tANdem s

styczen/czerwiec 2014 (NR 5) Poznan egzemplarz bezptatny

Zaden cztowiek nie
moze pvzewidzieé,
co moze przyniesc

o))
}OVZ}/SZJ(OSC.

Demostes

Niektore atrakcje turystyczne i ciekawostki Ostrowa Tumskiego w Poznaniu
Chodzi o to, aby grato Kilka stow o radzeniu sobie z bdlem
Wydawanie karty parkingowej dla osoby niepetnosprawnej Zespodt Wielodyscyplinarny
+Natural killer” Zywienie a limfocyty T Rodzaje i pielegnacja skoéry Podbdj Borneo



Fotorelacja z zycia fundaciji

Marvzec nalezal do Pan

Przyjaciele Fundacii:

Pieczqtki - Poligrafia Kubala UVOPEX
ul. Gtogowska 93
(druga brama przed kosciotem)

60-264 Poznan Snotkanie z wolontarivszami,

Zapraszamy: . .
pon-pt:  8:00-19:00 i dtuzej %OWW(TL Palium
sob: 10:00-14:00

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

tandem

o,
1 /° KRS 0000234740

Redaktor naczelna: Kolegium: Adres redakcji:

Anna Szatwinska Aleksandra Fiatkowska, Ewa Zarzycka ul. Powstancow Warszawy 9a, Poznan
anna.szalwinska@dobrzezejestes.pl Wspétpraca: Druk:

tel. 515-806-265 Stefan Zurek, Jacek Fabis, Jolanta Chroma Drukarnia Krzysthf Raczkowski
Korekta: Nalewaj-Nowak, Dorota Gotgb, Arkadiusz ul. Przemystowa 5, 68-200 Zary

Paulina Slachetka Spychata, Monika Misiak-Tabaczyhska, )

Projekt i sktad: Stefan Szary Papier: kreda mat/btysk 135 g

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

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



Drodzy Czytelnicy!

Wracamy do Panstwa z kilku
miesieczng przerwqg, Ww sam
raz na wakacje. Co tym razem
ciekawego bedzie mozna
przeczytac w TANDEMIE?

Tajemnice Ostrowa  Tumskiego
‘ odkryje przed nami Stefan Zurek.
Dorota Gotgb napisata jaki jest

sposdb na radzenie sobie z bdlem.
W drugiej czesci artykuty Moniki Misiak — Tabaczynskiej poznamy

swdj rodzaj skéry oraz odpowiedni sposdb dbania o nig.
Przydatnych rad na temat wydania karty parkingowej osobie
niepetnosprawnej udzielit Arkadiusz Spychata. Role naszych
naturalnych obroncdw opisata Jolanta Nalewaj— Nowak.

Jacek Fabi§ zabierze nas tym razem na podbdj Borneo. Czym
zaskoczyt Smiatkdw wyprawye Co mogli zobaczyE na wtasne

oczy2 O tym wszystkim przeczytacie w felietonie podrdzniczym.

Na tamach naszego czasopisma zamieszczamy piekny wiersz
Ryszarda Knapkiewicza.

Zapraszam do lektury!

Redaktor Naczelna
Anna Szatwinska
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Fundacyjne newsy

Marzec

MARZEC nalezat do Pan!

Z okazji ich $wieta wolontariusze zorganizowali na Oddzia-
tach Dzieh Kobiet. W szpitalu MSW wolontariusze sktadali
zyczenia, rozdawadali przygotowane wtasnorecznie kwiaty
i czestowali stodyczami. Udato sie takze zorganizowacé dla
Pan koncert popularnego zespotu gospel Regeneration.
Na Oddziale Hematologii na ul. Szamarzewskiego réowniez
nie zapomniano o Paniach, dla ktérych przygotowano cio-
sto i piekne réze.

Dzieki uprzejmosci Liceum im. Marii Magdaleny w Poznaniu
udato sie zorganizowac Dzien Kobiet dla pacjentek hoste-
li. Wolontariusze przystroili sale, przygotowali poczestunek.
Wystgpit takze Zespodt Rkf Acoustic Trio, ktéry zaspiewat po-
pularne utwory Stinga, Amy Winehouse, Kuby Badacha.

27 marca wolontariusze z Oddziatu Hematologii przy ul. Szamarzewskiego dzieki uprzej-
mosci Pani Koordynator Wolontariatu Danuty Wottosz wzieli udziat w warsztatach psy-
chologicznych i spotkaniu z wolontariuszami Hospicjum Palium pracujgcymi na innych
oddziatach Szpitala Klinicznego.

W marcu udato sie takze zorganizowa¢ wiele atrakcji dla pacjentéw hosteli:

14.03 pacjenci mieli okazje wystuchac¢ koncertu ,Fantazje na temat...”
19.03 pacjenci ofrzymali zaproszenie na musical ,,Skrzypek na Dachu” w Teatrze Muzycznym.

21.03 wzig¢ udziat w otwarciu Miedzynarodowego Festiwalu Muzyki Wspdtczesnej Poznanska Wiosna
Muzyczna w Filharmonii Poznanskie;j.

Poza koncertami i przedstawieniami pacjenci zwiedzali ciekawe miejsca w Poznaniu: Koscidt Farny,
po ktdérym oprowadzat pacjentdow Pan Stefan Zurek z PTTK, Zamek Cesarski w Poznaniu, ktérego histo-
rie przedstawiat Pan Bartosz Wisniewski.
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Fundacyjne newsy

° ’

Kwiecien

10 kwietnia w siedzibie Fundaciji na Os.Powstancdw Warszawy 9a odbyto sie spotkanie informacyjne dla
kandydatdéw na wolontariuszy. Na spotkaniu obecni byli réwniez wolontariusze juz dziatajgcy na oddzia-
tach i w hostelach, ktérzy opowiadali o swoich doswiadczeniach w pracy z pacjentami oraz zachecali
do wspbtpracy.

W kwietniu wolontariusze Fundaciji odwiedzali wielokrotnie Il Liceum Ogdlnoksztatcgce w Poznaniu.
W ftrakcie zaje¢ z uczniami opowiadali o dziatalnosci fundacji i korzysciach ptyngcych z podjecia wo-
lontariatu.

Na Oddziatach Hematologii Szpitala MSW oraz Klinicznego Przemienienia Panskiego wolontariusze frady-
cyjnie zorganizowali dla pacjentéw Wielkanoc. Pacjenci otrzymali drobne upominki, zostali poczestowani
domowymi wypiekami oraz mieli okazje postuchac koncertdw.

03.04 pacjenci zwiedzili Teatr Polski, po ktérym oprowadzat ich Pan Tomasz tagodzinski. Pacjenci mieli
okazje zajrze¢ za kulisy teatru oraz poznac jego historie.

14.04 odbyto sie szkolenie z zakresu udzielania pierwszej pomocy poprowadzone przez Pana Jarostawa
Cieszkiewicza. Wolontariusze mieli mozliwo$¢ poszerzenia swojej wiedzy o umiejetno$c wiasciwego reago-
wania w razie wypadku lub urazu oraz prawidtowego udzielania pomocy.

Dziekujemy za przeprowadzenie szkolenia.

16.04 zorganizowdlismy wspdlng wycieczke do Muzeum Archeologicznego. Przewodnicy oprowadzili pa-
cjentéw po wystawach Smieré i Zycie w Starozytnym Egipcie oraz Pradzieje Wielkopolski. Dziekujemy Panu
Tomaszowi i Pracownikom Muzeum za wszelkg pomoc.

Wszystkim Panstwu bardzo serdecznie dziekujemy!

