, umiarkowany bgdz znaczny.
Jedli przedstawiona dokumentacja medyczna
i przeprowadzone przez lekarza badanie przed-
miotowe nie wyczerpujg kryteriow zawartych
w ustawie o rehabilitacji spotecznej i zawodo-
wej oraz zatrudnianiu osdb niepetnosprawnych,
sktad orzekajgcy wydaje orzeczenie o niezalicze-
niu wnioskodawcy do oséb niepetnosprawnych.
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Porady

Od orzeczenia wydanego przez Miejski/Powia-
towy Zespodt ds. Orzekania o Niepetnosprawno-
sci przystuguje odwotanie do Wojewddzkiego
Zespotu ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
w Warszawie w terminie 14 dni od dnia otrzyma-
nia orzeczenia. Prawo nie precyzuje, co powin-
no zawierac odwotanie. Nie wymaga ono row-
niez szczegdtowego uzasadnienia. Wystarczy
jedynie, jesli z odwotania wynika, ze strona nie
jest zadowolona z wydanego orzeczenia. Od-
wotanie wnosi sie do Wojewddzkiego Zespotu,
jednak za posrednictwem zespotu, ktéry dane
orzeczenie wydat. Przed przekazaniem kom-
pletu akt do organu wyzszej instanciji, miejski/
powiatowy zespdt rozpatruje odwotanie w ra-
mach tzw. samokontroli i jesli uzna, ze odwota-
nie strony zastuguje w catosci na uwzglednie-
nie, wéwczas zmienia je zgodnie z zgdaniem
strony wyrazonym w odwotaniu. Jesli sktad,
ktéry odwotanie rozpatruje nie przychyli sie do
tre$ci odwotania lub uzna jego zasadnos¢ tylko
w czesci, witedy dokumentacja wysytana jest
do Wojewddzkiego Zespotu, ktéry moze:
- zmieni¢ w catosci zaskarzone orzeczenie
- zmieni¢ w czesci zaskarzone orzeczenie
- utrzyma¢ w mocy orzeczenie wydane przez
powiatowy zespot.

WAINE!
1. Zgodnie z art. 62 ust. 1 i 2 ustawy z dnia 27
sierpnia 1997 r. o rehabilitaciji zawodowej i spo-
tecznej oraz zatrudnianiu oséb niepetnospraw-
nych (Dz. U. z 2008 r. Nr 14, poz. 92) wazne
orzeczenie o zaliczeniu do jednej z grup inwa-
lidztwa, wydane przed 1 stycznia 1998 r. przez
komisje lekarskie podlegte MON lub MSWIA na
podstawie odrebnych przepisdéw dotyczgcych
niezdolnosci do stuzby, przektada sie na naste-
pujgce stopnie niepetnosprawnosci:

- orzeczenie o zaliczeniu do | grupy inwalidz-
twa traktowane jest na rowni z orzeczeniem
0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci,

- orzeczenie o zaliczeniu do Il grupy inwalidz-

twa traktowane jest na rowni z orzeczeniem
o umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci,
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orzeczenie o zaliczeniu do lll grupy inwa+
lidztwa w zwigzku ze stuzbg z jednoczesnym

orzeczeniem inwalidztwa lll grupy z ogdinego
stanu zdrowia traktowane jest na réwni z lek-
kim stopniem niepetnosprawnosci.

Natomiast orzeczenie ustalajgce inwalidziwo
Il grupy wylgcznie z tytutu niezdolnosci do
stuzby oznacza zdolnos¢ do pracy poza stuz-
bag, a zatem posiadaczy tych orzeczen nie
traktuje sie jako osoby niepetnosprawne. Sto-
nowi o tym art. 20 ust. 1 pkt 3 ustawy z dnia
10 grudnia 1993 r. o zaopatrzeniu emerytal-
nym zotnierzy zawodowych oraz ich rodzin (Dz.
U. z 2004 r. Nr 8, poz. 66, z pbdzn. zm.) oraz art.
20 ust. 1 pkt 3 ustawy z dnia 18 lutego 1994 r.
o zaopatrzeniu emerytalnym funkcjonariuszy
Policji, Agencji Bezpieczehstwa Wewnetrzne-
go., Agencji Wywiadu, Stuzby Konfrwywiadu
Wojskowego, Stuzby Wywiadu Wojskowego,
Centralnego Biura Antykorupcyjnego, Strazy
Granicznej, Biura Ochrony Rzgdu, Panstwowej
Strazy Pozarnej i Stuzby Wieziennej oraz ich ro-
dzin (Dz. U. z 2004 r. Nr 8, poz. 67, z pdzn. zm.).
Osoby legitymujgce sie takim orzeczeniem
mogaq wystgpic z wnioskiem o ustalenie stopnia
niepetnosprawnosci do powiatowego zespotu
do spraw orzekania o niepetnosprawnosci.

Orzeczenia wyzej wymienionych komisji, wy-
dane po 1 stycznia 1998 r. nie stanowiqg pod-
stawy do zaliczenia oséb, ktérych orzeczenia
te dotyczg, do oséb niepetnosprawnych. Te
osoby, jesli chcg byc¢ traktowane jako osoby
niepetnosprawne, mogg wystgpic¢ z wnioskiem
do powiatowego zespotu do spraw orzekania
o niepetnosprawnosci o ustalenie stopnia nie-
petnosprawnosci.

