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Drodzy Czytelnicy!

Jest kolejny Tandem, bogaty
w ciekawe artykuty oraz
przepiekne fotografie z wyprawy
Jacka Fabisia w Kirgizji. Stefan
Zurek oprowadzi nas po Ostrowie
Tumskim w Poznaniu.

Zasady zdrowego odzywiania
przedstawiata Jolanta Nalewaj-

Nowak, po przeczytaniu tego
artykutu dosztam do wniosku, ze nie przestrzegam wszystkich
zasad, wiec pora to zmienic.

Joanna KaZmierska przyblizy nam czy jest radioterapia
paliatywna, Dorota Gotgb przedstawi sposoby radzenia sobie
ze stresem wywotanym chorobg nowotworowq.

Czy zastanawialiscie sie Panstwo jokg moc ma samotnos$c?
Stefan Szary w doskonaty sposdb wyjasnia, ze samotnosé
ma moc terapeutyczng.

Po tak krotkim wprowadzeniu, oddaje Tandem w Wasze rece.

Zapraszam do lektury!

Redaktor Naczelna
Anna Szatwinska
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Fundacyjne newsy

Poznanski Oddziat Fundaciji Dobrze ze jestes otoczyt
_opiekq pacjentéw Szpitala Klinicznego im. Heliodora
Swiecickiego Uniwersytetu Medycznego w Poznaniuv na dobrze 3 ¢ o

Grunwaldzkiej

Oddziale Onkologii Klinicznej i Doswiadczalnej przy ulicy J E
Wolontariusze swoje dziatania rozpoczeli od sierpnia 2015 roku. Ko- S l E S

ordynatorem wolontariusz jest Ewa Zarzycka, w raz z nig wspiera

walontariat W oErIpits B
Tk ac

pacjentéw wyjgtkowa, szczesliwa trzynastka: Aleksandra Kapton,
Agnieszka Gajewska, Wioletta Ludwig, Paulina Cecuta, Jedrzej
Gotebka, Magdalena Sukastow, Iwona Rossochacka, Maria Ciesielska,
Aleksandra Hojdis, Filip Jakubowski, Aneta Ptatek, Wojciech Gandecki.

Wolontariusze swoje dyzury petniq od poniedziatku do czwartku, w godzinach od 12:00 do 20:00.

na dudach oraz wieczory filmowe.

Udato sie zorganizowac¢ dodatkowe dyzury pracownika socjalnego — Pana Arkadiusza Spycha-
te i dietetyka Panig Kamile Jende. Wolontariusze wspierajg pacjentdw w miedzy innymi w Przyja-
znej Poczekalni, organizujg wieczory gier, prezentacje z wypraw, z okazji Dnia Chtopaka pokaz gry

Historia Poznania

Prezes Kota Przewodnikow

PTTK

Nasza Wedréwka w poszukiwaniu atrakciji tury-
stycznych Ostrowa Tumskiego frwa. Skoro juz po-
wiedzielismy sobie o wielu ciekawych obiektach
i miejscach w najblizszej okolicy Katedry, proponu-
je tym razem uwazniej przyjrzec sie bryle kosciota
od zewnatrz.
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stean tre Atrakcje tury.styc:zne Q@/

i ciekawostki

e Ostrowa Tumskiego

w Poznaniu

Po regotyzaciji $wigtyni, przeprowadzonej w wyni-
ku zniszczeh w czasie Il wojny $wiatowej, uwage
zwracajq liczne elementy architektoniczne oraz
detale, jak i drobne, niekiedy nie rzucajgce sie
na pierwsze ogdlne spojrzenie, fragmenty Scian,
figur czy tablic.



Potezne wieze przykuwajg nasz wzrok, a miedzy
nimi ponad portalem gotyckie okno z piekng roze-
tq. W dolnych partiach wiezy liczne mate otwory
okienne, a w wiezy potudniowej od frontu widzimy
do wysokosci 5 metrow kamienny mur romanskiej
budowli.

W gtéwnym wejsciu z gotyckim portalem wspania-
le prezentujq sie 2-tonowe drzwi z brgzu projektu
Kazimierza Bienkowskiego wykonane w 1979 roku
na zawiasach tozyskowych. W tympanonie sce-
na trzyosobowa i napis w jezyku tacinskim — PRI-
MA SEDES EPISKOPORUM POLONIAE (PIERWSZA
SIEDZIBA BISKUPA POLSKIEGO). Od zewnatrz
drzwi zdobig ptaskorzezbione kwatery ze scenami
z zycia Swietego Piotra, natomiast od wewngtrz
nawigzujgce do zycia Swietego Pawta. Dodatko-
wym elementem zdobniczym sq klamki w ksztat-
cie ryby — symbolu chrzescijahstwa. Na bokach
drzwi widniejq, wykonane réwniez z brgzu, gtowki
przedstawiajgce 12 apostotdw.

Przechodzgc w kierunku Patacu Arcybiskupiego,
od potudniowej strony $wigtyni, nad bocznym
wejsciem ujetym podwdjnymi pilastrami o cieka-
wych dekoracjach w tympanonie tablica z napi-
sem tacinskim, méwigcym o nadaniu Poznanskiej
Katedrze w 1962 roku tytutu Bazyliki Mnigjszej.

Spoglagdamy jeszcze na wschodniq czes¢ swigty-
ni, wyraznie zaznaczonad trzema wiezami, u pod-
néza ktdérych kopulasty hetm z korong to nakryta
Itota Kaplica.

Widzimy réwniez cztery posagi na tzw. impostach
przedstawiajgce (patrzgc od lewej strony) bisku-
pa Jordana z pastoratem, Bolestawa Chrobrego
Z mieczem, Mieszka | z krzyzem i ksiezniczke Dobra-
we z ksiegg. Kamienne figury wykonat w latach
1974 — 1976 Czestaw Wozniak.

Juz dzi§ gorgco zapraszam na kolejny spacer.

Poznan 20.10.2015 .

Historia Poznania
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Filozofia wg...

dr Stefan Szary

filozof

Epizod 1.

Wiekszo$¢ z nas z pewnoscig
spotkata sie choé raz w zy-
ciu z sytuacjg niezrozumienia
w chwili bdlu czy cierpienia.
Wtasnie wtedy, kiedy szukalismy
wsparcia, zaczety padac sto-
wa: ,,Przestan narzekac¢”, ,,zno-
wu uzalasz sie nad sobg”, ,nie
mysl o sobie i wez sie za cos po-
zytecznego”. Im bardziej liczy-
liSmy na zrozumienie, tym bar-
dziej bolato zbagatelizowanie
i niezrozumienie.

Nie tak dawno temu, znagjdu-
jgc sie w gabinecie lekarskim,
czutem jok przeszkadzam swo-
im gadaniem o tym, co mi jest,
pani doktor, ktéra pochtonieta
byta wypetnianiem catej ster-
ty dokumentdw. Liczytem na
zrozumienie, a sytuacja zupet-
nie sie odwrdcita: to raczej ja
miatem zrozumie¢ okolicznos¢
w jakiej znalazta sie pani doktor
w zwigzku z obowigzkiem wy-
petniania coraz wiekszej ilosci
dokumentacji. Przez caty dzien
nazbierato sie tego catkiem
sporo. Ostatecznie pomyslatem
sobie, ze moze prostu Zle trafi-
tem tamtego dnia...