MG] Pacjenci z hosteli mieli okazje zwiedzi¢ Muzeum
Bambrow Poznanskich, ktérych ciekawq historie

W maju nowi wolontariusze Fundacii opowiedziat pan Aleksander Kubel, zwiedzi¢

przygotowywadli sie do wejscia na od- Browary Lecha oraz obejrze¢ spektakl ,,Opera za

dziaty szpitalne i wspieranie Pacjen- trzy grosze” w Teatrze Polskim.

tow. Odbyli szkolenie z psychologiem,

lekarzem hematologiem oraz szkolenie Bardzo dziekujemy za przeprowadzone szkolenia dla wo-

epidemiologiczne niezbedne do pra- lontariuszy i umozliwienie Pacjentom po raz kolejny mite-

cy na Oddziale Hematologii Szpitala go spedzenia czasu w Poznaniu.

im. Przemienienia Panskiego.

W maju odbyty sie tez ostatnie przed =
wakacjami spotkania z mtodziezqg szkot
Srednich, ktérg zachecaliémy do wo-
lontariatu.
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Historia Poznania

Stefan Zurek
Prezes Kota Przewodnikéw
PTTK

im. Marcelego Mottego

w Poznaniu

Poznanski Ostréw Tumski jest miejscem szczegdl-
nym! Wydarzenia historyczne zwigzane z poczqgt-
kami naszej chrzescijanskiej panstwowosci, miaty
wiasnie tutaj swoje miejsce, gdzie rozlewiska rzeki
Warty i Cybiny ksztattowaty przez wieki okolicz-
ne tereny. Znaczenie poznanskiego grodu, pod
wzgledem militarnym i gospodarczym, siega juz
potowy IX wieku. Nazwa Ostréw Tumski wywodzi
sie od staropolskiego okreslenia ,,ostrow’” — wyspa,
»tum” —koscidt, swigtynia.

Znajdujg sie tu zabytki wyjatkowej rangi, ktére sg
odwiedzane przez licznych turystdw. Nie sposdb
jednak w krétkim czasie doktadnie zapoznac
sie ze wszystkim. Wiele drobniejszej ,substancii”
historycznej i archeologicznej poczatkowo nie
zauwazamy. Dlatego proponuje osobom, ktére
dysponujg czasem, by pospacerowaty w okolicy
katedry. Sama ulica Najswietszej Marii Panny jest
w znacznym fragmencie osadzona na dawnych
watach drewniano-ziemnych grodu, podobnie
jest z ulicg ks. Posadzego.

Nieotynkowany budynek, obok ktérego znajduje
sie na wysokim cokole figura Matki Boskiej pocho-
dzi z poczatkdw XVI wieku. To tak zwana psatteria,
gdzie mieszkali psatterzysci, a zadaniem ich byto
Spiewanie psalmoéw w poznanskiej katedrze.

Przy kosciele NMP stoi okazata plansza, na ktérej
W ciekawy sposéb przedstawiono wyglgd daw-
nego grodu i jego zabudowan.

Przy ullcy, w-kierunku pomnika Jana Pawta Il, no-
-bo’rykomy makiete z brgzu przedstawiajgcg zabu-
dowania w otoczeniu Katedry. Makieta jest przy-
gotowana z myslg o osobach niewidomych.
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Niektére atrakcje
turystyczne i ciekawostki

Osirowa Tumskiego

w Poznaniv

Przy pomniku papieza w podescie wykuty napis
+NA TEJ OPOCE" - stowa nawigzujg do poczgt-
kow chrzescijanstwa. Nieopodal drzewko — dgb.
Warto podejs¢ do tabliczki i odczytac jej fresé.

Na placu Katedralnym przed gtéwng fasadg
znajdujg sie granitowe pomniki w ksztatcie tzw.
taw kamiennych z ptaskorzezbami przedstawiajg-
cymi dwie gtdbwne sceny — chrzest Mieszka | oraz
zaslubiny Mieszka | i Dgbréwki. Warto przyjrzed sie
blizej tym wymownym wizerunkom. Zachecam
réwniez do spojrzenia na ptaskorzezby z drugiej
strony, gdzie wykute sq wizerunki wtadcodw z dy-
nastii Piastow i Jagiellondw a takze kréldw elekeyj-
nych. Sprébujmy odnalez¢ znane nam postacie
historyczne. Blizej Katedry zaznaczono kostkg gra-
nitowg krgg, a w nim umieszczono herb Biskup-
stwa Poznanskiego - ,,dwa klucze skrzyzowane
i miecz”. Pod ziemig w tym miejscu zachowaty sie
fragmenty misy chrzcielnej — baptysterium. Frag-
menty drugiej misy chrzcielnej zobaczy¢ mozemy
w podziemiach Katedry.

Jeszcze wiele interesujgcych rzeczy znajduje sie
w otoczeniu Katedry —
budynkdw, figury, pomniki w réznych miejscach
Ostrowa Tumskiego, o czym opowiem w nastep-

liczne ptyty na Scianach

nym artykule. Od niedawna mozemy podziwiac
udostepniong do zwiedzania $luze z dawnego
systemu fortyfikacyjnego, prowadzgcg do ,,Bramy
Poznania” najnowoczesniejszego Interaktywnego
Cenfrum Historii Ostrowa Tumskiego.
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Chodzi o to,

aby grato

Epizod 1.

Koncert rozpoczat. sie z lekkim
opdznieniem. Cisze sali zacze-
ta wypetnia¢ muzyka Mozarta.
Wszystko dziato. sie pod czuj-
nym okiem mistrza dyrygujg-
cego orkiestrg. Zapanowata
idealna zgodnos$¢ miedzy tym,
co zapisane byto w nutach,
wskazaniami dyrygenta, a kaz-
dym poszczegdlnym muzykiem,
ktéory wydobywat dzwieki cha-
rakterystyczne dla danego in-
stfrumentu. Jeden fatszywy ton
Z pewnoscig nie zniszczytby
catego wykonania, ale gdyby
kazdy z artystow zaczagt grac¢
»,PO swojemu”?2 Lepiej nie my-
Sle¢... Wiadomo, ze chodzi to,
aby wszystko grato...

Epizod 2.

Starozytni  Grecy, ktérzy byl
wspaniatymi obserwatorami
Swiata, poréwnywali zycie czto-
wieka, a takze funkcjonowanie
ludzkiego organizmu do harmo-
nii, joka panuje w muzyce. Czto-
wiek jest zdrowy, gdy wszystko
gra, gdy kazda czes¢ w nas jest
wiasciwie nastrojona i spetnia
swojq funkcje. Choroba za$ to
jakie$ rozstrojenie, ktére burzy
tad i harmonie i przeszkadza lub
uniemozliwia wykonanie zada-
nia w taki sposdb, w jaki powin-
no by¢ zrealizowane. Muzyka

jestwnas. ,,Zaczyna sie zzyciem,
pierwszym uderzeniem serca.
| z zyciem sie konhczy” (A. Szcze-
klik, NieSmiertelnos¢. Prometejski
sen medycyny, Krakéw 2012,
s. 86.) Lekarz to stroiciel cztowie-
ka. Chodzi bowiem o to, aby
wszystko grato: zeby magnezu
byto tyle, ile trzeba, podobnie
potasu, cukru, krwinek biatych
i czerwonych, hemoglobiny
i ptytek i wszystkich innych ele-
mentéw... Lekarz, stroiciel czto-
wieka, miat sie tfroszczyé o har-
monie ciata i harmonie duszy.
Stgd najwazniejszg zasadqg byto
zastosowanie dobrej miary, uzy-
cie wtasciwej proporcji — nie za
duzo, bo wdwczas szkodz, i nie
za mato, bo tez nie stuzy — tyle,
ile frzeba.