2. Zgodnie z art. 62 ust. 3 ustawy z dnia 27 sierp-
nia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecz-
nej oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych
(Dz. U. z 2008 r. Nr 14, poz. 92), wazne orzecze-
nie o statej albo dtugotrwatej niezdolnosci do
pracy w gospodarstwie rolnym wydane przed



1 stycznia 1998 r. traktuje sie do czasu uptywu

jego waznosci na réwni:

- Z orzeczeniem o znacznym stopniu niepetno-
sprawnosci, jesli osobie orzeczonej przystugu-
je zasitek pielegnacyjny,

- Z orzeczeniem o lekkim stopniu niepetno-
sprawnosci w pozostatych przypadkach.

Orzeczenialekarzarzeczoznawcy lub komisjilekar-
skiej KRUS wydane po 1 stycznia 1998r. nie podle-
gajqg przetozeniu na stopnie niepetnosprawnosci.
Osoby posiadajgce takie orzeczenia, jesli chcg
by¢ traktowane jako osoby niepetnosprawne,
mogaq wystgpi¢ z wnioskiem do powiatowego ze-
spotu do spraw orzekania o niepetnosprawnosci
o ustalenie stopnia niepetnosprawnosci.

3. Zgodnie z art. 62 ust. 3 ustawy z dnia 27 sierp-
nia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecz-
nej oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych
(Dz. U. 22008 r. Nr 14, poz. 92), wazne orzecze-
nie o statej albo dtugotrwatej niezdolnosci do
pracy w gospodarstwie rolnym wydane przed
1 stycznia 1998 r. traktuje sie do czasu uptywu
jego waznosci na réwni:

- Z orzeczeniem o znacznym stopniu niepetno-
sprawnosci, jesli osobie orzeczonej przystugu-
je zasitek pielegnacyjny,

- z orzeczeniem o lekkim stopniu niepetno-
sprawnosci w pozostatych przypadkach.

Orzeczenialekarzarzeczoznawcy lub komisjilekar-

skiej KRUS wydane po 1 stycznia 1998r. nie podle-

gajqg przetozeniu na stopnie niepetnosprawnosci.

Osoby posiadajgce takie orzeczenia, jesli chcg

by¢ traktowane jako osoby niepetnosprawne,

mogaq wystgpic¢ z wnioskiem do powiatowego ze-
spotu do spraw orzekania o niepetnosprawnosci

o ustalenie stopnia niepetnosprawnosci.

4, Igodnie z art. 5 ustawy z dnia 27 sierpnia
1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz zatfrudnianiu osdb niepetnosprawnych
(Dz. U.z 2008 r. Nr 14, poz. 92), orzeczenie leka-
rza orzecznika ZUS o:

- catkowite] niezdolnosci do pracy i samo-

Porady

dzielnej egzystenciji traktowane jest na réwni

Z orzeczeniem o znacznym stopniu niepetno-

Sprawnosci,

- niezdolnoéci do samodzielnej egzysten-
cji traktowane jest na réwni z orzeczeniem
0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci,

- catkowitej niezdolnosci do pracy traktowane
jest na réwni z orzeczeniem o umiarkowanym
stopniu niepetnosprawnosci,

- czesciowej niezdolnosci do pracy wydane
w okresie od:

a) 1 wrzesnia do 31 grudnia 1997 r. jest trakto-
wane do czasu uptywu waznosci na réwni
Z orzeczeniem o lekkim stopniu niepetno-
sprawnosci, zgodnie z dwczesng trescig
§17 ust. 1 pkt 3 rozporzadzenia Ministra
Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 21 sierpnia
1997 r. w sprawie szczegodtowych zasad
orzekania o stopniu niepetnosprawnosci,
frybu postepowania przy orzekaniu oraz za-
kresu, sktadu i sposobu dziatania zespotdw
orzekajgcych o stopniu niepetnosprawno-
§ci (Dz. U.z 1997 r. Nr 100, poz. 627),

1 stycznia 1998 r. do 16 sierpnia 1998 r. jest

fraktowane do czasu uptywu waznosci na

rowni z orzeczeniem o umiarkowanym stop-

b

—

niu niepetnosprawnosci, zgodnie zdwczesng
frescig art. 5 pkt 3 ustawy z dnia 27 sierpnia
1997 r. o rehabilitacjizawodowej i spotecznej
oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych
(Dz. U.z 1997 r.Nr 123, poz. 776),
c) 17 sierpnia 1998 r. jest traktowane na réwni
Z orzeczeniem o lekkim stopniu niepetno-
sprawnosci zgodnie z art. 5 pkt 3 ustawy
Z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zo-
wodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu
0sOb niepetnosprawnych.
5. Zgodnie z art. 16 ust. 1 pkt 1 ustawy z dnia
27 sierpnia 2004 r. o $wiadczeniach opieki zdro-
wotnej finansowanych ze srodkdw publicznych
(Dz. U. z 2004 r. Nr 210, poz. 2135, z pdzn. zm.)
Swiadczeniobiorca ma prawo do uzyskania
nieodptatnego zaswiadczenia lekarskiego wy-
danego dla celdéw orzecznictwa o niepetno-
sprawnosci.
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Nie taka straszna

dr n. med. Joanna Kazmierska
Ordynator Oddziatu Radioterapii Il
Kierownik Zaktadu Radioterapii rq d i ot e r q i q
w Wielkopolskim Centrum Onkologii p

w Poznaniu

Radioterapia to jedna z metod leczenia nowotwordw — to zdanie styszates i czytates juz tyle razy,
ze pewnie umiesz je na pamiec. Co innego jednak czytac¢, a co innego przyjs¢ do zaktadu radio-
terapii i poczu¢ na wtasnej skérze (jak dobrze to powiedzenie pasuje do radioterapiil), jak to jest
by¢ leczonym promieniami. To zrozumiate, ze sie boisz. Boimy sie tego czego nie znamy i kazdy
Z nas odczuwatby stres w otoczeniu nieznanych maszyn, komputerdw, lekarzy... Jednak nie taka
radioterapia straszna.

