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Drodzy Czytelnicy!

Trzymacie w rekach wyjgtkowy
numer, o ktérym na samg
mysl mam uSmiech na twarzy,
poniewaz ukazuje sie w momencie
kiedy Fundacja DOBRZE ZE JESTES
Swietuje swoje dziesigte urodziny.
Tak, tak, to juz od 10 lat wspieramy
oddziatach

pacjentéw na
hematologicznych.

Fundacja rozpoczeta swojq dziatalno$é we Wroctawiu, a potem
po kolei swojq idee przyniosta do Poznania, Warszawy, todzi,
Krakowa i Gdanska. Wolontariusze z innych miast opowiadajg
o swoich oddziatach.

Nie zabraknie w Tandemie porad naszych wspaniatych
specjalistébw: Doroty Gotgb, Stefana Szarego, Joanny
Kazmierskiej,  Jolanty ~ Nalewagj-Nowak,  Moniki  Misiak-
Tabaczynskiej. Niesamowity felieton Jacka Fabisia przeniesie
nas do 10-ciu najbardziej spektakularnych i najpiekniejszych
trekkingdw naszego globu. W tym numerze przepytamy dyrektora
Fundacji Anne Hykiel. Wszystkie artykuty bedq opatrzone bogatqg
fotorelacjq.

Zapraszam do lektury!

Redaktor Naczelna
Anna Szatwirska
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Fundacyjne newsy

To wtasnie we Wroctawiu w 2005 roku z potrzeby serca Ewy Stan-
kiewicz i wielu innych zaangazowanych oséb powstata nasza
Fundacja. Poczgtkowo dziatalismy tylko na Oddziale Hemato-
logii Szpitala Klinicznego, jednak po pewnym czasie Wolontariu- s
sze zaczeli wspiera¢ Pacjentdw réwniez na trzech oddziatach W lons

Dolnodlgskiego Centrum Onkologii na ul. Hirszfelda. it

dobrze ze

"

talach

—

Oddziat we Wroctawiu

Wroctawski Oddziat Fundacji w ostatnich miesigcach wierzgc w terapeutycz-
ng moc dzwiekdw postanowit zintensyfikowac dziatania muzyczne na oddzio-
tach szpitalnych, do ktérych przychodzg nasi wolontariusze. Odbyty sie m.in.
minikoncerty z okazji Walentynek oraz Dnia Kobiet w Klinice Hematologii oraz

w Dolnoslgskim Centrum Onkologii. Ponadto w okresie $wigtecznym zaangazo-
walismy pacjentéw w dziatania manualne i przeprowadzilismy warsztaty ze zdobienia

wydmuszek w technice decoupage. Wszystkie wydarzenia cieszyty sie cudownym odzewem ze strony
pacjentdw, ktdrzy stowa ,,dobrze, ze jestescie” powtarzali z szerokim usmiechem.

Poza wolontariatem na szpitalnych oddziatach sqg takze inne inicjatywy, miedzy innymi Przyjazna Po-
czekalnia i Wedrujgca Biblioteka. Pacjenci nie hospitalizowani, przyjezdzajgcy, bardzo czesto z daleka,
do poradni hematologicznej, czekajg wiele godzin na wyniki swoich badan, czy wizyte w gabinecie
lekarskim. Czekajg w otoczeniu szarych i ponurych korytarzy, czesto bez mozliwosci napicia sie chociaz
cieptej herbaty. Przyjozna Poczekalnia to miejsce, ktére cho¢ troche ma umili¢ takie oczekiwanie,
czesto na diagnoze, ktéra zmienia zycie Pacjenta. W Przyjaznej Poczekalni mozna napic sie herbaty,
kawy, zje$¢ kanapke czy domowe ciasto, ale takze skorzystac z Internetu, czy poczytac ksigzke. Jed-
nak, co chyba najwazniejsze, zobaczy¢ zyczliwy usmiech wolontariusza, ktéry zawsze stuzy rozmowq
i towarzystwem. Pierwsza Przyjazna Poczekalnia dziatajgca w Szpitalu Klinicznym nr 1 we Wroctawiu
obecnie jest w trakcie remontu, ktdéry juz niebawem sie zakonhczy.

Czasem, zeby na chwile oderwac sie od szarej rzeczywistosci, wystarczy dobra ksigzka. Dlatego po-
wstata Wedrujgca Biblioteka. Nie tylko osoby odwiedzajgce przychodnie szpitala mogg skusi¢ sie
na ciekawq lekture. Biblioteka wedruje takze po oddziatach, tak, aby umozliwi¢ Pacjentom wypo-
zyczenie ksigzek bez wychodzenia z sali (co czesto jest niemozliwe ze wzgledu na ostabiong przez
chemioterapie odpornos¢). Aby jeszcze bardziej wypromowac idee Wedrujgcej Biblioteki i zaintereso-
wac dziataniami Fundacji Wroctawian, od 2013 roku Wedrujgca Biblioteka odbywa sie w komunikacii
miejskiej w wybrany dzieh w roku. Wydarzenie, ktére angazuje kazdego chetnego do udziatu w nim
ma za zadanie pokazac jok wazne jest to, co wolontariusze naszej fundacji robig na oddziatach szpi-
talnych. W taki dzieh w wyznaczonych autobusach i framwajach mozna zostawi¢ ksigzke z ustalong
dedykacjq i podpisem Fundacii, tak aby inny pasazer mégt potem potraktowac jg nie tylko jako pre-
zent, ale tez zainteresowat sie wolontariatem szpitalnym. Projekt od 2014 roku zostat dofinansowany
ze Srodkdw budzetu Samorzgdu Wojewddztwa Dolnoslgskiego.

4 Tandem nr 6/2015



Fundacyjne newsy

Oddziat w Poznaniu

Wolontariusze Poznanskiego Oddziatu FUNDACJI DOBRZE ZE JESTES rozpoczeli
prace na rzecz Pacjentéw na oddziatach hematologicznych w dwdch poznan-
skich szpitalach.

W Szpitalu im. J. Strusia przy ul. Szkolnej 8/12 oraz w Klinice Przemienienia Pan-
skiego przy ul. Szamarzewskiego 84 odpowiednio w listopadzie i grudniu 2007 r.,
w czym niematy wktad miata édwczesna koordynatorka lokalina Oddziatu Poznan-

skiego Wolontariatu — Anna Niklas. Podczas pierwszej rekrutacji zgtosito sie ponad
100 wolontariuszy! 7 racji naszych zéttych koszulek fundacyjnych Pacjenci nazwali nas pieszczotliwie
wkurczakami” i ta nazwa od razu do nas przylgneta.

Od samego poczgtku naszej dziatalnosci jesteSmy pozamedycznym wsparciem dla naszych Pacjen-
tow. Staramy sie pomodc przetrwac Pacjentom okres pobytu w szpitalu oraz ulzyE w cierpieniu.

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

W Szpitalu im. J. Strusia stworzylismy z myslg o Pacjentach ,Wedrujgcg Biblioteke” — poczgtkowo wdzek
marketowy wypetniony ksigzkami, z ktérym wolontariusz odwiedzat Pacjentéw w salach, obecnie —
ksiegozbidr liczacy wiele pozycji znajduje sie w naszym biurze. Po wybraniu danej pozyciji z listy ksigzek,
wyszukujemy jg na naszym regale i dostarczamy na oddziat w Szpitalu MSW.

W 2008 r. Poznanhski Oddziat FUNDAC JI DOBRZE ZE JESTES zostat laureatem konkursu ,,Poznanski Wolon-
tariusz Roku 2008" w kategorii zespotowej. 17 kwietnia 2013 r. zespdt wolontariuszy ze Szpitala im. J. Stru-
sia rozpoczat prace na dwdch pietrach oddziatu hematologicznego w Samodzielnym Publicznym Za-
ktadzie Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych im. Prof. Ludwika Bierkowskiego, do kté-
rego przenieslismy sie wraz z naszymi Pacjentami ze Szpitala im. J. Strusia. Dzieki uprzejmosci i pomocy
personelu medycznego opiekujemy sie Pacjentami na obu oddziatach przez siedem dni w tygodniu:
jestesmy po to, aby dotrzymac towarzystwa, porozmawiac, a czasem wspdlnie pomilczed, zrobic her-
bate, przynies¢ zakupy, wypozyczy<¢ ksigzke... i nie tylko!

Na oddziale spotykamy sie z pozytywnymi reakcjami ze strony rodzin pacjentdw. Rodziny cieszq sie,
ze w czasie, kiedy ich nie ma na oddziale, ich krewny nie jest sam — ma zapewniong opieke, towa-
rzystwo do rozmowy, pomoc w: zrobieniu zakupdw, co jest wazne, gdy rodzina pacjenta mieszka
w odlegtych czesciach Polski'i nie moze go az tak czesto odwiedzac. Poza tym rodziny pacjentow
bardzo doceniajg przeprowadzone przez nas na oddziale ,,akcje $wigteczne”, ktére pomagajg cho-
rym oderwac sie od szarej rzeczywistosci.

