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Drodzy Czytelnicy!

Jesienna pogoda zacheca tylko
do jednego - kubek gorgcej
herbaty z cytryng Iub gorgcej
czekolady, wygodna  kanapa/
tozko/krzesto, ciepty koc i ciekawa
lektura do czytania. Wychodzimy
naprzeciw Waszym oczekiwaniom

Z nowym numerem , Tandemu”. Co
ciekawego w nim znajdziecie?

Stefan Zurek przyblizyt nam historie poznanskich koziotkdw,
ktére spetniajg marzenia. Stefan Szary pisze o mocy usmiechu,
marzen i pasji, ktbre mimo przeciwnosci losu dajg energie
do dziatania i spetniania sie. Dorota Gotgb napisata troche
stow o odnajdywaniu sensu zycia. Przydatnych rad na temat
orzecznictwa pozarentowego udzielit Arkadiusz Spychata.
Porady dietetyczne Jolanty Nalewaj-Nowak pomogg wzmocni¢
nasz uktad immunologiczny. Czy wiesz joki masz rodzaj skéry
i jak o nig odpowiednio dbac?2 — Monika Misiak-Tabaczyhska
wyjasnia co i jak.

Jacek Fabi$§ zabierze nas na wypad w géry Iranu. Prosze nie
myslec, ze tylko plecak na plecy i szZlakiem w gore — jak na kazde;j
wyprawie trekkingowej sq przygody: przed zdobyciem szczytu
Damavanda $Smiatkdéw prébowata odstraszyE $niezyca. Ale to
nie wszystko — co jeszcze spotkato podrdznikdw, przeczytasz
w felietonie.

A teraz Czytelniku plan jest taki: przygotowujesz swéj napdj
i zasiadasz do ,,Tandemu”.

Zapraszam do lektury!

Redaktor Naczelna
Anna Szatwinska
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PRZYSLOWIA ANGIELSKIE

Brak wiadomosci to dobra wiadomosc.

Stary kawaler — mezczyzna, ktory rozglgda
sie, zanim skoczy, a potem nie skacze.

Dyskretna kobieta nie ma oczu i uszu.
Gtupiec i jego pienigdze szybko sie rozstajq.
Pijane dni zawsze majqg swe jutra.

Czas stoi, my biegniemy.

Kto zyje nadziejq, tariczy bez muzyki.

Kazdy usmiecha sie w tym samym jezyku.

Szalency rozpedzajqg sie tam, gdzie anioto-
wie stqgpajg ostroznie.

Obyczaj jest ufrapieniem dla maqdrych,
a swietosciq dla gtupcow.

W mitosci jeden slepnie, drugi gtupieje.

Stara mitos¢, gdy nie moze wejsé, wczot-
ga sie.

Lekarz jest czesto niebezpieczniejszy od
choroby.

Kobieta jest jak dowcip — im delikatniejsza,
tym lepsza.

Najczarniejsze godziny to te, ktére poprze-
dzajqg brzask.

Dziewczyny nie chcag nic précz meza, a gdy
juz go majq, chcg wszystkiego.

Dziewczeta sg do oglgdania, a nie do stu-
chania.

Fundacyjne newsy

Listopad zaréwno na oddziatach szpitalnych
jak i w hostelu uptynat pod hastem Andrzejek!!

Pacjenci Oddziatu Hematologii i Chordb Wewnetrznych szpitala MSW mieli
okazje obchodzi¢ je az dwa razy. 23.11 dzieki Kotu Chemicznemu dziataja-
cemu przy Zespole Szkédt Licealno-Technicznych w Poznaniu Pacjenci mogdli
uczestniczy¢ w pokazie niezwyktych doswiadczen, a nawet przy nich asy-
stowac. Widzielismy m.in. ciecze zmieniajace barwe, ptongcy stét, znikajacg
w ogniu wate oraz uwalnialismy dzina z butelki. Natomiast 28.11 rados¢ i opty-
mizm na oddziat wnidst zespdt pod kierownictwem naszej wolontariuszki Moni-
ki. Spiewajaco-grajaca Grupa Przyjaciét zaspiewata dia Pacjentéw min. takie
przeboje jok: ,,Chodz, pomaluj mdj Swiat”, ,,Tyle stohca w catym miescie”.

Na Oddziale Hematologii w Szpitalu Klinicznym przy ul. Szamarzewskiego —
aby tradycji stato sie zados¢ — wynajelismy najlepszq wrdzke w kraju (naszg
wolontariuszke Dorote), ktéra przygotowata wrdzby dia naszych Pacjentéw
— oczywiscie same pozytywne!

Na obu oddziatach nie zabrakto réwniez stodkosci przygotowanych wiasno-
recznie przez wolontariuszy.

Pacjenci z hostelu przy ul. Diugiej spedzili Andrzejki, przygotowujac piekne
bombki w ramach warsztatéw decoupage poprowadzonych przez zaprzy-
jazniong artystke paniq Jagode Szymkowiak. W trakcie warsztatéw odbyty
sie takze tradycyjne wrézby andrzejkowe przygotowane przez wolontariuszy.

13.11. Pacjenci hostelu ofrzymali wyjgtkowe zaproszenie od Salonu Muzycz-
nego Feliksa Nowowiejskiego. Mieli okazje zwiedzi¢ wille, w ktdrej mieszkat
nasz wielki kompozytor, spotkac sie z panem Janem Nowowiejskim — synem
kompozytora i wystuchaé niezwyktych historii rodzinnych. Spotkanie zakon-
czyto sie koncertem fortepianowym w wykonaniu pana Jana oraz wspdinym
poczestunkiem.

Wyjatkowq atrakcje przygotowato dla Pacjentéw takze Studio Teatralne
»Préby”, ktére zaprosito Pacjentéw na zamkniety pokaz spektaklu ,,Meta-
morfozy". Przedstawienie byto o tyle wyjatkowe, iz odbyto sie w swietle UV,
sprawiajgc wrazenie niezwyktej iluzji i wptywajac na wyobraznie widza. Po
zakonczeniu spektaklu Pacjenci mogli sami wystgpi¢ na scenie, bawiqgc sie
Swiattem i dzwiekiem.

Poza tymi wydarzeniami Pacjenci mieli takze okazje zwiedzi¢ Stary Browar
i zobaczy¢ miejsca na co dzien niedostepne dla zwiedzajgcych.

Dzieki Teatrowi Muzycznemu mogli takze obejrze¢ operetke ,,Zemsta Nieto-

perza”.

Kalendarium

22 LISTOPADA Dzierh Honorowego Krwiodawstwa PCK

W tym roku obchodzimy 55 lat Honorowego Krwiodawstwa Polskiego Czerwonego Krzyza. Gtéwnymi
Bohaterkami rocznicy sg ,,Kobiety dla Honorowego Krwiodawstwa' — krwiodawczynie, wolontariuszki,
pielegniarki i lekarki oraz wszystkie kobiety, ktére od poczgtku istnienia krwiodawstwa przyczynity sie
do jego rozwoju swoim sercem i pracq. W trakcie obchoddw organizowane sqg spotkania i oficjalne
uroczystosci, na ktérych najoardziej Zastuzonym Honorowym Krwiodawcom wreczane sg odznacze-
nia panstwowe nadane przez Prezydenta Rzeczypospolitej Polskie], odznaki ,,Honorowy Dawca Krwi
— Zastuzony dla Zdrowia Narodu” nadane przez Ministra Zdrowia, Wyrdznienia Polskiego Czerwonego
Krzyza ,,Krysztatowe Serce’” oraz wiele innych symbolicznych podziekowan. Dziekujemy za czgstke sie-
bie, jakg bezinteresownie oddajecie nieznanym ludziom, chorym w szpitalach oraz za pomoc i prace,
jakg wykonujecie, promujgc idee honorowego krwiodawstwa.

5 GRUDNIA Miedzynarodowy Dzienh Wolontariusza

Praca, ktérg wykonuje sie za darmo, z potrzeby serca, jest istotnie bezcenna. W celu wyrazenia uzna-
nia dla trudu wolontariuszy na catym $wiecie z inicjatywy ONZ obchodzony jest od 1986 roku Mie-
dzynarodowy Dziern Wolontariusza. To doskonata okazja, by uswiadomic spoteczenstwu wysitek, jaki
wktadajg rozmaite organizacje pozytku publicznego w niesienie pomocy innym, zarbwno na poziomie
lokalnym, krajowym, jak i globalnym.
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Akademia Wizazystyki ,,Maestro”
AQUANET

Art. Stations Foundation

Biblioteka Raczyriskich

Biblioteka Uniwersytetu Medycznego
Bozena Szczerbal

Cenfrum Kultury ,,Zamek”

Chroma Drukarnia Krzysztof
Raczkowski

Filharmonia Poznarska
Fundacja ,,Tam i z powrotem”
Fundacja ,,Rakoff”

Liceum Plastyczne
im. Piofra Potworowskiego

Muzeum Narodowe

Ogdinoksztatcgca Szkota Baletowa
im. Olgi Stawskiej-Lipczynskiej

Ogrod Botaniczny

U progu 2013 roku chcemy z catego serca
podziekowac wszystkim, dzieki ktorym moglismy
w jeszcze petniejszy, bogatszy t bardziej
profesjonalny sposdb nies¢ wsparcie pacjentom

z choroba nowotworowd.

Dziekujemy za zauﬁmie it wsparcie, wrazliwosé
tserce - to dzieki Paristwu chorzy poczuli, ze nie sq
sami, a my wielokrotnie moglismy obserwowac, jak
w ich oczach blyskaty iskierki radosct

Zyczymy Paristwu, aby przekazane dobro wrécito
ze zdwojonq sitq, dajac energie do podejmowania
nowych, by¢ moze réwniez wspélnych dziatan

w rlowgm Roku!