Dowiedziates sie od swojego lekarza, ze jej potrzebujesz — tak jak potowa pacjentdw z rozpozna-
niem nowotworu. Nie jeste$ wiec sam — a to juz cos. W wiekszosci przypadkdw przed rozpocze-
ciem napromieniania czeka Cie sporo przygotowan. Trzeba wykonac unieruchomienia, skany
tomograficzne, rozne przymiarki. Robimy to po to, aby cate leczenie przebiegato jak najdoktad-
niej, czasem naprawde chodzi o milimetry! Jezeli nie mozesz leze¢ bez ruchu, masz klaustrofobie
lub pozycja terapeutyczna prowokuje bdl - koniecznie powiedz o tym lekarzowi. Wielu sytuacjom
da sie zaradzi¢. Przez cate leczenie, ktére czasem frwa dtugo, bedzie sie Tobqg opiekowat twodj
lekarz radioterapeuta — przygotuje wszystko co niezbedne, abys mdgt bezpiecznie zaczgé na-
promienianie. Nie bdj sie pyta¢ o wszystko, nie ma gtupich ani naiwnych pytan! Zapisz pytania
na kartce — to pomoze zebra¢ mysli i nie zapomniec o niczym w czasie wizyty. Przyjdz na pierwszg
wizyte z kim§, komu ufasz: wspodtmatzonkiem, przyjacidtkg, synem. Co dwie gtowy to nie jednal
Nie lekcewaz niczego, co niepokoi Cie w czasie radioterapii, powiedz o tym swojemu lekarzowi.

W trakcie radioterapii mozesz odczuwac wiele roznych objawdw — od zmeczenia i sennosci do
zaczerwienienia skory i biegunki — wszystko zalezy od tego, jakie okolice ciata napromieniasz i jak
duzy jest obszar napromieniany.

Najczestsze odczyny popromienne — czyli objawy spowodowane napromienianiem, to zaczer-
wienienia i wysuszenie skory, ztuszczanie na sucho lub nawet z lekkim wysiekiem (na mokro),
zapalenie gardta i jamy ustnej, chrypka (jezeli napromieniasz okolice gtowy i szyi), luzne stolce,
czestsze oddawanie moczu, pieczenie przy oddawaniu moczu, puste parcia (gdy napromieniasz
miednice), zaczerwienienie i pogrubienie skéry, obrzek piersi (gdy napromieniasz piers), nudno-
$ci, wymioty i biegunka (gdy napromieniasz brzuch). Wszystkie objawy mogq sie nasilac, gdy row-
noczesnie jestes leczony cytostatykami (,,chemia"). Jak sobie pomdc? Po pierwsze rozmawiqj ze
swoim lekarzem - tylko Ty mozesz mu powiedzec, czy i jak Cie boli, jak sie czujesz, czy masz de-
presje. Poza lekami dostaniesz tez wskazéwki dotyczgce diety (chociaz czesto w ogdle nie masz
apetytu...), higieny (tak samo wazna jak przed chorobg!), aktywnosci fizycznej. Nie wstydz sie
zapytac o zycie seksualne — czy i jakie ograniczenia musisz wprowadzi¢. Jezeli nadal palisz papie-
rosy — to najlepszy moment na zerwanie z natogiem. W zaktadach radioterapii spotkasz nie tylko
lekarzy. Codziennie bedq Cie uktadac i napromieniac elektroradiolodzy, a pielegniarka zadba
o specjalistycznqg pielegnacje miejsc napromienianych. Wszyscy chcemy Ci pomoc!
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Porady

Na kazdym etapie leczenia choroby nowotworowej

powinna towarzyszyé nam od pOWied nia dieta.
Jak wiadomo zywienie to paliwo dla naszego organizmu.
Prawidlowa dieta pomaga odzyskaé sily, wzmocnié
organizm i odbudowaé nasze komérki, jezeli czegos im
zabrakto.

dr Jolanta Nalewaj-Nowak

dietetyk

Racjonalne zywienie pozwala rowniez niwelowac niekorzystne skutki uboczne terapii, jak rowniez
zmniejszy¢ napiecie towarzyszgce chorobie.

Czesto zdarza sie, ze odczuwamy spadek apetytu, myslgc, ze to naturalne. Nic bardziej mylnego.
Czesto stres powoduje takie reakcje i zagtusza rzeczywistg potrzebe odzywiania. Warto pamietac
tez o rzeczach towarzyszgcych jedzeniu, 1j. tadnie podane potrawy, nie za gorgce, w mitej atmos-
ferze rodziny lub przyjaciét. Dieta w czasie choroby powinna by¢ bardzo urozmaicona, tak aby
wszystkie sktadniki dostarczy¢ do organizmu.

OTO PODSTAWOWE WIADOMOSCI, KTORE POWINNISMY UWZGLEDNIC
PRZY UKLADANIU DIETY:

e. Kolacja powinna by¢ najpdz-
niej 3 godziny przed snem.
Wazne jest, aby ten positek byt
bezmiesny, bo moze sie dtu-
go trawic i zalega¢ w Zzotqd-

1. Plan dnia powinien by¢ utozony do positkéw, a nie do
zajeé jakie wykonujemy. Powinno sie jes¢ 5 razy dzien-
nie, a czasem é razy.

a. Pierwszy positek to $niadanie, ktére powinno sie

Zie§¢ do pdét godziny po przebudzeniu. Sniadanie
moze byc¢ obfite, tak aby po nocy odzyskac wital-
nos¢ i sity. Do wyboru mozna je$¢ owsianke z mle-
kiem migdatowym i dodac¢ zurawin — bedzie miato
stodki posmak, po ktérym dostaniemy dobry humor.
Mozemy tez zrobi¢ sobie jajecznice ze szczypior-
kiem i pomidorami. Jezeli jesteSmy zbyt stabi, aby
przygotowac positek i nie mamy duzego wyboru, to
najlepiej zje$S¢ chleb z mastem i biatym serem.