W urzedach wystawiajgcych
opinie medyczne styszymy, jak
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Terapeutyczna chwila

samotnosci

czasem zamiast zrozumienia,
urzednik na podstawie doku-
mentdw, ktére przedstawia
swojemu rozmowcy, wysyta go
do pracy ftwierdzgc, ze taka
czy inna choroba lub niepetno-
sprawnos¢ nie stanowi przeszko-
dy w jej wykonywaniu. Zamiast
oczekiwanego zrozumienia po-
jawia sie ton grozby: ,,tylko ty mi
tutaj nie kombinuj”.

B&I niezrozumienia ze strony naj-
blizszych trudno jest oddac sto-
wami. Kiedy oni nas nie rozumie-
ja. to jokby co§ zamkneto nas
od $rodka. Choroba, oprocz
bdlu, leku, powstajgcych w nas
pytan, staje sie czasem jeszcze
Zroédtem nieporozumien.

Epizod 2.

Od niezrozumienia do poczu-
cia bolesnego osamotnienia
jest tylko jeden maty krok. Nie-
raz wokdt znajduje sie ttum lu-
dzi, a mimo ich obecnosci, ga-
daniny, a nawet krzyku, gdzies
Z boku lezy osamotniony w swo-
im cierpieniu cztowiek. Nigdzie
nie do$wiadcza sie bdlu osa-
motnienia tak bardzo, jak wta-
Snie wérdd ludzi. W Ewangelii
wg Sw. Jana jest przedstawio-
na scena, w ktérej chory czto-

wiek, znajdujgcy sie w poblizu
sadzawki Owczej, w rozmowie
z Jezusem wypowiada stowa:
»Panie, nie mam cztowieka”,
cho¢ wokdt niego znajdowato
sie cate mndstwo ludzi. Nie kaz-
de bycie obok jest rzeczywiscie
obecnoscig dla drugiego. Skar-
bem jest cztowiek, ktéry bedqgc
obok, stara sie nas wystuchac
i zrozumiec. A nieraz nawet nie
potrzeba stéw, wystarczy sama
«obecna obecnoscy, widoczna
W samym spojrzeniu.

Epizod 3.

Nie ma nic ztego w szukaniu
schronienia w chwili samotno-
$ci. Samotnos¢ to nie to samo,
co osamotnienie. Samotnosé
pozwala oddali¢ sie od ttumu,
ukry¢ sie przed podejmowa-
niem gry z innymi, sprawia, ze
moge by¢ po prostu sobq. Zycie
nasze tak jest skonstruowane, ze
dziatamy w ciggu dnia i wypo-
czywamy we $nie w nocy. Po-
dobnie z innymi. Ich obecnos¢
jest dla nas istotna i wazna, ale
sqg takze takie chwile, w ktérych
szukamy odpoczynku w chwili
samotnosci. Wydaje mi sie, ze
ludziom zdrowym, przychodzg-
cym do szpitala, czasem trud-
no jest zrozumie¢ znaczenie



wytchnienia w chorobie po-
przez chwile samotnosci. | wte-
dy znéw, jakby na site, wtgcza
sie kotowrotek wizyt. Najczesciej
odwiedziny bliskich sg dolbro-
dziejstwem. Chodzi tylko o to,
by zrozumie¢, ze nawet pod-
czas nich, dobrze jest pozwoli¢
drugiemu odpoczac w spokoju,
ciszy, w spotkaniu bez nadmiaru
gadaniny, jedli tego potrzebuije.

Epizod 4.

Chwile samotnosci majg swo-
ja warto$¢, a nawet swojg te-

rapeutyczng moc. Niestety,

Filozofia wg...

oduczamy sie konsekwentnie
wartoséci zycia w ciszy i w chwi-
lach bycia samemu. W domu,
na ulicy, w tramwaju, nad mo-
rzem, w gérach, wszedzie spo-
tka¢ mozna ludzi ze stuchawkao-
mi na uszach. Niemalze budzg
sie z nimi i z nimi zasypiajg. Dla
niektérych cisza staje sie czyms
nie do zniesienia. Zagubiono
rozumienie sensu ciszy. A prze-
ciez dla najwiekszych mistrzow
dziet muzycznych, cisza stano-
wita istotny element tworzonej
przez nich catosci. W zwigzku
z tym, bardziej zrozumiatym staje
sie wezwanie Viktora E. Frankla:
wIrzeba nam nowego rodza-

ju wypoczynku, ktéry umozli-
wia kontemplacje i medyta-
cje. W tym celu cztowiek musi
mie¢ odwage by¢ samotnym”
(V. E. Frankl, Wola sensu. Zato-
zenia i zastosowanie logotera-
pii, . A. Wolnicka, Warszawa
2010, 5. 129). Samotnos¢ nie jest
osamotnieniem. Poczucie oso-
motnienia wskazuje na niezrozu-
mienie i nieporozumienia — jest
bdlem. Samotnos¢ moze byc
chwilg terapeutycznej ciszy i od-
poczynku, momentem prawdzi-
wego spotkania z sobg samym,
a moze nawetizinnymi....
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Porady

mgr Dorota Gotgb
psychoonkolog

Kierownik Pracowni Psychologii
Klinicznej Wielkopolskiego

Centrum Onkologii w Poznaniu

Zarbwno w praktyce jak i w literaturze, znajdu-
jemy potwierdzenie tego, ze sposoby radzenia
sobie ze stresem wywotanym chorobg nowo-
tworowq sqg bardzo rézne. Kazdy z nas radzi so-
bie troche inaczej, dodatkowo nasz sposdb za-
chowania i wyrazania emociji rézni sie, zaleznie
od sity stresu i jego rodzaju.

Prawdopodobnie wspdina dla nas wszystkich jest
pofrzeba ofrzymania informacji na femat naszej
choroby i planowanego, mozliwego leczenia.
Zakres informacji, na jakie oczekujemy jest juz
rézny u poszczegdinych osdéb. Osoby bardziej
wystraszone, by¢é moze poprzestang na pod-
stawowych informacjach dotyczgcych tego,
kiedy, jaka terapia sie rozpocznie. Ktos inny, be-
dzie chciat zna¢ szczegdty, bedzie szukat opinii
réznych specjalistow... Niezaleznie od tego, jaki
zakres informacji jest dla nas najlepszy, warto za-
dbac¢ o informacje na temat naszego leczenia
bezposrednio od lekarza prowadzgcego. Cza-

sem w naszym sposobie myslenia o chorobie
przewazajq przekonania stereotypowe i dlatego
warto je skorygowac tak, by niepotrzebnie sie
nie martwic.
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Sposoby radzenia sobie

ze sitresem

wywotanym chorobqg
nowoiworowq

Otrzymane informacje mogqg zmniejszy¢ site
przezywanego przez nas leku. Ze wzgledu na sil-
ne emocje, ktére towarzyszg nam, kiedy do-
wiadujemy sie o rozpoznaniu i koniecznej tera-
pii mozemy miec trudnosci w skupieniu uwagi
i zapamietywaniu nowych wiadomosci, warto
na rozmowe z lekarzem udac sie z kim$ bliskim.
Niekiedy radzimy pacjentom, by zapisywali sobie
na kartce pytania, ktére chcg zadac lekarzowi.

