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STOWARZYSZENIE HOSPICJUM DAR
SERCA POMAGA | WSPIERA JUZ

OD 2000 ROKU. JEST MIEJSCEM DLA
PACJENTOW Z DIAGNOZA CHOROBY
NOWOTWOROWEJ, ICH RODZIN

| OPIEKUNOW W TRAKCIE TRWANIA
CHOROBY, JAK ROWNIEZ W OKRESIE
ZDROWIENIA LUB OSIEROCENIA.

ZAPEWNIAMY SZEROKI ZAKRES
WSPARCIA DLA PACJENTA - OPIEKE
PSYCHOLOGICZNA, DUSZPASTERSKA,
MEDYCZNA, FIZYKOTERAPIE RUCHOWA
ORAZ SZEREG INNYCH DZIALAN
WSPOMAGAJACYCH.

Sposréd wszystkich chordb, nowotwory wywieraja najsil-
niejszy wptyw na psychike cztowieka i jak zadna inna choro-
ba, wiasnie ta wzbudza najsilniejszy lek, zmieniajgc dotych-
czasowe zycie pacjentow. Niewiedza w tym zakresie jest
niebezpieczna i w sposéb istotny moze pogorszy¢ proces
leczenia czy nawet zdrowienia. Nasza dziatalnos¢ ma stuzyc¢
chorym w kazdym aspekcie zachowan prozdrowotnych,
zrozumiec¢ i zaakceptowac, dziatac i walczy¢. Zalezy nam

na tym, by zycie z choroba nowotworowg byto tatwiejsze
dla pacjentdow i ich bliskich.

WSPIERAJA NAS:
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Gtowne zajecia w naszym Hospicjum:

- Techniki relaksacji

- Zajecia jogi

- Malarstwo

- Sztuka decoupage

- Spotkania grup wsparcia z psychologiem
- Indywidualne spotkania z psychologiem
- Zajecia na ptywalni

- Fizjoterapia

- Nauka jezykow obcych

- Spotkania kulturalne i integracyjne

Oraz wiele innych form aktywnosci realizowanych
w ramach projektéw PFRON, Unijnych, lub z sSrodkéw
wiasnych stowarzyszenia.

Jestes chory lub masz w rodzinie kogos chorego
onkologicznie - po prostu zadzwon (tel. 791 314 690)
lub przyjdz ul. Orzechowskiego 1 do naszej siedziby
by uzyskac¢ wiecej informacji.
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IKOCHANI
CZYTELNICY

Oddajemy w wasze rece nasz biuletyn “‘Q
podsumowujgcy miniony rok. l‘h‘&

Mam nadzieje, Ze zawarlismy

w zamieszczonych artykutach
wszystko to, co wydarzyfto sie u nas
w tym niezwyktym czasie.

Zaczelismy ten rok petni radosci

i nadziei, bawigc sie z naszymi
przyjaciotmi 22 lutego na naprawde
wyjgtkowym balu.

Piekna oprawa, stroje i wyjgtkowi goscie, ktorzy uswietnili
to wydarzenie - o szczegotach przeczytacie wiecej w niniej-
Szym numerze.

Jeszcze nie opadty emocje, a juz marcowa rzeczywistos¢
zwigzana z covid-19 zasiata w nas niepokdj a strach, niepew-
nos¢ i maseczki miaty nam towarzyszyc¢ przez reszte roku.

Kiedy mingt pierwszy szok, postanowilisSmy wigczy¢ sie

w dziatania na rzecz pacjentow, organizowalismy i dostar-
czalismy produkty sanitarne, maseczki i srodki do dezynfek-
¢ji. Nastepnie tym najbardziej potrzebujgcym dowozilismy
specjalnie zakupiony sprzet rehabilitacyjny.

0d maja ruszyta rehabilitacja w placowce, pacjenci mogli
sie spotkac z psychologiem, w okrojonym wymiarze konty-
nuowalismy terapie zajeciowq, w wymiarze gtownie zdal-
nym. Dzieci, z ktérymi z powodu pandemii nie moglismy sie
spotkac, dostaty paczki prezentowe a coroczng tradycje
wspdlnego wyjazdu odfozylismy na ,lepsze czasy”. Mamy
nadzieje, Ze bedzie to juz mozliwe w przysztym roku.

Teraz dziatamy z zachowaniem wszelkich srodkéw ostroz-
nosci i rygorow sanitarnych, rowniez ten czas, w ktérym

na miejscu moze przebywac ograniczona liczba 0sob, posta-
nowilismy wykorzystac na adaptacje dodatkowych pomiesz-
czeni i na niezbedne prace remontowe.

Mamy nadzieje, Zze niebawem wrdci normalnosc i wszystkie
zajecia bedqg odbywac sie w petnej obsadzie, a podopieczni
bedq mogli juz w pieknych wnetrzach w petni korzystac

ze spotkan i wszystkich form wsparcia.

Pomni ulotnosci zycia i pandemii bedziemy celebrowaé
kazdg wspdlnie spedzong chwile - o tym jestem przeko-
nana, bo DAR SERCA to nie tylko nasza nazwa, to czgstka
nas wszystkich i miejsce, do ktérego chce sie wracaé. Nasz
wspolny, drugi dom.

Wszystkim, ktorzy nas wspierali, pomagali i przekazali 1%
serdecznie dziekuje w imieniu pacjentow i zarzqdu. Prosze,
pamietajcie nadal o naszych podopiecznych, bo ,,nawet maty
gest zyczliwosci nigdy sie nie marnuje” Ezop.

Dlatego w nadchodzqcym 2021 roku zycze Wam wszystkim,
naszym czytelnikom i sympatykom, waszym bliskim i sobie
przede wszystkim spokoju, normalnosci, mitosci i radosci
kazdego dnia, a takze najpiekniejszych swigt spedzonych
wsrad tych, ktorych kochamy.

Z pozdrowieniami ANNA OGLAZA
Prezes Stowarzyszenia Dar Serca

W TYM NUMERZE:

Pielegnowanie wewnetrznej wdziecznosci — 4-6
Artykut pani psycholog naszego Stowarzyszenia
Moniki Dtubis.

Czy cierpienie moze by¢ lekarstwem dla duszy? — 7
Teologiczne refleksje ks. Mariusza Jedrzejczyka
na temat postugi w Hospicjum.

Zachorowatam po to, zeby zmieni¢ swoje zycie

i #Dogoni¢Marzenia — 8-9

Nie tylko o chorobie, ale przede wszystkim o drodze

ku spetnieniu swoich marzen. Wiola udowadnia, ze nie moz-
liwe nie istnieje i daje nadzieje wszystkim onkowalecznym.

Koronawirus - jak sobie radzi¢ z tg sytuacjg — 11

Artykut napisany przez Panig doktor Agnieszke Skorupke
- Polus w przystepny i rzeczowy sposdb pomaga nam
odnalez¢ sie w gaszczu informacji i nowej covid-owej
rzeczywistosci.

Fizjoterapia (nie) bezpieczna? — 12-13

Jakub Ritter, fizjoterapeuta naszego stowarzyszenia
Hospicjum Dar Serca podejmuje temat fizjoterapii

w chorobie i rekonwalescencji onkologicznej.

Co sie u nas dziato w 2020 roku — 14-16

Przeglad najwazniejszych wydarzen z zycia naszego
stowarzyszenia.

Wywiad z Magdalenq Mucha — 18-19

Inicjatorka akcji #dogoni¢marzenia.

Ach co to byt za bal — 20

Wspomnienia i fotorelacja z balu charytatywnego.

Remont w naszym Hospicjum Dar Serca. — 21

Nordic Walking moja mitos¢? — 22-23

Poruszajgcy wywiad z onkobohaterkg Agnieszka Dybet.
Arteterapia - terapia przez sztuke - czym ona
wiasciwie jest? — 24-25

Marzena Bula Podhorska o metodach arteterapii.
Przepis na pyszny chlebek wedtug receptury

naszej pacjentki Ewy — 26

Kacik poetycki — 27

W niniejszym numerze naszego biuletynu prezentujemy
,Kacik poetycki” autorstwa Zygfrydy Coner - naszej
pacjentki oraz Moniki Dtubis - naszej Pani psycholog.

REDAKCJA: Monika Dtubis, Jerzy Dtubis

OPRACOWANIE GRAFICZNE | SKEAD: jmk, chan

DRUK: Drukarnia Czestochowskie Zaktady Graficzne Sp. z 0.0.,
aleja Najswietszej Maryi Panny 52, 42-217 Czestochowa

WYDAWCA: Stowarzyszenie Hospicjum ,,Dar Serca”

ul. Orzechowskiego 1, 42-202 Czestochowa, tel. 791314 690
e-mail: darsercaczwa@wp.pl www.hospicjumczestochowa.pl
KRS: 0000137415 ISBN 978-83-956390-0-5

ING Bank Slaski: 08 1050 1142 1000 0022 3315 6567

PRENUMERATA - BEZPLATNA Stowarzyszenie

Redakcja nie odsyfa niezaméwionych mate- HOSP'CJ U M
riatéw i jednoczesdnie zastrzega sobie prawo h
do wprowadzania zmian redakcyjnych w nade- Cz gstochowa

stanych tekstach, w tym do ich skracania. Prawo

do uzywania, kopiowania i rozpowszechniania

materiatéw wraz z elementami graficznymi moz-

liwe jest po uprzednim uzyskaniu zgody redakdji DAR

i jest obwarowane zastrzezeniami wynikajacymi SERCA
7 przepiséw prawa autorskiego.



,ZyC to znaczy dziekowac za stoneczny
blask i mitosc, za ciepto i czutosc, ktorych
Jest tak wiele w ludziach i rzeczach.”

Phil Bosmans



Zycie jest forma podrdzy, a kazdy z nas ma swoja droge.
Czasem na niej przystanie, czasem z niej zboczy, czasem
sie zgubi i trudno jest mu jg odnalez¢ ponownie. Na tejze
wtasnie drodze spotykamy swoich towarzyszy i najblizsze
osoby. Cztowiek zwigzany jest mocno ze swoim ,,tu i teraz”,
a swiat, ktéry kreuje jest jego domem i ogrodem. To od nas
zalezy jak bedzie wygladat 6w dom. Czy bedzie wypetnio-
ny cieptem kominka, zapachem mitosci i dobra, czy bedzie
raczej surowy, smutny i zaniedbany.

TO TY JESTES POCZATKIEM

Jest nam tatwiej oddac¢ odpowiedzialnos¢ za nasze zycie

na zewnatrz, trudniej zas jest wyswobodzic¢ sie z tak silnie
zakorzenionych schematow myslowych. Z czasem powinie-
nes jednak zrozumied, ze tak naprawde to Ty tylko pono-
sisz odpowiedzialno$c¢ za swoje zycie i to jak ono wyglada.
Wszystko bowiem zaczyna sie wtasnie od Ciebie. By¢ moze
na zrozumienie tego potrzeba wiecej czasu, dla mnie w pew-
nym momencie ta prawda zyciowa stata sie prawdziwym
oswieceniem. Teraz wiem, ze wszechswiat wspiera kazdego
z nas, cho¢ nie zawsze w sposob taki, jaki od razu oczekuje-
my. Czasem jednak to pozwala na nauke pokory.

FENOMEN ZYCIA

Jednym z takich trudnych zyciowych doswiadczen jest

na przyktad informacja, z ktérg musi sie mierzy¢ wiele
kobiet w cigzy, ze ich upragnione dziecko moze byc¢
obcigzone wada genetyczna. W tej jednej chwili idylliczny
Swiat pieknego i oczekiwanego macierzynstwa wali

sie, a czas oczekiwania na potwierdzenie diagnozy, jak
rowniez sama diagnoza jest bardzo duzym obcigzeniem
dla rodzicow iich bliskich. Z dtuzszej perspektywy

czasu jednak wiele z tych osob dotknietych ta trudna
sytuacja, niezaleznie od wyniku diagnozy przyznaje,

ze jest wdziecznych za doswiadczenie jakie ich spotkato,

a to wszystko sprawia, ze mitos¢ do dziecka jest jeszcze
silniejsza i petniejsza. Ja osobiscie rowniez mam tego
rodzaju doswiadczenia za sobg i wiem, jak duza to byto dla
mnie lekcjg pokory, lekcjg przewartosciowania wielu spraw.
To wszystko sktonito mnie rowniez do tego, by poznac
Swiat rodzin i dzieci, ktére borykaja sie z takim problemem
- czesto bowiem zostajg na marginesie zainteresowania
spotecznego. Bo co tak naprawde wiekszos$¢ z nas o nich
wie? Jakie majg smutki i radosci? Sktonito mnie to réowniez
do zadania pytan o to, czy ja w jakis sposdb wspieramy
tych ludzi? Interesujac sie tym tematem zobaczytam

jak wiele jest wspaniatych swiadectw tych rodzin, dla
ktorych chore dzieci, na przyktad z zespotem downa, byty
btogostawienstwem. To byto dla mnie osobiscie bardzo
oczyszczajace i piekne doswiadczenie. Kazdy z nas gdy
tylko sie rozejrzy z pewnoscia znajdzie takie swiadectwa
wsrod swoich bliskich, znajomych. Moze to po prostu

czas by wyciaggnac reke, pomadc choéby w symboliczny
sposob tym, ktdérzy tego naprawde potrzebuja. Niezaleznie
od formy w jakiej to zrealizujemy, bezposrednim

dziataniem czy tez samag modlitwg - to bedzie otwarcie

sie na dobro. Jednoczesnie w cichej refleksji spojrzmy

tez na swoja sytuacje zyciowa, przyjmijmy jg z pokorg

i wdziecznoscia. Trudne sytuacje w wielu przypadkach
moga umocnic relacje w jakich sie znajdujemy, bo takie
doswiadczenia, ktdre sg oparte na solidnych fundamentach
lepiej znosimy wspdlnie, a bliskos¢ i cel nas tylko umacnia.
Z czasem te trudne chwile pozwalaja by powstato co$
nowego - wiara w fenomen zycia, ktora jest piekna.