Epizod 3.

Zasada: chodzi o to, aby gra-
to — odnosi sie takze do gtowy
i do serca. Zle sie dzieje, gdy
mysli przecigzone sg smutkiem,
rozpaczqg, czarnymi obrazami,
ale Zle tez, gdy cztowiek zacho-
wuje sie nieodpowiedzialnie, ni-
czym sie nie przejmujgc i z tego
powodu np. je i pije bez umiaru,
cho¢ mu pewnych produktéw
spozywaé nie nalezy. Dobrze
pouktadana gtowa przyczynia
sie do lepszego zycia (bo lepiej
jest przeciez by¢é magdrym niz

Filozofia wg...

dr Stefan Szary

filozof

gtupim); podobnie w chorobie
jest ona jak wazny lek. Ideatem
jest pieknie mysle¢ i pieknie
dziataé, i to tyle, ile trzeba, bo
Z przepracowania nie tylko ko-
§ci i mieSnie dajg sie we znaki,
ale w zmeczeniu nawet mite
rzeczy nie zawsze poftrafig cie-
szy¢. Wielu moéwi: wszystko jest
dobrze, gdy w rodzinie wszystko
gra, gdy ma sie przyjaciét, bli-
skich, gdy nie jest sie w zyciu sa-
memu. Sg w zyciu chwile, gdy
gra sie solo i sq fez takie, gdy
gra sie w orkiestrze. W jednym
i drugim przypadku idzie o to,
by dobrze spetni¢ swojq role.

Epizod 4.

Kazdy cztowiek jest inny. Jak na
drzewie nie ma dwdch takich
samych lisci, podobnie nie ma
dwodch identycznych ludzi zy-
jgcych na tym Swiecie. llu dy-
rygentdw, tyle réznorodnych
wykonanh dziet Bacha, Mozarta,
Beethovena. Czym§ wspania-
tym jest to, iz mimo réznorod-
nosci, a wtasciwie, ze to dzieki
niej, mozliwe jest doswiadczenie
harmonii. W zyciu nie wszystko
musi by¢ idealne. Nie chodz
bowiem o rzucanie sie z motykqg
na stonce, by osiggngc¢ niedo-
stepny ideat, lecz chodzi o to,
aby po prostu grato.
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Porady

mgr Dorota Gotgb
psychoonkolog

Kierownik Pracowni Psychologii
Klinicznej Wielkopolskiego

Centrum Onkologii w Poznaniu

B4l jest chyba tym elementem choroby nowo-
tworowej, ktéry budzi nasze obawy od samego
momentu ofrzymania diagnozy. Powtarzamy
czesto ,,zeby tylko nie bolato”...

Podstawowqg formg radzenia sobie z bdlem
w przebiegu choroby nowotworowej jest far-
makoterapia. Obecnie medycyna dysponuje
catg gamg lekdw przeciwbdlowych. Z praktyki
wiem, ze niekiedy nie chcemy korzystac z lekow
przeciwbdlowych, obawiajgc sie przyzwyczaje-
nia do nich lub sgdzgc, ze by& moze lepiej jest
odtozy¢ lekarstwa na pdzniej, na czas kiedy bdl
stanie sie bardziej dokuczliwy. Tymczasem warto
nie dopuszczac¢ do sinego bdlu utrzymujgcego
sie dtugi czas — znacznie tatwiej usmierzy¢ mozna
bdl mniej intensywny. Nasz organizm po pewnym
czasie moze ,zapamietac” bdl i wiedy jego zta-
godzenie moze stac sie bardziej skomplikowane.
Przede wszystkim jednak, w sytuaciji odczuwania
siinego bdlu wzrasta nasze cierpienie, frudno od-
wroci¢ uwage od choroby, trudno uczestniczy¢
w codziennych zajeciach.

To, jaka jest nasza tolerancja bdélu, bardzo moc-
no wigze sie z naszymi emocjami — szczegdlnie
Z przezywaniem smutku i leku. Napiecie miesni
rowniez sprawia, ze bdl, ktéry odczuwamy jest
bardziej dokuczliwy. Dlatego na tyle, na ile jest
to mozliwe, warto odwraca¢ uwage od tego,
CO czujemy w ciele.

By¢ moze zauwazylismy, ze nocg odczuwany
bdl wydaje sie by silniejszy, podobnie wtedy,
kiedy jesteSmy sami w domu... Czasem podczas
wizyt U dentysty probujemy mysle¢ o czyms in-
nym. Przeznaczenie czasu na lekkie zajecia do-
mowe, na ulubione audycje radiowe czy tele-
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Kilka stow o radzeniu

sobie Z bélem

wizyjne, na spotkania z innymi — moze sprawic,
ze dzieki skupieniu uwagi na czyms$ dla nas mi-
tym, dzieki wiekszemu spokojowi — bdl stanie sie
mniej intensywny.

Na pewno warto zastanowi¢ sie nad tym, jo-
kie sytuacje powodujq lub potegujg bdl2 Nasi
pacjenci proszeni sg niekiedy o prowadzenie
dzienniczka, by tatwiej byto zauwazy¢ zaleznosci
np. pomiedzy konkretnymi positkami, porg dnia,
rodzajem aktywnosci, ruchem a bdlem. Dzie-
ki takiej wiedzy mozemy np. unika¢ pewnych
potraw, wysitku, a takze zadbac¢ o odpoczynek
w przerwach miedzy codziennymi obowigzkami.

Lekarze chcqgc tagodzi¢ dolegliwosci bdlowe,
proponujg niekiedy pacjentom leki zmniejsza-
jace odczuwany przez nich lek. Tak jak frudno
jest nam zasngc¢, kiedy boimy sie bezsennosci,
tak tez, nasze cierpienie wzrasta, kiedy z lekiem
oczekujemy na nasilenie sie bolu.

Wazne jest takze to, jak rozumiemy odczuwane
dolegliwosci bdlowe, jakie mamy doswiadcze-
nie w ich ztagodzeniu. Na pewno $wiadomose
tego, ze bdl zostanie ztagodzony, ze jest to bd,
ktéry ma charakter przejsciowy (np. bdl poope-
racyjny) albo ze odczuwany bdl jest wynikiem za-
stosowane;j terapii, ale nie wskazuje na pojawie-
nie sie dodatkowych komplikacji; moze uspokoic
i zmniejszy¢ nasze cierpienie.

Jedli odczuwany bdl nie jest bardzo dokuczliwy
W jego ztagodzeniu pomdc mogg ¢wiczenia od-
dechowe, ¢wiczenia relaksacyjne lub wizualiza-
cje. Takie ¢wiczenia mozemy wykonywac pod-
czas spotkan z psychologiem. W medycznych
ksiegarniach znalez& mozna zardwno ksigzki



na temat metod odprezenia, jak i gotowe ptyty
pomocne w nauce tych metod. Bardzo korzyst-
ny w tagodzeniu bdlu moze okazac sie oddech
przeponowy. Mozemy usigs¢ wygodnie, potozyé
sobie dton na brzuchu i sprébowad oddychac
tak, aby przy wdechu brzuch sie unosit, a przy
wydechu opadat. Cwiczenia odprezenia po-
legajace na rozluznieniu poszczegdlnych partii
ciata, uregulowaniu oddechu i wyobrazeniu so-
bie bezpiecznego miejsca — takze mogq okazadé

Porady

sie pomocne. Niekiedy chcqgc ztagodzi¢ odczu-
wany bdl, podczas odprezenia staramy sie w wy-
obrazni przywotac przyjemne odczucia w ciele,
np. wyobrazamy sobie, ze lezymy na mite], letniej
tgce. Zawsze jednak ¢wiczenia te powinny byc¢
zgodne z naszym usposobieniem i doswiadcze-
niem, a w pierwszej kolejnosci warto rozmawiac
o swoich dolegliwosciach z lekarzem prowadzg-
cym.