Oproécz dwdch poznanskich szpitali wolontariusze naszej fundacji dziatajg rowniez w hostelach dla Pa-
cjentow Wielkopolskiego Centrum Onkologicznego, ktérzy poddawani sq zabiegom radioterapii.

Jeszcze w tym roku kolejny zespdt wolontariuszy wejdzie na oddziat onkologiczny Szpitala Wojskowego
przy ul. Grunwaldzkiej, by nie§¢ pomoc tutejszym Pacjentom.
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Fundacyjne newsy

Przez 8 lat dziatalnosci poznanskiego oddziatu naszych Pacjentow
otaczato opiekq ponad 300 wolontariuszy!

Szarg rzeczywistosc szpitalng Pacjentdw staramy sie rozjasnic przez organizowanie akcji swigtecznych,
jak np.: Walentynki, Wielkanoc, Dzieh Kobiet, Dzieh Chtopaka, Boze Narodzenie, wspdine $piewanie,
zabawy w kalambury, czy tez wystepy Gosci-Artystow: zespotdw (stata wspdtpraca z zespotem REGE-
NERATION, RKF Acoustic Trio, Michat Zator), aktoréw, tancerzy, karatekdw, jak rdwniez wyktady z filozofii
z dr. Szary. Poza tym bierzemy udziat w takich wydarzeniach jak: Wampiriada, Zwrotnik Raka, Dzien
Organizacji Pozarzgdowych.

Inicjatywq zorganizowanq przez nasz oddziat w 2010 r. byta konferencja dotyczgca zdrowia wraz z pa-
nelem dyskusyjnym, w ktérej uczestniczyto wielu specjalistéw w tym temacie.

Od 3 lat cyklicznie organizujemy réwniez ,,Marsz po zdrowie", ktérego celem jest promocja zdrowia
i wspdlne spacerowanie wolontariuszy i chetnych uczestnikdw na dystansie okoto 6 km, ktdry odpowia-
da frasie, jakg pokonuje w ciggu roku wolontariusz przemierzajgc szpitalne korytarze iidgc po zakupy
dla naszych Pacjentdw.

W okresie wiosennym i jesiennym organizujemy duzy nabdr wolontariuszy potgczony z kompleksowymi
szkoleniami z lekarzem, pielegniarkg i psychologiem, pracownikiem socjalnym, z pierwszej pomocy, ale
na nowych wolontariuszy jesteSmy otwarci przez 365 dni w roku! JesteSmy ludZzmi w réznym wieku: od na-
stolatkdw, przez mtodziez studivjgcq, osoby pracujgce oraz bedgce na emeryturze. Kazdy z nas ma inne
zainteresowania i zdolnosci. JesteSmy rézni, ale kazdy z nas ofiarowuje na oddziale to, co ma najlepszego,
a razem potrafimy wiele zdziatac! JesteSmy przede wszystkim dla Pacjentdw, ale jesteSmy tez wsparciem
dla siebie nawzajem! Spotykamy sie na wspdlnych spotkaniach integracyjnych, wspdlnie spedzamy wol-
ny czas, wyjezdzamy razem na wakacje, a wielu z nas znalazto w fundacji prawdziwych przyjaciot!

Cokolwiek by sie nie dziato, to zétta koszulka FUNDACJI DOBRZE ZE JESTES oraz identyfikator — zobo-
wigzuje. Wolontariat to nie jest zabawa, za nim kryje sie Ktos, kto wie, w jakie dni przychodzisz i czeka
na Ciebie, na rozmowe z tobg, na twojg pomocng dton. Wolontariat to rado$¢ pomagania innym,
to radosc z usmiechu Pacjenta, z jego zwyciestw nad chorobq. Wolontariat to takze umiejetnose bycia
z Pacjentem, gdy jest mu Zle, gdy ma gorszy dzienh i nie ma ochoty na rozmowe. Wolontariat to row-
niez towarzyszenie Pacjentowi w jego ostatniej drodze i pogodzenie sie z tym, ze jednego dnia jest,
a drugiego moze juz go nie bycé... co sprawia, ze docenia sie kazdg sekunde zycia. Nie sposéb opisac
wolontariatu stowami... trzeba po prostu tego doswiadczyé.

Schemat struktury organizacyjnej Poznanskiego Oddziatu Fundacji Dobrze Ze Jestes

DYREKTOR ODDZIALU POZNANSKIEGO
Aleksandra Fiatkowska

(Anna Niklas, Agnieszka Frackowiak, Ewa Zarzycka, Beata Kopaszewska)

KOORDYNATOR ODDZIAtU

AOORDINAIOR CDEAASISERIASNVE KLINIKA PRZEMIENIENIA, ul. Szpitalna 84

(DAWNIEJ SZPITAL IM. J. STRUSIA), ul. Dojazd 34
KOORDYNATOR ODDZIAtU

Ewa Zarzycka HOSTELE

Marta Jastrzgb

18 aktywnych wolontariuszy 11 aktywnych wolontariuszy Joanna Wrébel
(Agnieszka Frgckowiak, Agnieszka

Strychalska, Tomasz Cias)

(Anna Hamrol-Sztapka)
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Fundacyjne newsy

Oddziat w Gdansku

Na co dzieh historyczne miasto Gdansk tetni zyciem. Wiele oséb po-
chtonietych jest pracq, naukqg czy biezgcymi zajeciami. Jedynie wy-
bierajgc sie na spacer nad morze, mamy wrazenie, ze ludzie kontem-
plujg nature, oddychajg $wiezym powietrzem, odpoczywajqg, zwalniajg
i nabierajqg dystansu do pewnych spraw. A dla nas takim zatrzymaniem jest takze wolontariat w Klinice

Hematologii i Transplantologii Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego w Gdansku. Zaskoczeni? Zapra-
szamy na wspolng wedrdwke.

Przekraczajgc mury szpitala, zderzamy sie z trudng i smutng rzeczywisto$cig. Powoli wchodzimy w $wiat
stuzby zdrowia. Kazdy z pacjentdw tworzy odrebng historie. Trudno$¢ sprawia im poruszanie, jedzenie
i codzienne czynnosci. Nierzadko sg zmeczeni, ale tylko czasem, gdy ich odwiedzamy mozna dostrzec
grymas na ich twarzy. Podziwiamy ich wole walki. Kazdy tak samo potrzebuje wsparcia, usmiechu,
zyczliwosci, obecnosci drugiej osoby. | my wolontariusze takg pomoc im niesiemy. Dlaczego to robi-
my? Z potrzeby serca. Wiemy, ze nasz altruistyczny gest zaowocuije.

Co nam daje wolontariat? Co wnosi do naszego zycia? — Jeszcze do niedawna nie mogtam zna-
lez¢ sobie miejsca w Swiecie. Pomimo posiadania wspaniatych przyjaciét, podjecia wymarzonych
studidw oraz ciggtej zabawy, czutam sie zupetnie nie na miejscu. Wolontariat odmienit moje zycie.
Wiem, ze to brzmi niewiarygodnie banalnie, ale dzieki niemu zmienito sie moje postrzeganie otaczajo-
cego $wiata. Wchodzgc na oddziat, wszystko przestaje mie¢ znaczenie, liczy sie tu i teraz, liczg sie pa-
cjenci, ich usmiechy, gdy nas widzg. Doceniam kazdqg chwile spedzong na oddziale, kazdg rozmowe
i uSmiech — opowiada Marta Zuralska, wolontariuszka na oddziale Hematologii w Gdarnsku, mimo tego,
ze od niedawna jestem wolontariuszkg Fundaciji Dobrze Ze Jestes, czuje, ze ta dziatalnosé pomogta
mi zdefiniowac siebie. Zrozumiatam, ze moje wtasne problemy sq niczym w poréwnaniu z problema-
mi pacjentéw. Pomaganie innym jest waznym elementem mojego zycia. Dodatkowo pod wptywem
wolontariatu podjetam swiadomg decyzje o byciu dawcq szpiku oraz dawcg organdw w razie nagtej
Smierci — dodaje Marta.