Jedli choroba pojawia sie w dorostym wieku
Z pewnosciq juz wczesniej nauczylismy sie tego,
co nam pomaga w obliczu trudnosci. Mozemy
wiedzie¢, ze przydatne sg rozmowy o tym, jak
sie czujemy, ze potrzebna jest obecnos¢ bliskich.
Kto$ inny woli skupi¢ sie na dziataniu. Czasem po-
maga nam odwrdcenie uwagi od tego, czego
sie obawiamy (np. czekajgc na termin przyjecia
do szpitala wolimy chodzi¢ do pracy tak, by nie
koncentrowac sie na wyobrazaniu sobie tego,
jak bedzie przebiegato leczenie).

Niezaleznie od wtasnych sposobdw radzenia so-
bie ze stresem, czasem pomocne jest skorzysta-
nie z pomocy psychologa. Jesli rozmawialibysmy
z psychologiem, ktéry pracuje z osobami leczo-
nymi na podobne do naszego schorzenia, poza
wiedzg na temat radzenia sobie ze stresem, psy-
cholog bedzie dysponowat wiedzg o tym, jo-
kiemu leczeniu jestesmy poddani. Przynajmniej
cze$¢ jego pomocy moze polegac wdwczas
na tzw. psychoedukacji. Zaleznie od rodzaju trud-
nosci jakich doswiadczamy potrzebowaé moze-
my pomocy psychologa dzieciecego, terapeuty
ktéry pracuje z matzenstwami... Spotykajqgc sie
z psychologiem mozemy go zapytac o jego do-



tychczasowe doswiadczenie zawodowe. Odpo-
wiedzialny terapeuta doradzi, ktéry specjalista
mogtby nam pomaoc w najwiekszym stopniu.

Pracujqc z psychologiem mozemy poznac¢ nowe
sposoby radzenie sobie z lekiem i smutkiem. Wraz
z psychologiem mozemy dostownie trenowacd
umiejetnos¢ odprezania sie (poprzez prace z od-
dechem, stopniowe rozluznianie poszczegdlnych
partii miesni i wyobrazanie sobie bezpiecznego
miejsca). Psycholog moze nauczy¢ nas technik
wizuadlizacji pomocnych np. wtedy, kiedy Zle
znosimy poszczegdline badania lub formy terapii
(zwtaszcza radioterapie). Wspdlnie z terapeutq
mozemy zastanowic sie nad tym, czy nasz spo-
séb zachowania jest dla nas mozliwie najlepszy.
Dla przyktadu - terapeuta moze z nami rozwa-
zac to, czy i jak rozmawiac z innymi o tym, czego
do$wiadczamy, moze pomdc nam w komuniko-
waniu bliskim naszych potrzeb.

Cenne sq takze spotkania grupowe. Maja one
rézny charakter. Cze$¢ pacjentédw (np.: panie
leczone z powodu nowotworu piersi) tworzy
Stowarzyszenia, w ramach ktérych nawzajem
sobie pomagajg. Bardzo cenna w grupowych
formach wspierania sie nawzajem jest mozliwose
poczucia bycia akceptowanym, rozumianym
przez osoby o podobnym dodwiadczeniu, wza-
jiemna wymiana doswiadczen. W grupie uczymy
sie nie tylko poprzez rozmowy z psychologiem,
ale uczymy sie od siebie nawzajem. Dzieki spo-
tkaniom grupowym mozemy przekonac sie, jak
wiele osdb aktywnie zyje niezaleznie od swoich
ktopotdw zdrowotnych. Jesli jednak oczekujemy
rozmowy na tematy bardziej osobiste, jesli zalezy
nam na skupieniu sie na wtasnych frudnosciach,
bardziej odpowiednie bytyby rozmowy indywi-
dualne z terapeutq.

Pacjenci pytani o to, co im pomaga, czesto
wskazujg na role swoich bliskich i wsparcie z ich
strony. Wielu osobom pomaga planowanie przy-
szto$ci, myslenie o tym, czym zajmq sie tak pod-
czas leczenia jak i po jego zakonczeniu. Niekiedy

Porady

pamiec¢ o tym, jak wiele mamy plandw, jak bar-
dzo potrzebujg nas nasi bliscy pomaga w mobili-
zacji w trakcie terapii onkologicznej.

Nie ma jednak jednego, najlepszego sposobu

radzenia sobie z obcigzajgcym leczeniem. Waz-
na wydaje sie tagodnos$¢ dla samego siebie.
Uznanie tego, ze podjecie leczenia jest bardzo
trudng sytuacijq i ze towarzyszyé nam mogq roz-
ne emocje. Dobrze jest nie by¢ samemu w ob-
liczu choroby. Warto nazywadé wtasne potrze-
by, wskazywac bliskim, jak mogg nam pomaéc.
A w sytuacjach, w ktdérych smutek sprawia,
ze stajemy sie obojetni, przestajemy jesc¢, spac,
mamy trudnosci z codziennymi obowigzkami,
warto skorzysta¢ z pomocy lekarza psychiatry.
Nie ma prostej zaleznosci miedzy naszym stanem
psychicznym a funkcjonowaniem organizmu ale
na pewno, w pewnych sytuacjach leki w tym leki
antydepresyjne mogg zmniejszy¢ nasze cierpie-
nie. Mogg nam pomac odzyskac rownowage.
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Porady

mgr Arkadiusz Spychata
pracownik socjalny
Pracownia Psychologii Klinicznej

Wielkopolskiego Centrum

Onkologii w Poznaniu

Ostatnio otrzymuje wiele pytan od Pan
po schorzeniach onkologicznych gru-
czotu piersiowego, a dotyczgcych mozli-
wosci leczenia uzdrowiskowego. Wg roz-
porzgdzenia Ministra Zdrowia z dnia
05.01.2012 r. ,w sprawie sposobu kiero-
wania i kwalifikacji pacjentéw do zakta-
dow lecznictwa uvzdrowiskowego” w §5
okreslone sqg przeciwskazania do lecze-
nia vzdrowiskowego m. in. czynna cho-
roba nowotworowa oraz okres przed
uptywem:

- 5 lat w przypadku: czerniaka ztosliwego, bia-
taczki, ziarnicy ztosliwej, chtoniakdw ztosli-
wych, nowotwordw nerki;

- 12 miesiecy w przypadku innych nowotwordw
ztosliwych

od zakonczenia leczenia operacyjnego, che-

mioterapii lub radioterapii z wytgczeniem lecze-

nia hormonalnego.