Wydawanie

karty
parkingowej

dla osoby niepetnosprawnej

W zwiqzku ze zmianami jakie nas czeka-
ja dotyczacymi wydawania karty par-
kingowej dla oséb niepetnosprawnych,
chcialbym dzisiaj przyjrze¢ sie procedu-
rze oraz opisa¢ te zmiany.

Zeby otrzymac karte parkingowaq, nalezy przede
wszystkim orzec stopien niepetnosprawnosci,
z ktérego bedzie wynikato, ze spetniamy warunki
do otrzymania karty.

A oprécz tego nalezy ztozy¢ stosowne dokumen-
ty w Starostwie:

1. Wypetniony wniosek (dostepny w urzedzie lub
na stronie internetowej).

2. Potwierdzenie wptaty 25 ztotych.

3. Kopia prawomocnego orzeczenia o niepet-
nosprawnosci, stopniu niepetnosprawnosci
lub do ulg i uprawnieh wraz ze wskazaniem
do wydania karty parkingowe;.

4, Aktualne 1 zdjecie o wymiarach 3,5 x 4,5 cm.

mgr Arkadiusz Spychata
pracownik socjalny
Pracownia Psychologii Klinicznej

Wielkopolskiego Centrum

Onkologii w Poznaniu
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Porady

Wydawana karta parkingowa jest wystawiona 1. Karte parkingowqg wyktadamy w przedniegj

na osobe niepetnosprawngq. Korzystajgc z przy- czesci samochodu, strong z numerem oraz
wilejéw wynikajgcych z posiadania karty parkin- datg waznosci (a nie strong ze zdjeciem).

gowej, osoba niepetnosprawna moze kierowad 2. Karta obowigzuje na terenie naszego kraju
pojazdem, lub moze by¢ wieziona przez innego oraz w krajach Unii Europejskiej. Kierowca
kierowce, innym pojazdem. Kierowca tego po- pojazdu oznakowanego tg kartg moze par-
jazdu, w momencie przewozenia osoby niepet- kowaé pojazd na miegjscach parkingowych
nosprawnej przejmuje wszystkie przywileje wta- oznakowanych znakiem drogowym: na nie-
Sciciela karty. bieskim tle wozek inwalidzki i tzw. koperta.

3. Karta parkingowa uprawnia do niestosowa-
nia sie do ponizszych dziewieciu znakdéw dro-
gowych:

OAASIONC
00

B-35 B-37 B-38 B-3%

W dni

powszednie
w godz.7-21

Objasnienia znakdw:

B-1- ,zakazruchu w obu kierunkach” B-10 - ,,zakaz wjazdu motorowerdw”

B-3- ,zakaz wjazdu pojazddédw siinikkowych z wyjat- B-35 - ,zakaz postoju”
kiem motocykli jednosladowych” ) o
B-37 — ,,zakaz postoju w dni nieparzyste”
B-3a - ,zakaz wjazdu autobuséw” ) )
B-38 — ,zakaz postoju w dni parzyste”
B-4 - ,zakaz wjazdu motocykli” ) )
B-39 — ,sfrefa ograniczonego postoju”
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Karta parkingowa co do zasady nie zwalnia

z optat za parkowanie.

W lutym Sejm zmienit przepisy dotyczgce kart
parkingowych. Oto najwazniejsze zmiany doty-
czqgce wydawania kart parkingowych:

. Karte parkingowq, uprawniagjgcg do parko-
wania na ,kopertach”, ofrzymajq osoby ze
znacznym i umiarkowanym stopniem niepet-
nosprawnosci, a jednoczesnie z ograniczonymi
mozliwosciami poruszania sie. Osoby z umiar-
kowanym stopniem niepetnosprawnosci bedg
mogty otrzymac karte parkingowq tylko w przy-
padku ustalenia przyczyny niepetnosprawnosci
oznaczonej symbolem 04-O (choroby narzgdu
wzroku), 05-R (uposledzenie narzadu stuchu) lub
10-N (choroba neurologiczna).

. Dla oséb do 16 r.z., ktére nie majg w orzecze-
niu okreslonego stopnia niepetnosprawnosci,
warunkiem ofrzymania karty parkingowej be-
dzie ograniczona mozliwos$¢ poruszania sie.

. Osoba spetniajgcg powyzsze warunki otrzy-
ma imienng karte parkingowaq.

. Karta parkingowa dla prywatnej osoby be-
dzie wydawana na czas okreslony, w opar-
ciu o okres waznosci orzeczenia o niepetno-
sprawnosci, ale nie dtuzej niz na 5 lat.

. Karta bedzie wydawana takze placdwkom,
ktére posiadajg samochdd do przewozu osdb
niepetnosprawnych; w karcie wpisany bedzie
numer rejestracyjny samochodu, ktéry jest
witasnoscig danej placéwki. Karta bedzie wy-
dawana na 3 lata.

. Organem wydajgcym karte parkingowq be-
dzie przewodniczgcy powiatowego zespotu
ds. orzekania o niepetnosprawnosci.

. Karty bedqg zewidencjonowane w centralngj
ewidenciji, ktéra bedzie cze$cig Centralnej
Ewidencji Pojazddw i Kierowcdw (CEPIK).

. Lostanie wprowadzony obowigzek wyzno-
czania adekwatnej do wielkosci parkingu licz-
by miejsc parkingowych dla oséb niepetno-
sprawnych:

- 1 stanowisko —jezeliliczba wszystkich miejsc

wynosi 6-15;

- 2stanowiska —jezeliliczba wszystkich miejsc
wynosi 16-40;

- 3stanowiska —jezeliliczba wszystkich miejsc
wynosi 41-100;

- 4% ogdlnej liczby stanowisk, jezeli liczba
wszystkich miejsc wynosi wiecej niz 100.

10.Nowelizacja ustawy wchodzi w zycie 1 lipca

2014 r. z ponizszymi wyjatkami;

- przepis o dodatkowej karze 2 tys. Zt. Za nie-
uprawnione postugiwanie sie kartq parkin-
gowq wchodzi w zycie po uptywie 14 dni
od dnia ogtoszenia;

- przepis dotyczgcy wyznaczania miejsc
parkingowych wchodzi w zycie 1 wrzesnia
2014r.;

- przepis dotyczgcy wprowadzenia centralne;
ewidencji wchodzi w zycie 4 stycznia 2016 .

WAIZNE!!

Obecnie obowiqzujgce karty parkingowe stra-
cq waznosé 30 listopada 2014 r.