PGNIG Poznan

Pieczqtki-Poligrafia Kubala UVOPEX

PTTK im. Marcelego Mottego
w Poznaniu

Redaktorom czasopisma ,,Tandem”
ReGeneration

Regionalny Osrodek Polityki
Spotecznej

Salon Muzyczny Feliksa
Nowowiejskiego

Samodzielny Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej Ministerstwa
Spraw Wewnetrznych im. Ludwika
Bierkowskiego w Poznaniu

Stadion Miejski w Poznaniu
Stary Browar
Stefan Szary
Stowarzyszenie ,,Magnolia”

Stowarzyszenie ,,Psyche Soma Polis”

Stowarzyszenie ,, Trekteam”
Studio Teatralne ,,Proby”
Synergia Jolanta Nalewaj-Nowak

Szpital Kliniczny Przemienienia
Panskiego Uniwersytetu
Medycznego w Poznaniu

Teatr Muzyczny
Teatr Polski
Treebian Joanna Bianga

Urzgd Marszatkowski Wojewddztwa
Wielkopolskiego

Urzad Miasta Poznania, Wydziat
Zdrowia i Spraw Spotecznych

Wielkopolska Rada Koordynacyjna
Zwigzek Organizacji Pozarzgdowych

Wielkopolski Urzqd Wojewddzki
Wielkopolskie Centrum Onkologii
Yago Jagoda Szymkowiak

Zespdl Gitar Klasycznych

Dziekujg
Wolontariusze poznanskiego oddziatu
Fundacji DOBRZE ZE JESTES



Historia Poznania

Stefan Zurek
Prezes Kota Przewodnikéw PTTK

im. Marcelego Mottego w Poznaniu

Historia poznanskich koziotkdw ma juz wielowiekowqg
fradycje. Nie znamy doktadnej daty ani konkretnych
wydarzen, jakie mogty da¢ poczgtek pdzniejszym opo-
wiesciom. Utrwalone i opisywane na przestrzeni wiekéw
legendy majg wiele scenariuszy, miedzy innymi wigzg
sie z wizytg wojewody lub z historiq uratowania poznan-
skiego ratusza od pozaru przez dwa swawolne koziotki.
Opisy, ktére pojawiaty sie w publikacjach, nawigzujg
do XVI wieku. Nalezy jednak przypuszczaé, ze poczatki
tej interesujqcej legendy siegajg XV lub pierwsze] poto-
wy XVI wieku. Ma to pewne uzasadnienie — zawsze musi
uptynagé pewien czas od wydarzenia do realizacji po-
mystu. Gteboko tkwigca w Swiadomosci mieszkancow
i wtadz miasta idea uhonorowania koziotkdw byta przy-
czyng wykonania i zamontowania na wiezy ratusza zegao-
ra z mechanizmem trykajacych sie koziotkdw. Znacznym
naktadem finansowym zainstalowano je w 1551 roku,
przez niektérych okreslane jako ,,urzadzenie btazehskie”.
Wykonawcq tego skomplikowanego przedsiewziecia byt
mistrz Barttomiej Wolff z Gubina.

Mimo pewnej przerwy w funkcjonowaniu mechanizmu
w wiekach XVIII i XIX, mocno utrwalona sympatia do ko-
ziotkdw w wieloletniej tradyciji i legendach, doprowadzi-
ta do ponownego wykonania mechanizmu w 1913 roku.
Kolejna naprawa i uruchomienie nastgpita po zniszcze-
niach wojennych w 1954 roku.

Popularnos¢, jakg zdobyty bodgce sie dwa koziotki, prze-
szta wszelkie oczekiwania w okresie ostatnich dziesiecioleci.
Odwiedzajgce Poznan turystyczne grupy zagraniczne czy
uczestnicy miedzynarodowych kongreséw, konferencii,
goscie Miedzynarodowych Targdw Poznanskich, wycieczki
krajowe jak rowniez mieszkancy Poznania licznie przybywa-
ja na Stary Rynek przed ratusz, by o godzinie 12.00 podzi-
wia¢ unikatowe w skali swiatowej kilkuminutowe widowisko
trykajgcych sie dwanascie razy dwodch koziotkdw.

Azeby nie zdarzaty sie awarie urzgdzeh poruszajgcych
mechanizm, a takie sytuacje w przesztosci miaty miejsce,
wykonano w 1992 roku i zainstalowano nowe urzgdzenie
poruszajgce metalowe koziotki; jak do tej pory niezawod-

ne. Urzgdzenie zaprojektowat Stefan Krajewski z Politech-
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Atrakcje turystyczne

miasta POZNANia

niki Poznanhskiej, a catos¢ prac sfinansowat poznanski
przedsiebiorca Marian Marcinkowski. W muzeum Historii
Miasta Poznania w ratuszu mozna obejrze¢ metalowe
koziotki z lat 1910 — 1913, ktére wyeksponowano dla upa-
mietnienia dawnych rozwigzan technicznych.

7 symbolami wizerunkéw koziotkdw mozna spotkaé sie
w wielu miejscach Poznania. Przy Starym Rynku funkcjo-
nuje od wielu lat cieszgca sie powodzeniem Gospoda
»Pod Koziotkami”. Bardzo obrazowo o poznanskich ko-
ziotkach pisze w swej ksigzce Eliza Piotrowska, ktérej wier-
szowanq tre$¢ z zadowoleniem przyjety zwtaszcza dzieci.
Cieszgce sie coraz wiekszg popularnoscig koziotki moz-
na zobaczyé na placu Kolegiackim. Koziotki wykonane
z brgzu przez artyste rzezbiarza Roberta Sobocinskiego
w 2002 roku, o sylwetkach petnych ekspresji posiadajg
szczegdine witasciwosci.

Znajdujg sie nieopodal miejsca, gdzie stata piekna i okao-
zata kolegiata pw. Swietej Marii Magdaleny, w niedalekiej
odlegtosci od dawnego gtdwnego wejscia i wysokiej wiezy
Swigtyni. Koziotki posiadajg charakterystyczng moc w spet-
nianiu zyczen i realizacji marzen! Azeby sie mogto spetnic
(uwagal ... tylko jedno zyczeniel), nalezy wykonaé pewien
rytuat. Trzeba usigé¢ na koziotka, obchodzgce go najpierw,
a nastepnie siedzgc okrakiem, uchwyci¢ lewq rekqg lewy
rég a prawg ogonek (dotyczy koziotka po lewej stronie).
Na prawym koziotku chwytamy prawq rekq za prawy rég
a lewq za ogonek. Nastepnie spoglgdamy przez moment
w gdre, majgc w myslach upragnione zyczenie.

Okazuje sie, ze zapotrzebowanie na spetnianie zyczen
i marzen jest niezalezne od wieku, gdyz réwnie chetnie sia-
dajg na koziotki zardwno dzieci jok i dorosli. Dopetnieniem
sq licznie wykonywane fotografie indywidualne i zbiorowe.
Mozna $miato powiedzie¢, ze poznanhskie koziotki sg jedng

z najwiekszych atrakciji turystycznych Poznania.




Filozofia wg...

Terapeutyczna MOC
UsmieChU, marzen, pasiji

Epizod 1.

Trudno mie¢ usmiech na twarzy, gdy
wszystko idzie nie tak... Do uszu docie-
ra niechciana diagnoza, ciato zamiast
doswiadczaé przyjemnosci przeszywa
bdl, w sercu pojawiajq sie wyrzuty su-
mienia tylko dlatego, ze bliscy cierpiq,
bo ja cierpie. Nie mozna ulzy¢ sobie
ptaczem, krzykiem, ani ztodcig, bo
tych, ktérych kochamy, wszystko to
jeszcze bardziej dobija. Szczesciem, je-
§li stowo to ma jakikolwiek prawdziwy
sens, staje sie mozliwos¢ schronienia
we $nie, lecz sen w chorobie tez czesto
jest inny. Tak, chciatbym sie obudzi¢
i zobaczy¢, ze ,to wszystko" byto tylko
snem — ale tak wtasnie nie jest. Budze
sie i czuje, ze ,,to wszystko” wydarza sie
na jawie: bdl, zapach szpitala, ciezar
choroby, obca inno$¢ w organizmie.

- Skqgd pan to zna?

- Widziatem, przychodzqc do szpitala.
- Pan nie byt pacjentem?

- Nie, odwiedzatem chorych.

Moje wspomnienia siegajg najpierw
do Polsko-Amerykanskiego Instytutu Pe-
diatrii w Krakowie. Na korytarzachiw sa-
lach dzieci w réznym wieku, te najmtod-
sze tulone w rekach rodzicdw, te starsze
bardziej samodzielne, probujq zorgani-
zowad sobie czas zabawg. Pamietam
niektére imiona, twarze, rozmowy. | wi-
dze, jak uSmiechajq sie do siebie, do
mamy, ktéra jest obok, do taty, brata,
siostry, do pielegniarek, do lekarzy... Sto-
rajq sie pocieszy¢ tych, ktérym usmiech-
nqgc sie jest w tym momencie najciezej.
Mali, prawdziwi terapeuci.

Md&j drogi Czytelniku, ja nie méwie: ,ze

trzeba”, ,,ze nalezy”, ,ze sie powinno™...

Ja tylko wydobywajgc z pamieci, opi-
suje fo, co widziatem: uSmiech mimo
cierpienia. Pézniej, po wielu latach, wi-
dziatem go takze w innym miescie i win-
nym szpitalu. Byt skierowany do mnie
w chwili, gdy byto ciezko —i pozostat we
mnie do dzi$, jok jokas tajemnica, ktérej
nie umiem do konca zrozumiec. ,,Musze
mie¢ do zycia dystans — ttumaczy jed-
na z bohaterek ksigzki Cud w medycy-
nie. Historie pacjentow (Wyd. Literac-
kie 2012). Raczej sie Smiac niz ptakac.
Jedli to moZliwe, roztadowad sytuacje
zartem. Ale jak trzeba, potrafie tez byé
cierpliwa. Cierpliwos$¢, mysle, mnie ura-
towata. Gdyby frafito na kogos bardziej
krewkiego, raczej nie unibéstby proble-
méw, z ktérymi mnie przyszto sie zmie-
rzy&" (ss. 94-95).

Epizod 2.

Trudno mie¢ w sercu marzenia, gdy
wszystko idzie nie tak... Wydaje sie, ze
czesto marzymy, nie wiedzgc o tym.
Z marzeh powstaje w cztowieku jakas
sita. Nie wiem, czy to marzenia tworzg
nadzieje, czy tez nadzieja uwalnia ma-
rzenia, a moze sq jak bliznieta i zawsze
pojawiajqg sie razem?