Wyijatek stanowiq Panie, ktére sq po mastektomii
(przede wszystkim usuniete sq wezty chtonne pa-

#
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Lecznictwo
uzdrowiskowe
oraz Fehabilitacja
lecznicza

w ramach prewencji rentowej
ZUS dla Pan po mastektomii

chowe). Panie, ktdre zakonczyty leczenie mogg
praktycznie od razu wnioskowaé o lecznictwo
uzdrowiskowe z tytutu wczesnej rehabilitacji on-
kologicznej w ramach pobytu refundowanego
przez NFZ. Oczywiscie, nie zapominajmy, ze o po-
frzebie leczenia uzdrowiskowego decyduje le-
karz (rodzinny bqgdz specjalista). Co do zasady
whnioski wystawiane do 3 miesiecy od zakon-
czenia leczenia bqdz odpowiednio oznaczone
przez lekarza kierujgcego majqg status skierowa-
nia poszpitalnego.

Panie, ktdére sq na zasitku chorobowym, $wiad-
czeniu rehabilitacyjnym lub okresowej rencie
z tytutu niezdolnosci do pracy mogg wniosko-
wac o rehabilitacje leczniczg w ramach prewen-
cji rentowej ZUS. ZUS prowadzi program dla Pan
po schorzeniach onkologicznych gruczotu pier-
siowego, dzieki ktéremu Panie, ktdre spetniajq
warunki mogg wyjecha¢ na turnus 28 dniowy
do uzdrowiska, ktére ma podpisang umowe
z ZUS-em. Pamietajmy, gtdwnym warunkiem sq
usuniete wezty chtonne pachowe oraz stopieh
obrzeku limfatycznego.




Radioterapia
paliatywna

dr n. med. Joanna Kazmierska
Ordynator Oddziatu Radioterapii Il
Kierownik Zaktadu Radioterapii

w Wielkopolskim Centrum Onkologii

w Poznaniu

Radioterapia paliatywna: wielu z Pacjentdw styszy takie stowa od swojego lekarza. Czasami termin ten
jest zupetnie niezrozumiaty a czasami budzi lek i strach, ze to juz koniec zycia.

Tymczasem radioterapia paliatywna oznacza terapie, ktéra moze przyniesé ulge w dokuczliwych do-
legliwosciach choroby, spowolnic¢ jej przebieg a co za tym idzie poprawic jakosé zycia. Uwazamy dzis,
ze rak jest chorobq przewlektq. Nie zawsze uddaije sie nam wyleczy¢ jg radykalnie, co jednak nie ozna-
cza konca zycial Zaakceptowanie tego faktu jest jednym z kluczowych momentdw w terapii. Im szyb-
ciej nastgpi akceptacja sytuacii zyciowej zaréwno przez samego Pacjenta jak i rodzine, tym lepsze
bedq efekty wspdtpracy lekarz — pacjent. Odnalezienie radosci zycia w nowej, trudniejszej sytuacii
wydaije sie bardzo trudne, ale warto o to walczyé. Aby byto to mozZliwe bardzo wazne jest, aby Pacjen-
ci mogli prowadzi¢ tryb zycia jak najoardziej zblizony do dotychczasowego, tak aby pojawiajgce sie
lub nasilajgce objawy choroby nie wptywaty na codzienng aktywno$¢. Jezeli nie udaje sie zachowad
dotychczasowej sprawnosci z powodu postepu choroby — leczenie paliatywne eliminujgc objawy, po-
zwala na dostrzezenie innych, mitych aspektdw zycia: rozmowy z bliskimi, czytania czy spaceru.

Jak pomaga radioterapia? Radioterapie paliatywng stosujemy najczesciej w przypadkach bolesnych
przerzutdw do kosci, praktycznie we wszystkich lokalizacjach. Takie leczenie pozwala catkowicie znie$é
dolegliwosci bdlowe lub w znacznym stopniu je ztagodzi¢. Umozliwia to czesto zmniejszenie ilosci lekdw
przeciwbodlowych, co bardzo korzystnie wptywa na samopoczucie Pacjenta, takze psychiczne. Efekt
przeciwbdlowy utrzymuie sie nawet do kilku miesiecy a radioterapie mozna powtarzac.

Radioterapie paliatywng stosuje sie takze w celu zmniejszenia guza lub nacieku nowotworowego, ktod-
ry powoduje bdl uciskajgc i niszczgc tkanki, oraz naciekajgc je blisko splotdw nerwowych. Guz moze
tez powodowacd krwawienia z patologicznych naczynh lub gdy niszczy naczynia krwionosne lezqce
w poblizu. Radioterapia moze zmniejszy¢ zaréwno czestos$¢ jak i intensywnos$é krwawien, zapobiega-
jac wtdrnej anemii i ostabieniu Pacjenta.

Niezwtoczne napromienianie pomaga tez w trudnych, nagtych sytuacjach, wymagajacych pilnej
konsultaciji radioterapeuty, takich jak ucisniecie rdzenia kregowego przez ztamany trzon kregu powo-
dujgce niedowtady (tzw. kompresja rdzenia). Inny przyktad wskazania do pilnej radioterapii to ucisnie-
cie przez guz zyty gtdwnej gbérnej co powoduje dusznose i zastdj krwi w gornej potowie ciata.

Jezeli guz lub przerzuty do mdzgu powodujg przykre objawy neurologiczne — napady padaczkowe,
bdle gtowy, zaburzenia widzenia i tym podobne, paliatywne napromienianie catego mdzgowia przy-
nosi wielu pacjentom ulge i poprawia komfort codziennego zycia. W przypadku mnogich, rozsianych
zmian napromieniane jest cate mdzgowie, a gdy zmian jest niewiele — tylko sam przerzut metodq ra-
dioterapii stereotaktyczneij.
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Jakie mozliwosci dajg nowe technologie w radioterapii paliatywnej2 Standardowa teleterapia jest
obecnie wykorzystywana do krétkiego napromieniania przerzutdéw do kosci jedng frakcja, dawkg naj-
czesciej 8 Gy. Krotki czas przygotowania planu i samego napromieniania znacznie poprawia komfort
cierpigcych Pacjentéw, a jednorazowa dawka nie wymaga wielokrotnych ucigzliwych przyjazddw.

Radioterapia stereotaktyczna przerzutdw w réznych umiejscowieniach oznacza wyzszg dawke frakcyij-
ng podawang jednorazowo lub w przeciggu kilku dni leczenia. Trwajg badania nad leczeniem kilku
przerzutdw jednoczednie metodq radioterapii stereotaktyczne;.

Poza teleterapiq stosujemy takze brachyterapie, czyli umieszczenie zrédta promieniowania bezposred-
nio w guzie lub jego poblizu — na przyktad w leczeniu guzéw zamykajgcych oskrzele czy przetyk. Taka
terapia pozwala na zmniejszenie dusznosci, a odblokowanie przetyku — na powrdt do odzywiania dro-
gq naturalng.