. Nastepnie 2 $niadanie w odstepie 2,5 godziny
i moze by¢ owoc, jogurt lub ryba w galarecie pola-
na sokiem z cytrynq.

. Obiad powinien by¢ w odstepie 3 godzin od ostat-
niego positku. Moze by¢ jednodaniowy (np. zupa
warzywna z ryzem brgzowym) albo dwudaniowy
z gotowanym miesem lub rybqg, z kaszg i surowym
warzywem.

. Nastepnie podwieczorek, na ktéry mozna zjes¢ pie-
czone jabtko w piekarniku posypane cynamonem
i widrkami kokosowymi. Takie jabtko jest miekkie, wiec
nie bedzie problemdw z gryzieniem. Cynamon do-
brze wptywa na jelita, a kokos ma duzo mineratow.

ku. W okresie jesieni lepiej zeby
to byt positek ciepty, np. tosty
posmarowane oliwg i posypa-
ne czosnkiem. Mozna réwniez
zjes¢ 1 szklanke makaronu z pe-
sto lub gotowanymi warzywa-
mi. Kolacja nie powinna byc¢
duza, tak aby dobrze nam sie
spato.

. Jezeli po godzinie lub dwdch

od kolacji czuje sie gtéd lub ge-
neralnie je sie mniejsze porcje,
to mozna wypi¢ sok warzyw-
ny — delikatnie podgrzany lub
w temperaturze pokojowej (sok
z pomidordw, buraka gotowa-
nego). Mozna tez wypi¢ cie-
pta koperkowq herbate, ktéra
ztagodzi dolegliwosci jelitowe,
tj. gazy lub zaleganie tresci po-
karmowej w zotgdku.
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2. Sktadniki, ktérych nie powinno zabrakngé w naszej
diecie.

a. Biatka zwierzece lub roslinne (bdb, fasola Jas, soja
itp.). Biatka potrzebne do odbudowy naszych ko-
morek. Wazne jest tez, aby nie je$¢ za duzo biatek
na jeden positek. Np. jezeli na positek jest ser biaty,
fo jedzmy go zawsze z warzywami, a nie z wedling.
Jak potrawa zawiera mieso lub ryby, to wybierac¢
warzywa niestrgczkowe, np. marchew, buraka, ka-
puste, satate.

b. Weglowodany sg wazne, bo dajg nam energie, ale
czesto myli sie je ze zwyktym cukrem z cukierniczki.
Do tej grupy nalezg kasze, ryze, makarony, chleb
i owoce. Warto wybiera¢ produkty stabo przetwo-
rzone, np. ryz brgzowy oraz dziki (te ryze posiadajqg
tupiny), a takze chleb orkiszowy, chleb zytni, chleb
razowy lub z ziarnami. Mozna je$¢ wszystkie owoce,
ale nalezy je wczesniej ugotowac — zwtaszcza pod-
czas leczenia chemioterapiq oraz w razie proble-
mow zotgdkowych i jelitowych.

c. Ttuszcze to nastepne zwigzki potrzebne do pra-
widtowego funkcjonowania naszego organizmu
— oczywiscie najlepsze sg nienasycone kwasy tusz-
czowe (NNKT). Nalezg do nich wszystkie rodzaje olei.
JesteSmy mieszkancami terendw, ktére obfitujg
w rodliny oleiste, fj. rzepak, sto- N\

Pamietac¢ nalezy, ze witaminy,
wystepujgce naturalnie w po-
zywieniu sq najlepsze. Witaminy
wytwarzane sztucznie nie dajq
takiego efektu. Suplementy na-
lezy tez dobrze przechowywacd
— W suchym ciemnym migjscu,
a niektére nawet w loddwce.

. Ostatni sktadnik, ktéry powinien

sie znalez¢ w jadtospisie to prio-
biotyki. Bakterie priobiotyczne
odpowiedzialne sg za wiele
prac w naszym organizmie.
Miedzy innymi przetwarzajg
ftuszcze do postaci najoar-
dziej wchtanialnych. Probiotyki
czyszczq jelita, odbudowujgc
ich flore, a co najwazniejsze
walczqg z patogenami w catym
organizmie. Podno-
szg system immu-
nologiczny (od-
porno$¢ orga-

N nizmu).

necznik, len, Inianka. Takie tez
oleje najczesciej powinno sie
wybiera¢. Mozna nimi polewac
warzywa surowe i gofowane,
nabiat (ser biaty). Warto tez pa-
mietac, ze duzo NNKT posiadajg
ryby, dlatego co najmniej 3 razy
w tygodniu powinny znalez¢ sie
na talerzu.

. Witaminy i mineraty, ktére wy-
stepujg w wiekszosci grup zywie-
niowych, tj. owoce, warzywaq,
nabiat, kasze, ryze, mieso i ryby.
Czeste przetwarzanie tych pro-
duktéw lub zte przechowywa-
nie powoduje utrate witamin.
Oczywiscie zalecam  suple-
mentacje witamin i mineratow.
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Na koniec praktyczne rady, jak nie doprowadzié¢ do sy-
tuacji, ze w domu nie ma nic do jedzenia.