Podczas spotkania w Akademii Walki
z Rakiem jeden z uczestnikéw powie-
dziat: ,,zeby marzy¢ trzeba mie¢ od-
wage, lecz zeby marzy¢ w chorobie,
frzeba miec w sobie dzielnosc". Tylko
dzielniludzie, wielcy marzyciele, doko-
nywali w $wiecie waznych zmian. Gdy
jedni méwili: ,,gtowg muru nie przebi-
jesz", inni - sitg marzen - przetamywali
bariery.

M&j drogi Czytelniku, zgodrzisz sie ze

mnag, ze marzenia sq rézne. Wsérdéd

dr Stefan Szary

filozof

nich sqg takze te ukryte, niewypowia-
dane, najcichsze sposrdéd mysli; sq jak
modlitwa, dla ktérej nikt nie znalazt
dotqgd witasciwych stéw. Ale przeciez
nie wszystko musi by¢ wypowiedziane.
Epizod 3.

Trudno rozwija¢ pasje, gdy wszystko idzie
nie tak... A jednak, zeby moc zy¢, trze-
ba co$ kochac. ,,Niekoniecznie chodzi
o ludz, wie Pan, - méwita uczestniczka
spotkania w Akademii Walki z Rakiem —
mozna kochac las, stonce, gory, muzy-
ke, malarstwo, ksigzki... Krotko méwigc,
chodzi o pasje”. Przypominam sobie roz-
mowy w szpitalu. Jedng z pasji mojego
brata byto gotowanie. Méwit o przepi-
sach i przyrzgdzaniu potraw ze swiezymi
owocami, przygotowywaniu pikantnie
smakujgcych dan... Rozmawiat o tym
z pacjentami, z ich bliskimi, z lekarzami,
z pielegniarkami... Dziotato to o wiele
bardziej terapeutycznie, niz rozmowy
o chorobie, cho¢ przeciez i one miaty
swdj czas i swoje znaczenie.

Epizod 4.

USmiech, marzenia, pasja nie sq przy-
wilejem ludzi zdrowych. Ich terapeu-
tyczna moc potrzebna jest kazdemu,
takze cztowiekowi w chorobie, by méc
odsung¢ — cho¢ na chwile — natretne
mysli, gniew, zto$¢, smutek...

Mimo pdznej pory otwieram raz jesz-
cze ksigzke Cud w medycynie. Historie
pacjentdw, i czytam kolejng opowiesé
o wydarzeniach, ktére gdyby sie nie
zdarzyty, nikt by w nie chyba nie uwie-
rzyt... Te stowa to ,Swiadectwo leku
przed $mierciq, ktéra byta czesto zbyt
blisko. | zycia, ktére wygrywa". Choc
trudno jest nieraz to wszystko pojac...
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mgr Dorota Gotgb
psychoonkolog

Kierownik Pracowni Psychologii
Klinicznej Wielkopolskiego

Centrum Onkologii w Poznaniu

Kiedy doswiadczamy trudnych sytuacii, postepu-
jemy w bardzo indywidualny sposdb. Czesciz nas
blizsze jest skupienie sie na wtasnych emocjach
i przezyciach. | tak: szukamy sposobu na to, by
sie wyptakac, wyciszy¢. Niektérym z nas bardzo
potrzebna jest mozliwos¢ rozmawiania o tym, co
czujemy. Mozemy unika¢ samotnosci i szukac
obecnosci 0sdb zyczliwych. Inni z nas koncentru-
ja sie na dziataniu, nie lubig bezczynnosciiw ob-
liczu bardzo trudnych wydarzen potrafig skupic
sie na mozliwosciach zmieniania tego co nieko-
rzystne. Sqg tez sposoby radzenia sobie polega-
jace na unikaniu konfrontaciji z tym, co sprawia
nam bdl. Odwracamy uwage, wyszukujgc sobie
kolejne zajecia, unikajgc ciszy w domu...

Niektére psychologiczne teorie radzenia sobie
z trudno$ciami odwotujqg sie do roli poczucia sen-
sU wtasnego zycia i umiejetnosci doswiadczania
wartosci, jakimi sg piekno i dobro.

Tym co moze wzmocni¢ umiejetno$¢ znoszenia
cierpienia, przetrwania tego co bolesne, jest po-
czucie sensu zycia. Viktor Frankl wskazuje na trzy
gtowne sposoby odnajdywania poczucia sensu.
Jednym z nich jest nasza twérczosé i dokonania.
Poczucie spetnienia moze miec artysta, autor
pieknych obrazow czy utwordw muzycznych, ale
przeciez powodem do dumy rodzicdw mogq byé
takze szczedliwe, zyjgce w uczciwy sposéb dzieci.
Twérczos¢ moze byc¢ rozumiana bardzo szeroko.

W popularnych coraz bardziej formach terapii
poprzez sztuke bardzo mocno podkreslany jest
fakt, ze kazdy z nas moze by¢ tworcq. Bardzo po-
dobaty mi sie stowa pani pracujgcej w Pracowni
Terapii Zajeciowej w Swietokrzyskim Centrum On-
kologii o tym, ze poprzez sztuke, tworzenie moze-
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Troche stow
o odnajdywaniu

sensu zycia

my odnajdywac samych siebie. Czasem chwile
przeznaczone na wspdlne malowanie, zajecia
z decoupage przypominajg nam okres dziecin-
stwa. Przywracajg poczucie spokoju i harmonii.
Drugg drogg odnajdywania poczucia sensu jest
nasza zdolno$¢ doswiadczania piekna i zdolnosé
budowania relaciji z drugim cztowiekiem. Wiekszo-
sci z nas znane jest wzruszenie, jokiego doswiad-
czamy, podziwiajgc przyrode, talent i wrazliwosé
innych ludzi. Moze warto zadbac o to, zeby przy-
pomniec sobie o tym, co lubimy?2 Gdzie najchet-
niej spacerujemy? Jakie widoki wptywajg na nas
najkorzystniejg  Widok morza? Horyzontu poza
miastem? Prawdopodobnie wszyscy zgodzimy
sie z tym, ze niezaleznie od tego, jak wiele mamy
obowigzkéw, jak ogromne jest tempo wspdtcze-
snego zycia — najwazniejsi sg nasi bliscy. Rodzing,
przyjaciele. Mozliwo$¢ przezywania takich uczué
jok mito$¢, radose ze spotkaniai wspdinego bycia
razem. Za trzeci sposdb doswiadczania poczucia
sensu V. Frankl uznaje to, w jaki sposdb znosimy
cierpienie. Czy towarzyszy nam nadziejae Czy do-
Swiadczajgce jokiej§ krzywdy, bdlu, powracamy
do tych wspomnien przez dtugi czas... Stajemy sie
smutni, nieufnie Czy niezaleznie od frudnych do-
Swiadczen uddaije sie nam w sobie uchroni¢ wta-
sng wrazliwos¢ i dobroc...

Kiedy rozmyslamy o teorii V. Frankla istotne jest
to, ze on sam doswiadczyt bardzo duzo bdlu
i krzywd joko wiezienh obozu koncentracyjne-
go i ze jego teoria na temat roli poczucia sen-
su w duzym stopniu wynika z historii jego zycia.
Wspodtczesni psychologowie szukajgce tych cech
nas samych, ktére pomagajg nam w stawianiu
czota rozmaitym trudnosciom, badajg np. po-
czucie koherencji. Jednq ze sktadowych poczu-
cia koherenciji jest wtasnie poczucie sensu czyli



przekonanie o tym, ze jest taka cze$¢ naszego
zycia, dla ktérej warto pokonac ktopoty, jakich
doswiadczamy. Czesto tq ,sferg wartg naszego
zaangazowania” sg wtasnie nasi bliscy albo nasz
system wartoséci. Pacjenci, ktérych spotykamy,
opowiadajg o tym, jak bardzo mobilizujg sie dla
swoich rodzin. Dla nich i dzieki nim. Przypominam
sobie takze opis zachowan opiekundw osdb
chorych, ktérzy nawet wtedy, kiedy doswiadcza-
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i poczucia bezradnosci, pomagali samym sobie,
zauwazajgc widok za oknem, zachdéd stohca,
dbali o kwiaty w wazonie...

Ta zdolno$¢ zauwazania piekna — drugiego czto-
wieka, przyrody — niesie w sobie nadzieje. Ze to
co jest bolesne, nie bedzie trwato zawsze i ze nie
jest pozbawione sensu. Nawet jesli frudno nam
go bedzie nazwac.

Orzecznictwo

pozarenfowe

Orzecznictwo pozarentowe jest przeznaczone
dla wszystkich osdb, u ktdérych stan zdrowia po-
woduje pewne ograniczenia w funkcjonowa-
niu zawodowym, rodzinnym spotecznym. Tutqj
W przeciwiehstwie do orzecznictwa rentowego
jedynym kryterium jest stan zdrowia. Nie musimy
spetniac wymogdw dotyczgcych stazu pracy,
okresdw sktadkowych baqdz niesktadkowych,
sktadek wptaconych na ubezpieczenie rento-
wo-emerytalne. Organem witasciwym orzekajg-
cym stopieh niepetnosprawnosci jest Powiato-
wy Zespobt ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci.
Tam sktadamy druk wniosku oraz zaswiadczenia
o stanie zdrowia (do pobrania z internetu bgdz
Z samego Zespotu). Wniosek wypetniamy osobi-
Scie, natomiast zaswiadczenie o stanie zdrowia
lekarz leczqgcy bqdz z ogdlnego stanu zdrowia
lekarz rodzinny. Dotgczamy rowniez dokumenta-
cje medyczng w kserokopiach potwierdzonych
za zgodnos$¢ z oryginatem lub oryginaty, ktére
sg skanowane w Zespole, a po komisji zwraca-
ne. Komisja wyznacza nam termin. Po badaniu
komisji otrzymujemy listem do domu orzeczenie
o stopniu niepetnosprawnosci. W zaleznosci od
przyznanego stopnia przystugujg nam odpo-
wiednie ulgi i uprawnienia. Pomagajg nam one
w zyciu codziennym (np. ulgi komunikacyjne)

mgr Arkadiusz Spychata
pracownik socjalny
Pracownia Psychologii Klinicznej

Wielkopolskiego Centrum

Onkologii w Poznaniu

oraz zawodowym (np. dodatkowy urlop rehabili-
tacyjny). W okresie leczenia oraz po nim orzecze-
nie o stopniu niepetnosprawnosci nadaje nam
nie tylko status osoby niepetnosprawnej. Jest tez
pomocne w zatatwianiu réznych spraw. Upraw-
nienia pozwalajg nam w petni wykorzystywac
nasze mozliwosci w tym trudnym dla nas czasie.