WDZIECZNOSC MA ROZNE ZRODtA

Wiekszos¢ z nas wciaz traktuje zycie jako cos bezwarun-
kowego, cos, co po prostu jest, bez troski, refleksji i uwagi.
Paradoksalnie, mimo ze zyjemy tu i teraz, nie jestesmy prze-
budzeni. A to z kolei bardzo utrudnia pielegnowanie w sobie
poczucia wdziecznosci. Cztowiek w najbardziej pierwotnym
stanie dazy do homeostazy, spokoju i mitosci. Wraz z do-
rastaniem ten proces jest zaktocony i tracimy rados¢ zycia,
charakterystyczng dla matych dzieci. Wiem, ze poczatkowo
moze wydawac sie to bardzo trudne, ale postaraj sie znalez¢
w sobie wdziecznos¢ za doswiadczenia, nawet te trudne,

bo one niejednokrotnie niosg ze sobg nauke. Wybitny na-
uczyciel duchowy Eckhart Tolle w swojej ksigzce pt.: ,,Mowa
ciszy” pisze tak: ,,akceptacja nie akceptowalnego jest najpo-
tezniejszym zrédtem uczucia czystej wdziecznosc na tym
Swiecie.” Musisz sie zatrzymac, by zrozumiecd, ze szczescie
zaczyna sie od Ciebie. Stang¢ oko w oko z tym, czego sie
najbardziej obawiasz, wybaczy¢ i pozwoli¢ temu odejsé,
przyjmujac najwazniejsze przestanie jakie dla Ciebie nie-
sie. Jesli w to uwierzysz i zaczniesz wysytac ,na zewnatrz”
sygnaty do wszechswiata o wdziecznosci, to on napetni

Cie mitoscig i zobaczysz, jak z czasem zacznie zmieniac sie
Twoje zycie.

UMIEC SIE CIESZYC

Ostatnio moja znajoma podczas rozmowy nagle przyznata,
ze ustréj komunistyczny nie byt wcale zty. Ta refleksja byta
bardzo wartosciowa, poniewaz przyszta bardzo sponta-
nicznie. Osoba ta, co warto zaznaczy¢, nie ma tego typu
upodoban polityczno-spotecznych. Chodzito jej wtasnie

o temat wdziecznosci. To proste: czesto byto tak, ze mie-
lismy mniej, ale wiecej nas cieszyto. Teraz dziecko, ktére
dostaje piaty domek dla lalek nie jest w stanie pielegnowac
w sobie nalezycie tego poczucia wdziecznosci. Oczywiscie
to przyktady skrajne, ale catkiem dobrze odzwierciedlaja
istote problemu. Co nas bardziej ucieszy? Torebka, na jaka
bedziemy sktadac pienigdze przez dtuzszy okres, czy sytu-
acja, gdzie bedziemy kupowac nowa co weekend? Z czasem
zorientujemy sie pewnie, ze cos jest nie tak - juz mi to nie
wystarcza, juz mnie tak nie cieszy. Takg postawe mimowol-
nie mozemy przekazywac dzieciom, to bardzo destrukcyjne.
Wiem jednak, ze przebudzenia nie da sie uzyskac na site,
kazdy ma na to swdj czas. Moze to dla Ciebie, drogi czytel-
niku, wtasnie ta chwila? Czesto jest to moment przetomowy,
sktania do zmiany dotychczasowego zycia. Réwniez w Biblii
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mozemy odnalez¢ pochwate wdziecznosci: ,,Cokolwiek jest praw-
dziwe, (...) cokolwiek jest mite, o czym tylko mowi sie dobrze,
jakakolwiek jest cnota i jakakolwiek jest rzecz chwalebna - to stale
rozwazajcie” (Filipian 4:8).

PRZEBUDZ SIE!

Czesciej koncentrujemy sie na problemach, umniejszajac sukcesy
i codzienne radosci. Prawdopodobnie, gdyby nie trudne do-
Swiadczenia wtasnie, wielu ludzi by sie nie przebudzito. Dowo-
dem na to sg historie moich onkologicznych pacjentek, ktore

w zgodnej wiekszosci przyznaja, ze choroba byta dla nich prze-
tomem i motorem do zmian. Gdyby nie te trudne doswiadczenia,
prawdopodobnie nie miatyby wystarczajgcej sity, by zmienic
destrukcyjne elementy swojej codziennosci. Po tych przezyciach
obudzity sie bardziej Swiadome fenomenu zycia i zdecydowanie
silniejsze. Odtad, na ten sam $wiat patrza juz inaczej i ja tego
zycze réwniez Tobie.

DOBRO NIE RZUCA SIE W OCZY

Nawet nie wiesz, jak duzo dobra Cie otacza dopdki sie nie rozej-
rzysz i tego nie dostrzezesz. Dobro ma kolor biaty, jest delikatne

i lekkie jak piorko, nie szuka przesadnej uwagi i poklasku, nie boli,
natomiast zawsze jest przy Tobie - musisz tylko otworzy¢ oczy.
Mozesz zaczac teraz, przypomnij sobie kilka dobrych rzeczy, kto-
re spotkaty Cie w minionych dniach - najlepiej zapisuj je na kartce
i powracaj do nich jak najczesciej. Pomysl o wszystkich pieknych
miejscach, w jakich bytes/bytas, a czego nie dostrzegtas wcze-
$niej. Moze nawet uda Ci sie zwizualizowac ich szczegdty (przy
okazji to bedzie tez dobre ¢wiczenie na pamiec)! Podziekuj sobie
za to, ze mogtes tego doswiadczy¢. Z kazdym dniem praktyki,
dobro na state zagosci w Twoim domu i sercu, jestem tego pew-
na, a wtedy bedzie Cijuz zdecydowanie tatwiej je pielegnowac.

Ponizej przygotowatam dla Ciebie liste kilku rzeczy, za ktore
ja jestem wdzieczna i ktdre czesto powtarzam na gtos kazdego
wieczoru.

Dziekuje za:
usmiech i ptacz naszej céreczki, za to, ze jesteSmy w tym razem
za rozswietlone niebo petne gwiazd, ktére mozemy wspdlnie ogladac
za piekne blaski dziennego Swiatta na mokrych lisciach
za mitos¢ odbitg w oczach meza

za ziota, ktére rosng w moim ogrodzie

za boskg taske, troske wszechs$wiata

za widok spadajacych lisci, ktére bezszelestnie dryfuja
za chwile spedzone z najblizszymi przy dzwieku strzelaj
za kilka grzybow znalezionych podczas przypadkoweg

A Ty, za co dzi$ podziekujesz?

MONIKA
PSYCHOLOG W STOWARZYSZENIU HOSPICJUM DAR
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Doswiadczenie cierpienia ludzkiego jest zagadnieniem
bardzo trudnym, czesto dotykajacym najbardziej osobi-
ste, niemal intymne aspekty zycia. Spotkanie z osoba-
mi dotknietymi ciezkg chorobg wymaga wiele empatii

i checi zrozumienia stanu nie tylko ich ciata, ale przede
wszystkim duszy. Bo to wtasnie dusza jest czesto tym
elementem, ktéry w chorobie cierpi najbardziej. Postuga
kaptanska w hospicjum to praca z duszg cztowieka cier-
piacego, zmagajacego sie z wieloma pytaniami, czesto

z kryzysem wiary.

Historia Hioba opisana w Starym Testamencie jest przykta-
dem zmagania sie z cierpieniem nieuzasadnionym, zesta-
nym na cztowieka prawego, poboznego, ktéry niczym nie
zawinit. Dlaczego wiec Bég pozwalat mu tak cierpie¢? Osoby
dotkniete chorobg czesto zadajg sobie pytanie ,Dlaczego
wiasnie ja?”, ,Dlaczego cierpienie spadto wtasnie na mnie?”.
Towarzyszy temu poczucie niesprawiedliwosci, krzywdy.

Z historii Hioba wiemy, ze byty to préby, ktére miaty spraw-
dzi¢ jego wiare. Cztowiek, kiedy dowiaduje sie o chorobie,
nie wie i nie rozumie, dlaczego Bdg wystawia na prébe wta-
$nie jego. Ciezko jest na to pytanie odpowiedzie¢. Na pewno
wiara pomaga znalez¢ ukojenie w ciezkich chwilach. Musimy
spojrzec na cierpienie jak na probe, ktérg wyznaczyt nam
Bdg. To czas, by zwolni¢, dac sobie chwile na refleksje, za-
dbac o zdrowie nie tylko to fizyczne ale i psychiczne.

Spotkania w hospicjum to studium wiary i cztowieczenstwa.
To nie tylko historie o chorobie i cierpieniu. Czesto to histo-
rie ludzii o ludziach, ktérzy poprzez chorobe znalezli czas

i motywacje na rozwdj swoich pasji, na terapie zajeciowe,
dzieki ktérym poznali nowych przyjacioét. Droga do odna-
lezienia szczescia w takich chwilach jest wyboista, ale nie
niemozliwa.

Z rozmow i spotkan w Hospicjum wynosze Swiadectwa
wiary i walki z przeciwnosciami losu. Nauke, jak pogodzi¢
sie z czyms, na co nie mamy wptywu i walczy¢ o zdrowie

i poprawe samopoczucia. Grupa daje wsparcie, ktore jest
bardzo potrzebne. Wazne, zeby nie straci¢ wartosci, ktérymi
Kierujemy sie w zyciu.

Wizyty w hospicjum stawiajg wiele wyzwan: bo jak pomaéc
komus, kto cierpi, kto czuje sie pokrzywdzony przez los. Czy
mozna dac¢ temu komus$ nadzieje? Nie jest to proste. Wola
walki, wiara, szukanie nadziei. Zawierzenie Bogu, ze plan,
ktory dla nas przygotowat jest po Cos. Wiara w Boga i jego
plany wzgledem cztowieka jest tu kluczowa. Hiob wierzyt.
Pomimo najciezszych préb nie ugiat sie i zostat za to nagro-
dzony. My takze powinnismy wierzy¢, ze ta choroba ma gteb-
szy sens. Choroba ciata moze by¢ lekarstwem dla duszy.

Cztowiek w obliczu tragedii moze obudzi¢ w sobie najgorsze
instynkty, musi nauczy¢ sie dokonywac trudnych wyboréw.
Albert Camus w swojej powiesci ,,Dzuma” przedstawia wta-
snie obraz choroby, jako studium nad cztowieczeristwem.

W obliczu zagrozenia w ludziach wyzwalajg sie najgorsze

CZY CIERPIENIE
MOZE BYC
LEKARSTWEM
DLA DUSZY?

TEOLOGICZNE REFLEKSJE
KS. MARIUSZA JEDRZEJCZYKA
NA TEMAT POStUGI W HOSPICJUM.

instynkty samozachowawcze. Wiekszos¢ mysli tylko o sobie
i o tym, jak uchronic sie przed choroba. Jednak nie wszyscy.
Doktor Rieux nie zapomina o swoim cztowieczenstwie, stara
sie pomoc innym. W obliczu zagrozenia postepuje inaczej
niz wiekszos¢ ludzi. Dlatego praca i zarazem postuga oséb
pracujgcych w Hospicjum jest taka wyjatkowa, poniewaz jest
wiasnie ukierunkowana na cztowieka.

Przygladanie sie osobom, ktdre zmagaja sie z choroba jest
bardzo pouczajgce. Mozemy czerpac od nich site i nadzieje,
bo tych dwdch rzeczy nie moze im zabraknad. Kiedy jednak
przychodzi czas zwatpienia, drobnego zatamania, mozemy
probowac pomoc. Modlitwa daje site. Mozemy prosi¢ Boga
o site i zrozumienie. Wiara daje nadzieje. Bog daje site. Sita
do walki z choroba jest niezbedna. Odnajdujac Boga i za-
wierzajgc mu, odnajdziemy site, by stawiac czota chorobie

i naszym zyciowym doswiadczeniom.