Leczenie paliatywne to kompleksowa pomoc Pacjentom, w przewlektym stadium choroby. Obejmuje
pomoc wielu specjalistdéw, w tym radioterapeuty. Wybdr optymalnego leczenia i jego kolejnosci to
zawsze decyzja zespotu specjalistéw, w sktad ktérego wchodzg nie tylko lekarze ale takze psychologo-
wie, specjalisci zywienia, pracownicy socjalni wspierajgcy rodziny i opiekundw, koordynatorzy. Stowa
“leczenie paliatywne” budzq strach — a nie powinny. To terapia nastawiona catkowicie na poprawe
jakosci zycia i zachowanie jego godnosci w kazdej sytuacii.

Zasady

dr Jolanta Nalewaj-Nowak

ety zdrowego odzywiania

Co powoduje, ze w naszym organizmie komorki nagle zaczynajq sie niepohamo-
wanie namnazaé tworzgc nowotwor?

Stres

Przepracowanie

Brak higieny wypoczynku

Brak sportu

Zbyt krétki sen lub wybudzanie sie w nocy (sen przerywany)

Samotnos$¢ — nawet w ttumie mozemy jg odczuwad, kiedy bliscy nas nie rozumiejq
Zbyt duza ilos¢ jedzenia przetworzonego

Zywnos¢ z dodatkami o dtugiej przydatnosci do spozycia

9. Brakregularnosci w jedzeniu, nie jemy $niadan i jemy zbyt obfite kolacje

10. Nie pijemy wody, a zamieniamy to na napoje stodzone cukrem lub stodzikiem

11. Naduzywanie alkoholu i papieroséw

® N~ DN~
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Wszystkie te rzeczy nalezy wzigé pod uwage,
majgc na celu poprawe w leczeniu nowo-
twordw. Wielu ludzi méwi ,kto nie ma stresue”.
To oczywiscie prawda. Stres potrzebny jest nam,
aby przezyé. Kiedy wejdziemy na ruchliwg ulice,
stres powinien zareagowac i nakazaé nam wy-
cofac sie, az nie bedzie samochoddw. Wtedy
spokojnie mozemy przejs¢ na drugg strone ulicy.

Kiedy pojawia sie stres niebezpiecznye Gdy
W naszym zyciu nie dajemy sobie rady z pro-
cq, z szybkoscig w niej, gdy pojawiqjq sie pro-
blemy w rodzinie, gdy jestedmy samotni, gdy
fracimy bliskg osobe lub rzecz np.: dom, albo
gdy po prostu robimy remont czy sie przeprowa-
dzamy. Powstaje stres ciggty, ktéry uruchamia
W naszym organizmie czynniki walczgce takie
jak adrenalina i niestety zaczynajg one atako-
wac najstabszy organ w naszym ciele. Pierwsze
w kolejnosci pojawiagjq sie problemy zotgdkowe,
jelitowe, moze nawet drzenie rgk i nadmierne
pocenie sie. Miesnie zaczynaqjqg sie spinac¢ i od-
czuwamy bdl plecdw, wdwczas siegamy po ta-
bletke przeciwbdlowq i wracamy do zycia. Mato
kto po paru miesigcach stresu idzie po pomoc
do psychologa. A przeciez frudno nam samym
WyjsC z problemow.

Kolejng czynnikiem jest jedzenie, ktére moze
mieC wptyw na powstanie nowotworu jak réw-
niez moze pomdéc w walce z nowotworem.

Jak jesé icojesé?

Wszyscy wiemy, ze jedzenie ma
wptyw na to, ze zyjemy Ilub

mozemy umrzec.
scy wiedzq, ze odzywianie ma

Nie wszy-

tez wptyw na zachorowalno$¢ 73

i zdrowienie. Skoro wystarczy jesc,
aby zy¢ to dlaczego chorujemy?
Odpowiedz jest prosta — to, co
iemy, jak jemy, kiedy jemy, a nawet
z kim jemy ma ogromne znaczenie.

Porady

A zatem - co jemy?e W sktad naszej diety wcho-
dzq produkty state i woda. Jezeli nasze ciato
sktada sie 75% z wody, to tyle powinnismy jej do-
starczac¢ w diecie.

WODA - powinnismy pi¢ 6-8 szklanek wody
dziennie, pamietajgc, ze ptyny sg w warzywach
surowych i gotowanych, owocach, przetworach
(zupach, jogurtach, kefirach, $wiezo wycisnie-
tych sokach z owocdw i warzyw, kompotach).

Kiedy pi¢ wode?

e Zaraz po przebudzeniu powinnismy wypic
szklanke wody, aby oczysci¢ organizm.
Moze to by¢ woda ciepta z dodatkiem cy-
fryny, wtedy bardziej odkwasimy organizm;

e Wode pi¢ 10 minut przed positkiem fak,
aby polepszy¢ strawienie suchych potraw
i zwiekszy¢ wydzielanie sie kwasdw solnych
w zotgdku. Nie wolno pic¢ do positku, ponie-
waz spowodujemy, ze positek nie zostanie
dostatecznie strawiony (woda rozciehczy
pokarm i zotgdek bedzie myslat, ze jest juz
rozciehczony przez soki zotgdkowe i prze-
pchnie go w dalszg droge bez trawienia);

* Godzine po positku, gdyz pomozemy no-
wodni¢ nasz organizm tak, aby nasze pro-
cesy na poziomie komaérki mogty swobod-
nie sie przeprowadzac. Jezeli jest za mato
wody w organizmie, komorki nie sg dosta-
tecznie duze tylko tzw. zwiedniete, co spo-
walnia ich prace. Nikt nie lubi zwiednie-
tych warzyw czy owocdw, a juz na pewno
nie nasz organizm. Woda poftrzebna jest

—. do usuniecia toksyn z naszego orgo-
nizmu. Po lekach jest to bardzo ko-
nieczne. Wszystko, co przerabia sie

Nt na poziomie komodérkowym w no-

-,

szym organizmie wigze sie z wodg
i z moczem wydala sie na zewngtrz.
Jezeli mamy za mato wody, to udo-
wodniono, ze odczuwamy wiecej
~ bdlu, jesteSmy zmeczeni, rozdraznieni,
mamy trudnosci w zapamietywaniu).
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Jezeli przez dtuzszy czas nie stosowalismy wystar-
czajgcej ilosci ptynéw to nawodnienie organizmu
powinno nastepowaé stopniowo. To znaczy jezeli
dziennie wypijalismy 1 szklanke wody to nastepne-
go dnia wypijemy ich 3. Kolejnego 5 i nastepne-
go 6. Oczywiscie jakoS¢ wody tez ma znaczenie,
najlepiej w szklanych opakowaniach i im mniegj
chlorowana, tym lepsza. Prosze obserwowad
kwiaty, rosliny jesli nie dostajg wody, wiedng, je-
zeli za duzo na raz podlejemy, gnijg. Tak tez dzieje
sie z naszym organizmem. Zwiekszenie ilosci owo-
cow, warzyw i zup moze odbywac sie od razu.
Najwieksze niebezpieczenstwo dla organizmu
niosq napoje 1j. alkohol, soki w kartonikach i napo-
je stodzone cukrem lub stodzikami. Powodujg one
odwodnienie organizmu, czyli reakcje odwrotha
do nawodnienia przez wode. Cukier podnosi swoj
stan we krwi i organizm, zeby sie go pozby<, po-
biera wiecej wody z innych ptynéw. Tak tez dzie-
je sie z alkoholem. Organizm, aby sie go pozbyé
i wyddali¢, potrzebuje wiecej wody.