Ponizej przedstawiam najwazniejsze akty prawne
dotyczgce uprawnien oséb niepetnosprawnych.

B Komunikacja/podréz

Zestawienie ulg przystugujgcych osobom niepet-
nosprawnym w podrézy srodkami publicznego
fransportu zbiorowego kolejowego (PKP) i auto-
busowego (PKS) reguluje ustawa z dnia 20 czerw-
ca 1992 r. o uprawnieniach do ulgowych prze-
jazddw srodkami publicznego transportu zbioro-
wego (Dz. U. z 2002 r. Nr 175, poz. 1440, z pdin.
zm.).

Szczegdtowych wyjasnien w tym zakresie udziela
Ministerstwo Transportu, Budownictwa i Gospo-
darki Morskiej — www.transport.gov.pl.

Prawa i obowigzki niepetnosprawnych pasaze-
rédw w ruchu kolejowym uregulowane zostaty
przepisami Rozporzgdzenia (WE) Nr 1371/2007
Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 23 paz-
dziernika2007r. Szczegdtowych wyjasnito zwigza-
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nych z tq tematykg udziela Prezes Urzedu Trans-
portu Kolejowego, jako centralny organ admini-
stracji rzgdowej, wtasciwy w sprawach nadzoru
nad przestrzeganiem praw pasazerdw w trans-
porcie kolejowym —www.utk.gov.pl.
przydatnych
cji dla niepetnosprawnych pasazerdw w ru-

Dodatkowo  wiele informa-
chu kolejowym mozna odnalezé na stronie:

www.pasazer.utk.gov.pl.

Il Karta parkingowa

Kwestie zwigzane z ofrzymaniem karty parkingo-
wej reguluje ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r.
Prawo o ruchu drogowym (Dz. U.z2005r. Nr 108,
poz. 908, z pdin.zm.).

Szczegdbdtowych wyjasnieh w tym zakresie udziela
Ministerstwo Transportu, Budownictwa i Gospo-
darki Morskiej — www.transport.gov.pl.

Il Poczia

Udogodnienia zwigzane z ustugami pocztowy-
mi regulujg przepisy ustawy z dnia 12 czerwca
2003 r. Prawo pocztowe (Dz. U. z 2008 r. Nr 189,
poz. 1159, z pbin. zm.).

Szczegdbtowych wyjasnieh w tym zakresie udziela
Ministerstwo Transportu, Budownictwa i Gospo-
darki Morskiej — www.transport.gov.pl.

Il Telekomunikacja

Udogodnienia dla oséb niepetnosprawnych
w ramach ustug telekomunikacyjnych reguluje
ustawa z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomu-
nikacyjne (Dz. U. Nr 171, poz. 1800, z pdzn. zm.).
Szczegdbtowych wyjasnieh w tym zakresie udziela
Ministerstwo Transportu, Budownictwa i Gospo-
darki Morskiej — www.transport.gov.pl.

Il Radio i Telewizja

Kwestie zwolnien od optaty abonamentu RTV
regulujg przepisy ustawy z dnia 21 kwietnia
2005 r. o optatach abonamentowych (Dz. U. Nr
85, poz. 728, z pdzn. zm.).

Szczegdtowych wyjasnien w tym  zakresie
udziela Krajowa Rada Radiofonii i Telewizji —
www .krrit.gov.pl.
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Il Podatki

Ustawa z dnia 26 lipca 1991 r. o podatku docho-
dowym od osdéb fizycznych (Dz. U.z2010r. Nr 51,
poz. 307, z pdzn. zm.) reguluje kwestie ulg w po-
datku dochodowym.

Szczegdbtowych wyjasnien w tym zakresie udziela
Ministerstwo Finansdw — www.mf.gov.pl.

Bl Zwolnienie z podatku od czynnosci cywilno-
prawnych

Kwestie zwolnien od podatku od czynnosci cy-
wilnoprawnych okresla ustawa z dnia 9 wrzesnia
2000 r. o podatku od czynnosci cywilnopraw-
nych (Dz. U.z2010r. Nr 101, poz. 649,z pdzn. zm.).
Szczegobtowych wyjasnien w tym zakresie udziela
Ministerstwo Finansdw — www.mf.gov.pl.

Il Wybory

Szereg uprawnien zwigzanych z wyborami do
Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej i do Senatu Rze-
czypospolitej Polskiej, Prezydenta Rzeczypo-
spolitej Polskiej, do Parlamentu Europejskiego
w Rzeczypospolitej Polskiej, do organdw stano-
wigcych jednostek samorzgdu terytorialnego,
wojtéw, burmistrzéw i prezydentdw miast gwa-
rantuje wyborcom niepetnosprawnym ustawa
z dnia 5 stycznia 2011 r. Kodeks wyborczy (Dz. U.
z2011r.Nr21, poz. 112, z pdzn. zm.).
Szczegdtowych wyjasnien w tym zakresie udziela
Podstawowa Komisja Wyborcza —www.pkw.gov.pl.

Bl Kultura fizyczna i sport

Uprawnienia zwigzane z kulturg fizyczng i spor-
tem oséb niepetnosprawnych wynikajg z ustawy
zdnia 25 czerwca 2010r. o sporcie (Dz. U.z2010r.
Nr 127, poz. 857, z pbdzn. zm.).

Szczegdtowych wyjasnien w tym zakresie udziela
Ministerstwo Sportu i Turystyki — www.msport.gov.pl.

Bl Kultura i sztuka

Ustawa z dnia 25 pazdziernika 1991 r. o organizo-
waniu i prowadzeniu dziatalnosci kulturalnej (Dz.
U.z 2001 r. Nr 13, poz. 123, z pdzn. zm.) nie prze-
widuje szczegdlnych uprawnien wynikajgcych
Z niepetnosprawnosci, ale osoby niepetnospraw-



ne mogq ubiegac sie o pomoc stypendialng na
ogdlnych zasadach.

Szczegdbtowych wyjasnien w tym zakresie udziela
Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego —
www.mkidn.gov.pl.

Il Edukacja

Najwazniejsze zasady dotyczqce ksztatcenia
w Polsce, w tym ksztatcenia osdb niepetno-
sprawnych, reguluje ustawa z dnia 7 wrzesnia
1991 r. o systemie o$wiaty (Dz. U. z 2004 r. Nr 256,
poz. 2572, z pbdin. zm.).

Szczegdtowych wyjasnien w  tym  zakresie
udziela Ministerstwo Edukacji Narodowej -
WWW.Men.gov.pl.

Uczniowie niepetnosprawni mogq uzyskac do-
datkowe wsparcie w ramach niektérych progra-
moéw celowych Panstwowego Funduszu Reho-
bilitacji Osdb Niepetnosprawnych. Szczegdtowe
informacje o programach znajdujq sie na stronie
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infernetowej Panstwowego Funduszu Rehabilita-
cji Oséb Niepetnosprawnych — www.pfron.org.pl.

B Szkolnictwo wyisze

Ksztatcenie na poziomie szkolnictwa wyzszego
reguluje ustawa z dnia 27 lipca 2005 r. Prawo
o szkolnictwie wyzszym (Dz. U. z 2005 r. Nr 164,
poz. 1365, z pdin. zm.).

Szczegdbtowych wyjasnien w tym zakresie udzie-
la Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego -
Www.mnisw.gov.pl.

Wazng role w utatwieniu dostepu do edukacii
0séb niepetnosprawnych odgrywa takze pomoc
udzielana ze $rodkdw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych, np. w ra-
mach programdw celowych. Szczegdtowe infor-
macje o programach znajdujg sie na stronie in-
ternetowej Panstwowego Funduszu Rehabilitacii
Osbb Niepetnosprawnych — www.pfron.org.pl.

Irédto: Biuro Petnomocnika Rzgdu ds. Oséb Niepetnosprawnych

Prostata

- meska sprawa

dr Tomasz Bajon
lekarz medycyny
Zaktad Radioterapii Il

w Wielkopolskim Centrum Onkologii

,{fﬁ @

w Poznaniu

Rak prostaty, zwany takze rakiem stercza lub gruczotu krokowego, jest jednym z najczestszych nowotwo-
réw U mezczyzn. Szacuje sie, ze wystepuje on nawet u 80% mezczyzn po 80 roku zycia. Jednoczesnie rak
prostaty moze wystgpi¢ u oséb mtodszych, tylko znacznie rzadziej. Nie ma wieku bezpiecznego! Gtow-
nym czynnikiem ryzyka zachorowania jest starszy wiek, na ktéry niestety nie mamy zadnego wptywu.
Mozemy jednak starac sie wykry¢ chorobe jak najwczesdniej — tylko wtedy mozliwe jest catkowite wyle-
czenie. W tym celu przeprowadza sie bardzo proste badanie krwi, w ktdérej oznacza sie tzw. antygen PSA.
Badanie takie powinni wykonac¢ wszyscy mezczyzni juz miedzy 40 a 50 rokiem zycia i powtarzac je co
1-2 lata. Co prawda wykrycie podwyzszonego PSA nie od razu oznacza raka (bardzo czesto wystepuje
takze w przeroscie i zapaleniu prostaty), ale pozwala na odpowiednio wczesne zaplanowanie dalszych
badan, a pdzniej takze leczenia. Tylko wczesnie wykryty rak jest mozliwy do wyleczenia.

Jedng z ngjskuteczniejszych metod leczenia raka prostaty jest radioterapia. We wczesnych stopniach
zaawansowania choroby jest to metoda tak samo skuteczna jak operacja, a w bardziej zaawansowa-
nym stadium nawet skuteczniejsza. Obecnie stosowane nowoczesne techniki radioterapii pozwalajg
z niezwyktqg doktadnosciq napromienic prostate (i w razie potrzeby okoliczne wezty chtonne) i znacz-
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nie ograniczy¢ dawke promieniowania w sgsiednich,
zdrowych narzgdach — pecherzu moczowym i odbytnicy.
Dzieki temu mozZliwe jest zminimalizowanie — ale nie catko-
wite wyeliminowanie - ewentualnych dziatan niepozgda-
nych w trakcie leczenia.