1. Robi¢ dwie listy zakupdw. Jedng trzymac przy so-
bie, drugg na lodéwce. Jak pacjenta nie bedzie
w domu, rodzina lub przyjaciele, ktérzy mu poma-
gajg, bedg mogli uzupetni¢ zapasy wedtug zycze-
nia gospodarza.

2. Nie zapomina¢ o herbatach ziotowych. Miec
w domu dzbanek szklany z wodg przegotowang
i pi¢ codziennie.

3. Mie¢ w domu stoiki z gotowymi produktami, 1j. zupy,
desery Bobovita. Jak chory nie moze ugotowac so-
bie potrawy, wykorzystac stoiki.

4. Mie¢ w szafie suche przekgski, np. sucharki. Mozna
je moczy¢ w herbacie lub mleku.



Porady

mgr Monika Misiak-Tabaczynska

Podklad

to podstawal

specjalista promociji zdrowia
licencjonowany kosmetolog

stylistka

wizazystka

Podktad pod makijaz jest nieodtgcznym elementem makijazu. Jest podstawq, bez ktérej zaden
prawidtowo wykonany makijaz nie moze sie oby¢. Im doktadniej jest wykonany, tym doskonal-
szy efekt koncowy. Podktad posiada wtasciwosci wyréwnujgce wszelkie niedoskonatosci skory,
czesciowo zakrywajgce przebarwienia. Nadaje skérze jednolity koloryt, neutralizuje zaczerwie-
nienia i rozszerzone naczynka krwionosne. Chroni skére twarzy przed kurzem, wiatrem, zanieczysz-
czeniami atmosferycznymi, promieniami UV. Staje sie warstwg ochronng dla skéry w czasie ni-
skich temperatur. Czesto zawiera w sobie substancje nawilzajgce i odzywcze, ktére dodatkowo
dziatajg odzywczo na skére. Polecam stosowanie podktaddw przez caty rok. Latem — nawilzajg
i chronig przed stohcem, zimg — chronig przed zimnem, deszczem, wiatrem i przesuszeniem. Nie
prawdq jest, ze podktady zatykajg pory i gruczoty tojowe. Kosmetyka kolorowa to howoczesna
dziedzina nauki, wcigz rozwijajgca sie. Wszystkie kosmetyki produkowane sg z myslg o nawilzaniu,
odzywianiu i wcigz sq doskonalone.

Witasciwie dobrany podktad dobrej jakosci (nie koniecznie drogi) spowoduje, ze bedziesz czuta sie
bardzo komfortowo. W sumie, aby czuc sie ze sobqg dobrze, czuc sie zadbang, nie jest potrzebny pe-
ten makijaz z duzq ilosciqg koloréw i produktow. Wedtug mnie najwazniejszy jest podktad, ktdry spowo-
duje, ze nasza cera bedzie wyglgdata estetycznie, podkreslone maskarg rzesy i delikatny btyszczyk na
usta. | fo jest podstawa wszystkiego. Od tego wychodzimy. Niektére z Was mogqg na tym zakonczy¢
i efekt bedzie bardzo zadowalajgcy. Natomiast mozna sie rdwniez po-

bawi¢ makijazem i dodac¢ ciekawe kolorystycznie cienie, podkreslic

kosci policzkowe, uzy¢ mocniejszej pomadki. Ale tymi tematami zaj-

miemy sie w nastepnych artykutach.

R . . . ,
Na rynku kosmetycznym wystepuje wiele rodzajdw podktadow.
' €« €

ROzniqg sie konsystencjg produktu i sitg krycia. Rozrézniamy
podktady w ptynie o lekkiej konsystencji, potptynne o kon-
systencji kremu oraz com-pact-make up o kon-

systencji masta.

\/x Podktad w ptynie

\7/ charakteryzuje sie niewielkg zawartosciq
< ttuszczu, lekkg konsystencje i w zwigzku
z tym ma najmniejszg sile krycia niedosko-
natosci. Polecany przede wszystkim dla oséb
z niewielkg iloscig problemdw skérnych. Pieknie
wygtadza skére i wyréwnuije koloryt. Posiada wta-

Sciwosci pielegnujgce.
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Podktad potptynny

ze wzgledu na wiekszg zawartos¢ ttuszczu polecany jest dla oséb wymagajgcych wiekszego
nawilzenia. Doskonale maskuje podraznienia i rozszerzone naczynka krwionosne, posiada wtasci-
wosci wygtadzajgce, wyrdwnujgce i pielegnujgce skore.

Podklad compact make up

to produkt o mocniejszej sile krycia, ktéry polecany jest osobom z duzymi problemami skoérnymi.
Nadaje sie doskonale dla cery suchej, poniewaz posiada duze wtasciwosci nawilzajgce. Wygta-
dza i odzywia skére. Pieknie wyréwnuje cere.

Podktady naktadamy rekoma, ggbkg biatg lub pedzlem. Wybér sposobu naktadania uzalezniony
jest od zalecen producenta kosmetyku i naszych upodoban. Jako zawodowiec polecam ggbke
biatg, ktéra pomaga w doktadnym naktadaniu. Ponadto dzieki gglbce produkt na twarzy bedzie
frwalszy. Przy naktadaniu nie zapominamy o natozeniu kosmetyku na powierzchnie powiek i pod
oczami. Nie omijamy uszu i okolic za uszami. Jesli ominiemy te obszary, zawsze bedzie to widoczne.