Czym wyrozniamy sie sposrod innych oddziatow fundaciie Lokalizacjq, liczbg wolontariuszy, pomysta-
mi?2 Nie jest to az tak wazne, bo wszystkim przyswieca ta sama idea. Nie brakuje wérdd nas ucznidw,
studentéw i 0sdb pracujgcych. Cho¢ pochodzimy z réznych regiondw (Pomorza, Wielkopolski, Warmii
i Mazur czy Podlasia), ze wszystkimi potrafimy nawigzac ni¢ porozumienia. Kazdy z nas ma co$ do za-
oferowania. Do szpitala wnosimy powiew $wiezosci — niczym bryza morska i ciepto — stonce i usmiech,
czego odzwierciedleniem jest chocby z6tty kolor naszych koszulek. Czy to tak duzo? Zatrzymac sie,
uSmiechnagc, usiasc, wystuchac i porozmawiac: o dzieciach, wnukach, pracy w stoczni czy w szkole,
zyciu na wsi, daniach wegetarianskich, historii, podrézach, ciekawej ksigzce.

Jak postrzegajg nas pacjencie — Wolontariat w szpitalach jest potrzebny. Wolontariusze robig zakupy.
Mozna liczy¢ na ich ciepte, dobre stowo i gest pocieszenia. JesteSmy zadowoleni z ich obecnosci —
moéwi pani Teresa, pacjentka Kliniki Hematologii i Transplantologii Uniwersyteckiego Centrum Klinicz-
nego w Gdansku. — Wolontariusze rozmawiajg z pacjentami, podtrzymujq ich na duchu, pomagajq
w obcowaniu z kulturg, przynoszqg ksigzki, organizujg seanse flmowe. Doceniamy ich zyczliwo$¢ i mite
gesty, np. w postaci serduszek na Walentynki — dodaje pani Danuta, pacjentka oddziatu Hematologii.
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Fundacyjne newsy

Wiemy, ze pomagaé mozna na wiele sposobdw. Przygotowujemy Wigilie. Jestesmy przed Swietami
Wielkanocnymi, w czasie Swiatowego Dnia Walki z Rakiem, Walentynek, Dnia Kobiet. Dbamy o upo-
minki i stodkos$ci. Dzieki organizowanym w bibliotece seansom filmowym przenosimy pacjentow w inny
Swiat. Zapraszamy do wspdlnego oglgdania filmu i dzielenia sie wrazeniami. Nasze zaangazowanie
dostrzega réwniez personel medyczny. — Wolontariusze w szpitalu sq poftrzebni, wyreczajg personel
medyczny, bo kazda para rgk sie przyda. Pacjenci pytajg o nich, czekajg, tesknig. Wolontariusze sqg dla
nich odcigzeniem psychicznym, przy nich nie myslg o chorobie, mito jest patrze¢ na wykonane przez
wolontariuszy ozdoby wiszgce na stojakach, ale szkoda tylko, ze nie potrafig robi¢ zastrzykdw... — mowi
z uSmiechem pani Joanna, pielegniarka w Klinice Hematologii i Transplantologii Uniwersyteckiego Cen-
trum Klinicznego w Gdansku.

Stajemy w obliczu cierpienia. Wiemy, ze pacjenci majg gorsze i lepsze dni— tak jak fale na morzu. Choc
zdaje sie, ze czasem ptyniemy pod pragd. Pamietajmy, ze zmierzamy w dobrym kierunku. Nasz wzrok
kierujemy ku rodzinie, warto$ciom moralnym i franscendentalnym.

Morze otwiera perspektywy, a my otwieramy nasze serca na potrzeby pacjentéw. W Gdansku czeka
wielu chorych, ktérym pomagamy wydostac sie z wody na suchy lgd. Kazdemu podajemy czerwong
deske ratunkowq. Co nig jeste Wsparcie psychiczne i emocjonalne, usmiech, rados$¢, nadzieja, wiara
w lepsze jutro. Kto z nigj skorzysta? Wierzymy, ze wszyscy pacjenci wychodzqg bogatsi w nowe doswiad-
czenia, znajomosci, ciekawe opowiesci... Po prostu dobrze by¢ potrzebnym, ajeszcze milej pomagac.
Najbardziej cieszy nas usmiech, wzruszenie wdziecznos< i ciepte stowa.

Dziatamy jeszcze w... ] 'm : 1

Krakowie Fundacji DOBRZE ZE JESTES

¢ Oddziat Hematologii i Chordb Wewnetrznych Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego im. L. Rydygiera

* Klinika Hematologii Szpitala Uniwersyteckiego

Warszawie
¢ w Centrum Onkologii — Instytucie im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie (ul. Roentgena 5):

- w Klinice Nowotwordw Gtowy i Szyi

- w Klinice Nowotwordw Piersi

- w Klinice Nowotwordw Tkanek Miekkich i Kosci

- Klinice Nowotwordw Ptuca i Klatki Piersiowej

- w utworzonym Punkcie Pomocy w zespole przychodni w Centrum Onkologii
* w Klinice Hematologii w Samodzielnym Publicznym Cenfralnym Szpitalu Klinicznym w Warszawie (ul. Banacha 1a)
* w Instytucie Hematologii i Transfuzjologii w Warszawie (ul. I. Gandhi 14)

oraz w Klinice Zaburzeh Homeostazy i Chordb Wewnetrznych

todzi

* | Szpital Miejski im. dr E.Sonnenberga miesci sie przy ulicy Pieniny 30, na pieknych Stokach (kilka przystankéw za Lumumbowem)
* Wojewddzki Szpital Specijalistyczny im. M. Kopernika, Klinika Hematologii, ul. Ciotkowskiego 2

- Klinice Zaburzenh Homeostazy i Chordb Wewnetrznych
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Filozofia wg...

Terapeutyczna MOC

przyjazni

Epizod 1.
Podczas swojego zmagania
sie z chorobq w szpitalu, ks. J6-
zef Tischner napisat, ze choro-
ba to ,przewrotny wynalazek
szatana, ktérego celem ma
by¢ zabijanie mitoci do zycia”
(J. Tischner, Ksigdz na manow-
cach, Krakéw 1999, s. 7). Choro-
ba rzeczywiscie potrafi radosé
zamieni¢ w smutek, odebrac¢
cztowiekowi nadzieje i wpedzi¢
go w depresje, a czasem na-
wet doprowadzi¢ do stanu roz-
paczy. Jakby nagle kto§ zgasit
Swiatto i wokdt stato sie ciem-
no. W ftakiej sytuacji cztowiek
przede wszystkim potrzebuje
$wiatta. Zyjacy w IV wieku p.n.e.
Arystoteles uwazat, ze sposrdd
wielu réznych dobr, cztowiek
przede wszystkim poftrzebuje
przyjazni.
potrafi rozjasni¢ pojawicjgcqg
sie w zyciu ciemno$é, a to ozna-

Prawdziwa przyjazh

czq, ze posiada ona szczegding
mocC — moc terapeutyczna.

Epizod 2.

Podstawowym warunkiem
przyjazni jest zyczliwo$é. Zyczli-
we nastawienie nie potrzebuje
catego potoku stéw, zapew-
nien, gestow. Zyczliwos¢ po-
trafi przedostac sie do cztowie-
ka bezposrednio. Dzieki niej,
nawet w sytuacji obiektywnie

trudnej, jakby odrobina Swia-
tta przedostawata sie do wne-
trza. Zyczliwy lekarz, zyczliwa
pielegniarka, zyczliwa rodzinag,
zyczliwy wolontariusz, zyczliwi
przyjaciele, ktérzy odwiedza-
ja swoich bliskich, nie robigc
nic wielkiego pomagajq znies¢
trudny w zyciu czas. Jakze ina-
czej wyglgdatby $wiat, gdyby
ludzie kazdego dnia byli wo-
bec siebie nieco bardziej zyczli-
wi. Dzieki zyczliwosci nawet przy
réznicy zdan zbudowaé mozna
zgode. Brak zyczliwosci potrafi
zburzy¢ kazdy dom, kazdq relo-
cje, wszedzie posiac¢ niezgode.

Epizod 3.

Lyczliwego przyjaciela tatwiej
jest poprosi¢ o cos, czego sam
w danym momencie z powo-
du choroby nie jestem w stanie
zatatwi¢. Podobnie zyczliwego
lekarza, zyczliwego psychologa
czy zyczliwego ksiedza tatwiej
jest zapytac o to, co najbardziej
niepokoi, martwi, wzbudza lek.
Prawdziwy przyjaciel potrafi zro-
zumiec nieraz nawet i bez stéw.
Przyjaciele to tacy ludzie, ktdrzy
znajdujg sie jakby na jednym
torze. Tajemnicq przyjazni sg nie
tyle stowaq, ile obecnos¢. Dlate-
go dzieki prawdziwym przyja-
ciotom nawet frudne sytuacije
Znosi sie jakby troche Izej.

dr Stefan Szary

filozof

Epizod 4.