KSIADZ PROBOSZCZ MARIUSZ JEDRZEJCZYK,
KAPELAN STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA
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Nie wszystko w zyciu udaje sie zapl dziatac szybko. Na pierwszej wizycie u onk
na pewno nie planujemy ztych wyda pba no- ze mna Przyjacidtka. Caty czas trzymata m
wotworowa nie wybiera osoby, czasu Zwykle a ja pamietam, ze miata cudownie ciepta d
przychodzi jak nieproszony gosc i zaz mojemu lekarzowi, nie miatam czasu, zeby
do konca zycia. Bo o ile leczenie rad zowad, konsultowac. Chcia
okreslone ramy czasowe, to niesf
traktowac jako przewlektq. Cz
zycie bedzie sfokusowane juz

min, Zze do korica roku z _
racja i pobyt w szpita ie trudn'_
nie i nie chodzito w t; Bardziej
a nas wir martwito mnie z Kir , kiedy

; tala, jak poradzi s ecnos
jeszcze nigdy nies
Z nowotworem mi
duzej rodziny. Na )
guzy, wezet wartowniczy i
mierzenie sie z ,,kultem meza”
bi¢ masaz limfatyczny reki, zastrzyki w &
dren. Ja wiedziatam, ze jestem z tym sa

W momencie postawienia di
strachu, pytan, niewiadom!
simy sie w tym odnalezcii
dziatania. Najlepszy dla né
ze zachorowatam. W $rodk
ze mam dwa ztosliwe guzy:
wali swoje wakacje, ja plan
postanowit podwdjnie mi
z trojka dzieci i rakiem. In



Po operacji szybko wrdcitam do sprawnosci, prosto

ze szpitala pojechatam odebrac synka z przedszkola.
Nastepne dwa tygodnie chodzitam z nim na treningi pitki
noznej z drenem za paskiem jeansow. W tle normalnego
zycia czekatam na wynik badania histopatologicznego.
Niestety, choroba zaskakiwata na kolejnych etapach i mu-
siatam z pokora i elastycznoscig swoje plany weryfikowac.
Przerzuty do weztéw spowodowaty koniecznos$¢ nastep-
nej operacji i leczenia uzupetniajgcego. Najtrudniejszy byt
czas przyjmowania chemii, z kilku powoddw. Po pierwsze,
kiedy dowiedziatam sie, ze jednak chemioterapia i radio-
terapia bedga zastosowane w moim leczeniu, to byt ten mo-
ment kiedy musiatam zweryfikowac swoj plan. Po drugie,
to byt czas mojego najgorszego samopoczucia w cho-
robie. Nigdy wczesniej nie czutam sie tak zZle fizycznie.
Chemia podawana w cyklach co trzytygodniowych wyta-
czata mnie na tydzien z zycia. Po trzecie, w samym srodku
chemioterapii nastata pandemia i ze wzgledu na obnizong
odpornosc maj strach ogromnie sie spotegowat. Ponow-
nie musiatam zweryfikowa¢ swoje plany, uzna¢ kolejna
sktadowa sytuacji jaka jest covid i podejmowac dalsze
decyzje. Taka najtrudniejsza w tamtym czasie dotyczyta
kolejnej operacji. Czy w tym momencie w ogole potozy¢
sie do szpitala? Bardzo nie chciatam zmienia¢ terminu
operacji, bo to oznaczato przesuniecie nastepnego etapu
leczenia, jakim byta radioterapia. A ja przeciez miatam
plan, ktéry juz raz zweryfikowany zaktadat zakonczenie
leczenia wraz z koncem pierwszego potrocza. Zaryzyko-
watam, i to z perspektywy czasu byta dobra decyzja. Tuz
po Wielkanocy miatam trzecig operacje, a w potowie maja
rozpoczetam naswietlania. Z koncem maja otrzymatam
wypowiedzenie z pracy. W petnym rygorze covidowym
szczesliwie dobrnetam do konca leczenia. 22 lipca usty-
szatam to zdanie, na ktore czekatam caty poprzedni rok.
Pokonata Pani raka.

W pierwszych tygodniach choroby w jakims poradniku

jak odnalez¢ sie i zorganizowa¢ w chorobie przeczytatam,
ze w czasie leczenia nalezy skupic sie na sobie, a codzien-
nos¢ oddac¢ komus bliskiemu. Biorgc pod uwage to, jak ob-
cigzajace jest leczenie onkologiczne, taka organizacja i po-
dziat obowigzkdéw wydaje sie byc¢ stuszny i rozsadny. Moja
rzeczywistos¢ jednak byta daleka od tej modelowej. Miatam
pod opieka trojke dzieci, obowigzki domowe, rachunki, rate
kredytu hipotecznego i raka. Bardziej niz operacja, martwi-
to mnie pozostawienie domu, dzieci i wszystkich obowiaz-
kéw z nimi zwigzanych. Pospiesznie pakowatam walizke

do szpitala, ale wazniejsza byta szczegdtowa rozpiska naj-
blizszych dni, ktérg zostawitam na loddéwce. Zaangazowanie
moich bliskich zapewnito mi spokdj w szpitalu. Otrzymatam
ogromne wsparcie. Dom dziatat, dzieci chodzity do szko-
ty, przedszkola i na zajecia dodatkowe. Jestem ogromnie
wdzieczna wszystkim, ktérzy zmobilizowali sie dla mnie,
zostawili swoje obowigzki, wykorzystali swoje urlopy, pozo-
stawili swoje dzieci, zeby zopiekowac sie moimi. Czutam sie
spokojna i bezpieczna. To poczucie na pewno miato wptyw
na moj szybki powrot do formy.

W ostatnim roku poznatam wiecej wspaniatych ludzi, niz
w ostatnich pieciu latach swojego zycia. Do Hospicjum Dar
Serca trafitam w trakcie chemioterapii. Bytam zmeczona
leczeniem, zagubiona w swojej sytuacji, ale jednoczesnie
potrzebowatam uwagi i pomocy. Pierwsza dtuga i trud-

na rozmowa z Marzenkg uzmystowita mi w jakim jestem
miejscu i wsrod jakich ludzi. W Hospicjum dzieje sie magia
dobra. Tam otrzymatam pomoc na wielu ptaszczyznach

i nauczytam sie jg przyjmowac. Poczatkowo miatam z tym
duzy problem, ale moja Przyjaciotka wspaniale mi wyttu-
maczyta, ze sytuacja, w ktorej sie znalaztam jest przejscio-
wa, i kiedys sie skonczy. Przestatam mysle¢, ze dobro, kto-
re otrzymuje od drugiego cztowieka mi sie nie nalezy badz
ktos inny potrzebuje go bardziej. Teraz potrzebowatam go
ja. Dotad bytam na 100%, w kazdej ze swoich zyciowych
rol. Teraz pozwolitam sobie chwilowo na bycie stabszym
po to, zeby zebrac sity. Hospicjum Dar Serca to nie tylko
wspaniate osoby, ktdre tworza to miejsce. W Hospicjum
poznatam inne chorujgce kobiety i razem tworzymy piekna
grupe wsparcia i wzajemnej motywacji.

Kiedy konczy sie tak bardzo obcigzajace dla organizmu
leczenie, cztowiek staje w rozkroku. Juz nie wktadamy
wysitku w walke z choroba, a jednoczesnie jestesmy tak
stabi, ze boimy sie zrobi¢ cokolwiek, zeby sobie nie zaszko-
dzi¢. Po zakonczeniu leczenia ogarneto mnie przerazenie.

Z jednej strony bytam bardzo zmeczona leczeniem, z drugiej
strony batam sie stagnacji. NieSmiato pomyslatam, zeby
zawalczyc¢ o siebie. Miatam dwa wyjscia: pozostac bierng
uczestniczka swojego nowego zycia lub postawic sobie cele
i podazac drogg do ich realizacji. Pamietam, ze na pierwszej
wizycie u onkologa ustyszatam zdanie ,,choroba nie bierze
sie znikad”. Zaczetam analizowac swoja sytuacje. Niestety
przewlekty stres musiat odbic sie na zdrowiu. Przewrotnie
postawitam sobie pytanie ,,czego juz nie chce”, a nie ,,czego
oczekuje od swojego zycia”. Odpowiedz byta jednoznaczna

i data mi czytelny kierunkowskaz. Zakonczenie ztych relacji,
wiara we witasne sity byty kluczowe w odzyskaniu poczucia
wartosci. Codziennie wktadam ogrom pracy, zeby traktowac
siebie z nalezng uwaga. Nikt bowiem nie zadba o nas tak, jak
zadbamy o siebie sami. Chce skupic sie na sobie, poswieci¢
sobie wiecej czasu, byc¢ dla siebie samej dobra.

| w tym czasie, w moim zyciu nastapit splot zdarzen,

na ktore nie miatam zadnego wptywu, natomiast one miaty
wptyw na moje zycie. Poznatam Magde, zostatam ambasa-
dorka projektu #dogoni¢marzenia, wzietam udziat w kam-
panii promujgcej ten projekt. Poczutam, ze moge wiecej

niz kiedykolwiek wczesniej w swoim zyciu. Przejrzatam sie
w oczach innych o0sdb i ujrzatam siebie silng, madra, warto-
$ciowa osobq z potencjatem i nieograniczonymi checiami.
Dostatam wiatr w zagle. Zaczetam marzyc o nowej pracy,
lepszym zyciu dla mnie i moich dzieci, o szczesciu dla mojej
rodziny. Runety wszystkie ograniczenia, ktore rosty tylko

w mojej gtowie. Strach, ze jestem niewystarczajgco dobra,
zamieniatam na chec¢ rozwoju. Dostatam ogromng motywa-
cje i szanse na doskonalenie siebie.
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Moje witasne zycie i wszystko, co zwigzane z chorobg ideal-
nie odzwierciedlajg zatozenia projektu #dogoni¢marzenia.
W momencie diagnozy i rozpoczecia leczenia oddajemy

sie pod opieke najlepszych specjalistow. Kiedy leczenie sie
konczy - zostajemy sami. To jest bardzo trudny moment.
Wychodzgc naprzeciw potrzebom kobiet po leczeniu onko-
logicznym Fundacja Q Marzeniom stworzyta projekt #dogo-
ni¢marzenia, by dodac pewnosci siebie, pomdc otrzgsnaé
sie z traumy, wskazac¢ nowe mozliwosci. Poniewaz sztam

tg droga, znam potrzeby, rozumiem obawy i wiem o czym
marzga kobiety w czasie rekonwalescencji, osobiscie bardzo
Zaangazowatam sie w ten projekt.

Chce obudzi¢ swiadomos¢ i zwrdoci¢ uwage na jak wielu
ptaszczyznach potrzebne jest wsparcie kobietom choru-
jacym na nowotwor, gdy juz zakoncza radykalne leczenie.
Chce zwrdci¢ uwage na aktywizacje kobiet po chorobie

i powrot do pracy. Czesto sg to poszukiwania nowej pracy,
poniewaz podobnie jak ja, wiele chorych w trakcie dtugiego
leczenia traci zatrudnienie. Wreszcie cata gama potrzeb nie
mniej istotnych, a zwigzanych z kobiecoscig, pieknem, atrak-
cyjnoscia, ktére choroba i trudne leczenie mocno nadszar-
puja lub bezpowrotnie niszcza. Poprawa wygladu, dostrze-
zenie piekna, maja bezposrednie przetozenie na poczucie
wiasnej wartosci i jest nie mniej wazne. Problemoéw jest duzo
i na wielu ptaszczyznach, ale dzieki zaangazowaniu mno-
stwa ludzi oddanych temu projektowi, ich specjalistycznej
wiedzy, sg mozliwe do rozwigzania.

Choroba zmienia wiele. Zmienia nas, otoczenie i rzeczy-
wistos¢. W ktéra strone pdjdg te zmiany zalezy od nas.
Bardzo wazna jest nasza gotowosc i otwartosc na te zmiany.
Dostajemy szanse i sami decydujemy jak ja wykorzystamy.
Ja odnalaztam w raku cel. Zachorowatam po to, zeby zmie-
ni¢ swoje zycie. Mam wiele plandw i kazdego dnia wktadam
duzo pracy, zeby dogonic¢ swoje marzenia...