Najczesciej spotykane dolegliwosci w trakcie leczenia dotyczq drog

moczowych i dolnej czesci przewodu pokarmowego. Nalezg do nich

przede wszystkim: czeste oddawanie moczu, naglgce parcie na mocz, pie-

czenie w cewce podczas oddawania moczu, naglgce parcie na stolec, luzne

stolce i biegunki. Co wazne objawy te wystepujg u nie wiecej niz potowy mezczyzn

w trakcie radioterapii i sg przejsciowe — zwykle ustepujqg po kilku tygodniach po zakon-

czonym leczeniu. Ponadto w wiekszosci przypadkdw mozna je skutecznie leczyé, poda-

jac odpowiednie leki. Dlatego nie nalezy bagatelizowa¢ zadnych objawdw i na biezgco

zgtaszac je lekarzowi prowadzgcemu. Nawet z pozoru banalne dolegliwos$ci mogg miec

zwigzek z radioterapig. W celu zmniejszenia ryzyka wystgpienia tych dolegliwosci chorym za-

leca sie diete lekkostrawnq, zawierajgcq jak najmniej potraw ttustych, smazonych, surowych

warzyw i owocow, ktére przyspieszajg perystaltyke jelit i sprzyjajg gromadzeniu sie gazdw w je-

litach. W przypadku wystgpienia biegunek nalezy ograniczy¢ diete do sucharéw i duzejilosci

NApoI oraz niezwtocznie zgtosi¢ sie do lekarza prowadzgcego! Diete nalezy kontynuowac
przez kika tygodni po zakonhczeniu leczenia, a nastepnie stopniowo jg rozszerzac.

Wbrew ogdlnie panujgcej opinii nowoczesna radioterapia raka prostaty nie powoduje
zadnych istotnych zmian na skérze. Pomimo tego nalezy zwrdci¢ uwage na odpowied-
niq pielegnacje okolic, w ktérych umieszczone sq tzw. centratory (krzyzyki wymalowane
podczas symulacii lub pierwszego napromieniania). To wedtug nich pacjent jest ukta-
dany i napromieniany, a zatem to miedzy innymi od nich zalezy doktadnosc¢ leczenia.

Pomimo, Ze radioterapia raka prostaty ogdinie jest bardzo dobrze tolerowana przez pa-
cjentéw, to terapia ta jest bardzo intensywna. Diatego nalezy prowadzi¢ tzw. oszcze-
dzajgcy tryb zycia, unika¢ duzego wysitku fizycznego i dzwigania ciezaréw. Ponadto
nalezy unika¢ draznienia mechanicznego prostaty i jej okolic. Do takiego draznienia
nalezy m.in. jozda na rowerze i stosunki seksualne. Dwa ostatnie mogg powodowac
przejsciowy wzrost PSA i tym samym zafatszowad wyniki badan kontrolnych.

Podsumowujgc rak prostaty jest bardzo czestg chorobq, a ryzyko zachorowania
zwigzane jest tylko z wiekiem. Nie jest zatem powodem do wstydu! Tylko wczesne roz-
poznanie choroby pozwala na skuteczne leczenie. Radioterapia jest sprawdzong i sku-
teczng metodq jego leczenia, ktéra cho¢ zwigzana z pewnym ryzykiem powiktan, daje
szanse petnego wyleczenia. W tfrakcie leczenia w Zaktadzie Radioterapii pacjent jest pod
statg opiekq lekarza specjalisty, technikdw elektroradiologii, pielegniarek i psychologdw.
Caty ten personel jest po to, by pomdc choremu bezproblemowo przejs¢ caty cykl na-
Swietlan w dobrej formie zaréwno fizycznej jak i psychicznej. Wyleczenie, o ktére walczy
chory, jest takze naszym sukcesem!
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System immunologiczny

dr Jolanta Nalewaj-Nowak

dietetyk

i nowotwory

Zimowe powietrze juz coraz blizej. Czesciej sie przeziebiamy, a dla pacjentéw nowotworowych to
kolejne pogorszenie samopoczucia. Poprawa zdrowia zalezy w duzej mierze od prawidiowego funk-
cjonowania uktadu odpornosciowego. Ukiad odpornosciowy jest odpowiedzialny za zwalczanie
~obcych najezdzcow” ciataq, tj. bakterii i wiruséw. System immunologiczny posiada réwniez naturalne
czynniki do niszczenia komoérek w organizmie, gdy stajqg sie nowotworowe.

Nauka pokazuje, ze uktad odpornosciowy czesto stabnie wraz z wiekiem i w dtugotrwatym stresie; jest
to rowniez szczegdinie zwigzane z odzywianiem. Wiemy juz, ze warunkiem robwnowagi systemu odpor-
nosciowego jest prawidtowe i racjonalne odzywianie. Dlatego nieprawidtowe zywienie moze spowo-
dowac wazrost zakazen, spowolnienia gojenia sie ran. Pokarm, ktéry dostarczamy, wspiera organizm.
Jednoczesnie przewdd pokarmowy styka sie z ogromnq liczbg réznych potykanych przez nas czgstek
i patogendw; dlatego tez posiada trudne zadanie, by chroni¢ cztowieka przed chorobg,.

TOP LISTA PRODUKTOW DLA POPRAWY ZDROWIA:

1. Czosnek byt uzywany w kuchni pol-
skiej od dawna. Dzi§ z powodu nie-
przyjemnego zapachu raczej uni-

kany. Jeden zgbek zawiera 5 mg
wapnia, 12 mg potasu, wita-

miny z grupy B, a ponadto

100 siarkowych zwigzkéw
— wystarczajgco siinych, aby
zniszczy¢ bakterie i zakazenia (czosnek byt stoso-
wany w celu zapobiegania gangrenie podczas
obu wojen swiatowych). Wsérdd nich sg organicz-
ne zwigzki siarki, m.in. allina, ktéra po rozktadzie
zamienia sie w allicyne. | to wtadnie ona jest od-
powiedzialna za zmniejszanie standw zapalnych
W naszym organizmie; dziata takze jako przeciw-
utleniacz, ktéry zmniejsza uszkodzone komorki.
Efektem tego jest mniejsze ryzyko zachorowania,
ale réwniez wzmocnienie systemu immunolo-
giczhego naszego organizmu. Udowodniono
ponadto, ze ludzie, ktérzy w swojej diecie uzywali
kilka razy w tygodniu czosnku, rzadziej chorujg
na nowotwory uktadu pokarmowego (1j. zotgd-
ka, dwunastnicy, jelit) i ptuc. Czosnek posiada
antybiotyczne wtasciwosci, ktdére zwalczajg pa-
togeny. Najlepiej stosowac czosnek surowy — jest
lepszy niz gotowany czy suszony.

P 2. Imbir to tropikalna roslina, kto-
K : , ra daje ostry, ale tez lekko stodki
5 smak. Uzywana jest od lat
gl w kuchni indyjskiej i chin-
skiej. Wedtug badania
opublikowanego w listopa-

uw
dzie 2012 r. w ,,Journal of Ethnopharmacology”
imbir zapobiega wirusom uktadu oddechowe-
go. Dawki juz 300 mikrogramow na mililitr $wieze-
go imbiru stymulujg wydzielanie antywirusowego
biatka o nazwie interferon beta, ktdére wptywa-
ja na komorki. Imbir hamuje réwniez produkcije
§luzu. Na podstawie badania opublikowanego
w lipcu 2011 r. w ,,Official Journal of the Balkan
Union of Oncology” stwierdzono, ze imbir moze
pomdc hamowad niektdre formy raka. Imbir za-
wiera zwigzki aktywujgce uktad odpornosciowy,
przez co zapobiega rozwojowi i rozprzestrzenia-
niu sie nowotwordw oraz powstrzymuje i niszczy
istniejace komaorki rakowe.

3. Udowodniono, ze oleje (kwasy ttuszczowe)
powinny by¢ stosowane codziennie w naszej
diecie, ale w postaci surowej, fzn. polewane
bezposrednio na potrawe. Oleje, 1. ole] rze-
pakowy, Iniany, z Inianki, oliwa z oliwek i oleje
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rybie, wptywajqg korzystnie na zdrowie cztowieka,
] tzn. mogg prowadzi¢ do znacznego zwiekszenia

Sktadniki, ktérych nie powinno zabrakngé
w naszej diecie:

ochrony immunologicznej przeciwko zakaznym a. Biatka zwierzece lub roslinne (bdb, fa-

a7

L mikroorganizmom (wirusom, bakteriom, grzylbom
i pasozytom). Ttuszcze potrzebne sq réwniez

0 do przemian hormonalnych; rozpuszczajg
s‘E- . takze witaminy A, D, E i K. Udowodnio
— . no ponadto szybszy powrdt do zdrowia

U pacjentow nowotworowych i wytwarza-

nie NK (naturalnych zabdjcdw) czyli ,,zbrojne wojsko” do
walki z komdrkami nowotworowymi.

4. Pietruszka, a szczegdlnie natka czyli zielona
czese, jest najbardziej popularng na $wiecie
przyprawag-ziotem. Zawiera witaminy K, C, A,
kwas foliowy oraz mineraty (zelazo). Wita-

miny C i A zawarte w pietruszce sg silnymi

srodkami przeciwzapalnymi, co wyjasnia jej
uzytecznos¢ w stanach takich jok zapalenie
kosci istawdw. A poniewaz witamina C jest niezbedna
dla zdrowego funkcjonowania uktadu immunologicznego,
pietruszka moze by¢ rowniez przydatna w zapobieganiu
nawrotom infekcji uszu lub przeziebieniu. Udowodniono
réwniez, ze lotne oleje zawarte w pietruszce hamujg two-
rzenie guza - zwtaszcza w ptucach. Aktywnosé lotnych
olejkéw zawartych w natce pietruszki kwalifikuje jg do mia-
na zywnosci ,,chemoprotekcyjnej”, tzn. takiej, ktéra moze
pomdc w neutralizacji poszczegdinych rodzajdw substancii
rakotwérczych (jok benzopyrenes, ktdry jest czescig dymu
papierosowego oraz dymu pochodzgcego z grilla weglo-
wego). Podaje przepis na paste, ktdrg zapisuje pacjentom
od lat — zwtaszcza w okresie grypowym i w pierwszych ob-
jawach choroby.

i

Sktadniki: >

2 zgbki czosnku
1 plaster (1cm) imbiru *
I peczek zielonej piefruszki

2-3 tyzki oleju (rzepakowy lub Iniany).