Stosunkowo tatwo

byc&
przyjacielem w sytuaciji, gdy
nic frudnego sie nie wydarza.

jest

O wiele trudniej dochowac

wiernosci w okolicznosciach,
w ktérych wszystko sie zmienia.
Zdarza sie, ze nieprzewidzia-
na sytuacja potrafi cztowieka
przerosng¢ i woéwczas ten nie
wie co czyni¢, jak sie zacho-
wacé, co powiedzieg, jak byc.
Zdarza sie, ze jakas$ przyjazn sie
kohczy, a moze nawet nigdy
nig nie byta (czasem pytanie
o to, czy byta czy tez nie, pozo-
stanie bez odpowiedzi), i zdo-
rza sie, ze powstajg przyjaznie
nowe. W prawdziwe] przyjazni
nie ma sztucznosci, litosci, fat-
szywych pocieszen... Choroba
chce w przewrotny sposdb za-
bi¢ mito$¢ do zycia, ale dzieki
przyjaciotom, nawet wtedy,
gdy jest trudno, troche tatwiej
jest zy¢.

Mysli te powstaty na spotkaniu
filozoficznym w Akademii Walki
z Rakiem, a zebrat je w jedno
z myslg o pacjentach Stefan
Szary.
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mgr Dorota Gotgb
psychoonkolog

Kierownik Pracowni Psychologii
Klinicznej Wielkopolskiego

Centrum Onkologii w Poznaniu

Pomysine zakonczenie leczenia nie zawsze
przezywane jest przez pacjentéw i ich bliskich
jak ulga. Dla wielu oséb leczenie choroby no-
wotworowej trwa dtugi czas. Zwykle przez okres
wielu miesiecy rytm zycia wyznaczony jest po-
szczegdblnymi wizytami w szpitalu i terminami
kolejnych zabiegdw. W tym okresie wielu do-
tychczasowych obowigzkéw nie udaje sie nam
kontynuowaé, chocéby tych zwigzanych z pra-
cqg zawodowq. Kiedy czeste pobyty w szpita-
lu przestajg by¢ konieczne, mozemy poczué
rodzaj zagubienia. Musimy ,odnalezé  sie”
w zmienionej, zaktbéconej chorobq i leczeniem
sytuacji. Na plan pierwszy moze wysuwac sie
niepokdj: ,,czy na pewno choroba nie wréci2”.
Nawet drobne dolegliwosci mogg wywotywac
lek przed nawrotem choroby.

Niekiedy osoby, ktére na czas leczenia potrafity
bardzo sie mobilizowaé, ktére z ogromng deter-
minacjqg stosowaty sie do wszelkich zalecen le-
karzy, dopiero po ukonczeniu terapii odczuwajg
smutek. Mozna to pordwnac do sytuacii, w ktorej
w obliczu bardzo trudnego i zagrazajgcego za-
dania, potrafimy znalez& w sobie duzo sity i dzia-
ta¢ niemal automatycznie, jednak po zakohcze-
niu kryzysu pojawia sie refleksja nad charakterem
tej sytuacji. Dopiero woéwczas mozliwe staje sie
skonfrontowanie z emocjami, ktére musiaty byé
»Uspione” tak, by dodatkowo nas nie obcigzaty.
W ten sposdb, tatwie] moze by<¢ nam zrozumiel
to, dlaczego pacjenci i ich bliscy nie zawsze
chcg rozmawiac o tym, co czujg.

Po ukonczonej terapii dotkliwe mogg by¢ kon-
sekwencje leczenia. Terapia chordb nowotworo-
wych zmieni¢ moze wyglgd naszego ciata i to,
jak ono funkcjonuje. W trakcie leczenia skupiamy
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Po ukonczeniu

terapii

sie przede wszystkim na odzyskaniu zdrowia. Do-
piero po jakim$ czasie, mozemy przekonac sie,
na ile frudne dla nas i dla naszych bliskich jest za-
akceptowanie wszystkich skutkéw terapii. Coraz
wiecej wiemy na przyktad o utrzymujgcym sie
po zakonczeniu chemioterapii zmeczeniu. Wie-
my tez o frudnosciach w zakresie funkcji poznaw-
czych po chemioterapii i radioterapii (zwtaszcza
radioterapii okolic mdzgu). Mozemy miec trud-
nosci w skupieniu uwagi, zapamietywaniu...

Zeby sobie pomdc, przede wszystkim warto za-
dba¢ o rozmowe z lekarzem i pozna¢ moZliwe,
odlegte skutki terapii onkologicznej. Dzieki temu,
nie bedg one wywotywaty naszego niepokoju.
Bedziemy wiedzie¢, naile sg one typowe dia osdb
leczonych tak, jak my i jok dtugo mogq trwaé...

Dokuczliwe mogg by¢ dla nas wspomnienia
zwigzane z pobytami w szpitalu. Poczucie bez-
radnosci i lek nasila¢ sie mogg zwtaszcza przed
zblizajgcymi sie badaniami kontrolnymi.

Mysle, ze o swoim leku przed badaniami kontrol-
nymi warto rozmawiac¢ z osobami bliskimi. W ten
sposéb bedqg rozumiaty nasz nastrdj, np. bedg
chciaty towarzyszyé nam w szpitalu. Zawsze nagj-
cenniejszym sposobem radzenia sobie z przykry-
mi emocjamijest ich wyrazenie, rozmowa. Dlate-
go chcgc zadbac o pomoc, jakiej potrzebujemy
warto powiedzie¢ o swoich trudnosciach. Nasi
bliscy mogq nie wiedzie¢ o przezywanych przez
nas obawach. Sami, zyczgc nam jak najlepie;,
mogg chcie¢, by doswiadczenie zwigzane z po-
bytami w szpitalu nalezato do przesztosci...

Niekiedy nasi najblizsi majg frudnos¢ w znalezie-
niu rbwnowagi, miedzy checig chronienia nas



a gotowosciq do powrotu do oczekiwan i zwy-
czajow z okresu sprzed rozpoznania choroby.
Takze w tej sytuaciji najwazniejsza jest rozmowa
na temat wzajemnych obaw i potrzeb.

Jesli lubimy metody odprezenia i wyobrazenia
bezpiecznego miejsca: proste Ewiczenia odde-
chowe, marzenia o miejscach, w ktérych od-
poczywamy mogg towarzyszy¢ nam podczas
oczekiwania na badania kontrolne.

Dla czesci naszych pacjentéw ogromng pomo-
cqg sq Stowarzyszenia pacjentdéw. Na pewno

Porady

kontakt z osobami, ktére pomyslnie ukonhczyty
terapie jest Zrédtem ogromnej nadziei i wiedzy.

Przede wszystkim mysle, ze warto by¢ wyrozumia-
tym dla samego siebie. Choroba nowotworowa
jest trudnym doswiadczeniem a przezywanie leku
i smutku jest wpisane w radzenie sobie ze stresem.
By¢ moze konsekwencjq przebytego leczenia,
dla czesci z nas bedzie przede wszystkim przeko-
nanie o wtasnej wytrwatosci i mitosci bliskich oséb.
Umiejetnos¢ docenienia doswiadczania i plano-
wania wspdlnie spedzanego czasu.

Bardzo serdecznie tego zycze.

Jak sobie pomoéc

w frakcie radioterapii
nowotworu giowy

i szyi

- prakiyczne porady

Radioterapia okolicy gtowy i szyi nalezy
do skutecznych metod leczeniq, ale po-
dobnie jak inne terapie tqczy sie z obja-
wami ubocznymi, ktére mogq utrudniaé
codzienne funkcjonowanie. Dotyczqg one
gtéwnie skory napromienianej - najcze-
sciej twarzy i szyi — oraz bton sluzowych
jamy ustnej i gardta. Objawy te znacznie
utrudniajg potykanie, méwienie, towa-
rzyszy im czesto bol. Oczywiscie wszyst-
kie objawy pojawiajgce sie podczas le-
czenia nalezy zgtaszaé lekarzowi prowa-
dzgcemu i pielegniarce, ale poza lekami
zaleconymi przez lekarza mozna zasto-
sowacé wiele sposobéw tagodzenia bélu
i zapobiegania niedozywieniu.

dr n. med. Joanna Kazmierska

Ordynator Oddziatu Radioterapii Il
Kierownik Zaktadu Radioterapii

w Wielkopolskim Centrum Onkologii
w Poznaniu

Anna Gérka - Wysocka

magister pielegniarstwa

Skéra

Odczyn popromienny narasta stopniowo, rozpo-
czyna sie najczesciej wysuszeniem i zaczerwie-
nieniem skory, ktéra na szyi, twarzy i gtowie jest
szczegdlnie cienka i delikatna. Zaczerwienieniu
czesto towarzyszy ztuszczanie naskoérka na sucho
a nastepnie na mokro z wysiekiem surowiczym.
Takie zmiany nie sq niczym przyjemnym, ale sq ty-
powym, spodziewanym odczynem popromien-
nym. Podczas radioterapii okolicy gtowy i szyi
wiekszo$¢ pacjentdw doswiadcza tego typu od-
czyndw. Zmiany na skdrze czesto bolg lub piekq,
mogg by¢ obrzekniete. Sgczgce zmiany mogag
ulec nadkazeniu przez bakterie.