WIOLA
WAWRZYNCZYK
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CZY JA BOJE SIE KORONAWIRUSA...?
| TAK, | NIE. ZRESZTA CHYBA KAZDY
WIRUS BUDUJE TAKIE WEASNIE
MOJE DO NIEGO PODEJSCIE. BIORAC
POD UWAGE, ZE WIRUSY Z GRUPY
KORONA OD LAT CYKLICZNIE
WYWOLUJA MNIEJSZE LUB
WIEKSZE EPIDEMIE ZACHOROWAN
DOTYCZACYCH GORNYCH

DROG ODDECHOWYCH, CZESTO
NIESEUSZNIE UTOZSAMIANYCH

Z GRYPA, MOZEMY PRZYJAC, 1Z NIE
SA NAM ZUPEENIE OBCE | WIEKSZOSC
Z NAS PRAWDOPODOBNIE JUZ
KIEDYS KORONAWIRUSEM SIE
ZAKAZIEA.

S3 to zdecydowanie grozniejsze patogeny dla zwierzat
(ptakow i ssakow) i statystycznie dla nich stanowia wiek-
sze zagrozenie. Ale maja tez pewng niebezpieczng ceche
- potrafig mutowac, a kazda zmutowana forma ma juz
inne witasciwosci, powoduje inny przebieg zakazenia

i inne jego konsekwencje.

W 2002 roku, w chinskiej prowincji Guangdong zidentyfi-
kowano koronawirusa o nazwie SARS-CoV, ktéry wywo-
tat fale zachorowan z zespotem ciezkiej niewydolnosci
oddechowej (ang. Severe Acute Respiratory Syndrome

- SARS) i serie zgonow. Wtedy swiat zadrzat. Wedtug
WHO jako ludzkos¢ staneliSmy w obliczu pandemii, roz-
poczeta sie powszechna panika i dziatania zapobiegajace
rozpowszechnianiu sie wirusa. A wirus sobie zmutowat...

i zniknat po kilku miesigcach.

Innym koronawirusem jest koronawirus bliskowschod-
niego zespotu oddechowego - tzw. MERS - na nasze
szczescie ten wirus szczegodlnie upodobat sobie wielbta-
dy i gtéwnie je gnebi. Sporadycznie powoduje zakazenia
u nieSwiadomych zagrozenia hodowcow lub turystéw,
traktujgcych te zwierzaki jako lokalng, egzotyczng
atrakcje.

No i mamy nasz SARS-CoV- 2... Kuzyn poprzednich, wiec
troche juz znany i przez ostatnie pot roku poznawany
coraz lepiej. Okazuje sie, ze jego narzadem docelowym
niezaskakujaco jest uktad oddechowy, poza tym jest
dosc¢ trwaty, szybko mutuje, co powoduje zmiennosé
przebiegu choroby. Przez to o ile w Chinach chorowaty
osoby starsze, obcigzone, tak juz w USA zdarzaty sie
zgony matych dzieci. A to, co najgorsze: nie dysponujemy
skutecznym lekiem ani szczepionka. Problemem

jest rowniez to, ze nie wiemy jeszcze jak ten wirus



KORONAWIRUS

JAK SOBIE RADZIC Z TA SYTUACJA?

,programuje” nas na przysztosc, jakie powiktania poézne

po przebyciu COVID nam grozg - a wirusy takie powiktania
potrafig robic, np.: uszkodzenie neuronu ruchowego w polio,
czy podostre stwardniajgce zapalenie mézgu po przebyciu
odry. Juz wiadomo, ze i COVID ma w tej sprawie pewna
charakterystyke.

Dlatego to co mozemy zrobic, aby zwiekszyc¢ swoje szanse
na unikniecie zarazenia i zmniejszenie transmisji wirusa za-
lezy w gtownej mierze od nas samych i zamyka sie w prostej
zasadzie: DDM

D - dystans - okazuje sie, ze juz utrzymywanie dystansu

do drugiego cztowieka > 2 m zmniejsza ryzyko ,przejecia”
od niego niepozadanej flory wirusowej - warto unika¢ w tym
czasie miejsc skupisk ludzkich, galerii, kin, restauracji, zatto-
czonych srodkow komunikacji miejskiej. Spacer od przystan-
ku do przystanku bedzie miat jeszcze dodatkowa terapeu-
tyczng wartosc! Szczegdlnie istotne jest utrzymywanie
dystansu we wszelkiego rodzaju poczekalniach placowek
medycznych - warto zrozumiec, ze tam zdrowych ludzi nie
ma. Wiekszos¢ ma swoje choroby i bolaczki, ktére naktada-
jaca sie infekcja wirusowa moze skapoobjawowo dekom-
pensowac, a pogorszenie samopoczucia zmuszac do wizyty
w przychodni.

D - dezynfekcja - koronawirus potrafi réznie dtugo (w za-
leznosci od dodatkowych czynnikéw jak temperatura czy
wilgotnosc) utrzymywac sie na powierzchniach i przed-
miotach. Gtéwnie w miejscach, w ktérych porusza sie duzo
obcych i przypadkowych oséb zagrozenie jest szczegdlnie
wysokie. Warto po kazdym odwiedzeniu takiej instytucji
umyc¢ porzadnie rece lub wykonac ich dezynfekcje.

M - maseczka - najprostsza, najtansza i najbardziej skutecz-
na metoda ograniczenia transmisji wiruséw. Dlatego apeluje:
w zamknietej przestrzeni publicznej i zattoczonej otwartej
NOSMY MASECZKI!!! PRAWIDEOWO - co oznacza, ze za-
kryte powinny by¢ USTA i NOS!!! Z maseczkami jest tak,

ze 0soba ich uzywajaca tak naprawde bardziej chroni innych
przed sobag, niz siebie przed innymi. W zwigzku z tym, z czy-
sto egoistycznych pobudek i szacunku dla siebie samego
chyba, powinnismy nauczyc¢ sie wzajemnie zwracac sobie
uwage na zasadnosc stosowania maseczek w profilaktyce
zakazen koronawirusem i pietnowac aspoteczne zacho-
wania. Nie narzekajmy! Maseczki to nie najgorsze, co nas
spotkac¢ moze. Przecietny chirurg czesto sam w okresie Kli-
makterium (bo zawdd jest sfeminizowany) z alergia, astma,

nadcisnieniem czy innym schorzeniem w nieklimatyzowanej
sali operacyjnej, okularach, ktére paruja, z grzejaca lampa
oswietlajgca pole operacyjne za gtowg, z potem sciekaja-
cym po plechach w nieoddychajacym, sterylnym fartuchu

i rekawiczkach, w petnym skupieniu - bo jeden niewtasciwy
mikroruch moze zepsuc zdrowie i przysztos¢ pacjenta, pra-
cuje po kilka godzin dziennie. | daje rade! Wy tez dacie!!!

Podstawg naszych prozdrowotnych i antyepidemicznych
zachowan powinno by¢ szerokie myslenie nie tylko o czub-
ku wtasnego nosa, ewentualnie zdrowiu i szczesciu naj-
blizszych, ale tez o zdrowiu i szczesciu kazdej cztowieczej
jednostki, ktora los umiesci na naszej drodze, sasiedztwie

i otoczeniu.

| jeszcze jedna dobra rada - nie szerzmy fakenews’éw - nie-
prawdziwa, wptywajaca na emocje informacja rozprzestrze-
nia sie kilkakrotnie szybciej niz fakt. A fakt jest taki, ze ko-
ronawirus to nie spiskowa teoria dziejow, nie manipulacja,

a powazne zagrozenie, ktore czesci z nas, naszych bliskich
zabierze zdrowie i zycie.

A poza tym - starajmy sie zy¢ normalnie.

LEK. AGNIESZKA SKORUPKA-POLUS
SPECJALISTA CHOROB WEWNETRZNYCH
SPECJALISTA MEDYCYNY PRACY
PODOPIECZNA HOSPICJUM DAR SERCA
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FIZJOTERAPIA
(NIE)BEZPIECZNA

LFIZJOTERAPIA PRZECIWSKAZANIEM
PO CHOROBIE NOWOTWOROWEJ”.
TAKIE PRZESWIADCZENIE OD DtUGIE-
GO CZASU TKWI W GEOWACH NIEMAL
WSZYSTKICH LUDZI.

Wszelkie podreczniki dla studentéw z zakresu fizykoterapii
szczegodlnie traktowaty o niebezpieczenstwie stosowania
metod fizykalnych u naszych podopiecznych. Przejawem
takiego myslenia byto eksperymentalne odd ziatywanie réz-
nych rodzajéw energii na guzy nowotworowe. Zapanowato
wiec przekonanie, ze jesli czegos nie wiemy, to tego nie robi-
my, i takie to przeswiadczenie pokutuje do teraz. Dzis jednak
czasy sie zmienity. Mamy nieco wiecej mozliwosci poznania
sprawy, przeprowadzonych jest wiecej badan, ktore mowia
jasno o potrzebie wykonywania danych zabiegow. Ale stare
- btedne - uprzedzenie w naszych gtowach pozostato.

CO TAK NAPRAWDE SPRAWIA,

ZE MAMY TAKI POGLAD ?

Sa to:

« strach przed intensywnosciag ¢wiczen,

* obawa o uszkodzenie miesnia sercowego,

* ryzyko urazu, ztamania kosci,

* zta kondycja psychofizyczna, niewystarczajaca
do podjecia wysitku fizycznego.

Studiujgc podreczniki mozna natkng¢ sie na wiele informa-
cji, ktére utwierdzajg nas w naszej niepewnosci. Dlatego
wiasnie tak ciezko podczas choroby nowotworowej uzyskac
pomoc w podjeciu rehabilitacji w placéwkach oferujgcych
to Swiadczenie. Jak to wyglada w praktyce?

Przyktad pierwszy - masaz klasyczny jest przeciwskazany
w chorobach nowotworowych, poniewaz zwieksza cisnienie
i przy$piesza metabolizm tkankowy. Jednoczesnie, reka

w gore, kto z pacjentdw korzystat z przeréznych form ma-
sazu, w tym uciskowego czy limfatycznego, wirowego czy
wreszcie automasazu, ktorego instrukcje dostajemy po wyj-
sciu z placéwki rehabilitacyjne;j.

Przyktad drugi - ultradzwieki powoduja szybszy wzrost
i zwiekszenie ryzyka przerzutow, ale juz niskie dawki,
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lub impulsowa praca powoduje zmniejszenie guza i brak
nasilenia przerzutoéw.

Przyktad kolejny - laser z kolei dziata na DNA komdrek
prowadzac do ich mutacji, ale ma bardzo dobre dziata-
nie biologiczne i powoduje m.in.: zwiekszenie przeptywu
chtonki.

Lub tez - stosowanie zabiegdw z wykorzystaniem pradu
elektrycznego rowniez nie jest wskazane, ale prowadzenie
terapii przeciwbodlowej prgdami TENS juz jest jak najbar-
dziej wtasciwe. Petno tu paradoksow oraz niescistosci

i niewatpliwie miedzy innymi wtasnie stad obawa przed
korzystaniem z takich form wsparcia.

CZEGO SIE OBAWIAMY?

» zwiekszenia ryzyka choroby nowotworowej,
* zwiekszenia ryzyka jej rozsiewu,
» zwiekszenia ryzyka jej nawrotu.

Te przeswiadczenia powodujg, ze pacjenci znajduja sie

w sytuacji, ktora odbiera im mozliwos$¢ powrotu do stanu
sprzed zdarzenia. Unikanie aktywnosci fizycznej i spotecznej
domyka przy tym wszystkim btedne koto. Niestety, w kon-
sekwencji doprowadza to do pogorszenia funkcjonowania,
niepetnosprawnosci i czesto rowniez pogorszenia wynikow
leczenia choroby nowotworowe;j.

,Niewatpliwie brak jest przekonujacych dowoddéw po-
twierdzajgcych zwigzek stosowania zabiegow fizykalnych

z ryzykiem zachorowania, nawrotu lub rozsiewu choroby
nowotworowej. Brak jest tez jednoznacznych dowodow
wykazujgcych bezpieczenstwo ich stosowania. W kazdym
przypadku podejmowania decyzji o stosowaniu fizykoterapii
u chorych na nowotwory ztosliwe nalezy uwzglednic:

* rodzaj i lokalizacje nowotworu,

* stopien zaawansowania nowotworu i jego ztosliwosci,

* czas po zakonczeniu leczenia,

* zasieg i poziom bodZcowego odziatywania poszczegol-
nych metod fizykoterapii,

* obszar poddany fizykoterapii”.

(Wozniacki M Fizjoterapia w onkologii Wydawnictwo Lekarskie

Warszawa 2012 3-9)



Pomimo tych wszystkich obaw, dziatania fizjoterapeutyczne
maja ogromny wptyw na regeneracje, lepsze funkcjonowa-
nie i samopoczucie podopiecznych. Nasza rola jako fizjotera-
peutéw z kolei jest taka, aby intensywnos¢ ¢wiczen zawsze
dobierac indywidualnie do mozliwosci pacjenta, jego stanu
fizycznego i psychicznego. Wszystko po to, aby zabiegi

z zakresu fizjoterapii, kinezyterapii wspomaganymi zabiega-
mi fizykalnymi oraz masazem przynosity sprawnosc¢ uktadu
miesniowego i kostnego. Trzeba pamietad, ze zwiekszajac
wydolnos¢ krazeniowo oddechowa, podnoszac sprawnosé
wysitkowa, prowadzimy do lepszego funkcjonowania i obni-
zenia zmeczenia naszych podopiecznych.