Wszystkie sktadnik zmiks v;oé razem i posmarowac

kanapke chleba. Pasta jest ostra, ale skutki poprawy

odczujemy juz na drugi ?zﬂLeh.
4

sola Jas, soja itp.). Biatka potrzebne do
odbudowy naszych komoérek. Wazne
jest tez, aby nie je$¢ za duzo biatek na
jeden positek. Np. jezeli na positek jest
ser biaty, to jedzmy go zawsze z wao-
rzywami, a nie z wedling. Jak potrawa
zawiera mieso lub ryby, to wybiera¢
warzywa niestrgczkowe, np. marchew,
buraka, kapuste, satate.

. Weglowodany sg wazne, bo dajg nam

energie, ale czesto myli sie je ze zwy-
ktym cukrem z cukierniczki. Do tej gru-
py nalezg kasze, ryze, makarony, chleb
i owoce. Warto wybiera¢ produkty sta-
bo przetworzone, np. ryz brgzowy oraz
dziki (te ryze posiadajq tupiny), a takze
chleb orkiszowy, chleb zytni, chleb razo-
wy lub z ziarnami. Mozna jes¢ wszystkie
owoce, ale nalezy je wczesniej ugoto-
wacé - zwtaszcza podczas leczenia che-
miotferapig oraz w razie problemdow zo-
tadkowych i jelitowych.

. Ttuszcze to nastepne zwiqzki potrzebne

do prawidtowego funkcjonowania no-
szego organizmu — oczywiscie najlep-
sze sg nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT). Nalezg do nich wszystkie rodza-
je olei. JesteSmy mieszkancami terendw,
ktére obfitujg w rosliny oleiste, tj. rzepak,
stonecznik, len, Inianka. Takie tez ole-
je najczesciej powinno sie wybierac.
Mozna nimi polewaé warzywa surowe
i gotowane, nabiat (ser biaty). Warto
tez pamietaé, ze duzo NNKT posiadajg
ryby, dlatego co najmniej 3 razy w tygo-
dniu powinny znalez¢ sie na talerzu.

. Witaminy i mineraty, ktére wystepu-

ja w wiekszosci grup Zzywieniowych,
tj. owoce, warzywa, nabiat, kasze, ryze,
mieso i ryby. Czeste przetwarzanie tych
produktéw lub zte przechowywanie po-
woduje utrate witamin. Oczywiscie za-
lecam suplementacje witamin i minera-
tow. Pamietac nalezy, ze witaminy, wy-
stepujgce naturalnie w pozywieniu sq
najlepsze. Witaminy wytwarzane sztucz-
nie nie dajqg takiego efektu. Suplemen-
ty nalezy tez dobrze przechowywacé -
w suchym ciemnym miejscu, a niektére
nawet w lodéwce.

. Ostatni sktadnik, ktéry powinien sie zna-

lez¢ w jadtospisie to priobiotyki. Bakterie
priobiotyczne odpowiedzialne sq za wiele
prac w naszym organizmie. Miedzy innymi
przetwarzajg ttuszcze do postaci najoar-
dziej wchtanialnych. Probiotyki czyszczg
jelita, odbudowujgc ich flore, a co nagj-
wazniejsze walczg z patogenami w cao-
tym organizmie. Podnoszg system immu-
nologiczny (odpornos¢ organizmu).



Rodzaje i pielegnacja

skory cz. 1

Bez podstawowej pielegnaciji nasza skéra nigdy nie bedzie
idealnie wyglgdac. Przekonanie, ze wystarczy skére nawilzac
z zewnatrz jest btedne. Prawidtowa pielegnacja musi polegac
na nawilzaniu skéry od zewngtrz i od wewnagtrz. Od wewngtrz
nawilzamy duzq ilocig wody pitnej wzbogaconej o mineraty.
Aby efekt byt zadowalajgcy, musimy utozy¢ sobie plan. Plan,
ktéry bedziemy realizowac systematycznie.

Podstawq jest peeling enzymatyczny i dobry krem. Dobry krem
to nie znaczy drogi, markowy. Dobry znaczy doskonale dobrany
do naszego typu skéry, spetniajgcy wymogi cery, odzywiaqjgcy,
odpowiednio nawilzajgcy. Dobrze dobrany krem to taki, dzieki
ktéremu nasza skéra jest odswiezona, swobodnie oddychajg-
ca, elastyczna, jedrna, o jednolitym kolorycie. Niedopuszczal-
ne jest, aby po uzyciu wystepowaty zaczerwienienia, uczucia
Sciggania, suchos¢, podraznienia. Jesli odczujemy ktdrykolwiek
z tych symptomodw, zrezygnujmy z danego produktu.

Peeling enzymatyczny mozna stosowac¢ do kazdego rodzo-
ju cery, bardzo delikatnie ztuszcza martwe komaérki naskérka,
skutecznie pobudza procesy odnowy skdry, oczyszcza pory,
wyraznie wygtadza i rozjasnia skdre. Nie wymaga masowania,
poniewaz jego enzymy rozpuszczajqg biatko zawarte w naskor-
ku, przez co zmniejsza zalegania wydzieliny gruczotéw tojo-
wych, co utatwia oddychanie skéry. Dbajmy o to, aby stoso-
wac peeling systematycznie raz w tygodniu; przy cerze suchej
— raz na dwa tygodnie. Po kazdorazowo zastosowanym pe-
elingu dobrze jest skorzystac z dobrej maski odzywczej, nawil-
zajacej, Sciggajacej, odéwiezajqgcej. Wybor zalezy od rodzaju
cery i jej potrzeb.

Zadba¢ nalezy réwniez o nawilzajgce mleczko, tonik lub ptyn
micelarny, ktére stosujemy rano i wieczorem w celu zmycia
potu, pytu i zanieczyszczeh. Nie jest korzystne dla naszej skory
mycie twarzy wodq z kranu. Najlepsza bedzie woda przego-
fowana.

Aby dobrze wykona¢ jakikolwiek zabieg kosmetyczny, nalezy
wtasciwie okreslic rodzaj skéry. Ponizej znajdziesz opis kazdej
skoéry, ktéry w tatwy, aczkolwiek precyzyjny sposdb zobrazuje
i pomoze ci zrozumied, ktdry rodzaj skéry posiadasz.

Skére na twarzy nazywamy cerq, jej rodzaje zalezg od wieku,
dziedzicznosci, klimatu, rasy, ptci, stanu zdrowia, sposoby zy-
cia, pielegnacii.

Porady

mgr Monika Misiak-Tabaczynska
specjalista promocji zdrowia
licencjonowany kosmetolog

stylistka, wizazystka

Cera mieszana ma charakter dwédch ro-
dzajéw i jest trudna do pielegnacji. Jedne
partie sg suche, inne ttuste. Zazwyczaj cera
mieszana posiada pas ttusty, ktdéry charak-
teryzuje sie rozszerzonymi porami i wzmozo-
ng produkcjg toju. Natomiast pory nie sq
tak bardzo rozszerzone, a produkcja toju nie
jest tak silna jak w przypadku samej cery tu-
ste]. Najczesciej partig ttustq jest pas: czoto,
nos, broda (fzw. pas T). Partie boczne nato-
miast sg suche. Przy cerze mieszanej moze
wystepowad jednoczesnie sktonnos¢ do
tojotoku oraz reakcja na wode i mydto, co
objawia sie podraznieniem, zaczerwienie-
niem, uczuciem pieczenia i napiecia skory.
Pielegnacja tego rodzaju cery wymaga za-
angazowania, poniewaz nalezy postepo-

wac tak jak z dwoma rodzajami cery.

Do mycia twarzy stosowac kosmetyki
przeznaczone do cery mieszane;j.

Po kazdym myciu nalezy uzy¢ toniku ta-
godzgcego lub ptynu micelarnego.

Na rynku detalicznym sq juz dostepne
fzw. kremy balansujgce do cery miesza-
nej, ktére nawilzajqg i regulujg prace gru-
czotdw tojowych.

Raz w tygodniu - peeling (moze byé
drobnoziarnisty lub enzymatyczny) oraz
maseczka nawilzajgca lub odzywcza.

Nalezy pamietac o podziale na pas T -
na czoto, nos i brode — maseczka $cig-
gajgca lub oczyszczajgca.

Latem kremy z filtrami uva i uvb.

Mozna korzystac z sauny (jesli nie wyste-
pujg problemy z ci$nieniem i rozszerzo-
nymi naczynkami).

Zimg chroni¢ skére przed mrozem i wia-
frem.

Nawilza¢ powietrze w domu i w pracy.

Dbac o dotlenienie irelaks skéry poprzez
masarze i zabiegi kosmetyczne.
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Felieton podrdzniczy

1 7 Jacek Fabis

trekker

; '," | Wspdlzatozyciel i Prezes

]

. ,' Stowarzyszenia SKG Trekteam

Dzialajgc w dos¢ ekspresowym tempie, w paz-
dzierniku b.r. zebralismy 7 trekkerow, smiatkow
pochodzgcych z Warszawy, Krakowa i Wrocta-
wia. Ja, jako kierownik reprezentowatem Po-
znan. Mimo zimowej pogody, krétkiego dnia
i frapigcej nas jesiennej melancholii postano-
wilismy zdobyé najwyiszy szczyt Iranu, liczacy
5671 m.n.p.m., wulkan Damavand.

Nie przejelismy sie wieloetapowymi proceduro-
mi wizowymi, iranskim programem atomowym
i alarmujgcymi prognozami, zapowiadajgcymi
metrowe opady $niegu i ponad -30 na szczycie.
Postanowilismy atakowac na bezczelnego, z tzw.
marszu. Co nie znaczy oczywiscie ,bez gtowy"...

Przez procedury graniczne przebilismy sie na lot-
nisku w Teheranie bez wiekszych problemdw.
Niestety po przylocie od razu podpadlismy na-
szemu lokalnemu przewodnikowi. O 3.30 rano
zaalarmowat go telefon z Dziatu Wizowego oraz
rozliczne pytania w stylu: co za polska grupa?,
po co?, jak i dlaczego o tej porze roku?...Osta-
tecznie wklejono nam do paszportéw tadniutkie
wizy i taksdwkami ruszylismy do lezgcej u stop
iranskiego wulkanu — giganta wioski Reyneh.