Jak mozna dodatkowo zadbaé o skére?
Przede wszystkim unika¢ najmniejszych podraz-
nien — nie wolno skéry z odczynem drapad,
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Odczyn popromienny

dotyka¢ brudnymi re-
kami, zapina¢ w cia-
snych i sztywnych kot-
nierzykach. Rezygnuje-
my z noszenia tancusz-
kéw i zawieszek. Pole-
camy szerokie dekolty
i bawetniane tkaniny.
Nie wolno sie opalac
zarbwno na  stohcu
jak i w solarium, nale-
zy chroni¢ skére przed
mrozem i wiatrem. Nie
oznacza to zakazu wy-
chodzenia na Swieze
powietrze, tfrzeba tylko
pamieta¢ o nakryciu
gtowy i ostonieciu szyi.

Codzienna
skory
nie nalezy do nagjto-

higiena
napromienianej

twiejszych, jednak nie
mozna poming¢ co-
dziennego, bardzo de-
likathego umycia skory
letnig wodg, najlepiej nieperfumowanym tagod-
nym mydtem. W ten sposdb usuniemy delikat-
nie resztki Srodkéw pielegnacyjnych, naskérka
i wysieku, ktory jest idealna pozywkqg dla bakterii.
Umytqg skére osuszamy delikatnie miekkim, prze-
znaczonym tylko do tego celu recznikiem, ko-
nieczne jak najczesciej zmienianym. Po umyciu
naktadamy na skére srodek zalecony przez le-
karza. Nie uzywamy preparatdéw zawierajgcych
w sktadzie alkohol, ktéry moze podrazniac skoére.
Panom, ktdrzy sie golg zalecamy golenie na su-
cho, maszynkg elekiryczng, tak, aby nie podraz-
nia¢ miejsc z odczynem popromiennym.

Specijalistyczne leki do stosowania migjscowe-
go zaleci lekarz lub pielegniarka onkologiczna.
Najczesciej sq to gotowe lub przygotowywane
w aptece preparaty zawiergjgce substancje
tagodzgce, nawilzajgce, bakteriobdjcze, sprzy-
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jajace regeneracji naskdrka. Dobrze, jezeli majg
w swoim sktadzie witamine A, wazng dla rege-
neracji skory.

Btona Sluzowa

Btona $luzowa to cienka warstwa nabtonka po-
krywajgca miedzy innymi jame ustng i gardto.
Podobnie jak skéra, zdrowa btona Sluzowa zosta-
je przejsciowo uszkodzona podczas radioterapii,
co czesto sprawia bdl, sprzyja nadkazeniom bak-
teriami z jamy ustnej i grzybicy. Powstajg bolesne
zmiany przypominajgce afty, pojawia sie bdl
gardta podobny do bdlu w anginie. Dolegliwo-
§ci te, same w sobie nieprzyjemne, dodatkowo
znacznie utrudniajg odzywianie. Zjedzenie ,,nor-
malnego” obiadu jest czesto wielkim wysitkiem.
Do fego czesto wystepujgcy brak odczuwania
smaku w trakcie radioterapii powoduie, ze jedze-
nie zamiast sprawiac przyjemnos¢ staje sie nielu-
biang koniecznosciqg. Nie mozna jednak przestac
jes¢, poniewaz spadek wagi ciata, brak biatka
i witamin dostarczanych z jedzeniem wptywajg
niekorzystnie zardbwno na zwalczanie nowotworu
jak i na regeneracije zdrowych tkanek.

Jak mozna sobie pomoc?

Zacznijmy od higieny. Przed radioterapiq lekarz
zaleci tzw. sanacje jamy ustnej. Oznacza to wyle-
czenie zmian préchniczych w zebach, usuniecie
tych zebdw, ktérych nie da sie uratowac, a no-
stepnie staranne zagojenie zebodotéw. Takie
postepowanie eliminuje potencjalne ogniska za-
kazenia w jamie ustnej. Zdrowe zeby stomatolog
moze pokry¢ zelem z fluorem dla dodatkowego
zabezpieczenia przed prochnicq po radioterapii.

Podczas radioterapii zwiekszamy standardo-
wy zakres higieny jamy ustnej i uzebienia. Obo-
wigzkowe jest ptukanie jamy ustnej letnig wodg
po kazdym positku, mycie zelbbdw miekkqg szczot-
kg i pastg z luorem. Mozna zastosowad tagod-
ne ptyny stomatologiczne do ptukania jamy
ustnej, cho¢ nie wszyscy je lubig w trakcie radio-
terapii, bo mogq szczypac podraznione miejsca
w ustach.



W przypadku, gdy pojawi sie juz odczyn popro-
mienny lekarz zaleci preparaty lecznicze do pie-
legnacji miejscowej (przeciwgrzybiczne i przeciw-
bakteryjne, miejscowe przeciwbdlowe) lub nawet
leki stosowane ogdlnie. Nie nalezy sie ba¢ odpo-
wiednio dobranych lekéw przeciwbdlowych -
pomagajg zwalczac bdl przy przetykaniu, ktéry
najczesciej uniemozliwia prawidtowe odzywianie.
Jezeli pojawiqg sie trudnosci w zuciu i potykaniu
suchych i mnigj rozdrobnionych pokarmdw lub
gdy boli zaktadanie protezy zebdw nalezy przejsé
na diete papkowatg — miksowane zupy, mieso,
jogurty, budynie itp. Dla zachowania kaloryczno-
$ci mozna dodawad do positkdw $mietane, ma-
sto, zottka jajek. Mozna tez skorzystac z gotowych
odzywek poleconych przez lekarza. Pamietqj, ra-
dioterapia to nie czas na odchudzanie!

Nie wolno takze zapominac o odpowiednim na-
wodnieniu — niegazowana woda lub ulubiona
herbata to ,,najlepsi przyjaciele” w trakcie radio-
terapii. Nawodnienie pozwala na prawidtowq
prace nerek, utrzymanie bilansu ptyndw i elek-
tfrolitdw. Nawilza tez wysuszong btone $luzowq.

Porady

Pomocne moze byc¢ zamrozenie niewielkiej ilosci
ptynu, kostki lodu dziatajg nawilzajgco i lekko
znieczulajg bolgce miejsca w jamie ustnej. Nie-
stety, ulubione soki mogqg sie nie sprawdzi¢ — nie-
ktére kwasne owoce i warzywa powodujg szczy-
panie i pieczenie w jamie ustnej! Podobnie jak
ostre przyprawy i gorgce positki — nalezy je wyeli-
minowac z diety na czas radioterapii.

Radioterapia samodzielna lub w potgczeniu
z chemioterapiq w nowotworach gtowy i szyi jest
leczeniem trudnym, ale odpowiednio dbajgc
o siebie mozna uczyni¢ ten czas bardziej zno-
snym. Nieprzyjemne objawy ming, a skéra i bto-
na $luzowa wrécqg do zdrowia po zakohczeniu
leczenia, podobnie jak odczuwanie smaku.

Pamietqj, rozmawiaj ze swoim lekarzem i piele-
gniarkqg, nie ukrywaj bdlu, braku apetytu iinnych
objawdw, bo mozemy je znacznie ztagodzi¢. Pa-
mietaj o odpoczynku i matych przyjemnosciach,
ktére poprawig samopoczucie. Czasem nawet
zwykta kulka loda w ulubionym smaku moze wy-
wotac¢ usmiech!