Co to znaczy zdrowe jedzenie?

Takim mianem okresli¢ mozna wiekszos¢ pozywie-
nia, ktére nie jest przetworzone, a mozemy je spo-
tka¢ w naszych ogrodach, polach, tgkach czyli
nasionaq, ziarna, orzechy, pestki, owoce, warzywa,
ryby, mieso, produkty odroslinne — oleje, produkty
odzwierzece - jajka, sery, kefiry, jogurt itp.

Prosze wyjs¢ z domu i rozejrzec sie, czy na jakims
drzewie wisi baton, hamburger, puszka czy sos
do obiadu. Wszystko to jest przetwarzane przez
ludzi. Oczywiscie wiele produktidw mozemy goto-
wac i ta obrébka jest dobra. Chodszi o to, aby po-
trawy, ktdre robimy, nie sktadaty sie z pdtproduktdw
zawierajgcych sztuczne dodatki, barwniki, stodziki,
cukier i konserwanty. Potraw nie nalezy przetwa-
rza¢ w taki sposéb jok smazenie w gtebokim ole-
ju, co sprawiaq, ze potrawa staje sie bardzo trujgca
dla naszego organizmu. Nie wolno odgrzewac
na olejach kilkakrotnie, udowodniono, ze takie
smazenie prowadzi do powstania nowotworu.
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Warzywa i owce powinny stanowi¢ podstawe
naszej diety. Organizm podczas choroby po-
trzebuje duzej ilosci witamin, mineratdw i bton-
nika. Btonnik zawarty w warzywach i owocach
jest ich szkieletem. Btonnik jest weglowodanem
nietfrawionym, ale przyspiesza perystaltyke jelit
i odzywia probiotyki w naszym jelicie. Niestety,
btonnik z surowych produkiéw wzmaga prace
jelit i moze doprowadzi¢ do fermentaciji, ktorej
skutkiem jest wytwarzanie alkoholu w jelitach,
moze by¢ przez to obcigzeniem dla chorego,
ktory przechodzi chemioterapie czy radiotera-
pie, powinno sie wtedy gotowa¢ owoce i wa-
rzywa. Btonnik nie rozgotuje sie catkowicie, ale
razem z wodg, w ktorej jest gotowany sprawi, ze
tatwiej bedzie przej$¢ przez caty uktad pokarmo-
wy pacjentom, ktérzy maja problem z gryzieniem
mozna miksowac zupy i owocowe kompoty.

WARZYWA

Warzywa kapustne sq bogate w sktadniki od-
zywcze, w tym karotenoidy (beta-karoten, lute-
ina, zeaksantyny), witaminy C, Ei K, kwas foliowy
i mineraty. Sg one réwniez dobrym zrédtem bton-
nika. Dodatkowo warzywa zawierajg grupy sub-
stancji znane jako glukozynolany, ktére to zwigzki
chemiczne zawierajqce siarke, sq odpowiedzial-
ne za cierpki zapach i gorzki smak warzyw. Pod-
czas przygotowania zywnosci, gryzienia i trawie-
nia warzywa rozktadajq sie w celu wytworzenia
biologicznie czynnych zwigzkdw, ktére majg zna-
czenie w polepszaniu zdrowia. Udowodniono, ze
zwiqzki rodlinne indole i izotiocyjaniany przyczy-
niajg sie do zahamowania rozwoju raka.

Warzywa w naszym organizmie:

¢ Pomagajg chroni¢ komoérki przed uszko-
dzeniem DNA,

* Dezaktywujq substancje rakotworcze,

* Majg dziatanie przeciwwirusowe i przeciw-
bakteryjne,

* Majg dziatanie przeciwzapalne,



e Indukujg Smier¢ komoérki (apoptoze -
$mier¢ komorki nowotworowej),

* Hamujg one powstawanie nowotworu krwi
naczyn (angiogenezy) oraz migracje ko-
modrek guza (prowadzgcg do przerzutdw);

OWOCE

Owoce sg wspaniatym darem natury dla ludzko-
$ci, mozna rzeczywiscie pokusi¢ sie i powiedziec,
ze to naturalne leki petne witamin, mineratdw,
przeciwutleniaczy, sg absolutng ucztg dla no-
szych oczu, nie tylko ze wzgledu na ich kolor
i smak, ale dla ich unikalnego sktadu, ktéry po-
maga zachowac zdrowie. Owoce nie posiadajq
ftuszczu, a sq zrodtem cukréw prostych. Owoce
dostarczajg duzo rozpuszczalnego btonnika, ktdry
pomaga zapobiegac cholesterolowi i przeciw-
dziatajg zapasciom. Owoce zawierqjqg wiele prze-
ciwutleniaczy takich jak: polifenolowy flawonoidy,
witamine C i antocyjany — zwigzki te, pomagajg
chroni¢ przed stresem na poziomie komadrki. Po-
mMagajg naszemu organizmowi zwalczac¢ choroby
i dolegliwosci poprzez wzmochienie systemu od-
pornosci. Wiele owocdw ma bardzo wysokg war-
to§¢ antyoksydacyjng (antyoksydanty — przeciw-
utleniacze, ktdre usuwajg z organizmu cztowieka
nadmiar wolnych rodnikéw). Polifenole wystepuijg
w niektdrych niebieskich owocach takich jak nie-
biesko-czarne winogrona, morwa, jagody, jagody
acai, aroni, jezyny oraz w wielu warzywach, ktére
posiadajg niebieski lub gteboko purpurowy kolor.
Jedzenie owocdéw bogatych w niebieskie pig-
menty oferuje wiele korzysci dla zdrowia. Zwigzki
te posiadajg sine witasciwosci antyutleniajgce,
usuwajg wolne rodniki z organizmu i w ten sposéb
zapewniajg ochrone przed nowotworami, starze-
niem, infekcjami, barwniki te majg sktonno$¢ do
koncentraciji, tuz pod skérg owocdw. Aby skorzy-
sta¢ maksymalnie z wtasciwosci owocodw trzeba
wybiera¢ owoce z lokalnych gospodarstw rol-
nych. Suszone owoce sq bogatym zréodtem sktad-
nikdw odzywczych. Spozycie niektérych suchych
owocow zwieksza ogding biodostepnose sktadni-
kéw odzywczych. Suszone owoce posiadajg duze

Porady

ilosci pierwiastkdw takich jak zelazo, wapn, cynk,
selen i mangan. Ponadto mieszanie suchych
owocow bogatych w mineraty z owocami $wie-
zymi, ktére sq bogate w witaminy np.: witamine C
powoduje, ze w zotgdku pierwiastek zelaza lepigj
sie wchtania. Jedz owoce jako jeden positek, ale
tak, by nie fermentowaty np. z miesem. Jedz je,
gdy sg $wieze, bo niektére owoce majg bardzo
krotki okres przydatnoscii kazda godzina przecho-
wywania powoduje, ze wtasciwosci witaminowe
malejg. Myj doktadnie owoce, gdyz posiadajg
duzo brudu biologicznego i chemicznego, kté-
ry moze wywotac¢ chorobe. Osoby, ktdére majg
problemy zotgdkowo-jelitowe (zgaga, zaparcia,
wzdecia, odbijanie) mogg jes¢ tylko gotowane
owoce.