Poprawa funkcjonowania to réwniez poprawa systemu
odpornosciowego, a prowadzona systematyka ¢wiczen
zahamowuje miedzy innymi problemy z nadwaga, otytoscia
czy stresem. Mozliwos¢ funkcjonowania w zyciu spotecznym

poprawia samoocene i poczucie szczescia, co w konse-
kwencji prowadzi do ogdlnej poprawy jakosci zycia. Dlatego
wspotpraca z fizjoterapeutami w zakresie przebiegu i lecze-
nia choréb nowotworowych jest tak istotna.

Materiat sporzedzony w oparciu o prace zbiorowg pod re-
dakcjg Wozniacki M. Fizjoterapia w onkologii Wydawnictwo
Lekarskie Warszawa 2012 3-9

JAKUBRITTER, FIZJOTERAPEUTA
W STOWARZYSZENIU HOSPICJUM
DAR SERCA




CO SIE U NAS DZIALO
w 2020 ROKU

Spotkanie noworoczne w Ztotych Arkadach z naszymi
pacjentami oraz gos¢mi honorowymi.
Na zdjeciu dyrektor PFRON oddziat Slaski Jan Wroriski.
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Zakupilismy nowy sprzet rehabilitacyjny, w tym Wyjazd najmtodszych podopiecznych naszego Stowarzyszenia do Warszawy,
o masazu limfatycznego, ktory rozwozilismy zwiedzalismy Centrum Nauki Kopernik.
do naszych pacjentow.
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Wielki Bal Charytatywny w Hotelu Arche z udziatem wielu wspierajacych nasze Hospicjum gwiazd.

W okresie pandemii bylismy zmuszeni zawiesic nasze
spotkania, ale zapewnilismy naszym pacjentom zdalne
wsparcie psychologiczne. Zdecydowalismy sie poméc

w innej formie i nasze Stowarzyszenie Hospicjum Dar
Serca przekazato Srodki ochrony osobistej, ktére zostaty
przeznaczone dla 0sob dotknietych chorobg nowotworo-
wa korzystajacych w (zestochowskich szpitalach z terapii
onkologicznych.
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Dodatkowe spotkania naszych pacjentow grupy wsparcia, ktdre niestety
w minionym roku odbywaty Sie w ograniczonym zakresie.

Zajecia rehabilitadji dla naszych pacjentow
prowadzone na hasenie.

AR
N l"n,:llt'.'r. "

Zajecia z florystyki prowadzone przez Ruszyfa zdalna terapia psychologiczna.
Magdalene Kmiec-Zalewska.
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Kurs zawodowy pracownik ds.informatyczno-ad-
ministracyjnych w ramach aktywizacji zawodowej
pacjentow w remisji choroby prowadzony przez
Edmunda Pomorskiego.

Start projektu #dogoni¢marzenia
zadedykowanego kobietom zmagajacym sie
7 chorobami nowotworowymi.

Akademia Jezyka Francuskiego
prowadzona przez Pawta Klimka

Zajecia z arteterapii prowadzone
przez Aleksandre Wierus.

Malarstwo - zajecia prowadzone przez Danute Zak
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Program Regionalny FUNDUSZ SPOLECINY

i Europejskie _ Recpospolta 7 Slgskie, e

Stowarzyszenie Hospicjum Dar Serca realizuje
projekt dofinansowany z Funduszy Europejskich

Nowe

Horyzonty
Seniota

ZGLOS SIE DO NAS JESLI:
jestes w wieku 60+
nieaktywna/y zawodowo
zamieszkujaca/y m. Czestochowe
wpisujesz sie w definicje oséb
zagrozonych ubéstwem
lub wykluczeniem spotecznym

Pierwszeristwo udziatu w projekcie:
osoby z niepetnosprawnosciami i osoby potrzebujaca wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu, ktérych dochéd nie przekracza 150% wtasciwego kryterium dochodowego,
o ktérym mowa w ustawie z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej
(dla tych oséb ustugi opiekuricze catkowicie bezptatne).
Dla osob przekraczajacych prog dochodowy odptatnosc
za ustugi opiekuricze jest ustalana indywidualnie.

par ) HOSPICIUM kontakt: tel. 791 314 690,
s Czestochowa e-mail: darsercaczwa@wp.p!

ul. Orzechowskiego 1, 42-202 Czestochowa
www.hospicjumczestochowa.pl
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Madziu, wszyscy ludzie jakich wokét znam, jak rowniez
pacjenci, uwazajg Cie za swego rodzaju aniota stroza,
osobe o niebywatej determinacji w dgzeniu do celu. Chyba
moge zaryzykowac stwierdzenie, ze wszystko czego sie
dotkniesz zmienia sie nie tylko w ztoto, ale przede wszyst-
kim w dobro. Powiedz nam zatem: skad pomyst dziatan
dobroczynnych w Twoim zyciu i zatozenie fundac;ji?

Sa ludzie, ktorych juz nie ma, ale na zawsze zostajg w ser-
cachi... poruszajg kolejne serca. Taka wtasnie byta nasza
babcia Helena Bula. To wtasnie w hotdzie dla niej, po wielu
latach od jej $mierci, powstata ta inicjatywa - Fundacja Qma-
rzeniom jej imienia.

Czy mozesz nam powiedziec¢ jak powstat pomyst pro-
jektu koszulek wraz z Maciejem Zieniem i co sktonito Cie
do tego, by wesprzec¢ w tej kampanii podopiecznych Sto-
warzyszenia Hospicjum Dar Serca?

Od wielu lat Stowarzyszenie Dar Serca jest mi bardzo
bliskie, pracuje tam moja mama i siostra. Zawsze stara-
tam sie wspierac ich prace. Dzieki temu mogtam poznac
dziatalnos¢ hospicjum oraz - co najwazniejsze - sylwetki
wspaniatych kobiet, ktore taczy wielka wola zycia, deter-
minacja do walki i przekonanie, ze choroba to nie wyrok.
Od razu wiedziatam, ze ta kampania musi by¢ skierowana
wiasnie do nich, bo to prawdziwe bohaterki! Maciej Zien jest
niesamowicie empatycznym cztowiekiem i wspaniatym pro-
jektantem. Na ten pomyst wpadlismy prawie jednoczesnie,
mielismy potrzebe zrobienia dla tych kobiet cos$ szczegdl-
nego, tym bardziej, ze zblizat sie pazdziernik - miesigc walki
Z rakiem piersi.

Jaki jest cel kampanii?

- Zalezy nam przede wszystkim by obudzi¢ te kobiety
do zycia, odkry¢ ponownie ich wewnetrzne piekno. Kobiety
zakwalifikowane do programu, podopieczne stowarzyszenia
wezma udziat w warsztatach motywacyjno - rozwojowych,
spotkaniach z psychologami, coachami, wizazystami i sa-
mym projektantem.

Wiem, Ze na co dzien jeste$ bardzo zabiegang osobga - ro-
dzina, praca, nowe projekty i niedawno powstata fundacja.
Przy tym wszystkim masz jeszcze czas na siebie - dbasz

o kondycje fizyczna i balans psychiczny. Zdradz nam
prosze recepte jak to robi¢? Czy masz jakies codzienne
rytuaty, ktére mogtyby by¢ pomocne réwniez dla naszych
czytelnikoéw i pacjentow?

(Smiech) To prawda, jestem bardzo aktywna osoba! Nie
wyobrazam sobie dnia bez sportu. Zazwyczaj gdy domow-
nicy juz $pig ja wymykam sie z domu by pobiegac. Trzy razy
w tygodniu staram sie chodzi¢ na sitownie wraz ze starszym
synem. Gdy tylko znajde jeszcze wolng chwile, szczegdl-
nie wieczorami ¢wicze joge. Mysle, ze to po prostu dobra
organizacja dnia. Prowadzac duzg firme i dom - musiatam
sie tego nauczyd.
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Znam Cie od zawsze i wiem jak bardzo empatyczng osoba
jestes, jak bardzo wrazliwa na smutek i cierpienie drugiego
cztowieka. W pewnym momencie zycia postanowitas

po prostu spetnia¢ marzenia innych. W projekcie
#itreningsukcesu, ktérego jestes zatozycielkq pokazujesz
innym, Ze droga do marzen jest otwarta, a na ich
spetnienie nigdy nie jest za pdézZzno. Powiedz nam zatem,
jakie zostaty Ci jeszcze marzenia do spetnienia?

Och, tych marzen jest jeszcze tak wiele... Ale koncentrujg
sie juz przede wszystkim na innych. Ja czuje sie zawodo-
wo i rodzinnie spetniona. Teraz mam w sobie bardzo silng,
wewnetrzng misje by pomagac innym. To najpiekniejsze,
co moge dac drugiemu cztowiekowi - rados¢, obecnosé
i uSmiech. Wiem, ze niejednokrotnie osobom chorym,
wykluczonym spotecznie, o nierownych szansach na star-
cie takiego wsparcia po prostu brakuje. Jestem wdzieczna
za to, co mam i chce obdarowac innych tym, co jest w zyciu
najwazniejsze: mitoscia.

Wyznaczanie jashego celu oraz posiadanie marzen poma-
gajg W przezwyciezeniu choroby. To one sqa sitg napedowa
do walki. ATy jak pokonujesz trudnosci zyciowe? Co daje
Ci site i motywacje do rozwigzywania probleméw? Wszy-

scy, ktorzy Cie znajg wiedza - nigdy sie nie poddajesz.

Nie szukajac daleko, ostatnie wydarzenia, pandemia
pokazaty cos istotnego dla wszystkich ludzi - wobec trud-
nych doswiadczen wszyscy jestesmy rowni. Tak jak choroby,
podobnie wirus traktuje wszystkich rowno. Mysle, ze mam
w sobie duzo pokory i mitosci do Swiata. Trudne chwile
sg wpisane nieodtacznie w nasze zycie, ale w wielu spra-
wach nalezy zawierzy¢ wszechs$wiatowi, wierze, ze mimo
wszystko nam sprzyja. Wszystkie doswiadczenia na naszej
drodze sq po cos, majg jakis sens.

ZdradzZ nam jeszcze czy w najblizszej przysztosci planujesz
jeszcze nowe akcje charytatywne?

Tak, zdecydowanie. Wcigz nowe pomysty sie mnoza,
mysle, ze gdy sie juz zacznie, to potem jest po prostu tatwiej.
Akcja #dogoni¢marzenia ma zasieg ogolnopolski, wraz
z kilkoma bliskimi mi osobami codziennie pracujemy nad
tym, aby cegietka do cegietki zbudowac solidny fundament,
dla tych, ktorzy zostali mocno doswiadczeni przez zycie.
Tak witasnie buduje sie rzeczy wielkie. Ludzkie serca potrafig
dokonac¢ niemozliwego! Ja mam wiele wspaniatych osob
wokot siebie, wierze, ze ten projekt to tylko poczatek naszej
wspaolnej drogi, aby dogoni¢ marzenia.

Bardzo dziekuje Ci za tg piekng rozmowe w imieniu swo-
im oraz naszych pacjentéw, ja rowniez jestem przekona-
na o tym, ze nic nie dzieje sie przypadkowo, a my mamy
ogromna boskg przychylnos¢ majgc tak wiele dobrych
aniotdw wokot siebie. Jeszcze raz dziekujemy i zyczymy
dalszych sukcesow.

ROZMAWIALA: MONIKA DEUBIS
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»Takiego balu jeszcze w Czestochowie nie byto” - zdanie po-
wtarzane przez uczestnikow tej wspaniatej imprezy jeszcze
dtugo po wydarzeniu. A to wszystko za sprawg wspania-
tych gosci, ktérzy uswietnili swa obecnoscig Charytatywny
Bal Hospicjum DAR SERCA, ktéry odbyt sie 22-ego lutego

w pieknych wnetrzach hotelu ARCHE. | tak swojg obecnoscia
wsparty nas wspaniate aktorki, takie jak Grazyna Szapotow-
ska, Agnieszka Grochowska, Ada Fijat, Katarzyna Zawadzka,
Sylwia Oksiuta - Warmus, Edyta Herbus, dziennikarka Hanna
Lis, pogodynka i prezenterka Paulina Sykut-Jezyna, Miss
Polonia Ziemi czestochowskiej Milena Bilska, oraz panowie;
dziennikarz sportowy Jerzy Mielewski i znany polski projek-
tant Maciej Zien.