Chlorofil jako terapia

komplementarna w onkologii

Od 50 do 80% wszystkich pacjentdw chorych
na nowotwdr szuka terapii, ktdra uzupetni kon-
wencjonalne leczenie. Z powodu braku doste-
pu do lekarzy onkologdw, ktdrzy poza terapiq
konwencjonalng posiadajg wiedze na temat
terapii komplementarnych, pacjenci poszuku-
ja innych zrédta informacii, takich jak ,,DOKTOR
GOOGLE", niestety, wiekszos¢ tych informaciji nie
podlega kontroli specjalistow. Sq bardzo czesto
nierzetelne, a wrecz fatszywe. Nalezatoby zato-
zy¢, ze ponad 75% informaciji w internecie, na te-

dr Jolanta Nalewaj-Nowak

dietetyk

mat leczenia nowotwordw, moze by¢ nie tylko
mato pomocne, lecz takze potencijalnie niebez-
pieczne. Pacjenci onkologiczni, poszukujgcy al-
ternatywnego leczenia, sq szczegdlnie narazeni
na uleganie wptywom fatszywych terapeutéw.
Przedstawiajg oni szeroki wachlarz ,,specjali-
stow": od duchowych uzdrowicieli, do zwolenni-
kéw specjalnych, niemedycznych metod, ktdre
czesto obiecujg duzg szanse na sukces a nawet
catkowite wyleczenie. Czesto pacjenci zasy-
pywani sg argumentami, ze ,,potezny przemyst
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farmaceutyczny” ttamsi tanie i tatwe terapie,
ktére leczg nowotwdr, aby nadal sprzedawad
drogie leki chemioterapeutyczne. Z drugiej stro-
ny, istnieje wiele dobrze przebadanych terapii
komplementarnych. Celem tych sposobdw le-
czenia nie jest zwykle bezposrednia destrukcja
komodrek nowotworowych, a raczej wsparcie
samego organizmu i jego mechanizmdw obron-
nych wobec nowotworu, wzmocnienie uktadu
odpornosciowego, zmniejszenie efektébw ubocz-
nych chemioterapii lub naswietlen oraz podnie-
sienie jakosci zycia.

Z tego wtasnie powodu zostat stworzony cykl
artykutow o dietoterapii w chorobach nowo-
tworowych. Postaramy sie przekazac wszystkie
niezbedne informacje, ktére w znaczgcy sposdb
mogqg przyczynic¢ sie do wyzdrowienia lub ztago-
dzenia objawdw, towarzyszgcych nowotworom.

Chlorofil jest barwnikiem, wystepujgcym po-
wszechnie w zielonych rodlinach. Od dawna sty-
szato sie o jego pozytywnym wptywie na komaorki
nowotworowe. Naukowcy z Oregon State Uni-
versity przeprowadzili badanie nad jego ochron-
nym dziataniem, wyniki byty nastepujgce:

liczba guzdw wgtroby spadta pod jego

wptywem o 29-64%,
natomiast nowotwordw zotqdka — o 24—45%.

Mechanizm dziatania byt prosty — chlorofil wig-
zat sie ze szkodliwymi substancjami, co utatwio-
to ich wydalenie. Jednak przy bardzo wysokich
poziomach czynnikdw rakotwdrczych po-
dawanie chlorofilu zwiekszato liczbe gu-
zOw nowotworowych. Badacze z Orego-
nu zamiast myszy wykorzystali duzo tansze
W eksploatacji” ryby — 12360 pstragow
teczowych. Wieksza liczba tych
zwierzat laboratoryjnych po-
zwolita doktadnie badac¢
spotyka-
nych w rzeczywistych wa-
runkach dawek.

wptyw  matych,
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Oczyszczanie organizmu z toksyn —to wtasciwose
chlorofilu, ktéra jest tak istotna w walce z nowo-
tworami. Dieta oczyszczajgca jest to dieta, w kid-
rej dominujqg zielone warzywa, owoce oraz ziota.
Pozwala to na dostarczenie duzej ilosci witamin,
sktadnikdw mineralnych, antyoksydantéw oraz
wspomnianego wczesniej — chlorofilu. Oprdcz
0CzyszCzania organizmu, wptywa on bardzo po-
zytywie na zwiekszenie odpornosci organizmu,
poprawe wyglgdu skéry, wspomaga- ,/
nie pracy uktadu krwiono$nego, &/ﬂ
pokarmowego oraz metabolicz-

nego. Najlepszym zrédtem chlo-

rofilu sq $wieze, ciemnozielone warzywa li-
sciaste, takie jak botwina, kapusta, szpinak,
natka pietruszki czy mieta. Z owocdw najwieksze
jego ilosci zawierqgjq jabtka i agrest.

Podczas stosowania diety oczyszczajgcej nie po-
winno sie spozywac produktdw zbozowych,
stodyczy, nabiatu oraz innych produktéw spo-
zywczych, ktdére nie sg owocami i warzywami.
Oczyszczanie organizmu nie powinno trwac
dtuzej niz 7 dni. W tym okresie mozesz poczuc
sie gorzej — ostabienie i zmeczenie jest wynikiem
0CzyszCzaNid sie organizmu.

Ostatnie badania donoszg, ze chlorofil moze
zosta¢ wykorzystany przy fotodynamicznej tera-
pii laserowej. Specyficzny barwnik, podnoszgcy
podatno$¢ komodrek nowotworowych na dzia-
tanie Swiatta, zostaje wprowadzony do krwi lub
do tkanki nowotworowej. Poprzez naswietlanie
Swiattem laserowym o rdéznych kolorach oraz
w potgczeniu z podanym tlenem, dochodzi
do wytworzenia sie agresywnych czgste-
czek tlenu, ktére niszczq tkanke nowo-
tworowaq.




Rodzaje i pielegnacja

skory cz. 3

Cera sucha jest cienka, jasnorézowa, mato ela-
styczna, ma zwezone prawie niewidoczne pory.
Jest ptytko unaczyniona, mozna czasem powie-
dzieé, ze przeswituje jak pergamin. Czesto wyste-
pujq przebarwienia Przy niewtasciwej pielegna-
cji moze sie tuszczy¢. tatwo ulega uszkodzeniu
wskutek dziatania wptywdw atmosferycznych,
mrozu, nastonecznienia, dziatania wiatru. Cze-
sto reaguje zaczerwienieniem na mydto i wode
z kranu. Pielegnowana niewtasciwie staje sie
cerq starczg. Okoto dwudziestego roku zycia
mogqg pojawiac sie pierwsze zmarszczki wokot
oczu, ust i szyi, co wymaga natychmiastowej re-
akcji. W codziennym menu nie moze brakowac
odpowiedniej dawki witaminy A i cynku.

NALEZY:

Bardzo zwracaé¢ uwage na dobdr kosmetykdw
ze wzgledu na wrazliwosc¢ i szybkie przesuszanie.

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

Raz na dwa tygodnie wykonac¢ tagodny peeling en-
zymatyczny lub bardzo drobnoziarnisty.

Krem do twarzy musi mie¢ dziatanie zarédwno od-
zywceze, jak i nawilzajgce. Najlepiej stosowad krem
odzywczy na dzieh, na noc zamiennie nawilzajgcy
z ttustym. Latem stosowac lekkie kremy nawilzajgce
z wysokim filirem przeciwstonecznym.

Dwa razy w tygodniu stosowaé maseczki odzywcze,
witaminowe i gteboko nawilzajgce.

Zimg chroni¢ skére przed mrozem i wiatrem stosujgc
zawsze krem ochronny, potttusty.

Nawilza¢ powietrze w domu i w pracy.

Minimum raz w miesiqcu poswieci¢ czas na gteboki
nawilzajgco-odzywczy zabieg profesjonalny.

Cera ttusta do$¢ gruba o kolorze szaro-zottym
i btyszczgcej powierzchni, z widocznymi ujscia
gruczotow tojowych i zaskérniakami. Jest sta-
bo ukrwiona, rano blada, rzadko zdarzajqg sie
rozszerzone naczynka. Dobrze znosi czynniki
atmosferyczne: zimno, wiatr, stonce, zmiany
temperatur. Duzy wptyw na stan tej cery majg
czynniki wewnetrzne: zaburzenia hormonailne,
napiecia nerwowe i zaburzenia uktadu trawien-
nego. Duzq zaletq jest to, ze w wieku dojrzatym

Porady

mgr Monika Misiak-Tabaczynska
specjalista promocji zdrowia
licencjonowany kosmetolog

stylistka, wizazystka

nie ulega przesuszeniu i stosunkowo pdzno poja-
wigjg sie zmarszczki. Wadg natomiast sq dosyé
czeste powiktania tfrgdzikowe oraz nieestetycz-
ny wyglad. Przy pielegnacji ttustej cery nale-
7y zwrdcic¢ szczegdlng uwage na zmniejszanie
grubosci warstwy rogowej naskérka (peeling),
regulacije funkcjonowania gruczotdw tojowych
(kremy balansujgce lub serum) oraz poprawe
ukrwienia skoéry. Zabiegi pielegnacyjne ttustej
skéry w mtodym wieku to oczyszczanie i nawilza-
nie oraz tagodzenie zmian. Wazna jest rdwniez
codzienna pielegnacja domowa, odpowiedni-
mi dla cery ttustej kosmetykami oraz przestrze-
ganie zasad higieny.

NALEZY:

Nalezy uzywaé kosmetykdw, ktére nie podwyzszg
naturalne ph skéry. Unikamy ttustych kosmetykow.
Zastepujemy je specjalnym zelem, ktéry dobrze od-
tusci wierzchnig warstwe skdry, czyli zdejmie z niej
czesé tzw. ptaszcza lipidowego. Do mycia mozna
uzywac specjalnej, miekkiej szczoteczki.