Dalsze przygotowania do gdrskiej akcji przebie-
gaty bez wiekszych przeszkdd. Specjalnie dla
nas sprowadzono ze stolicy personel schroniska,
naoliwiono zardzewiate zamki i umyto $niegiem
podtogi. Niestety kto§ zapomniat o ogrzewaniu
iw naszym goérskim przybytku mielismy statq, przy-
tulng temperature -3. Na szczescie przemycilismy
do Iranu pewnq ilos¢, catkowicie tutaj zakaza-
nych spirytualidw i ratowaliSmy sie maminymi
i babcinymi malindwkami, derenidwkami oraz
wieloletnim Burbonem, nazwanym przez nas,
Z racji opakowania, Muszyniankg...
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Krétki wypad

w gory Iranu

Kluczowego dnia o godz. 6.00 ruszylismy zwartym
szykiem z potozonego na wysokosci 4200 m.n.p.m.
schroniska Baragh na szczyt. Pogoda na poczgt-
ku byta bajeczna i tylko lekkie batwanki zdobity
btekit nieba. Niestety idylla szybko sie skohczyta,
baranki rozrosty sie gigantycznie, wzmdgt sie wiatr
i zdrowo sypneto $niegiem, widocznos¢ spadta
do 30-40 m... Nie mam zielonego pojecia, jak
w tych warunkach nasz Masoud rozpoznawat
droge¢?22 Nie byto wida¢ najmniejszego skraw-
ka Sciezki, szZlaku czy kopczyka. Po 7 godzinach
popedzania, gwizddw i (przypuszczam) perskich
przeklenstw stanelismy na szczycie Damavanda...

U gbéry moje zdumienie wzbudzito niemal bez-
Sniezne plateau i wielkie siarczane fumarole. Ze
wzgledu na opary siarki i silny mréz musielismy
szybko uciekac. Méj gorski zegarek zamarzt przy
-15, ale z prognoz odczytalismy, ze odczuwalna
temperatura na szczycie miata wynosi¢ -31. Nie
wypada sie nie zgodzi¢...

Zejscie do schronu byto usiane licznymi upadka-
mi, gdyz pod warstwq $niegu zalegaty zdradliwe
powulkaniczne piargi. Ostatecznie po 12 godzin-
nej akcji, juz o zmroku udato nam sie zameldo-
wac w schronie. Na poktadzie (o nasz cny Ma-
soudzie) przywitata nas ciepta herbatka i kolacja
o blizej nie sprecyzowanej fresci i formie, ktorg
roboczo mozna nazwacd przeglgdem tygodnia...

Po dojsciu do siebie zauwazylismy, ze schronisko
zapetnito sie iranskimi ,,gbérotazami”, ktérzy w ele-
ganckiej formie sktadali nam zyczenia i gratula-
cje... ,Brawa dla wspinaczy z Lechestanu”... Iran-
czycy daijg sie lubié...

Kolejny poranek przywitat nas ,pocztéwkowq”
pogodq i wreszcie mozna byto zrobi¢ jakgs fo-



tograficzna dokumentacje... Dzionek mingt na
zejsciu do masudowego domostwa, btogim le-
nistwie i obzarstwie (rybki z Morza Kaspijskiego)
oraz dokahczaniu ,,Muszynianki”...

Kolejne 2 dni poprzedzajgce odlot minety nam
w Teheranie, ktdry niestety nie jest turystycznym
hitem w stylu Paryza, Wiednia, czy nawet Berlina...

Przyzwyczajeni do szumu gérskiego wiatry,
skrzypienia $niegu i topotu flagi, dostalismy sie
w teheranski wir warsztatéw samochodowych,
hydraulicznych i hurtowni budowlanych... Na-
wet ulice, na ktérej znajdowat sie nasz skromny
hostel, nazwalismy ,alejg akumulatoréw™”. Nic
to, udato nam sie trafic cho¢ do bytej, stynnej
z sensacyjnych fiméw Ambasady amerykan-
skiej, skrzgcego sie blichtrem i przepychem pa-
tacu szacha, Golestan i na chrzescijanski, (bar-
dzo skromny) cmentarz z | i Il wojny Swiatowe;j,
gdzie spoczywajq nasi rodacy z Armii Ander-
sa... Ale nigdy wiecej Teheranu... Jeszcze dzi$
w domu, budzgc sie stysze klaksony, metaliczny
brzek rur i w tle jazgotliwy gtos muezzina nawo-
tujgcego do modlitwy...

Rozmaitosci

Odbywszy kilka wycieczek pieszych, musze przy-
znac¢, ze Teheran, pod wzgledem ryzyka zwig-
zanego z przekraczaniem ulic, zdecydowanie
wyprzedza Moskwe, Marrakesz, a nawet Delhi...
Zdecydowany nr 1 na $wiecie... Jedynq skutecz-
ng metodqg na sforsowanie jezdni, zapozyczonq
oczywiscie od miejscowych, byt bieg slalomem
miedzy pedzgcymi autami...Gdyby ,,sprint przez
szose” byt dyscypling olimpijskg, Irahczycy Swie-
cili by w niej wieksze triumfy niz w ich ulubionym
podnoszeniu ciezardw...

W dodatku Teheran (w odrdéznieniv od domu
Masouda) kulinarnie wypada bardzo stabo...
Jedyne co oferujqg tutejsze knajpki to 3 rodzaje
kebabdw i kefir... Komu nie smakuije, na kazdym
rogu mozna kupi¢ tutejszg super-delicje, goto-
wany, a hawet surowy... teb barani...

Cate szczescie trudy zakwaterowania w 12 mi-
lionowej metropolii odbilismy sobie na przesiad-
kowym lotnisku w Istambule. Pozegnalny toast
wznieslismy markowym chilijskim winem o wszyst-
ko méwigcej nazwie Gran Montana, czyli wielka
gora... Piliimy oczywiscie za nastepne wyprawy...

Jest nadzieja, wiec WO rto ZYé

Nadzieja jest to zyczenie zaistnienia okreslonego stanu rzeczy i niepewnosci, ze
tak sie stanie. Zachorowat na biataczke, nie poddat sie, walczyt, wygratl. A teraz
zatozyt Stowarzyszenie , Jest nadzieja, wiec warto zyé”, by wspieraé innych cho-
rych. O kim mowa? O Adamie Kaczmarku. Zapraszam do poznania jego historii.

»Jak mozna zdefiniowaé nadzieje? To stan,
w ktérym rodzqg sie marzenia. To gtos Twojego
zyciowego celu. Gtos, ktéry méwi do Ciebie i za-
pewnia Cie, ze to, co sie dzieje wokdt, nie po-
winno przesqdzac o tym, jak sie czujesz.” - pisze
Nick Vuijicic w swej ksigzce ,,Bezrak, bez nég, bez
ograniczen”. Cytat ten idealnie pasuje do tego,
co chcielibySmy przekazac poprzez nasze dzia-
tania. Zalezy nam bowiem na uswiadomieniu in-
nym, ze nigdy nie nalezy sie poddawacd i mimo,

Adam Kaczmarek

niekiedy licznych, przeciwnosci warto wyzna-
czac sobie nowe cele i krok po kroku dgzy¢ do
ich realizaciji. Z kazdego upadku mozna, a nawet
trzeba, sie podniesc. Wystarczy tylko mie¢ w so-
bie odrobine nadziei.
JesteSmy mtodymi ludimi, ktdrzy odnalezli
W swoim zyciu szczescie, pasje, sens, cel, misje
oraz osobiste powotanie. ZnalezliSmy to wszyst-
ko, pomimo choroby iinnych przeszkdd spotyka-

Tandem nr4/2013 17



Rozmaitosci

nych na naszej drodze. Aby realizowaé wyznao-
czone przez nas cele zatozylismy Stowarzyszenie
wJest nadzieja, wiec warto zy&", ktére stanowi
przedtuzenie cieszqcej sie powodzeniem, pro-
wadzonej przez kika miesiecy akcji spotecznej
o tym samym tytule. Owocem tej akcji byta pu-
blikacja ksigzkowa, (dostepna réwniez w formie
e-booka), w ktérej mozna przeczyta¢ historie
opowiedziane przez Wojtka i Adama.

Mamy wiele pomystow i plandw, jakie chcieli-
bySmy zrealizowaé, miedzy innymi publikacje
przedstawidjgce $wiadectwa tych, ktdrzy w mro-
ku odnalefli $wiatto (ale nie tylko takie publikacje
bierzemy pod uwage). Zamierzamy krecic fimy,
promowac muzyke, itd. Mimo mtodego wie-

ku, posiadamy dos$¢ duze doswiadcze-
nia zyciowe i chcemy sie nimi dzieli¢,
poniewaz zywimy nadzieje, ze nie-
jednemu pozwolg one odnalezé

sie w zyciu. Pragniemy pomoc in-

nym dostrzec $wiatetko na koncu
tunelu, motywowac i inspirowac ich,
gdyz sami jesteSmy inspirowani i mo-
tywowani przez otaczajgcych nas lu-
dzi. Naszym wzorem do nasladowa-
nia jest niewielkiego wzrostu Austra-
liczyk urodzony bez kohczyn, ktdry
mimo swojej niedoskonatosci, szerzy
nadzieje, ewangelie i wiare we wta-
sne mozliwosci, przemawiajac do miliondw ludzi
na catym $wiecie. Opisuje nie tylko wtasng histo-
rie, ale zwraca uwage na napotkane na swojej
drodze osoby. Idgc w jego Slady, chcemy przeko-
nywac, ze Boég nas kocha takimi, jakimi jesteSmy
oraz daje nam wszystko, co trzeba; obdarowuije
nas talentami i pragnie, bysmy maqdrze wykorzy-
stali dar zycia. Odczuwamy potrzebe podkresla-
nia, ze wszystko, co nas tu dotyka, ma gteboki
sens. Dlatego tez chcemy pokazaé, jok mozna
znalez¢ szczedcie, sens, pasje i misie we witasnym
zyciu, tym wszystkim, co nas spotyka i otacza.