Plejada gwiazd, wspaniata atmosfera, jak i hojnos¢ naszych
gosci sprawity, ze w trakcie naszego uroczystego balu
zebralismy rekordowa kwote w wysokosci 178 350 ztotych.
Ale to nie koniec, poniewaz za chwile, jeszcze w tym roku
uruchomimy aukcje przedmiotow, ktorych nie zdgzylismy
zlicytowac podczas poprzedniego balu, z nadzieja, ze prze-
kroczymy magiczng kwote 200 000 ztotych!!! Licytacje
przedmiotow, wsrod ktérych miedzy innymi znalazty sie
takie peretki jak rekawice Mike’a Tysona, dzieta Rafata Olbin-
skiego i Tomasza Setowskiego, kolacja z polska Miss Swiata
Anetga Kreglicka i wiele, wiele innych, poprowadzit nieoce-
niony Tomasz Szewczyk, przy wsparciu Ady Fijat i Magda-
leny Muchy. Niestety szalejgca pandemia nie pozwolita nam
na zorganizowanie kolejnego balu, ale przekonani jestesmy,
ze w nastepnym roku, gdy po tej wymuszonej przerwie spra-
gnieni bedziemy zabawy i spotkan towarzyskich to jeszcze
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ACH CO TO BYtL
ZA BAL...

bardziej docenimy mozliwos¢ wspdlnego celebrowania tych
pieknych chwil. Mamy nadzieje, ze zdjecia umieszczone
ponizej pozwolg nam wszystkim raz jeszcze przeniesé sie

w tg wyjatkowa noc i przypomniec sobie nie tylko wspaniata
zabawe, ale przede wszystkim atmosfere radosci z pomaga-
nia innym.

MARZENA BULA-PODHORSKA,
WICEPREZES STOWARZYSZENIA HOSPICJUM DAR SERCA



DLA KAZDEGO CZLOWIEKA DUZE
ZNACZENIE MA DOM, TEN RODZINNY,
W KTORYM SIE WYCHOW Y WAL,

W KTORYM WZRASTAL.

Dom, ktory zaktada sie wraz z najblizszymi, ktéry czesto
buduje wktadajac w jego tworzenie wiele troski i pracy.
Domem moze by¢ budynek, ale takze miejsce w ktérym jest
odpowiednia atmosfera i poczucie bezpieczenstwa. Domem
moze by¢ i nierzadko jest miejsce pracy.

Dla wielu oséb domem sg te miejsca, w ktorych doswiadczaja
opieki i troski. W przypadku naszego Hospicjum - budyn-
kiem o bardzo waznym znaczeniu dla dziatalnosci, jaka
podejmujemy na rzecz podopiecznych jest budynek przy

ul. Orzechowskiego 1.

Rok 2020 dla naszego hospicjum to czas znaczgacych zmian.
Podjelismy troske o dom, jako budynek, w ktérym znajduje
sie nasza siedziba. Wakacje to remont dachu wymagaja-
cego wymiany. W trakcie prac pojawit sie pomyst zago-
spodarowania strychu na uzytkowe poddasze, by wieksze
powierzchnie przetozyty sie na jeszcze lepsze mozliwosci
opieki nad pacjentami, ktorych ilos¢ niestety ciggle wzra-
sta... Od wrzesnia rozpoczat sie remont; najpierw pozbyli-
smy sie nagromadzonych przez lata réoznych przedmiotdw,
nastepnie przystapilismy do dziatan, ktére powoli nadaja
nowe zycie pomieszczeniom. Na poddaszu pojawia sie dwa
nowe pokoje oraz toaleta. Wszystko o tacznej powierzchni
85 m2; to pozwoli nam wykorzysta¢ pomieszczenia na | pie-
trze na dodatkowe gabinety i sale rehabilitacyjne.

Dzieki uprzejmosci firm Unibud z Czestochowy oraz panom
Tadeuszowi Zaskorskiemu i Wojciechowi Kobiatce otrzyma-
lisSmy potrzebne materiaty do rozpoczecia prac; firma Neo-
termo Edyta Herzyk, dzieki uprzejmosci Panéw Jana Chojna
oraz Artura Nogi zaopatrzyta nas w wetne, ktora postuzyta
do docieplenia stropdéw oraz $cian; firma Baumit i Pan Marek
Kraska, przekazata kleje oraz wylewki i tynki niezbedne

do przygotowania podtoza do dalszych prac remontowych.
Pod wzgledem projektowym nad catoscig tego przdsiewziecia
czuwa architekt Pani lwona Jatocha z firmy Jatocha Design.

Wiele troski wykazuje czestochowski oddziat Leroy Merlin,
ktory jak zwykle nie zawiddt, bo nalezy tutaj dodac, ze juz
piec lat temu, w ramach wolontariatu pracowniczego prze-
prowadzit remont wiekszosci naszych pomieszczen. Szcze-
godlne podziekowania kierujemy w strone dyrektora oddziatu
- Pana Roberta Ciastonia i Pani lwony Gorzelak, oraz Pani
Justyny Wojtasinskiej, ktéra zadbata o dobdér odpowied-
nich materiatéw i dekoracyjng strone naszych wnetrz.
Serdeczne podziekowania za okazane wsparcie kierujemy
rowniez do firmy Saint-Gobain Construction Products Polska
sp.z 0.0, Pana Piotra Gasiora oraz dla Pana Marka Gtadysza,
firma Norgips sp.z 0.0.

Po zakonczeniu prac na poddaszu pragniemy wyremontowac
tazienke i przystosowac jg dla oséb niepetnosprawnych, do-
konac¢ remontu nowego pokoju psychologa i gabinetu lekar-
skiego, oraz catkowicie odnowic klatke schodowa budynku.

Mamy nadzieje, ze nowy 2021 rok ukaze nasze Hospicjum
w pieknej, wyremontowanej odstonie. Robimy to wszystko
po to, by zycie z chorobg nowotworowa naszych pacjentéw
byto po prostu tatwiejsze.
ANNA JAROSZ
KOORDYNATOR
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Nasi podopieczni maja rézne sposoby na radzenie sobie

z choroba. Niektdrzy skupiaja sie na tworczosci artystycz-
nej, niektdrzy na pracy, rodzinie. Jaki byt Twéj sposob

na walke z nowotworem?

Moim pomystem byto, zeby diagnoza i leczenie nie
zmienita w znaczgcym stopniu tego, co robitam wczesnie;j.
A ze rok 2019 byt mocno sportowy to wpadtam na pomyst,
zeby sport byt po 9 czerwca caty czas obecny w moim
Zyciu.

W 2017 rozpoczetam treningi nordic walking. Wtedy
w Lasku Aniotowskim rozpoczety sie bezptatne zajecia
nordic walking prowadzone przez instruktoréw. Chciatam sie
,tylko” przygotowac do wyjazdu w Karkonosze i pomysla-
tam, ze najlepsza forma bedga ,kije”. No i wpadtam jak sliwka
w kompot.

Odkrytam jak cudowng forma rekreacji jest nordic i jaka
jest wspaniatg dyscypling sportu. No i jak prawidtowa
technika chodu w stosunkowo kroétkim czasie zdecydowanie
poprawia kondycje i stan zdrowia. Widze to na swoim przy-
ktadzie i na tym, co obserwuje u innych osob.

Poznatam tez wyjatkowych ludzi, ktérzy jeszcze bar-
dziej przyciggali do udziatu we wspodlnych zajeciach, a jak
sie teraz okazato - sg rowniez prawdziwymi przyjaciotmi
o wielkich sercach. To wszystko okazato sie zbawienne réow-
niez w 2020 roku, kiedy kolejny raz zdiagnozowano u mnie
nowotwor. Jestem przekonana, ze bez nordica nie prze-
sztabym catego schematu leczenia w taki sposob. Zupetnie
inny niz bytam przygotowana czytajac niektére informacje
internetowe.

Teraz od nordica jestem uzalezniona.

Jak czesto odbywaja sie takie treningi i na czym doktadnie
polegaja?

W moim przypadku to 3 - 4 treningi w tygodniu. Do tego
dochodza jeszcze zajecia na sitowni, joga. Niestety teraz
zostaty tylko zajecia on line w domu.

Sam trening zawsze sktada sie z tych samych czesci: roz-
grzewki, treningu wtasciwego i rozciggania. Kazdy z nich jest
rownie wazny i nie mozna rezygnowac z zadnej z nich. Sam
rodzaj treningu zalezny jest od etapu sezonu. Czy to jest
przygotowanie do startow, czy jestem w trakcie sezonu, czy
jest okres roztrenowania.

Ja najbardziej lubie treningi z ¢wiczeniami poprawiajacy-
mi technike chodzenia. Ktade na nig duzy nacisk, staram sie
zeby byta ciggle doskonalona. Wiem, ze do ideatu mi daleko,
ale lubie takie wyzwania.

Czy choroba stwarza realne przeszkody w trenowaniu,
jak na przyktad wymuszone, czestsze postoje na ztapanie
oddechu?

Powiem to ze swojej strony jak to odczuwam. Samo
leczenie nie wptyneto w znaczacy sposob na przebieg tre-
ningdéw. Ja wtasciwie miatam problem z rezygnacjg z udziatu
w zajeciach czy treningach, odpuszczaniu niektérych ¢wi-
czen. Ja ,,niestety” mam to we krwi, ze jestem uparta i lubie
sobie pewne rzeczy udowadniac ,,co ja nie dam rady?”.
Lubie sprawdzac siebie i zakres moich mozliwosci.
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DIAGNOSTYKA JAKO START

W ,MISTRZOSTWACH CZESTOCHOWY?”,
OPERACJA JAKO ,,PUSTYNNA
OSMIORNICA, CHEMIA - ,PUCHAR
POLSKI” A RADIOTERAPIA JAKO
,PUCHAR REGIONALNY”. PORUSZAJACY
WYWIAD Z ONKOBOHATERKA
AGNIESZKA DYBEL.

Cwiczenia zalecone na oddziale byty dla mnie nudne, ale
robigc podobne juz z kijami byty o niebo atrakcyjniejsze.

Pierwsze wyjscie ,,na kije” byto w pigtej dobie po operacji
i zaznaczam - byto to na polecenie lekarza. Fakt jest faktem,
ze mocno dopytywatam kiedy bedzie to mozliwe ).

Trenowatam przez catg chemioterapie i radioterapie.

To mi bardzo pomagato odreagowac stres, zadbac o siebie.

Szybko wrdcity starty w zawodach, ktorych z racji pan-
demii byto zdecydowanie mniej. Ale byty tez te najwazniej-
sze, czyli Mistrzostwa Polski w 82 dobie po operacji.

Swiadomos¢, ze na nie nie pojade byta straszna, a bardzo
mi zalezato na udziale, poniewaz w 2019 roku zdobytam
brazowy medal w kategorii 0séb niepetnosprawnych
i zaplanowatam, ze w 2020 bede walczyc¢ o cos wiecej.

A tu przyszta diagnoza i wg wszelkich wyliczen wyszto,

ze podczas MP bede w trakcie chemioterapii. Pierwsza

mys| byta taka, ze nie ma najmniejszych szans ze na te
zawody pojade. No ale dostatam pierwszego kopa

od wolontariuszki z Omealife ,,ale dlaczego niby ma pani nie
jechac, skoro sg osoby, ktore w trakcie chemii braty udziat

w maratonach?” Dato mi to do myslenia.

Po pierwszej chemii, gdy okazato sie, ze jest ok,
postanowitam poprosic¢ lekarke prowadzacg o przesuniecie
terminu chemii nr 3, abym mogta spokojnie wzig¢ udziat
w rywalizacji. | po raz kolejny okazato sie jak wiele zalezy
od lekarza, bo ustyszatam stowa, ktére do teraz pamietam:
,nawet nie ma o czym mowic, jedzie pani na zawody”. No
to pojechatam...

Z samych zawododw niewiele pamietam, bo adrenalina
zrobita swoje. Juz na starcie ,zapomniatam”, ze mam is¢
rozsadnie. A ostatnie 1,5 z 5 km na ktérych startuje, dopiero
po czasie zaczeto wraca¢ do mojej Swiadomosci. Pamietam
doping kolezanek i kolegdw na trasie i tych, co stali poza
nig. Na mete wpadtam wykonczona. Nie interesowatam sie
czasem i miejscem, ktére zajetam, ale bytam z siebie bardzo
dumna. Bo wiedziatam, ze zrobitam wszystko, zeby wypasé
jak najlepiej.



Z czasem dotarta do mnie informacja, ze wygratam
i to z czasem dla mnie kosmicznym. Poprawitam swaj
rekord tej trasy sprzed roku o dwie i pot minuty i tylko o 30
sekund gorzej niz mam rekord zyciowy. Nawet jak teraz
o tym wszystkim mysle i sobie przypominam, to mam tzy
w oczach. | potem podium i jak statam na jego najwyzszym
stopniu. | ta Swiadomos¢, ze jestem Mistrzynig Polski. To jak
sie cieszyli ze mng moi przyjaciele z druzyny.