Po kazdym myciu nalezy zastosowac tonik bezalko-
holowy dla ttustej cery. Mozna go stosowac takze
w ciggu dnia dla od$wiezenia.

Na dzieh zazwyczaj lekkie emulsje lub zele nawilza-
jaco-odzywcze, ktére sqg szybko wchtaniane przez
skére i nie pozostawiajq btyszczgcej warstwy, na noc
krem lub serum regulujgcy prace gruczotdw tojo-
wych lub zamiennie nawilzajgcy. Dobrym rozwigzo-
niem sa kremy z kwasami owocowymi, ktére stymu-
lujg procesy regeneracyjne i co najwazniejsze — nie
zatykajg poréw.

Zimg na dzieh polecane sq lekkie kremy ochronne.

1 lub 2 x w tygodniu peeling ziarnisty lub enzyma-
fyczny, oraz maseczke oczyszCzajgcq.

Latem kremy z filtfra mi UVA i UVB.

Ttustq cere trzeba oczyszczac regularnie, co 4-5 ty-
godni. Pomocne mogqg by¢ réwniez zabiegi prze-
prowadzone w serii 5-10 zabiegdw, majgce na celu
uspokojenie cery i poprawe jej wyglgdu. Swietnym
zabiegiem jest peeling kawitacyjny. Dla cery ttustej
polecane sg kwasy owocowe, zabiegi te pozwalajqg
wyptyci¢ pory skory, odzyskuje ona tadny kolor i jest
dobrze nawilzona. Zabiegi te mozna stosowac tylko
wowczas, gdy nie mamy na skérze zadnych aktyw-
nych zmian.
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- Jacek Fabis
trekker
Wspotzatozyciel i Prezes

Stowarzyszenia SKG Trekteam

Zawsze marzytem aby stworzyé swojego
rodzaju ,liste przebojow” trekkingowych.
Chodze po gérach dobre 30 lat, ale do tej
pory nie miatem odwagi na stworzenie
takiego rankingu. Dlaczego? Poniewaz,
az do stycznia br. nie bylem w nowoze-
landzkich Alpach Potudniowych. Legen-
da tych goér po prostu mnie oniesmielata
i powstrzymywata przed nadaniem sobie
miana doswiadczonego trekkera.

Po powrocie z ostatniej, nowozelandzkiej wypra-
wy i po przeprowadzeniu reminiscencji z okoto
120 wypraw trekkingowych i wspinaczkowych,
ktoérych bytem organizatorem lub wspdtorgani-
zatorem, nabratem pewnej odwagi i postanowi-
tem stworzy¢ swego rodzaju ranking tras trekkin-
gowych naszego Globu.

Oto moja ,,mocno osobista lista”. Wybdr staram
sie poprze¢ kréciutkim, subiektywnym opisem
i zdjeciami, ktére mino stabej jakosci wg mnie
posiadajg pewien tadunek emocjonalny.

1. TREKKING DOOKOrA ANNAPURNY /NEPAL/

Rocznie wedruje tutaj po-
nad 20 tysiecy trekkerdw,
wiec dawny urok odlud-
nych himalajskich wiosek
i wysokogodrskich buddyj-
skich pustelni nieco przy-
bladt. Wystarczy jednak
skierowal sie w boczne

doliny szlaku, by zgubi¢ gwar drogi daleko za sobq.
Na frudniejszych odcinkach bocznych drég spo-
tkamy jeszcze spore stada kozic himalajskich i dzi-
kich ostéw. Wysoko w goérach znajdziemy tez zo-
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10 najbardziej
spektakularnych
I najpiekniejszych

trekingow

haszego globu

szyte w skatach, malutkie klasztory i tradycyjne,
rzadko odwiedzane przez turystow wioski. Im wyzej
bedziemy sie pigc tym widok na é wierzchotkéw
Annapurny, Manaslu i Dhaulagiri bedzie wspanial-
szy. Nie znam innych szlakédw gdrskich na Ziemi,
gdzie ogromne 7 i 8 tysieczne szczyty sg potozone
tak blisko turystycznego niemalze szlaku...

2. TREKKING W DoOLINIE MARKHA /HIMALAJE INDYJSKIE/

SOTiNA WARKIA KANE
MR AR

Tutaj cywilizacja dociera na prawde w matym
stopniu, bywaty lata, ze na 10-cio dniowym szlaku
nie spotkatem nikogo, poza miegjscowymi, bliski-
mi Tybetowi, Ladakhijczykami. Wioski nie zmienity
swojego wyglgdu od stuleci, a mieszkahcy nadall
recznie uprawiajg swoje tarasowe poletka i wy-
pasajg niezliczone stada owiec oraz jakdw. Szlak
wiedzie bardzo wysoko (4000-5100 m. n.p.m.)
przetomami rzek Zanskar i Markha posrdd posep-
nego rumoszu skalnego. Droge ubarwiajg wyspy
zielonych oaz porosniete wierzbami i soczystg
trawqg. Po drodze strudzony wedrowiec moze
przycupng¢ pod modlitewnym murem ,,mani”
lub buddyjskg bramg nad szlakiem. Mozna tez
wspigé sie do zawieszonych na grani gomp



/klasztoréw/ i obserwowad z géry dawny szlak
karawan. Droge wiehczy ponad é-cio tysieczny
masyw Kang Yatse Peak. Smiatkowie mogq sie
pokusi¢ o wcale nie tak frudng wspinaczke.

3. Sz1AK “W” Torres DEL PAINE /CHILE/

Peten szlak ,W" to 7 dni
wedrowki  w  deszczu
i wietrze. Wichury rzuca-
° ja tuta] wedrowcem, jak
szmaciang lalkg i wte-
dy, jak rzadko ciezki wor
na plecach ma swoje
zalety.  Jednak
krétkie ,,okna” pogodo-
we przyprawidjg goérotaza o palpitacje serca
i szerokie rozwarcie szczek. Gtobwnym obiektem
naszych westchnien sg futaj 3 marmurowe,
strzeliste, niebosiezne wieze, owe Torres del Po-
ine. W zaleznosci od pogody i pory dnia roznie
ubarwione i przyozdobione. Na prawde rzadko

nawet

mozna je dostrzec w wianuszku gér i lodowcow,
jednak najwieksze wrazenie zrobity na mnie pew-
nego stonecznego popotudnia, gdy powolutku
zdjety z siebie gesty woal mgiet... Atrakcji Torres
del Paine dopetniajg wielkie jeziora z cielgcymi
sie gérami lodowymi wielko$ci bloku mieszkalne-
go, huczqgce lawinami lodowce i prastare buko-
we lasy coiue. Nietatwo dotrze¢ do kohca szlaku
~W". Wiatry, btoto i zigb starajqg sie nas zatrzymac
za wszelka cene. Rewelacyjne uwienczenie szlo-
ku to szklaneczka whiskey z kawatkiem lodu, kto-
ry oderwat sie wtasnie od lodowej gory...

4. TREKKING U PODNOZY FiizROYA | CERRO TORRE W PARKU
Los GLACIARES /ARGENTYNA/

Te dwie, dtugo niedostep-
ne dla wspinaczy goéry
sg najlepsza wizytdwkq
parku. Kazda ma swoje
: historie i legendy oraz fil-
mografie. Przed wylotem
do Argentyny koniecznie
trzeba zobaczye film Wer-

nera Herzoga, ,Krzyk ka-

Felieton podrdzniczy

mienia”. To najlepszy komentarz i zacheta do no-
szego frekkingu. Poza strzelistymi ostrostupami Fit-
zroya i Cerro Torre ozdobqg parku sg przeogromne,
wciqgz obficie cielgce sie lodowce, miedzy innymi
stynny Perito Moreno, wielkoscig doréwnujgcy
powierzchni 10 milionowego Buenos Aires. Nazwa
parku Los Glaciares, czyli lodowce jest niezwykle
adekwatna, nawet w stoneczne /rzadko takie-
go uswiadczymy/ potudnie czujemy lodowate
tchnienie odwiecznych gigantéw...

5. RourteBurN TrAIL /ALrY PorupNiowe, Nowa ZELANDIA/
Nowozelandzkie Alpy Po-
tudniowe nieco przypo-
mingjg nasze ,rodzime” ;
Alpy, z tym, ze te 500 lat 7=
temu. Bez wiosek, drog,
kolejek linowych, kurortow P
narciarskich, stupdw wy- é,"ﬁﬂ.kmau
sokiego napiecia i hotfeli :

na szczytach. Dziewicza,

do bdlu przyroda: nieprzebrane, pierwotne lasy
buka potudniowego i paproci, lodowce, wodo-
spady oraz ogromne $rédgdrskie jeziora. Po stronie
cywilizacji nieliczne szlaki gdrskie, malutkie schro-
ny i nisko w dolinach stada owiec. Dla frekkera fo
prawdziwa afrakcja i ukojenie, na szZlakach Alp Po-
tudniowych moze poczuc sie, jak pierwszy traper.