8. Zostanie wprowadzona kara w  wysokosci Irédto:
2 tys. zt. dla 0séb, ktdre bezprawnie postugujg
sie kartg parkingowaq.

- Starostwo Powiatowe w Poznaniu

- www.niepetnosprawni.pl
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Zespot

dr n. med. Joanna Kazmierska

Ordynator Oddziatu Radioterapii Il wi e I o d ys C y p I i n q n y

Kierownik Zaktadu Radioterapii

w Wielkopolskim Centrum Onkologii

- co to takiego?

w Poznaniu

Pracujgc wiele lat w Zaktadzie Radioterapii, prowadze réwniez zajecia ze studentami ostatnich lat
medycyny. Wtasciwie juz mtodymi lekarzami. Zapytatam ich kiedys$ przed zajeciami o to, kto ich zdao-
niem jest najwazniejszg osobq w szpitalu? Zdania byty podzielone — wiekszo$¢ sqdzita, ze lekarz — tylko
ktérye Radioterapeutae Chemioterapeuta? Moze jednak chirurge W kohcu grupa doszta do wspdl-
nego wniosku, ze najwazniejszg osobg w szpitalu jest dyrektor. Czy mieli racje? Oczywiscie, ze nie!
Najwazniejszg osobg w szpitalu jest PACJENT. Pacjent leczony wspdlnie przez réznych specjalistéw, nie
tylko lekarzy ale i np. dietetyka, psychologa, fizioterapeute, logopede. Pod opieka koordynatora ad-
ministracyjnego i pracownika socjalnego (bo kto sam darade z ZUS-em i zasitkami...) Brzmi nieprawdo-
podobnie? A jednak to nie odlegta przysztose, tylko codzienno$¢ europejskiej (w tym poilskiej!) — opieki
onkologicznej. Zespdt wszystkich oséb pracujgecych dia dobra Pacjenta to zespdt wielodyscyplinarny.
Na czym polega wartos¢ takiego zespotu?

Po pierwsze Pacjent, ktdry pierwszy raz trafia do lekarza z nowotworem gtowy i szyi, odbytnicy czy pier-
si nie musi sam szukac¢ i odwiedzac¢ kazdego ze specjalistéw. To wazne, bo przeciez choroba czesto
ogranicza sprawnos¢, powoduje bdle, a przedzieranie sie przez system jest czesto ponad sity starszych
Pacjentdw. Koordynator wspdtpracujgcey z kazdym zespotem jest rowniez odpowiedzialny za ustalenie
terminéw badan diagnostycznych, uzupetnienie dokumentacji medycznej (np. wypozyczenie prepa-
ratébw z innego szpitala czy ptyt CD z badaniami obrazowymi). Pacjent, czesto zgubiony w nowe;j,
stresujgcej sytuacii, juz nie musi tego robi¢ sam. Nastepnie, na spotkaniu wszystkich specjalistéw anali-
zowany jest przebieg choroby oraz dyskutowane sqg najlepsze dla Pacjenta mozliwosci leczenia. Dzieki
obecnosci patologa i radiologa klinicysci majg wglad w rdzne aspekty diagnostyki, wazne dla podje-
cia decyzji: czy zaczgc¢ od leczenia chirurgicznego, czy moze od radioterapii i terapii systemoweje Czy
potrzebny bedzie kolejny etap leczenia? W ten sposdb dla kazdego pacjenta przygotowywany jest
indywidualny plan leczenia. Jezeli sytuacja sie zmienia i np. choroba postepuje, caty zespdt spotyka sie
znowu aby zmodyfikowac pierwotny plan.

Po drugie, decyzja dotyczgca kluczowej sprawy, czyli leczenia, nie jest podejmowana jednoosobo-
wo. Majg w nig wktad wszyscy specjalisci, kazdy wnoszgc swojg cze$¢ wiedzy. Co dziesie¢ gtdw, to
nie jedna, prawda? Po trzecie, poniewaz wynikiem dyskusji zespotu jest konkretny, najlepszy w danym
momencie plan leczenia, Pacjent wie, co go czeka, kiedy i w jakiej kolejnosci. To znacznie zmniejsza
wyniszczajgcg niepewnosc i odsuwa pytania ,,co teraze”, ,,co daleje” Po czwarte: koordynator za-
dba, aby wszystkie zalecenia zespotu zostaty zrealizowane — terminy badan wyznaczone, planowanie
radioterapii zapisane na konkretny fermin, a Pacjent powiadomiony o tym wszystkim w najoardziej
dogodny sposdb. W ten sposdb, w krétkim czasie Pacjent otrzymuje ,,grafik” dalszego postepowa-
nia, majgc pewnose, ze zadna potencjalna szansa wyleczenia nie zostata pominieta i ze nie zgubi
sie w nieznanym systemie szpitala. Réwniez dla lekarzy zespoty wielodyscyplinarne majq wiele zalet.
Wspotpraca z kolegami sprzyja statemu szkoleniu sie, czytaniu i szukaniu nowych mozliwosci, bo w ze-
spotach naprawde pracujq tylko najlepsi — stuzgc najwazniejszym osobom w szpitalu — Pacjentom.
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-~Natural killer”
Zywienie a limfocyty T

Porady

dr Jolanta Nalewaj-Nowak

dietetyk

Jednym z nieodlqcznych komponentow zdrowia jest sprawnosé
vkiadu immunologicznego. Aby dziatal prawidtowo, konieczna jest
jego aktywacja. Ogromny wzrost czestotliwosci wystepowania no-
wotwordow sprawit, ze naukowcy tworzqg i unowoczesniajg wynalazki
oraz prowadzq rozliczne badania majgce pogtebi¢ wiedze na te-
mat odpornosci. Metody jej wspierania staty sie obecnie nieodzow-

ne w prewencji choréb nowotworowych.

Ryzyko pojawienia sie nowotwordw mozna
zmniejszyC poprzez zastosowanie odpowiednigj
diety oraz unikanie zanieczyszczeh - dzieki temu
uktad odpornosciowy bedrzie lepiej dziatat.

Jednym z elementéw uktadu odpornosciowego
sg komorki NK (ang. Natural killers — naturalni zo-
bdjcy). Ten rodzaj limfocytdw powstaje w szpiku
kostnym, dojrzewa w grasicy, a ich liczba roénie
w obliczu zagrozenia, np. w obecnosci komodrek
nowotworowych.

Jest to rodzaj limfocytdw, ktdry jest najoardziej
agresywny. Stanowi pierwszq linie obrony przed
komdrkami zagrazajgcymi zyciu (zmutowanymi,
rakowymi).

Nie posiadajg pamieci komérkowej, a ich zada-
niem jest znalez¢ i zniszczy¢ wroga. Co wazne,
nie dziatajg na $lepo, lecz poszukujg komorek,
ktére nie majg oznaczenia, ,flagi” ktérg cechu-
ja sie normalne, zdrowe komorki. Jesli jakas ko-
morka nie posiada takiej flagi, uznawana jest za
niebezpieczng i zostaje natychmiast zniszczona
poprzez uwalnianie do niej $mierciono$nych sub-
stancji chemicznych, co powoduje eksplozje
komorki rakowej lub zainfekowanej przez wirusy.
Oprécz tego dziatania, nastepuje takze wydzie-
lanie cytokin — chemicznych biatek przekazniko-
wych, ktére wptywajg na dziatanie pojawiqjg-

cych sie limfocytéw T i B. Oznaczenie flagg po-
woduje uspienie zqdzy zabijania tych komaorek.

Jednak nie zawsze limfocyty NK sg w stanie roz-
poznac¢ komdorki rakowe, ktére mogq nie posia-
da¢ wtasciwosci antygenowych lub mogg uni-
ka¢ ataku jako komérki supresorowe.

Komodrki NK sg hamowane przez choroby prze-
wlekte np. chroniczne zapalenie wirusowe,
obecno$¢ guzdw. Ich niska aktywnos¢ istotnie
wigze sie z pojawieniem sie przerzutéw. Czas
przezywalnosci w stadium przerzutowym jest
zwigzany z poziomem czynnosci komorek NK.
Obnizenie aktywnosci tych limfocytéw rowniez
nastepuje rowniez po naswietlaniu oraz chemio-
terapii. Podczas usuwania pierwotnego guza
potencijalnie ztosliwe komadrki mogqg zosta¢ uwol-
nione i przeksztatcone tworzqgc przerzut, a zabieg
oddziatuje supresyjnie i znieczula aktywnos¢ lim-
focytow NK, co moze spowodowac zwiekszenie
iloci przerzutdw.