Dobdr koloru podktadu stanowi duzy problem. Pierwszg, wazng sprawq jest wtasciwe oswietle-
nie. Czesto, przy oswietleniu w sklepie, kosmetyk wydaije sie wtasciwy, natomiast po przyjsciu do
domu juz nie. Najbezpieczniej bytoby wzig¢ prébke i przetestowac jg w domu przy swietle dzien-
nym. Miejsce doboru kolorystyki podktadu réwniez czesto jest problematyczne. Pamietajmy, ze
dobieramy kolor na twarzy, najlepiej w okolicach policzka i zuchwy. Produkt lekko natozy¢ pa-
tyczkiem i rozprowadzi¢ palcem. Jesli kolor podktadu wtapia sie w koloryt naszej skéry to ozna-
cza, ze jest najbardziej wtasciwy.

Miejscowe niedoskonatosci skory (krostki, grudki) nale-

zy kamuflowac¢ korektorem miejscowym. Ze wzgledu na

- CO PO CIYM NAKLADAMY: duzqg ilos¢ kolorystyki dostepnej na rynku kosmetycznym,
mamy szanse dobra¢ odpowiedni kolor korektora do
cery. Korektory tym bardziej sqg niezawodne, ze najcze-

Krem nawilzajgcy; Sciej majg wtasciwosci antybakteryjne, antyseptyczne
i przeciwzapalne.

PODSUMOWUIJAC

Swietnym pomystem jest stosowanie korektoréw pod
oczy zwanych réwniez kamuflazami. Majg wtasciwosci
nawilzajgce i doskonale maskujg cienie pod oczami. Na-
lezy niewielkq ilo$¢ natozy¢ pod oko, rozsmarowac i wy-

Korektor na gtadzi¢ palcami. Nastepnie na catos¢ natozyé podktad.
niedoskonatosci — jesli tego
wymaga Nasza cera;

Kamuflaz pod oczy;

Lycze wspaniatej zabawy, ktéra pozwoli nam spojrzeé

Podktad wtasciwy na siebie z innej perspektywy!
- na catqg twarz.

2¢
o
o4
o
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Tybet

W lipcu b.r. wraz z zaufanym gronem 8 zna-
jomkow wyruszylismy na objazdéwke po Chi-
nach, ktérej ukoronowaniem miat by¢ kilku-
dniowy trekking w Tybecie... W Chinach oczy-
wiscie uraczyliSmy nasze oczy, uszy i podnie-
bienia wieloma atrakcjami, ale przyszto nam
za to stono zaptacic...

My trekkerzy, mitoSnicy natury, ciszy, spokoju
i szemrzqcych gorskich strumyczkéw przeciska-
liSmy sie codziennie w tysigcznych, a nawet 100
tysigcznych tftumach, w korkach i kolejkach.
Taki przyktad, pierwszy lepszy z brzegu. W se-
zonie Zakazane Miasto w Pekinie odwiedza co
dzienh ponad 100 000 ludzi, a my niestety w tym
tumulcie. Po pierwszych 5 minutach walki z tu-
mem i pogoni za przewodnikiem, pomylitem
liczbe wiez z iloscig panujgcych dynastii i gru-
bos¢ murdw z pojemnosciq fosy... Podobnie na
ulicach miast, na mapie Pekinu Dworzec Gtow-
ny i Zachodni nieomal sgsiadujg ze sobq, nato-
miast w ulicznych korkach takséwkami przebijo-
lismy sie ponad poéttorej godziny... A w gdérach
wcale nie byto lepiej. W Parku Narodowym
Emei, wielkim sanktuarium buddyzmu, dzikie
ttumy Chinczykdw szturmowaty kolejki gorskie,
Swigtynie i budki z kietbaskami z rozna. Wiara
wadlita na gére w klapkach, szpilkkach i kape-
lindrach z metrowym rondem. Grubasy byty
niesione w lektykach przez wszedobylskich tra-
garzy. Dalej, do Terakotowej Armii w Chengdu
prowadzity kilkukilometrowe stragany, a btysk
fleszy w hali, gdzie stali starozytni wartownicy
przyprawiat o oczoplgs... Wszedzie, po prostu
wszedzie lawina, potok, lawa ludzkich gtow,
nog, rak i aparatéw fotograficznych.

Felieton podrdzniczy

4 Jacek Fabis
= frekker
% Wspotzatozyciel i Prezes

Stowarzyszenia SKG Trekteam

Po tak wyczerpujgcych 2 tygodniach zwiedzo-
nia, gdzie tokcie byty najwazniejszym turystycz-
nym atrybutem, z luboscig wyczekiwalismy lotu
do Lhasy i Zbawczego Tybetu, ktéry miat nas
przywitac spokojem, gdrami, zielong trawkg
i uduchowionymi medytacjami... Juz w mailowej
korespondencji z naszym miejscowym tourope-
ratorem prositem o poprowadzenie trekkingu
mozliwie dzikimi i wysoko potozonymi szZiakami...

Niestety, jakiz to polski turysta bywa naiwny...Lha-
sa rozrasta sie i industrializuje w zawrotnym tem-
pie, ciezardwki i terenowe auta dawno wyparty
z Ulic rowery i riksze, wiezowce rosng, jak grzyby
po deszczu, a w hali futejszego dworca kolejo-
wego zmiesci sie kika warszawskich Central-
nych... Niewiarygodna ilo$¢ wojska i policji oraz
ciggte kontrole bezpieczenstwa do reszty zburzy-
ty nasz mityczno-romantyczny obraz Tybetu...