6. TREKKING W PARKU UKHALAMBA-DRAKENSBERG /GORY
Smoctze, RPA, LesotHo/

Drakensberg to prze- B
ogromne pasmo gorskie, '
wielkoscig poréwnywal-
ne z naszymi Alpami. Naj-
wyzsze  szczyly siegajg
3500 metrow, jednak budowq geologiczna Goéry
Smocze przypominajg raczej nasze Gory Stoto-
we. Dtugie tancuchy gorskie nabierajq ksztattdw
skalnych amfiteatréow, zamkdéw, czy ogroddw,

co znajduje petne odzwierciedlenie w nazew-
nictwie. Wedrujgc przemierzamy nieustannie
skalne labirynty, wgwozy i jaskinie, przyozdobio-
ne nierzadko buszmenskimi malunkami. Dopet-
nieniem geologicznych atrakcji jest drugi najwyz-
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szy wodospad $wiata, Thugela Falls liczgcy 948
metréw wysokoscil W Drakensbergu, jak w wielu
miejscach w Afryce towarzyszy nam bogata fau-
na: pawiany, antylopy eland, antylopy gnu, lam-
party. Ciekawostkg etnograficzng sqg przyodziani
w swe wielkie kapelusze i kolorowe koce, wedru-
jacy po gdrach konno lesothanscy Basotho.

7. TREK NA RORAIME /WENEZUELA, GUJANA/

To niezwykle atrakcyjna
trasa trekkingowi, przede
wszystkim fascynuje kom-
pletny brak cywilizacji,
nie ma drég, domostw,
schronisk. Na poteznej gé-
rze stotowej /tepui/ Spimy
w namiotach rozstawionych w jaskiniach. Wszyst-

ko nietkniete praktycznie od czaséw dinozau-
réw. W odrdznieniu od innych tepui, okolonych
pionowq skatg, natura wyrzezbita na Roraimie
jedng ryse skalng, po ktérej mozemy sie wspigc
na szczyt. Ogromne skalne labirynty, bryty krysz-
tatéw gdrskich i uboga, endemiczna roslinnos¢
dominujg w ptaskim krajobrazie goéry. Kiedy zbli-
zymy sie do jej krawedzi zobaczymy 700 metro-
we przepascie i gingce w mgtach wodospady.
W czasie dobrej pogody /bo czesto zacingjq tu-
taj lodowate deszcze/ mozna dostrzec sgsiednie,
strzeliste tepui Kukenan i Tramen. Te w odrdznieniu
od Roraimy sg catkowicie niedostepne. W wyjgt-
kowych przypadkach na ich wierzchotkach Igdu-
ja Smigtowce z ekipami naukowcdw...

8. Sz1.ak GR 20 /Korsyka, FRANCIA/

GR 20 to, jak na Europe szlak niezwykle ,,dziki”
i odludny. Caty czas wedruje sie z dala od cy-
wilizacji, nie ma wiosek, kolejek gorskich, slupdw
wysokiego napiecia. Z rzadka spotyka sie ka-
mienne bacowki i juhasdw wypasajgcych by-
dto oraz kozy. Nieliczne schrony oferujg bardzo
skromne zakwaterowanie i jadto. Bywa, ze moz-

na nabyc¢ przepyszne, rézowe wino korsykanskie

i kozi ser. Szlak wiedzie przez 12 do 14 dni grania-
mi o trudno$ciach pordwnywalnych z graniami
Tatr Zachodnich i Tatr Wysokich, z tym, ze widoki
zupetnie inne. Wyspiarskie pasmo otoczone jest
szczelnie borami ogromnych sosen korsykanskich
oraz jeszcze okazalszych jodet, ktdre sprawiajg
wrazenie morza laséw. Z grani widaé tez nierzad-
ko Morze Srodziemne.

9. SzLak INkOW /PERU/

To jeden ze Swiatowych ,hitéw" turystycznych.
Szlak popularny ze wzgledu na starq inkaskg, kré-
lewskg droge i gorskie twierdze, ktére odwiedza
sie po drodze i bajeczne widoki na Andy, zielo-
ne, pokryte gestqg dzunglg i biate, pokryte cza-
pami lodowcdédw. Ukoronowaniem kilkudniowe-
go frekkingu jest stynne Miasto Schoddw, Stary
Szczyt, Machu Picchu, cudo inzynieryjnej wiedzy
Inkéw. Dla wytrawnego trekkera miasto ze swo-
imi $wigtyniami, placami, mostami i domami jest
réwnie ciekawe, jak sam, goérujgcy nad miastem
szczyt Machu Picchu 2430 metrow. Ze stromego
wierzchotka rozciaga sie niezwykle szeroki widok
na goérska dzungle i meandrujgcg 1000 metrow
nizej ,,szalonq” rzeke Urubambe...

10. TrRexkING PoD Kiuczewska Soska /KamczAtkA, Rosia/
To wyprawa bardzo skomplikowana logistycz-
nie, kika lotow, wiza, liczne permity, wynajem
ciezarowek. Warto jednak zrobi¢ wiele, by po-
maszerowac¢ do podndzy czynnych wulkandw.
Na Kamczatce lezy ponad 200 wulkandw, jed-
nak grupa Kluczewskiej wydaje sie dla trekkera
najciekawsza. Wedréwka posrdéd wulkanicznego
zuzlu, ogromnych bomb wulkanicznych i w mar-
twym, spalonym przez wulkan lesie dostarczajg
siinych wrazen. Smaczku dodajg tez czesto to-
warzyszgce turyScie niedzwiedzie. Kluczewska
Sobka praktycznie caty czas dymi i zionie lawq,
Smiatkowie w towarzystwie wytrawnych prze-
wodnikéw mogq sie pokusi¢ o jej zdobycie.




Anna Hykiel

Biatystok
Dyrektor Fundacii
DOBRIZE ZE JESTES

Nie lubie, gdy moéwiqg do mnie... Anka, cho¢
raz na 10 lat to sie zmienia w moim zyciu :)

3 moje najlepsze cechy: otwarto$¢ na ludz
i Swiat, spostrzegawczos¢, wiara w to, ze sie da.

3 moje najgorsze cechy: odktadanie na poz-
niej, spoéznialstwo, updr (w zaleznosci od sytuacii
bywa tez pozytywny).

Mam stabosé do... orzeszkdw pistacjowych,
ogladania filméw po nocach oraz dtugich po-
gawedek.

Za najlepsze miejsce na ziemi uwazam... DOM
jako miejsce, zapachy, uczucia, oparcie, azyl.

Gdybym na jeden dzien mogta sie wcieli¢ w...
zamoznego ogrodnika fo zatozytabym piekne
ogrody przy szpitalach w Polsce, zeby chorzy mo-
gli czerpac z nich site, rados¢ i nadzieje.

Ulubiona potrawa to... hummus, cho¢ rzadko
go jadam.

Na bezludng wyspe zabratabym ze sobq...
dobrg muzyke do tanca i przyjaciot.

Moim autorytetem jest... nie mam jednego,
ale na pewno sqg to ludzie, ktérzy majg odwa-
ge by przekraczac¢ swoje ograniczenia, walczy¢

Fundacji DOBRZE ZE JESTES

Wolontariuszem jestem

o wyzsze wartosci, patrzacy szerzej i widzgcy
wiecej.

Chciatabym w zyciu zobaczyé... naszych wo-
lontariuszy we wszystkich szpitalach w Polsce.

Nie znosze, gdy... ludzie nie stuchajqg.

Moje motto zyciowe to: Wazna jest kazda
chwila.

Gdy jade tramwajem to mysle sobie o...
W moim miescie nie ma framwajow, wiec jezeli
nim jade to mysle, ze przede mnq ekscytujgce
spotkanie z drugim cztowiekiem w ciekawym
miejscu :)

Bo w zyciu chodzi o to, by... czu¢ sie szczesli-
wym i znalez¢ sens.

Najwazniejsze dla mnie... sg wolnos¢ i god-
no$¢ ludzii szczeScie moich najblizszych.

Boje sie... braku nadziei.
Chciatabym umieé... gra¢ na bebnach :)

Marze o... domu z kominkiem, wygodnym fote-
lem i bibliotekq.

Wolontariat daje mi... szanse kreowania lep-
szego Swiata.

Driert, ovgamizadii, Tozasrzadowrych,

nré6/