Dowiedziono, ze pewne substancje
- przeciwutleniacze (antyoksydanty) redukujqg
ryzyko rozwoju raka i podwyiszajq system

immunologiczny czyli limfocyty. Gtéwnymi
przeciwutleniaczami sq: witamina C, a-tokoferol
(witamina E), B-karoten (witamina A), selen,
rosweratrol, likopen i polifenole.
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Duze dawki witaminy C mogg wspomagac¢ naturalng od-
porno$¢ na nowotwory. Ponadto witamina ta jest pomoc-
na w odbudowie chorej komorki i tkanki, jak réwniez sprzyja
wzmozeniu aktywnosci leukocytdw. Witamina C moze nie
leczy, lecz na pewno odgrywa pewng role w zapobiegao-
niu chorobie nowotworowej; na tyle wzmacnia organizm,
ze potrafi on walczyé, zwtaszcza w poczgtkowym stadium
choroby. Kwas askorbinowy dziata jeszcze skutecznigj, jezeli
podaje sie go zwitaming P (rutyna) i PP (niacyna), dziatajgc
blokujgco na zwigzki azotowe. Do najoogatszych zrédet wi-
taminy C nalezq: natka pietfruszki, papryka czerwona, bruk-
selka, brokuty, kalafior, owoce cytrusowe, owoc dzikiej rézy,
czarne porzeczki.

Witamina E zawarta jest w ziarnach zbdz, zielonych wa-
rzywach lisciastych, zielonym groszku, kukurydzy, oleju
z kietkdw pszenicy i kukurydzy. Jest odporna na dziatanie
podwyzszonej temperatury i Swiatta. Chroni nienasycone
kwasy ttuszczowe przed jetczeniem, ogrywa role w stabili-
zacji bton komébrkowych i jest wewngtrzkomdrkowym an-
tyoksydantem.

Witamina A (retinol) uzyskiwana jest z pokarmdw pochodze-
nia zwierzecego, wystepuje np. w tranie, watrobie, Smieta-
nie i masle, a B-karoten (prekursor witaminy A) zawarty jest
w roslinach o barwie z6tte], zielonej i pomaranczowej (mar-
chew).

Selen zawarty jest w rybach morskich, nieoczyszczonej soli
morskiej, wgtrobie cielecej i wotowej, drozdzach, czosnku,
kukurydzy. Jego przyswajanie zwieksza obecnosé witamin
E, Ai C. Jest sktadnikiem peroksydazy glutationowej, jako
antyoksydant dziata wspdlnie z witaming E.

e Rosweratrol wystepuje w winogronach, orzechach
i czerwonym winie.

¢ Likopen zawierajg gtdwnie pomidory; uwaza sie ze redu-
kuje ryzyko rozwoju raka prostaty.

¢ Polifenole, hamujgce procesy nitrozylaciji, zawarte sg
w zielonej herbacie i owocach granatu.

e Luteina jest zawarta w brokutach, brukselce i szpinaku.

Dieta jest wazna w podnoszeniu odpornosci

i wychodzeniu z choroby.




Rodzaje i pielegnacja

skory cz. 2

Cera trgdzikowa. Kilka lat nazwa ,,frgdzik mto-
dziehczy" zostat przemianowany na ,,trgdzik po-
spolity”. A to z tego wzgledu, ze od kilku lat ob-
serwuje sie jego wystepowanie bez wzgledu na
wiek. Geneza tego zjawiska nie jest do kohca
Znana, lecz sqdzi sie, ze najwiekszg role odgry-
wajg zmiany w pozywieniu i srodowisku. Cera
ta charakteryzuje sie zgrubiatym, stabo ukrwio-
nym, o szarozottym kolorze naskdrku. Wystepuijg
rozszerzone pory, zaskdrniki, grudki, krostki, na-
cieki zapalne, co jest zwigzane z aktywnosciq
hormonalng. Tradzik moze miec¢ réznorodng
postac¢: od formy zaskérnikowej, przez drobne
krostki, az do pozostawania blizn. Cera trqdzi-
kowa wymaga konsultacii z lekarzem dermato-
logiem, w lekkich postaciach pomocne mogq
by¢ réwniez zabiegi przeciwtrgdzikowe w gabi-
necie kosmetycznym. Cera tfradzikowa to cera
wrazliwa i pielegnacja jej musi by¢ przemyslana.

NALEZY:

Ograniczac¢ uzywki, ostre przyprawy, marynaty kon-
serwowe, nadmierng ilo$¢ stodyczy, soli — dobrze jest
poobserwowad, po jakich potrawach zmiany nasila-
ja sie i ograniczy¢ ich spozycie.

Uzywac do mycia twarzy zelu antybakteryjnego lub in-
nego preparatu przeznaczonego do cery fradzikowe;.

Uzywac po kazdym myciu toniku antybakteryjnego
(w ciggu dnia rowniez dla od$wiezenia twarzy).

Na dzien stosowaé krem o dziataniu matujgcym
i antybakteryjnym, na noc krem antybakteryjny oraz
zamiennie nawilzajgcy oraz odzywczy.

1 x w tygodniu zastosowacé peeling oraz maseczke
oczyszczajgcq pod warunkiem, ze na twarzy nie ma
ropnych zmian.

Latem stosowaé kremy z filtrami UVA i UVB.

Mozna korzystac z sauny (jedli nie wystepujg proble-
my z ci$nieniem i rozszerzonymi naczynkami).

Stosowac diete bogatg w owoce i warzywa, unikac
tuszczow zwierzecych, uzupetniaé diete witamina-
mi A iz grupy B.

Zalecam by¢ pod kontrolg dobrego lekarza derma-
tologa i doswiadczonej kosmetyczki.

_

Porady

mgr Monika Misiak-Tabaczynska
specjalista promociji zdrowia
licencjonowany kosmetolog

stylistka, wizazystka

Cera wrazliwa, jok sama nazwa wskazuje, jest
wrazliwa na suche $rodowisko, promienie UV,
zmiane warunkéw atmosferycznych, wode, my-
dto, sktadniki zywienia. Wystepuje w powigzaniu
ze skoérq alergiczng, ptytko-unaczyniong, suchg,.
Gtéwne dolegliwosci to swedzenie, pieczenie,
mrowienie, duza wrazliwos¢ ogdlna .Jest to ro-
dzaj skéry nabytej lub uwarunkowanej gene-
tycznie. Jest bardzo trudna w pielegnaciji. Nie-
stety coraz czesciej spotyka sie ten rodzaj cery.
Ogromny wptyw na uwrazliwienie ma nadmier-
na ilos¢ promieniowania stonecznego, nad-
mierne korzystanie z solarium, przegrzane i su-
che pomieszczenia, nadmiar stresu, brak ruchu,
nieprawidtowe odzywianie. Wszystkie te czynni-
ki przyczyniajg sie do ubytku wilgoci i ostabie-
nia warstwy ochronnej skéry. Cera wrazliwa po-
winna byc¢ pielegnowana kosmetykami, ktére
nie zawierajq perfum ani konserwantow, ktére
mogqg uczulac. Przed zastosowaniem nowego
kosmetyku dobrze jest wykonac¢ prébe uczule-
niowg naktadajgc jego odrobine na skdre za
ucho i sprawdzi¢, czy po 24 godzinach nie wy-
stgpit odczyn alergiczny. Dobrze jest stosowad
kosmetyki tylko z jednej serii.

NALEZY:

Stosowac kosmetyki pielegnacyjne specjalnie prze-
znaczone dla cery wrazliwej, najlepiej bez konser-
wantéw, srodkdéw zapachowych i barwigcych.