Wg wszelkich prognoz to nie miato prawa sie wydarzy¢,
a jednak sie wydarzyto! MAGIA! Dzi$ wiem, ze nie przesztam
czterech cyklow chemii, ale pie¢, bo ten start miat znaczenie
terapeutyczne.

W czym uprawianie nordic-walkingu pomaga podczas
przechodzenia choroby i rekonwalescencji?

Sama diagnoze przezytam bardzo zle. Ona mnie méwiac
potocznie ,,rozwalita”. Nie wiedziatam jak sobie z tg sytuacja
poradzi¢. W pewnym momencie wpadtam na pomyst, ze po-
traktuje leczenie jak sezon zawoddw. A Ze przed nordiciem

trenowatam przez 13 lat strzelectwo sportowe, to doskonale
wiedziatam co musze zrobic.

Podzielitam sobie proces leczenia na etapy i podetapy-
diagnostyka to byt moj tegoroczny start w ,,Mistrzostwach
Czestochowy”, operacja - ,,Pustynna Osmiornica” (bardzo
wymadgajgce zawody na Pustyni Siedleckiej), chemia czyli
,Puchar Polski” i radioterapia ,,Puchar Regionalny”. Przecho-
dzac kolejne czesci odhaczatam je sobie. Byto zdecydowa-
nie tatwiej przejsc¢ to wszystko.

Tak jak juz wspomniatam wczesniej, w tygodniu réw-
niez staratam sie spokojnie trenowac, bo to dawato mi site
do catego leczenia. Oczyszczato ciato i umyst, pozwalato
odreagowac stres, wzmacniato organizm.

Z perspektywy czasu i swoich doswiadczen, jakie porady
i wskazowki byty dla Ciebie najcenniejsze podczas
zmagan z chorobg i co mozesz poleci¢ naszym pacjentom
i czytelnikom?

Stuchac wtasnego ciata i nie sugerowac sie w 100% tym,
€O piszg pacjenci w internecie. Kazdy przechodzi leczenie
inaczej i duzo zalezy od nastawienia. Ja po prostu czutam,
ze tym razem swoje leczenie powinnam oprzec na nordicu.
Wiem, ze jeszcze sporo przede mna, ale moje kije sg wytrzy-
mate i podejma ze mna kolejne wyzwania. W planach jest
przejscie na jakichs zawodach pétmaratonu, czyli 21 km.

Podczas leczenia warto nie rezygnowac catkowicie z pla-
néw. Czasami mozna je troche zmieni¢, aby je zrealizowac.

Bardzo wiele zalezy tez od lekarzy, pod opieka ktérych
sie jest. Ja poczutam mocne wsparcie, nie ustyszatam, ze nie
powinnam czegos robi¢, mimo, ze czes¢ pomystow byto
z grupy tych szalonych.

Uwazam tez, ze nordic walking jest wspaniata forma
rekreacji dla wszystkich oséb, réwniez dla pacjentéw onkolo-
gicznych. Tylko warto poznac prawidtowa technike chodzenia,
gdyz ona zapewnia nam to, ze zaktywizujemy do pracy 90%
miesni (@ w dobrym towarzystwie jeszcze wiecej, bo dochodzi
praca miesni twarzy), poprawi sie sposéb oddychania. Z racji,
ze jestem pedagogiem, obserwuje rowniez jak poprawia sie
praca moézgu, ktéry naprawde jest mocno stymulowany pod-
czas chodzenia. No i chodzenie w towarzystwie pozytywnie
zakreconych ludzi tez jest kolejnym waznym argumentem.

| jezeli mozna, na koniec chciatabym podziekowac tym,
ktérzy mnie tak wspierali w tym trudnym dla mnie okresie.
Dziekuje mojej Rodzinie, ze wspdlnie mierzylismy sie w wal-
ce z kolejnym problemem zdrowotnym.

Dziekuje Zawodniczkom i Zawodnikom ,,Nordic Team
Czestochowa”, ekipie zwigzanej pracg i sercem z Fundacjg
,Jest Lepiej”. Dziekuje za to co zrobiliscie w Polanicy
i za wsparcie na trasie Mistrzostw Polski w Tarnowskich
Gorach. Ten ztoty medal to medal indywidualny zdobyty tak
naprawde druzynowo.

Dziekuje tez ludziom spoza sportowego sSwiata, ktorzy
mnie rowniez wspierali. Kazdy telefon, sms byt bardzo waz-
ny. Nawet krotka informacja zostawiona na messengerze.

WYWIAD Z AGNIESZKA DYBEtL, PODPIECZNA STOWARZYSZENIA
HOSPICJUM DAR SERCA PRZEPROWADZIt A MONIKA DtUBIS
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,Sztuka trzymata jg przy Zyciu.
Przetwarzanie bolu w piekno
pomagato jej znalezc sens,
nadawato cel cierpieniu.”

StOWA WYPOWIEDZIANE PRZEZ
BARBARE MUJICA O FRIDZIE

Znana wszystkim stynna malarka interesowata sie sztuka,
ale dopiero po ciezkim wypadku, ktéry spowodowat jej
dtugotrwate unieruchomienie i przykucie do t6zka - w tym
najtrudniejszym momencie zaczeta malowac. Na jej obra-
zach mozemy dostrzec przede wszystkim artystke, wtasne
autoportrety, wewnetrzne cierpienie i nieodtgczny baol.
Tematem przewodnim dziet zawsze byto jej wnetrze, samot-
nos¢, tesknota i cierpienie.

Chciatabym przedstawic réwniez jeszcze inng historie -
kobiety, ktora przezyta Smierc dziecka a nastepnie bolesny
rozwod. Jej cierpienie byto niewyobrazalne, kazdego dnia
funkcjonowata pogragzona w smutku, catkowicie zamknieta
na swiat. Pewnego ranka zobaczyta w mieszkaniu kilka czy-
stych kartek i kredki. Pod wptywem wewnetrznego impulsu
zaczeta rysowac - pewne nieokreslone wzory, ksztatty

i okregi. Po skonczeniu malunku zdumiona uznata, ze po-
czuta sie znacznie lepiej. Odtad juz kazdego ranka rysowata,
zrozumiata ze rysowanie to lek na jej cierpienie. Te historie,
jak i tysigce innych sg dowodem na to, ze SZTUKA MOZE
WPLYWAC UZDRAWIAJACO NA LUDZI.

Pozytywny wptyw sztuki na psychike cztowieka znany jest
od dawna. Nie bez powodu rowniez w starozytnosci sztuke
uznawano za doskonata i najwyzszg forme natury cztowieka,
ktdéra ujawnia sie wtasnie poprzez wykonywanie okreslo-
nych dziatan tworczych. Juz sam Arystoteles w zachowanej
czesci ,,Poetyki” pisat o ,katharsis” w odniesieniu do sztuki,
podkreslajac pozytywny wptyw na publicznos¢ samego
faktu ogladania widowiska, ktore miato sktonic¢ do refleks;ji
nad wtasnymi lekami i problemami. Pitagorejczycy wierzyli,
ze dusza jest wieziona w ciele za winy i bedzie wyzwolona
dopiero gdy sie je oczysci. Wedtug nich, owe oczyszczenie
to najwazniejszy cel cztowieka. A jest ono mozliwe dzieki
potgczeniu tanca z muzyka.

Arteterapie, ktdérej znaczenie jest juz blizsze aktualnemu
rozumieniu, stosowali juz pod koniec XIX wieku francuscy
psychiatrzy: Tardieu i Simon. W tym miejscu nalezy tez
wspomniec¢ o wybitnym polskim przedstawicielu, ktory
wprowadzit ta terapie jako uzupetnienie standardowych
metod terapii onkologicznej - profesorze Julianie Aleksan-
drowiczu.

Wspodtczesnie stosuje sie coraz wiecej nowych terapii w celu
pomocy osobom onkologicznie chorym. Badania nad efek-
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tami arteterapii wskazuja na redukcje leku, standéw depre-
syjnych, stresu przy jednoczesnym wzroscie samooceny

(w: Wspdtczesna Onkologia (2008) vol. 12 (148-152). W ba-
daniach nad efektywnoscia arteterapii wsréd kobiet z nowo-
tworem piersi wykazano, ze uczestnictwo w nich wzmaga
wzrost subiektywnego dobrostanu uczestniczek, dzieki
obnizeniu czestosci wystepowania negatywnych standéw
emocjonalnych i wzroscie pozytywnych doznan. Badanie zo-
stato przeprowadzone na 39 kobietach ze zdiagnozowanym
nowotworem piersi. Puig A, Lee SM, GoodwinL, Sherrard P.
The efficacy of creative arts therapies to enhance emotional
expression, spirituality, and psychological well-being of newly
diagnosed Stage | and Stage Il breast cancer patients: A preli-
minary study. The Arts in Psychotherapy 2006; 33: 218-28.

ARTETERAPIA
- TERAPIA

PRZEZ SZTUKE

czym ona
witasciwie jest?

Sama nazwa ztozona jest z dwdch cztondw: to potgczenie
sztuki i formy terapii. Rzezba, malarstwo, taniec, Spiew
otwierajg nam dostep do naszego wnetrza: emocji, potrzeb,
lekow.

Choroby nowotworowe sg zrédtem znacznego cierpienia
fizycznego i psychicznego, czesto szczegdlnie objawy natury
psychologicznej utrzymujg sie dtugo po zakonczeniu leczenia
z szczegdlnym zaznaczeniem takich objawow jak lek, depre-
sja, spadek poczucia ogdlnej wtasnej skutecznosci i samo-
oceny, ktopoty ze snem, wycofanie z relacji spotecznych.

Jednym z podstawowych celdw arteterapii jest ujawnienie
wypieranych, ttumionych uczué, z ktérymi pacjent do tej
pory miat trudnosci. Aktywnos¢ plastyczna, czy tez arty-
styczna umozliwia ekspresje emocji i uczuc droga niewer-
balna, przez symbole oraz katharsis. Odtworzenie trudnych
doswiadczen i emocji moze zwiekszy¢ poziom zrozumienia
witasnych przezyé. Terapia moze pomoc odkry¢ nieznane
dotad zasoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych takich
jak choroba.

Co najwazniejsze, arteterapia ma caty zestaw form, ktore
odnosza sie do konkretnej dziedziny sztuki. Wyodrebnia-
my m.in.:
- muzykoterapie (oddziatywanie za pomoca muzyki oraz
jej elementéw - dZzwieku oraz rytmu),



- biblioterapie (terapia z wykorzystaniem literatury,
ksigzek, publikacji literackich),
- dramaterapie (tworcze uzycie leczniczych aspektéw
dramy i teatru),
- choreoterapia (leczenie za pomoca tanca i rytmiki),
- plastykoterapie (oddziatywanie poprzez sztuki pla-
styczne, rzezbe)
oraz pomniejsze formy jak: filmoterapia, poezjoterapia,
bajkoterapia, itd.

Wiele ¢wiczen arteterapeutycznych przeprowadzamy
indywidualnie, w parach lub grupowo. Bardzo czesto

na zajeciach stosowana jest bajkoterapia, ktéra pomaga
naszym pacjentom w przezwyciezaniu lekéw czy stanéw
obnizonego samopoczucia. Bardzo dobrze odbierana jest
przez pacjentdw praca z rysunkami, mandalami potaczo-
na z rozwojem wyobrazni, tworzeniem réznych historii.
Analizujgc wspolnie obrazy, uczestnicy zajec zastanawiaja
sie jaki jest ich przekaz, jakie jest ich subiektywne wrazenie
na ten temat. Ze wzgledu na fakt, ze w naszym hospicjum
istnieje rowniez grupa malarska, pacjenci moge dosko-
nali¢ swoj warsztat i jednoczesnie lepiej poznawac siebie.
Czesto te obrazy i rysunki wtasnie wykorzystujemy w tera-
pii grupowej do analizy uczuc i emocji wtasnych, ktore jak
dotad nie zostaty zwerbalizowane i przepracowane. Czesto
W haszej codziennej pracy stosujemy zajecia z elementami
terapii ruchem. Tanczac na zajeciach, doznajemy uczucia
jednosci, jakie daje bycie w grupie, zadowolenia, jakie daje
fakt, ze potrafimy wspodlnie tanczy¢, radosci, jakg daje ruch.
To nieskrepowanie, bliskos¢, wzajemne usmiechy jakie dajg
sobie pacjentki sg bezcenne w budowaniu ich poczucia
szczescia.