OLEJE | TLUSZCZE

Ttuszcz ttuszczowi nierdwny, wszystkie przetworzo-
ne ttuszcze zwierzece i dtugo smazone roslinne
sq zte, ale naturalne oleje i oliwki sg bardzo po-
trzebne naszemu organizmowi, to tak jak bysmy
nie naoliwili drzwi czy okna. Po pewnym czasie
zacznie skrzypiecd i sie zuzywacd. Etap produkcji wy-
sokiej jakosci oliwy zwtaszcza na etapie ttoczenia
jest bardzo istotny. Ttoczenie na zimno powoduie,
Ze nie traci wartoéci odzywczych i nie jetczeje (jet-
czenie to psucie sie olejow). Badania pokazuijg, ze
oliwy ttoczone, na zimno miaty zdolno$¢ obniza-
nia markeréw zapalnych we krwi. Badania diety
srddziemnomorskiej (od dawna zwigzanej z du-
zym spozyciem oliwy z oliwek) pokazujg zmniej-
szenie chordb krwiono$nych, zwigzki polifenoli
w oliwie z oliwek — hydroksytyrosolu (HT), pomaga
chroni¢ komarki linii nasze naczynia krwionosne
przed uszkodzeniem przez nadmiernie reaktywny-
mi czgsteczkami tlenu. HT chroni komaorki naczyn
krwiono$nych wywotujgce zmiany na poziomie
genetycznym. Innymi stowy, oliwa wspiera nasze
naczynia krwionoSne dostarczajgc witamine E
i beta-karoten. Oliwa z oliwek jest od dawna uzna-
wana za niezwykle zdrowy ttuszcz, zmniejsza po-
ziom catkowitego cholesterolu, cholesterolu LDL
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i stosunek HDL we krwi. Bogata ilos¢ kwasu oleino-
wego, ktéry zostaje absorbowany przez organizm,
dostaje sie do btony komdrkowej i zmienia sche-
maty sygnalizaciji na poziomie btony komadrkowe;j
(w szczegdlinosci, zmiana G biatka zwigzanego
kaskady), a tym samym obniza cisnienie krwi. Oli-
wa z oliwek wzmacnia naczynia krwionosne, od-
budowujqc je od $srodka. Polifenole zawarte w oli-
wie tgczq sie z blaszkg miazdzycowq, a tym so-
mym obnizajg poziom miazdzycy. Oliwa z oliwek
ma wptyw na zmniejszenie sie ryzyka zachorowan
i poprawy w leczeniu nowotwordw piersi, drég od-
dechowych, w gbérnym odcinku przewodu pokar-
mowego, a w mniejszym stopniu dolnym odcinku
przewodu pokarmowego (raka jelita grubego).
Jakie oleje wybierac? — nierafinowany (nieoczysz-
czony) olej Iniany z Inianki (rydzowy), rzepakowy,
z konopi, oliwe z oliwek. Wszystkie to oleje trzeba
tzymac w szklanej butelce w ciemnym suchym
pomieszczeniu, a olej Iniany w lodéwce. Uzywa-
my ich do warzyw, nabiatu i potraw polewajgc
przed podaniem. Witaminy A, D, E, K rozpuszczajq
sie tylko w ttuszczach. Bez tych witamin nasz or-
ganizm Zle funkcjonuje, a niektére mineraty nie
mogg sie wchtongé. Ttuszcze potrzebne sq tez
) przemian hormonalnych.

e

PROBIOTYKI

Probiotyki to zywe kultury bakterii z rodzin Lac-
tobacillus i Bifidobacterium, ktére obecne sqg
w przewodzie pokarmowym cztowieka. Ich rolg

jest.wspomaganie frawienia, produkcja witamin
z grupy B i K, stymulacja uktadu odpornoscio-
wego oraz walka z mikroorganizmmami chorobo-
tworczymi. Ich zaburzony sktad moze powodo-
wac choroby zaréwno uktadu pokarmowego
jak i skéry czy ptuc. W zachowaniu odpowiedniej
flory bakteryjnej jelit pomagajg preparaty pro-
biotyczne dostepne na rynku (jogurty i przetwory
mleczne, kapsutki, napoje). Szczegdlng uwage
nalezy pgéyviecoé naszym bakteriom podczas
zmiany otoczenia, wody, jedzenia, strefy klima-
tycznej oraz podczas leczenia antybiotykami.
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lle trzeba jesé?

Najlepigj jest jes¢ 5 positkdw dziennie. To zna-
czy po przebudzeniu, kiedy po nocy nasz or-
ganizm sie zregenerowat, potrzebujemy do-
brego paliwa. Nalezy pamietaé, ze $niadanie
powinno by¢ 30 minut po przebudzeniu. Osoby
biorgce lekirano na czczo np. hormony tarczycy
czy antydepresanty nie powinny je$¢ positku
bogatego w btonnik, gdyz opdznia on i zmniejsza
wchtanialno$¢ leku. Btonnikowy positek to ptatki
owsiane, gryczane, chleb petnoziarnisty, mozna
to zamieni¢ na rozgotowany ryz z ugotowanym
owocem. Chleb baltonowski z biatym serem lub
sam ser. Jezeli pacjent nie ma apetytu, to $nia-
danie moze by¢ mate np. %2 szklanki ryzu ugo-
towanego z cynamonem. Drugie $niadanie po-
winno by¢ lekkg przekgskq. Najlepiej wtedy zje$c
owoc. Surowy jezeli nie jestesmy podczas lecze-
nia, gotowany jezeli przyjmujemy chemioterapie
lub radioterapie. Jezeli sg problemy zotgdko-
wo-jelitowe polekowe lub wystepuje nowotwdr
jakiejkolwiek czesci przewodu pokarmowego
to zawsze podajemy gotowane owoce. Obiad
najlepiej jednodaniowy tak, by nie obcigzac
nadmierng iloscig pokarmdw naszego zotqgdka.
Zauwazono w ostatnich latach, ze zjada sie nad-
mierne ilosci pozywienia, co prowadzi do tycia.
Kolacja powinna by¢ lekkostrawna, poniewaz
za chwile nasz organizm bedzie potrzebowat
odpoczynku i regeneracji podczas snu, a obfita
kolacja z pewnoscig mu to utrudni. Na kolacje
mozemy je$¢ kasze, ryz, makarony, gotowane
warzywa (same, leczo, duszone).