Stosowac kosmetyki o sprawdzonej tolerancji, nie
eksperymentowac z nowymi.

Rano i wieczorem uzywacé krem réwniez pod oczy
oraz na szyje.

2 x w tygodniu stosowa¢ maseczki odzywcze na
twarz, szyje i dekolt.

Chroni¢ skére przed stohcem, unika¢ stohca w go-
dzinach najwiekszego nastonecznienia, stosowad
sprawdzone kosmetyki przeciwstoneczne z filfrem
powyzej 35.

Po kgpieli w morzu, jeziorze lub basenie zawsze sto-
rannie optukac skoére i zastosowac krem pielegna-
cyjny.

Zimg chroni¢ skére przed mrozem i wiatrem.
Nawilza¢ powietrze w domu i w pracy.

Dbac o dotlenienie i relaks stosowac diete bogatqg
W owocCe i warzywa.

Unika¢ stresow.
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Cera plytko-unaczyniona fzw. naczynkowa to
cera wrazliwa, delikatna, cienka, z widocznymi
naczyniami krwionosSnymi. Wymaga fraktowa-
nia jak skéra wrazliwa, a jej objawy to dtugo-
trwaty rumien, pieczenie, swedzenie.

Skad ten problem? Etymologia schorzenia nie
jest doktadnie znana, lecz na pewno niekorzyst-
nie wptywa nieodpowiednia pielegnacja i die-
ta, upodobanie do nadmiernego opalania sie,
réznice temperatur, mrdz, ostry wiatr, niehigie-
niczny sposob zycia, tyton, alkohol, stres. Przy kto-
potach z rozszerzonymi naczynkami wskazany
jest zdrowy tryb zycia, ruch na $wiezym powie-
tfrzu, odpowiedni sposdb odzywiania sie. Przede
wszystkim nalezy zadbac¢ o diete bogatg w wa-
rzywa i owoce, szczegdlnie grejpfruty, pomidory,
natke pietruszki i selera. Nalezy ograniczy¢ picie
mocnej kawy, alkoholu, palenie papierosdw — to
czynniki bezposrednio i w istotny wptyw podno-
szgce cisnienie krwi, powodujgce skurcz naczyn,
zaktdcajgce odpowiedni przeptyw krwi. Syste-
matycznie skére nalezy zaopatrywad w sktadniki
odzywcze, ktére wzmacniajqg jq i uelastyczniajg.
Najlepiej stosowac kosmetyki przeznaczone do
skory z problemami naczyniowymi, szczegdlnie
zimg i latem. Zawsze chroni¢ skére kosmetykami
z filtframi UVA i UVB. Jest to cera bardzo wymao-
gajqca, jesli zbagatelizujemy jej objawy mozemy
doprowadzi¢ do nieodwracalnych zmian no-
czyniowych lub trgdzika rézowatego.

Co wzmacnia naczynka2 Witamina C, E i K,
flawonoidy z cytruséw, mitorzebu japonskiego,
arniki gorskiej, winorosli ,wyciqg z kasztanowca,
fiotka tréjbarwnego, czarne jagody, garbniki

z ktgcza pieciornika, krwawnika
pospolitego, chabru, zwigzki
krzemu, oleiki eteryczne: ru-
miankowy, pietruszko-
wy, rézany.

Cera dojrzata - zmiany w wyglgdzie w duzej
mierze zalezg od wrodzonych sktonnosci odzie-
dziczonych genetycznie, biologicznych prze-
mian w organizmie oraz grawitacii, pod ktoérej
wptywem skéra sie rozcigga. Do tego dodajmy:
nadmierne opalanie, zanieczyszczone powie-
trze, palenie papierosdw, dieta uboga w warzy-
wa i owoce.

Jak pergamin — méwi sie, ze taka skéra przypo-
mina pergamin. Jednym z pierwszych objawdw
starzenia sie skory jest jej suchose, traci ona zdol-
no$¢ do zatrzymywania wody. Procesy regene-
racyjne przebiegajg wolniej, zmniejsza sie biolo-
giczna aktywno$¢ komaorek naskérka oraz wtd-
kien kolagenowych i elastyny zapewniajgcych
sprezysto$¢. Wyrazniej zaznaczajqg sie zmarszczki
mimiczne, powstajg bruzdy. Skéra jest cienka,
sucha, tuszczy sie, bo gruczoty tojowe pracu-
ja coraz stabiej. Nalezy wzmocni¢ takg skére
intensywng opiekq: pi¢ duzo wody, stosowad
odzywcze kremy nawilzajgce, naktadaé ma-
seczki odzywczo-witaminowe, korzysta¢ w do-
brodziejstw kosmetyki profesjonalne;.

Plamy pigmentacyjne — sq jednym z objawdw
wstarzenia stonecznego” — na dtoniach, twarzy
i dekolcie. Gdy sie pojawiq, trzeba zrezygnowad
z opalania, bo plam bedzie przybywad, aistnie-
jace Sciemniejq. Pojawidjgce sie przebarwie-
nia lub odbarwienia trudno zlikwidowac. Przed
wyjsciem z domu obowigzkowo nalezy pamie-
ta¢ o kremie ochronny z jak najwyzszym filtrem
przez caty rok, a latem nie rozstawac sie z ka-
peluszem. W kosmetyce profesjonalnej mozna
skorzystac¢ z za biegdw na bazie kwasdw oraz
peelingdw, ktdre znaczny sposdb wspomagajq
walke z przebarwieniami.

Nie nalezy bagatelizowac zadnych zmian na
skorze.

Kazdg plame po stoneczng nalezy systema-
tycznie obserwowad, a w razie niepokoju udac
sie koniecznie do lekarza dermatologa. Wiele
0s6b boi sie i§¢ do lekarza. Niestusznie! Wystar-
czy zmiane usungc i czesto na tym kohczy sie
leczenie.

Obserwuj pieprzyki. Jesli pieprzyk zmienia ksztatt,
ma postrzepione brzegi, krwawi, roénie — pokaz
go lekarzowi. Szybkie usuniecie znamienia moze
ci uratowac zycie!



7. Jacek Fabis
4 frekker
Wspotzatozyciel i Prezes

' Stowarzyszenia SKG Trekteam

W styczniu b.r. wraz z grupq 7 smiatkow
wybralismy sie na turystyczny podboj
2. wyspy swiata, Borneo... Na jej prze-
ogromnych obszarach zaskoczyta nas
z jednej strony unikalna przyroda, z dru-
giej duza industrializacja, ale przede
wszystkim zaskoczyli nas ludzie... otwar-
ci, zyczliwi, naturalni, z rzadka widujgcy
europejskq twarz...

Po przylocie na indonezyjskg cze$¢ wyspy
pierwszym szokiem byt spacer po najwiekszym
miescie Kalimantanu (tak zwqg Borneo Indone-
zyjczycy), Pontianaku. Spodziewalismy sie tutaqj,
jak na Bali, stylizowanych, orientalnych budowli
zatopionych w kwiatowych, dzwieczgcych raj-
skim $§piewem ptakdw, ogrodach; porosnietych
sitowiem rzek, po ktérych uwijajqg sie tradycyjne
sampany, czy gondole prowadzone wprawng
rekq podspiewujgcych ,,gondolieréw".

Felieton podrdzniczy

Podbdj
Borneo

Niestety, brama do Borneo okazata sie 600-ty-
siecznym przemystowo-handlowym molochem.
Budowle byty skonstruowane z litego betonu
(wtgczajge koscioty i meczety). Role ogrodow
petnity chwasty w rowie, po rzece pomyka-
ty petnomorskie tankowce, a gondolierzy ze-
szli z todzi i tupali asfalt mtotami udarowymi...
Chcagc dojs¢ do nabrzeza wielkiej rzeki Kapuas,
musielismy lawirowaé w dzungli... hurtowni, mar-
ketow, warsztatdw i magazyndw portowych...