Po 3 dniach przebijania sie przez hordy chinskich
turystbw w muzeach, stania w kolejkach do
klasztorow i zaciektego polowania na zacienio-
ng tawke w parku mielismy serdecznie dos¢ Lha-
sy, Tybetu i catej ,,duchowosci tybetanskiej”...
Po tych wszystkich katuszach pozostata nam
jeszcze ostatnia deska ratunku, trekking w nie-
dostepnych, zielonych i ubarwionych czortena-
mi Transhimalajach (jak zwie sie gory Tybetu)...
Na przekér losowi nasz trekking rozpoczelismy
w Lhasie i to w hocnej porze... Nasz lokalny prze-
wodnik o dzwiecznym imieniu Shi stwierdzit, iz nie
jest zadnym goéralem, tylko Ihasyjczykiem z dzia-
da,/ pradziada i ze duzo lepiej niz w topografi
gor orientuje sie w nocnym zyciu Lhasy... Przeto
wraz z nim udalismy sie na trek po miejscowych
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barach, szulerniach i dyskotekach... Naszg naj-
wyzszq przeteczq okazata sie pewna dyskoteka
zludowymi o dziwo wystepami, w ktérej mielismy
okazje podziwiac tybetanskiego Krzycha Kraw-
czyka i zamawiac kolejki po min. 20 piw kazda...

Nastepny dzien , trekkingu” okazatby sie cat-
kiem znosny, gdyby nie nasza ,,choroba wy-
sokosciowa”... Tak naprawde byto zupetnie
sympatycznie. Wspielismy sie nad Lhase i gor-
skimi szZlakami wedrowalismy do matych, sta-
rych, czesto zrujnowanych klasztorow sekty
gelukpa (czyli zottych czapek) okalajgcych
wianuszkiem miasto... Klasztory, a szczegdlnie
mnisi, ktérzy nie bali sie rozmawiac o XIV Dalaj-
lamie, byli bardzo mili, jednakowoz, jak to na
obrzezach Lhasy, towarzyszyt nam widok chin-
skich blokowisk i fabryk, ktére powoli zastania-
jg stare miasto i legendarny Patac Potala.

Kolejnego dnia juz naprawde chcielismy wyzwo-
lic sie od tych industrialnych widokdw i klima-
tow. Liczylismy, iz wyruszymy z Lhasy w wysokie
gory, mijgjgc po drodze tradycyijnie, idyllicznie,
potozone nad rzekq Lhasa (nazwa od miasta
oczywiscie) ,,osady”... Wioski niestety byty zdro-
WO uprzemystowione, usiane gigantycznymi fer-
mami drobiu i grzybkdw mun oraz zabudowane
wiezowcami z gota nie ustepujgcymi poznan-
skiemu city... To miat by¢ wg autora naszego
planu podrézy tzw.: ,klimatyczny trek kulturowy
po tybetanskich wioskach. W kohcu po kilku ki-
lometrach treku szerokq, jok A1 autostradg wzie-
lismy Shi na ostrzejszg rozmowe i zarzgdzilismy
Zmiane planu.

Ztapalismy na stopa jakis stary traktor z przy-
czepkq, a potem jeszcze lokalnego busa i po
ok. 80 km czesciowo juz szutrowej drogi znalezli-
Smy sie w wiosce Nalin Laka, w ktérej byto zale-
dwie kilka domostw, ztocity sie tany zbdz, a na
obrzezach pasty sie tysigczne stada jakdw...
| 0 fo nam chodzito od poczagtku... Nie patrzgc
na protesty Shi, ktéry twierdzit, ze turystom w Ty-
becie nie wolno samym poruszac sie po goé-
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rach, wspielismy sie na 4 i pot tysieczny szczyt
goérujacy nad wioskq. Tutaj napawalismy nasze
oczy i dusze widokami ,,morza gor”, zielonych
hal i nieprzebranych stad jakdw, kéz i owiec.

Ukoronowaniem dnia byta skromna biesiada,
wnuk starego gospodarza, u ktérego ztapalismy
wkwatere" pobiegt do pobliskiego (5 km) skle-
piku po piwo, a dziadek sam na krowim tajnie
upiekt smakowite jeczmienne placki. Byto mito,
wesoto i rece bolaty od plotkowania. Pod ko-
niec imprezy nasz patron nieopatrznie wspo-
mniat o Yeti, ktérego kiedy$ widziat nieopodall
wioski i ktérego pono¢ zna kazde godralskie
dziecko... Jak mozna sie domyslac w nocy nikt
nie zaryzykowat wyjscia poza domostwo, a byto
to mocno ucigzliwe, a nawet bolesne, szczegol-
nie po lokalne] piwno-plackowej ,,uczcie”...

Raniutko, tez zupetnie whrew planowi biura po-
drézy, postanowilismy sie przespacerowac ma-
lowniczg doling Shugar. Spacer przerodzit sie
zupetnie nieoczekiwanie w zdrowy trek, gdyz
po potudniu wspielismy sie na wysoko$¢ 5250 m
jeszcze ponad malowniczqg, okupowana przez
jaki, przetecz Shugar La. Po drodze odwiedza-
lismy pasterskie namioty, raczylismy sie serami,
maslankqg i herbatkg z mlekiem krowy jaka. Po
prostu istna sielanka. Nasz biedny Shi okazat sie
zupetnie wykonczony po kilku ostatnich impre-
zowych nocach i pozostat w jednym z paster-
skich namiotdw. Wrocilismy do wioski wieczor-
kiem akurat na piwo i... placki. To byt zapewne
nasz najszczesliwszy dzien w Tybecie.