Umyst jest jak wiatr, ciato jest jak
piasek. Jesli chcesz dowiedziec sie,
Jak wieje wiatr, pbopatrz na piasek

BONNIE B. COHEN

Wyjatkowe miejsce dla arteterapii w swojej praktyce zycio-
wej jak i zawodowej poswiecat Carl Gustav Jung, wybitny
psychiatra europejski. Dla Junga oczyszczenie dokonuje

sie przede wszystkim poprzez wyrazanie wewnetrznych
obrazow - na przyktad gdy ktos opisuje swoje sny poprzez
rysunek czy taniec. Obrazy nieSwiadomosci potrzebujg
wyrazenia. Inaczej, bez tego przepetniajg one ludzkg psyche
i zanieczyszczaja ja.

Omawiajac koncepcje Junga chciatabym bardziej rozszerzy¢
pojecie nastepnej metody arteterapii, ktora jest czesto sto-
sowana w naszej hospicyjnej pracy - to Mandala.

Idee Mandali na grunt psychologii wprowadzit wtasnie
Jung. Kazdego ranka szkicowat okragte rysunki i zauwa-

zyt, ze sq zmienne i odzwierciedlajg jego stan psychiczny.
Ow rysunek jest symbolem jazni. Mandale s3 petne sym-
boli, odznaczaja sie r6zng dynamika i nasyceniem uzytych
barw. To doskonate studium cztowieka w aktualnym stanie
w jakim sie znajduje oraz metoda arteterapii. U pacjentow
podczas rysowania Mandal nastepuje zwiekszone poczucie
odprezenia, skupienia na procesie, a nie koncentrowanie sie
na biezacych problemach, co jest spdjne z wnioskami aktu-
alnych naukowych badan zwigzanych z tym zagadnieniem.

Pacjentki, ktore wykonuja rysunki w domu moéwig, ze czuja
sie spokojniejsze, majg wtedy czas tylko dla siebie. Czesto
ZWracajg uwage na to, ze jest to dla nich pewnego rodzaju
metafizyczne doswiadczenie. W interpretacji Mandali cho¢
istniejg pewnie ogdlnie przyjete kanony, majg one wymiar
bardzo ogdlny, sg jedynie niejako wskazaniem drogi w in-
terpretacji. Mandala jest bardzo intymnym i subiektywnym
przezyciem, dlatego jej interpretacja musi by¢ wykonywana
przede wszystkim przez pacjenta, terapeuta moze jedynie
pomagac w tym wewnetrznym dialogu, wskazywac pewne
uniwersalne znaczenia.

Jedna ze szkot psychologicznych swiadomie wzieta na swoj
warsztat pojecie katharsis. To szkota Jakoba Moreno,
amerykanskiego psychologa, ktory rozwinat psychodra-
me. W psychodramie chodzi o wyjasnienie i przemienienie
emocji poprzez odgrywanie okreslonych rol i odkrywanie
w sobie poprzez gre nowych mozliwosci. Oczekuje sie
katharsis poprzez dramatyczne przedstawianie konfliktow.
Opiera sie ono na nauce o katharsis u Arystotelesa, ktory
grze teatralnej przypisuje oczyszczajgce dziatanie. Przykta-
dem psychodramy jest spektakl ,,Rakotwoérczos¢” wyrezy-
serowany przez Sylwie Oksiute, na podstawie osobistych
przezy¢ pacjentdow naszego hospicjum. W tym wyjatko-
wym przedstawieniu nie ma gotowego scenariusza. Pod-
czas prob spektakl powstawat na zywo. Nie byto to tatwe.
Dla niektérych, wspomnienia choroby i procesu leczenia
byty zbyt zywe - zbyt bolesne. Pierwsza czes¢ to humo-
rystyczne wspomnienia, ta odstona podana jest w 1zejszej
wersji. Czesc¢ druga - prezentuje nasze trudniejsze wspo-
mnienia - trudniejsze dla nas, ale i dla publicznosci.

To oczywiscie tylko niektore z dostepnych metod artetera-
pii, ktore opisatam w niniejszym artykule. Zdecydowatam
sie szerzej przyblizy¢ tylko te z nich, ktére sg najczesciej
wykorzystywane w pracy z naszymi pacjentami. Na spo-
tkaniach grup wsparcia staramy sie, by czesc spotkan
poswiecona byta ktérejs metodzie arteterapii, nasze tera-
peutki wykorzystujg rowniez czesto wtasne, nowatorskie
techniki powstate na skutek wielu lat doswiadczenia w tego
typu pracy. Niezaprzeczalnym faktem jest, ze arteterapia
ma ogromne znaczenie w poprawie dobrostanu psychicz-
nego naszych pacjentow i pozwala na szybsza rekonwale-
scencje po chorobie.

MARZENA BULA PODHORSKA, WICEPREZES | PSYCHOLOG
W STOWARZYSZENIU HOSPICJUM DAR SERCA
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KWASIE"

Odzywianie w trakcie i po chorobie onkologicznej jest
rzecza bardzo wazna. Nie mozna sobie pozwoli¢ na jedze-
nie ,,byle czego”, tzn. nie zasmiecamy organizmu. Mam

tu na mysli oczywiscie jedzenie naszpikowane chemia.
Kazdy positek powinien by¢ zdrowy i najlepiej - przygoto-
wany samemu, lub powinien pochodzi¢ z dobrego Zrdédta.

Dzi$ chce przedstawic przepis na chleb na zakwasie. Dlate-
go przywotuje pamiecia smaki z dziecinstwa - pachnacego
chleba na zakwasie, ktory piekta moja babcia Marysia. Chleb
na zakwasie jest prosty do zrobienia i posiada bogactwo wi-
tamin, warto tedy sie nad nim pochyli¢. A co najwazniejsze,
mozna sie cieszy¢ cudownym smakiem i zapachem, ktory
wypetnia caty dom.

Zakwas to tylko woda i maka zytnia i pszenna. Zrobimy

go w szklanym, wyparzonym stoju litrowym. Dodajemy

50 g maki zytniej, 50 g pszennej i wode w takiej ilosci,

by masa byta gesta. Mozna dodac tyzke zakwasu na zur,

co przyspieszy kiszenie maki. Mieszamy i odstawiamy

w ciepte miejsce. Na drugi dzier dokarmiamy, tzn. dodajemy
taka ilos¢ maki j.w oraz wody i mieszamy. Caty proces
powtarzamy przez 5 dni. Majgc zakwas to juz potowa
sukcesu. Reszte zakwasu przechowujemy w lodéwce

do ponownego pieczenia i dokarmiania.

Dokarmianie; po wyjeciu z lodéwki wsypujemy pot, lub cata
szklanke maki zytnio pszennej i tyle samo wody letniej,
mieszamy i zostawiamy na godzine w cieptym miejscu

do momentu, az pojawig sie babelki. Cieszy mnie, kiedy zaraz
po dodaniu don maki i wody zaczyna babelkowac. Moj zakwas
ma juz 5 lat. Teraz mozemy przystapi¢ do pieczenia chleba.

Do misy dodajemy 3/4 szklanki zakwasu, 20 dkg maki

np. orkiszowej, 15 dkg maki zytniej i 15 dkg maki pszennej typu
700 lub 550. (Moga by¢ tez inne maki np. gryczana, owsiana,
kukurydziana). Do maki stopniowo wlewamy wode letnig

w takiej ilosci, by masa byta gesta. Dodajemy sol (ptaska
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tyzka na te ilo$¢ maki). Dodatki to dowolnosé, tzn. siemie
Iniane, ziarna stonecznika, dyni, czarnuszki, nasiona chia,
zurawina. Wszystko mieszamy recznie lub drewniana tyzka,
ewentualnie robotem z naktadkami do wyrabiania chleba

lub mikserem, przez okoto 7 minut. Wktadamy do keksowki
wytozonej pergaminem i posypujemy z wierzchu maka.
Przykrywamy $ciereczkg i odstawiamy w ciepte miegjsce,
najlepiej na cata noc, jezeli wyrabiamy wieczorem. Rano
rozgrzewamy piec do 250 stopni i pieczemy na srodkowej
potce, funkcja gora dot 25 minut, po czym zmniejszamy
temperature do 200 stopni i pieczemy jeszcze przez 25 minut.
W tym czasie po mieszkaniu unosi sie cudowny zapach
chleba. Po upieczeniu wyciggamy foremke z pieca i ktadziemy
na kratce kuchennej do wystygniecia. Teraz mozemy cieszy¢
sie cudownym smakiem pieczywa.

Chleb na zakwasie to zrodto witamin z grupy B, ktore wspo-
magajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego,

a takze zrdédto biatka, ttuszczy, weglowodanow, btonnika,
cukréw i mineratéw - potasu, sodu, selenu, wapnia i zelaza.
Obecnos¢ w zakwasie chlebowym bakterii kwasu mlekowe-
go sprawia, ze wykazuje on rowniez wtasciwosci antyoksy-
dacyjne. Chemioterapia, radioterapia, hormonoterapia cze-
sto powodujg nudnosci, wymioty, zaparcia, biegunki. Chleb
na zakwasie m.in. reguluje flore bakteryjna jelit i wspomaga
leczenie. Jelita to nasz drugi mézg, bo wptywaja na wiele
proceséw zachodzacych w naszym organizmie. Warunek
jest jeden! Zdrowa flora bakteryjna, o ktorg musimy zadbac.

Ciekawostka: u dorostego cztowieka
masa wszystkich bakterii w jelicie grubym
wynosi 1,5kg. U zdrowej osoby 85% z nich
powinny stanowic¢ pateczki kwasu mleko-
wego. To pierwszy powadd, zeby bakterie
kwasu mlekowego co najmniej pokochac.
Takze jedzmy na zdrowie.

EWA SIKORSKA, PODOPIECZNA STOWARZYSZENIA” DAR SERCA”



W NINIEJSZYM NUMERZE NASZEGO
BIULETYNU PREZENTUJEMY ,,KACIK
POETYCKI” AUTORSTWA ZYGFRYDY
CONER - NASZEJ PACJENTKI ORAZ
MONIKI DtUBIS - NASZEJ PANI
PSYCHOLOG.

Wiersze Pani Zygfrydy jak zawsze sg wrecz idealnym
uosobieniem aktualnej rzeczywisto$ci. Swiat przedsta-
wiony nasycony jest mocno intensywnoscia przezyc.

Biel i czern, dobro i zto, zagtada i nadzieja - poetka kresli

Swiat przedstawiony z niebywatga precyzjg. Oba wiersze

mozemy traktowac w interpretacji wspdlnie, pani Zygfry-

da prowadzi nas za reke w nowy swiat, w jaki wspdlnie
wkroczylismy, dajac nadzieje na lepsze jutro.

Wiersz pt. ,,Zimowe krélestwo” autorstwa Moniki
Dtubis wyprowadza nas z doczesnego Swiata ukazujac

basniowa kraine o labiryntoidalnej tresci. Autorka zache-

ca czytelnika by za pomocga swojej wyobrazni i intelektu

przeniodst sie do miejsca petnego symboli, alegorii, w kto-
rym sam by¢ moze odkryje osobiste znaczenie tego snu.

SWIAT PO EPIDEMII

Wszystko bedzie dobrze
Koronawirusa pokonamy
Zmartych pogrzebiemy

1 swiat wrdci do normy

1 zndw bedzie normalnie

1 znéw smiac sie bedziemy
Bedq wesela i chrzciny
Pracq sie zajmiemy

Bedziemy zy¢, z Zycia sie cieszy¢
Doceniac to co mamy

To bedzie tak, jakbysmy

Zycie na loterii wygrali

KWIECIEN 2020R. Z. CONER

KACIK POETYCKI

ZARAZA

Z Chin przybyt pan w koronie
Koronawirusem nazywany

Jak niewidzialny duch

Przekraczat granice

Przez nikogo nie zatrzymywany
Panoszyft sie, siat postrach

Zarazat, zabijat i part do przodu

Ulice opustoszaty

Ludzie ze strachu w domach sie chowali
Opanowywat kraje i kontynenty

Byt i jest bezkarny

Zdziesigtkowane biate wojsko

Nie ma na intruza broni

Biate wojsko ma tylko stréj ochronny
Maski, przytbice, kombinezony

Nawet testéw na ich wykrycie za mato

Toczy sie wojna
Niewidzialna wojna
Niewidzialny wrdg
A trupow w brod

KWIECIEN 2020R. Z. CONER

ZIMOWE KROLESTWO

W zimowym ogrodzie

Z utkanych pajeczych koronek
Patac i wieze

Zawstydzony aniof

A w reku zmrozone sople

W ksiedze snow

Odczytujg nocg tajemne wersety
Na krysztatowym sniegu
Tariczgc pozostawia jeszcze ciepte slady
W jeziorze przemienia sie nocqg w tabedzia
Patrzy na tafle i swoje odbicie

Czarnych skrzydet i zielonych oczu
Wyciera stodkie 1zy

Antidotum na rzeczywistosc z plastiku

MONIKA DtUBIS
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