Wreszcie udato sie nam przebi¢ do rzeki i usku-
teczni¢ maty rejsik w starej, drewnianeji prawie
zatapiajgcej sie  tdédeczce. Zycie rzeki, mimo
ogromnej industrializacji Pontfianaku, okazato
sie faktycznie ciekawe. Cate wielopokoleniowe
rodziny mieszkaty w drewnianych domach na
palach wbitych w dno. W rzece myli sie, robili

pranie, towili ryby i...zbierali ztom. Role przydo-
mowych poletek petnity grodzone drutem ba-
seny, z rybkami wewngtrz oczywiscie...



W czasie spacerdw po Pontfianaku wszedzie
witaty nas zdziwione, ale niezwykle zyczliwe
spojrzenia oraz pozdrowienia w tamanej an-
gielszczyznie... Wstepowaliimy do domostw,
smakowalismy miejscowych delicji, bralismy na
rece dzieci, gtaskalismy po brzuchach ciezarne
kobietyi fotografowalismy sie z seniorami niemall
na kazdej przecznicy...

Kolejne dni ,ekspedycji” uptynety nam na ,,eks-
ploracji” interioru. Zagtebialiimy sie coraz bar-
dziej w lgd, a dzungli jak nie byto, tak nie byto...
Przy ,,autostradzie” tfransborneanskiej wsie wyra-
staty jak grzyby po deszczu, a dtugie, drewnia-
ne, dajackie domy byty zastepowane betonem
i cegtq... Za oknami autobusdw zamiast sciany
lasu, podziwialismy bezkresne uprawy palmy
olejowej, kauczukowcdw i banandw...Jedna-
kowoz ludzie byli nadal niezwykle sympatyczni
i z daleka sie do nas usmiechali. Ciekawe dla-
czego?222 Otdz przez pierwszych kilkka dni na
Borneo nie widzieliimy za dne g o biatego
cztowieka...

Po dtugiej przeprawie przez indonezyjskie wsie
i dziurawe drogi dotarlismy do nieco mniejszego
miasta, zwanego Kota Sintang. O dziwo, wie-
czorem po dtugich spacerach, tapaniu jezyka,
a nawet wymuszaniu ,,zeznan” udato nam sie
znalez¢ knajpke z piwem, co w muzutmanskiej
Indonezji jest sztukg tak niemal frudng, jok w Pol-
sce zakup broni bez pozwolenia...

18 Tandem nr5/2014

W stawetnym” Kota Sintang zamierzaliimy
wdrapac sie na jeden z najwiekszych monoli-
tow Azji, zwany Mount Kelam. Wspinaczka na
ogromng, granitowqg, ponad tysigcmetrowqg
skate (nieco podobng do australijskiego Ulu-
ru) przysporzyta nam sporo emocji. Stare, me-
talowe rusztowania, po ktérych pielismy sie na
gérke nie byty konserwowane pewnie od dzie-
sigtkéw lat i przez to mocno rozchwiane... Do-
datkowo prazyto niemitosierne stonce i gryzty
insekty... Nie musze dodawacd, ze na goére nie
wchodzit z nami zaden biaty turysta, co wiecej,
w promieniu wzroku nie byto nawet zadnego
miejscowego... Trud wspinaczki i udar cieplny
zostat wynagrodzony przez szerokie panora-
my na rzeki i kalimantanskie... pola uprawne.
Za to wieczér spedzilismy przy zimnym piwku i in-
donezyjskich, piekielnie ostrych przysmakach:
rybkach, owocach morza i mocno ,,wysporto-
wanych” kurczaczkach...

Kolejnego dnia tgczonym transportem zaczeli-
Smy przebijac sie ku pbétnocy, gdzie na mapach
widniata granica upragnionej Malezji i pewnie...
biali ludzie, ktérych w Indonezji nie uswiadczyli-
smy...

CDN
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Ewa Zarzycka

psycholog
wspobtpracujgca
z Fundacjg

Nie lubie, gdy méwiqg do mnie: ,Ewcia” i ,,nie
powinnas...";

3 moje najlepsze cechy: wrazliwo$¢, inteligen-
cja, updr;

3 moje najgorsze cechy: jak wyzej w zbyt du-
zych dawkach;

Mam stabos$é do... dobrych ksigzek, mocnej
kawy i lodow;

Za najlepsze miejsce na ziemi uwazam:
kazde, w ktérym sqg ludzie, ktdrzy sie nawzajem
szanujq, akceptujq, rozumiejq i wspierajqg;
Gdybym na jeden dzien mogta sie wcieli¢
w..., o zrobitabym: Nie wiem, chciatabym by¢
po prostu dobrym cztowiekiem i robi¢ to, co ro-
bie, najlepiej, jak to mozliwe;

Ulubiona potrawa to: nalesniki z serem i szpina-
kiem i koniecznie z kietkami i... pomidory..:);

Na bezludng wyspe zabratabym ze sobq:
przyjaciot;

Moim autorytetem: sqg dla mnie osoby, ktére
poznatam, ktére mimo swojej choroby, niepet-
nosprawnosci, czy trudnej sytuacii potrafig czer-
pac garsciami z zycia i dzieli¢ sie z innymi swojg
energiq i nadziejg;

Chciatabym w zyciu zobaczyé:

jok najwiecej ludzi, ktérych oczy btyszczg ze

19.02.2014r.

Wolontariuszem jestem

szczescia i gérskg panorame szybujgc na spa-
dochronie:)

Nie znosze, gdy: kto$ jest nieszczery i gdy nie
mam na co$ wptywu;

Moje motto zyciowe to: ,Rade, ktérq dajesz dru-
giemu cztowiekowi, zastosuj najpierw do siebie”;
Gdy jade tramwajem, to mysle sobie o:
znajduje dostep do okna, patrze na niebo i su-
ngce po nim chmury i podziwiam je myslgc o
tym, ze wszedzie mozna dostrzec jakie$ piekno;
Bo w zyciu chodzi o to, by: nawet patrzgc na
ciemne, nocne niebo umiec¢ dostrzec, ze Swiecq
na nim piekne gwiazdy, a nawet jak niebo jest
zachmurzone, to wierzy¢, ze te gwiazdy tam sg;
Najwazniejsze dla mnie: sg relacje z bliskimi mi
ludzmi;

Boje sie: najobardziej utraty: wiary w sens zycia,
nadziei i zdolnosci do mitosci

Chciatabym umieé: pomaga¢ innym znajdo-
wac ukryte w nich skarby i site i....gra¢ na jakims$
instrumencie;

Marze o: matym domku pod Poznaniem;
Wolontariat daje mi: site do zmagan z rzeczywi-
sto$ciqg i nieustajgcq rados¢ ze spotkania z dru-
gim cztowiekiem.

Poezja pacjentow

JesteSmy tu trzej na sali

Kazdy ,kite" by odwalit

Ale w odpowiedniej chwili

Wszystkich nas tu umiescili

Gdyby tutaj nas nie wzieli

Wszyscy bySmy pogineli

Ale my jestSmy hardzi

Kazdy z nas biataczkg gardzi

Chemig i kazdym oddechem

Zabijamy raka Smiechem

Leja w nas litrami chemie Wi

By wyttukta raka plemie )

Otrzymujemy kuracje

Bo doktory majg racje

By do zycia nas przywrdcic

Raka musimy odrzucic

Ryszard knapkiewicz
Maniek!

Rycho!
Kuba!
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