Ostatniego poranka jeszcze zdrowo pojezdzi-
lismy na tybetanskich matych konikach. Miej-
scowy przewodnik na poczgtku prébowat za
nami biec, ale widzqgc, ze sobie radzimy, od-
puscit i pomaszerowat do wsi... Wedrowalismy
po zielonych halach, pozdrawialiimy pasterzy
siedzgcych przy ogniskach, przeprawialismy
sie przez szemrzgce strumyki... Tzw. ,,prawdzi-
wy Tybet” jednak nie do konca nam umknat...

wrzesien 2013




BEATA KOPASZEWSKA

Nie lubie, gdy méwiq do mnie...
Beato!

3 moje najlepsze cechy:
wrazliwo$¢, empatia, poczucie humoru.

3 moje najgorsze cechy:
3 x nie: niecierpliwo$¢, nerwowosé,
niedoktadnosé.

Mam stabosé do...
wszystkiego co stodkie i czekoladowe...

Za najlepsze miejsce na ziemi uwa-
zam...

dom, do ktérego zawsze z checiqg
wracam.

Gdybym na jeden dzien mogta sie
wcieli¢ w:

Wolontariuszem jestem

Julie Roberts, to zagratabym pare jej
fantastycznych rél i spetnita swoje
marzenie o aktorstwie;)

Ulubiona potrawa to...
nie mam ulubionej, ale bardzo lubie
dania kuchni wtoskiej.

Na bezludng wyspe zabratbym ze
sobq...

kogo§ mi bliskiego, bo nie lubie sa-
motnosci.

Moimi autorytetami sq:

bliskie mi osoby - rodzina, przyjaciofki,
ktére podziwiam za zaradno$¢ zycio-
waq, site, optymizm, wiare w drugiego
cztowieka i we wiasne mozliwosci.

Chciatabym w zyciu zobaczyé...
sq takich miejsc tysigce — m.in. pétnoc
Europy, Afryka, Stany Zjednoczone...

Nie znosze, gdy...
kto$ ktamie i jest wscibski.

Moje motto zyciowe to:
Nic nie musisz, wszystko mozesz.

Gdy jade tramwajem to mysle so-
bie o...

na co dzien jezdze samochodem,
wiec jeili jade czasami tramwajem,
to mysle sobie, ze cudownie jest méc
doktadnie obejrze¢ miejsca, obok
ktérych codziennie sie przejezdza.

Bo w zyciu chodzi o to, by...
zy¢ i umie¢ z tego zycia czerpac jak
najwiece;.

Najwazniejsze dla mnie...
rodzina i przyjaciele.

Boje sie...
o swoich bliskich i ich zdrowie.

Chciatabym umieé...
wykorzystac kazdy dzien na 100%

Marze o...
spedzaniu wiekszej ilosci czasu z rodzi-
ng i przyjaciotmi.

Wolontariat daje mi...
rados$¢ i spetnienie ze spotkania sie
z drugim cztowiekiem ,tu i teraz".

Organizacje warte poznania

Fundacja ,Tam i z powrotem” z powodzeniem prowadzi

akcje wydawniczq ,Razem zwyciezymy rakal”

Akcja wydawnicza

(e Cf.w“r%vf rodeg |

[

Dur. LAV]
youzEsn |

!

tamQ

® i z powrotem

Celem akcji wydawniczej jest dostarczenie
zainteresowanym — chorym i ich rodzinom —
rzetelne, fachowej wiedzy prezentowanej
w zrozumiaty i przystepny sposdb. Poradniki
sq bezptatnie dystrybuowane w osrodkach

onkologicznych, szpitalach, przychodniach
czy w poradniach specjalistycznych w co-
tej Polsce. Poradniki mozna réwniez bez-
ptatnie pobra¢ w formie elektronicznej ze
strony fundacji www.tamizpowrotem.org.
Dzieki wsparciu darczyhcdw, Fundacja do
tej pory wydata i dostarczyta zainteresowa-
nym ponad 200 tysiecy egzemplarzy porad-
nikdw. Zainteresowanie przerosto wszelkie
oczekiwania. Taki odbidr pokazuje rowniez,
jok bardzo wazne jest wsparcie przez spon-
soréw i partnerdw tej inicjatywy.

Polskie Towarzystwo Onkologii  Klinicznej
(PTOK) objeto akcje ,,Razem zwyciezymy
raka!” Honorowym Patronatem. Wsparcie
tej inicjatywy przez wybitnych specjalistéw
zrzeszonych w PTOK jest ogromnym wyrdz-
nieniem i stanowi potwierdzenie rzetelnosci
oraz wiarygodnosci poradnikdw.

W ramach akcji wydawniczej ,,Razem zwyciezy-
my rakal” zostaty wydane nastepujgce pozycie:
Po diagnozie. Poradnik dla pacjentéw
z chorobg nowotworowq i ich rodzin.
Seksualnosé kobiety w chorobie nowotwo-
rowej. Poradnik dla kobiet iich partnerow.
Seksualnosé mezczyzny w chorobie nowoiwo-
rowej. Poradnik dla mezczyzn iich partnerek.
Pomoc socjalna. Przewodnik dla pacjen-
téw z chorobg nowotworowa.

Pielegnacja pacjenta w chorobie nowo-
tworowej.

Chemoterapia i Ty. Poradnik dla pacjentéw
z chorobg nowotworowaq.

Zywienie a choroba nowotworowa. Porad-
nik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq
iich rodzin.

Gdy bliski choruje. Poradnik dla rodzin
i opiekundw osdb z chorobg nowotworowq.

Bezptatne poradniki dostepne na www.tamizpowrotem.org
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