Reasumujqgc, dieta jest niezwykle waina zaréw-
na w zapobieganiu choréb nowotworowych, jak
i w trakcie leczenia. Im blizej ,natury” ze wszyst-
kimi jej bogactwami, tym zdrowiej. Im mniej prze-

tworzonej zywnosci, tym lepiej. Nie mozemy wro6-
ci¢ do warunkéw, w jakich zyli nasi przodkowie,
ale mozemy w swiadomy sposéb wybieraé zyw-
nos¢ zdrowaq, nieprzetworzong i réznorodnaq.




2] Wspélzalozyciel i Prezes

W pierwszym obozie wszystko sie zaczy-
na. Tu widzisz w catej okazatosci ogrom-
ny lodowiec Lenina, wyrazne, gtebokie
szczeliny, bardzo wysokie, ,delikatne”
nawisy lawin pod gtéwng graniq. Do-
strzegasz tez szerokie, bulwiaste lawini-
ska, ktore w tym sezonie przeoratly pole
lodowca. Obserwujesz z troskg mate
grupki wspinaczy pospiesznie przemyka-
jace niewyrainqg sciezkq. Widzisz wresz-
cie jak po opadach, z hukiem sypiq sie
mate i duze lawiny, widzisz jak nowa
~frapinka” zaczyna lawirowaé szukajgc
bezpiecznych miejsc.

Felieton podrdzniczy

KIRGIZJA
— W pierwszym

obozi
poé
Leninem

Pierwszy obdz to pierwsze prawdziwe spotkanie
z Pikiem Lenina, nie to internetowe, nie to z pre-
lekcji i relacji znajomych alpinistow. Spotkanie
realne i zimne do szpiku kosci.

Pierwszy obdz zatozono na wysokosci 4400 m.
n.p.m., nie ma tu zielonych tgk upstrzonych dzi-
kg cebulg, nie ma stad koni, krdw i barandw.
Nie ma nawet rudawych przyjaznych Swista-
kéw. Tylko rumosz ogromnej moreny, brudny
Snieg i wyglgdajqce resztek pozywienia kruki...

Tu czujesz szczyt Lenina kazdg czgstka ciatq,
jego lodowate tchnienie wdziera sie nawet
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Felieton podrdzniczy

pod puchdéwke i do $piwora, grozne pomruki
pekajgcego lodowca budzg ciebie w nocy.
W stoneczny dzionek $widrujgce promienie od-
bite od lodu draznig twoje oczy, ani na chwile
nie mozesz zdjg¢ lodowcowych okulardw.

Tu poznagjesz Jennanne, wysokqg, szczuptg
19-letniq Kirgizke, ktéra juz od dwdch miesia-
cy wspomaga nielicznych wspinaczy. To mity
akcent, gdyz z sympatycznej, ptaskie] buzi
Jennany nigdy nie znika uSmiech, zawsze jest
skora do szczebiotu i do serwowania ozywcze-
go, gorgcego ,,czaju”. Jennana kazdej nocy
marznie w swoim lichym namiocie, ale rano juz
opowiada o cieptym Jeziorze Issyk-kul, plazach
i pysznych rybach, o smakowitych jabtkach
i Sliwkach ze ,$rédziemnomorskiego” Karakolu.
Zaprasza tez do swojego rodzinnego domu na
baranie szasztyki i najsmaczniejszy pono¢ w Kir-
gizjii kumys. To zgota fantastyczne opowiesci
wsérdd tej lodowej scenerii. Ale tak jest w pierw-
szym obozie, pieknie, straszno i zupetnie niereal-
nie czasem.

To tutqgj snujg sie cienie Smiertelnie znuzonych
wspinaczy, wracajgcych z trasy, zmorzonych
wysokoscidwkg. To tutaj wirdd strasznego ryku,
lgduje ogromne radzieckie jeszcze $migtowce,
zeby zabrac rannych i zabitych...
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Tutaj wreszcie drugiej czy trzeciej nocy zakto-
dasz kask, czotéwke, bierzesz szpej, wpinasz sie
w line iruszasz przez wielkie, strome lodowe pole
do drugiego obozu. Myslisz sobie, ze to tylko
6 km i 1000 m w pionie, ale najtrudniejsze i nqgj-
niebezpieczniejsze na catej frasie.

Tutaj ostatniej nocy wyczotgujesz sie z przy-
gniecionego $niegiem namiotu i uciekasz nizej
ogrzac sie w ostatnich letnich promieniach krét-
kiego pamirskiego lata...

Bez dwdch zdan, w pierwszym obozie pod Leni-
nem zaczyna sie prawdziwa przygoda...




Anna

Szatwinska

Redaktor Naczelna
Tandem
Wolontariuszka
Fundaciji
DOBRZE ZE JESTES

Nie lubie, gdy méwiq do mnie: Andzia;
3 moje najlepsze cechy: punktualno$¢, su-
miennos¢ i pracowitose;

3 moje najgorsze cechy: bataganiarstwo, cze-
koladoholiczka, wiecej grzechdw nie pamietam:;
Mam stabosé do... kryminatéw Jo Nesbo,
a ostatnio do Katarzyny Bonda;

Za najlepsze miejsce na ziemi uwazam:

wies, gdzie czas sqczy sie wolno, nigdzie nie trze-
ba sie spieszy¢, tylko rozkoszowaé chwilg;
Gdybym na jeden dzien mogta sie wcieli¢ w:
dobrg wrézke, to zorganizowatabym sprzgtanie
Swiata;

Ulubiona potrawa to: zielone Pesto z makaro-
nem kokardki i kurczakiem;

Na bezludng wyspe zabratabym ze sobq:
ksigzki i przyjaciot;

Moim autorytetem: sq osoby zmagajace sie
z tfrudnosciami zyciowymi ze wzgledu na, ze ni-

Wolontariuszem jestem

gdy sie nie poddajq;
Chciatabym w zyciu zobaczyé: Indie;

Nie znosze, gdy: kto§ mnie oktamuje;

Moje motto zyciowe to: Nie zatrzymuje sie kie-
dy jestem zmeczona, zatrzymuje sie kiedy prze-
krocze linie mety;

Gdy jade tramwajem, to mysle sobie o:
Poznaniu, to bardzo piekne miasto, podziwiam
zabytkowe kamienice;

Bo w zyciu chodzi o to, by: cieszy¢ sie tylko
z pieknych chwil i dla nich zy¢;

Najwazniejsze dla mnie: jest moja rodzing;
Boje sie: degradacii i skazenia srodowiska;
Chciatabym umieé: jezdzi¢ na nartach;
Marze o: $niegu tej zimy;

Wolontariat daje mi: site do zmagania sie
z frudnoséciami dnia codziennego.

Fotorelacja z wyprawy na Lenina
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