Site, mestwo i to wszystko, co nas pobudza do
wszelkiego dziatania, czerpiemy z osobistego
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spotkania z Zywym Bogiem. Dziatanie opieramy
na katolickiej nauce spotecznej (naszym celem
nie jest jednak nawracanie). Bycie katolikiem,
czy w ogdle osobqg wierzgcg, nie stanowi wa-
runku, jaki nalezy spetni¢, by dotgczyé do no-
szego grona. Jedynym warunkiem jest czysta
che¢ dziatania oraz wielkie serce otwarte na
ludzi i $wiat. Jesli wiec pokonate$ w zyciu prze-
szkody i odnajdujesz w swoim sercu pragnienie
niesienia innym Swiatta radosci, nadziei i wiary —
chocby tej w lepsze jutro — czuj sie zaproszony,
aby uczestniczy¢ w tym ponad podziatowym
dziele. Jesli chcesz komu$ powiedziel: ,Hej, zo-
bacz zycie jest piekne”, to u nas bedziesz miat
szanse wykrzycze¢ to na cate gardto! A moze
to Ty jeste$ tq zagubiong owcg, petng skaz
i wad?e Moze to Ty nie znasz celu, sensu,
misji czy powotania w swoim zyciu?
Moze to Ty jeste$ opuszczony, za-
szufladkowany bgdz wykluczony
przez spoteczenstwo, wspdlnote
czy by¢ moze przez wtasng rodzi-
nee¢ Jesli tak, to rowniez czekamy
na Ciebie! Przyjmiemy Cie z otwar-
tymi ramionami i sprobujemy wspdl-
nie odnalezé to, czego szukasz.
Nasz przyktad moze pokazac, ze
zycie jest cenne i ma niesamowi-
tg warto$¢. Mozna zy¢ inaczej,
petniej, radosniej i mimo przeszkdéd
robi¢ piekne rzeczy! Pasja czasem potrafi po-
wstrzymac przed ztym krokiem. Pasja moze by¢
sposobem na zycie; nigdy nie jest za pdzno, zeby
co$ zmienic¢, sprobowac czego$ nowego. Z wta-
snego do$wiadczenia wiemy: DIAGNOZA TO NIE
KONIEC SWIATA! Mato tego — moze by¢ dobrym
poczgtkiem prowadzgcym ku lepszemu.

Jedli cheesz, tak jak my, i§¢ tam, dokgd nikt inny
pdjs¢ nie chce, rozmawiac z tymi, z ktérymi nikt
juz nie rozmawia oraz dotykac¢ tych, ktérych
Swiat sie brzydzi — ZAPRASZAMY CIE SERDECZNIE!
Wstgp w nasze szeregi.

Adam Kaczmarek



Joanna Wrébel

Koordynator
Wolontariatu
w Hostelu
Wielkopolskiego
Cenfrum Onkologii
w Poznaniu

Nie lubie, gdy méwiq do mnie: Aska

3 moje najlepsze cechy: empatia, froskliwos¢,
komunikatywnosc¢;

3 moje najgorsze cechy: odktadanie tego
co mam zrobi¢ ,na ostatnig chwile”, bujna
wyobraznia, co wigze sie z nastepng cechqg -
nadopiekunczoscig;

Mam stabosé do... chipséw;

Za najlepsze miejsce na ziemi uwazam:
polskie gory (zwtaszcza zimq)

Gdybym na jeden dzien mogta sie wcieli¢ w:
Swinke Peppe, to zrobitabym ogromng rado$é
mojej coérce;

Ulubiona potrawa to: pierogi ruskie;

Na bezludng wyspe zabratabym ze sobq:
ksigzki, ktérych nie mam czasu przeczytac;
Moim autorytetem: sg osoby, ktére spotykam
w pracy wolontaryjnej ze wzgledu na ich site
i pogode ducha w walce z ciezkg chorobg;

Wolontariuszem jestem

Chciatabym w zyciu zobaczyé:

karnawat w Rio de Janeiro;

Nie znosze, gdy: ktos robi mi na ztos¢;

Moje motto zyciowe to: traktuj innych tak, jak
sam chciatbys by¢ traktowany

Gdy jade tramwajem, to mysle sobie o:
naszych podopiecznych, osobach, z ktérymi
jade sie spotka¢, gdyz ostatnio tramwajem jez-
dze gtoéwnie do i z Hostelu WCO;

Bo w zyciu chodzi o to, by: by¢ szczesliwym:;
Najwazniejsze dla mnie: jest zdrowie i bezpie-
czenstwo moich bliskich;

Boje sie: pajgkow @

Chciatabym umieé: wykonywac skrety §lizgo-
we rotacyjne na Showboardzie;

Marze o: matym domku pod Poznaniem;

Wolontariat daje mi: duzo energii do dziatania
oraz mozliwo$¢ poznawania wspaniatych ludzi,
zardbwno wirdd pacjentéw jak i wolontariuszy.

L] 1 %
«h¥ar
L Bevag,.

wosh RAK

L ¥’} OFF

Czasami ludzie poprzez wtasng tragedie
chcg poméc innym. Tak w jednym zdaniu
mozna by opisac historie narodzin Funda-
cji RAK OFF, powstatej w Poznaniu w roku
2012. Zatozycielka fundaciji, Karolina Lech,
dowiedziata sie dwa lata temu, ze zostata
dotknieta chorobg nowotworowq. Jed-
ng z pierwszych mysli jakie jej towarzyszyty
w tfamtej chwili, byta potrzeba przekucia
swojego nieszczeScia w co$ pozytywne-
go. Wierzyta, ze jej choroba nie pojawita
sie bez przyczyny. Tak zaczeta kietkowad
mysl o zatozeniu fundacji. Poczgtki byty
bardzo trudne, lecz nie brakowato checi,
a takze wiary w zasadnos¢ przedsiewzie-
cia, dlatego wszystkie przeszkody zosta-
ty pokonane. Od samego poczatku los
sprzyjat naszej organizacji, co utwierdzato
wszystkich w przekonaniu, ze nalezy zrobi¢
wszystko, aby jq rozwijac i realizowac jej mi-
sje. Karolina jako osoba chorujgca na no-
wotwér potrafi najlepiej zrozumiec swoich
podopiecznych i wie jaka forma pomocy
jest im najbardziej potrzebna. Fakt, iz zna
problem od podszewki, pozwala jej o wiele
tatwiej wczuc sie w sytuacije osoby choru-
jacej i tym samym wzbudza w podopiecz-
nych zaufanie i poczucie zrozumienia.

Organizacje warte poznania

Fundacja RAK OFF pomaga osobom cho-
rujgcym na nowotwdr na terenie catego
kraju. Naszym celem jest prowadzenie
dziatah pomocowych zarédwno w wal-
ce z nowotworem jak i w zakresie profi-
laktyki. Kazda osoba dotknieta chorobg
moze zgtosi¢ sie do nas poprzez strone
internetowg  www.rakoff.pl, fanpage
na Facebooku lub kontakt telefoniczny:
883-655-633 lub (61) 224-95-55. Odpowia-
damy na wszystkie zgtoszenia w trybie pil-
nym i udzielamy chorym takiej pomocy,
jakg w danym momencie jestedmy w sta-
nie zaoferowac. Fundacja prowadszi przez
caty rok programy wsparcia, oferujgc dar-
mowe porady specjalistéw miedzy innymi:
psychologa, dietetyka.

RAK OFF pomaga zardwno osobom doro-
stym jak i dzieciom, starajgc sie wspierac
chorujgcych na roznych ptaszczyznach.
W tym roku uruchomilismy program pomo-
cowy o nazwie ,, Akademia Biedronki” skie-
rowany do dzieci przebywajgcych na od-
dziatach onkologicznych. Kolejnym projek-
tem realizowanym na dzieciecym oddziale
onkologicznym przy ul. Szpitalnej jest akcja
mikotajkowa pod nazwq ,,Paczka Petna
Mitosci”. Tradycjag Fundacii RAK OFF jest tez
coroczny, charytatywny turniej pitki halo-
wej z pomocq dla jednego z naszych pod-
opiecznych. Turniej odbywa sie w grudniu,
przed Swietami Bozego Narodzenia. Bierze
w nim udziat kilkanascie zespotdw utwo-
rzonych przez firmy, ktére walczg o puchar
fundaciji. W tym roku odbedzie sie druga
edycja turnieju, podczas ktérej bedq zbie-
rane pieniqdze na leczenie 8-miesieczne-

go Nataniela walczgcego z nowotworem
nerki. 14 grudnia druzynowe zmagania be-
dzie mozna zobaczy¢ w hali sportowej Lu-
bonskiego Osrodka Sportu i Rekreacii przy
ul. Hugona Kotgtaja 2.
Nasza fundacja prowadzi rowniez dziata-
nia zwigzane z profilaktykg nowotworowq,
promujgc aktywny styl zycia. Kazdy kto
chciatby przytgczy¢é sie do akcji, moze
zosta¢ cztonkiem Klubu Biegacza Funda-
cji RUN RAK OFF. Wystarczy naby¢ naszg
koszulke i tym samym reprezentowac idee
fundacji podczas réznych imprez sporto-
wych. Fundacja ma charakter rodzinny,
staramy sie pomagacd, nie tylko w kwe-
stiach $cisle zwigzanych z leczeniem, po-
niewaz wazny jest dla nas nie tylko sam
chory, ale takze jego rodzina.
Rzeczg nieoceniong w rozwoju fundaciji
jest wsparcie wolontariuszy i sponsoréw.
Dzieki ich bezinteresownej pomocy mo-
zemy wspdlnie pomagac innym i zmie-
niac $wiat na lepsze. Budujacy jest fakt, iz
w spoteczenstwie nie brakuje osdb goto-
wych poéwiecic¢ swdj czas i pienigdze, aby
wesprze¢ potrzebujgcych. Swiadomosé,
iz fundacja ma wsparcie ludzi o wielkich
sercach jest jej najwiekszqg sitg napedowq.
Z goéry chcemy podziekowac wszystkim
naszym wolontariuszom i darczyhcom za
okazang pomoc. Zapraszamy réwniez
wszystkich chetnych do wsparcia nasze-
go dziatu wolontariatu. Wierzymy jed-
noczesdnie, ze coraz wiecej ludzi bedzie
otwartych na dawanie siebie innym, bo
przeciez ,,dobro powraca”.

Magdalena Feldmann-Siejak
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