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Wsta}hl narodzit sie cztowiek, Wstajnl marodzit sie Bog,
Wszyscy go ) chwali¢ przychodzq, bow sta]m narodzit sie Bég.

Drodzy Pacjenci oplek|
: pallatywno hosp|chneJ z Bliskimi,
Wolontariusze i Pracownicy hospicyjni
' wrazzPrzyjauo’fml wsplerajqcym| ‘

- dziefaw catym kraju! =

Kolejny raz pochylamy sie nad tajemnica- Wcielé-
nia, kontemplujac narodziny Jezusa. Bég F;rzyjmu-
" jacy ludzka nature poznat nasze cierpienie. Stat sie

ludzkim émbrionem, zagrozonym od poczatkéw.

swojego istnienia, ale -wielkodusznie przyjetym
z Jego Matka przez Jozefa - cichego bohatera be-
tlejemskiej nocy. Najpierw odbyt podréz z ciezarng
Mama z Nazaretu do Bet.lejem, a potem narodzit sie

w. nedzy. Po narodzinach Jezusa czekata ucieczka“

do Egiptu i dola emigranta. Wedrowka z Betlejem
do Egiptu, zycie na emigracji i powrét do Nazaretu
zajety Im wiele lat.

Jakie zyczenia ztozy¢ dzisiaj? W swiecie miliondw
uciekinieréow podobnych rodzinie Jezusa, rozdar-
tym i niepewnym przysztosci, krwawigcym cier-
pieniem ofiar konfliktéw? Swiata cierpier znanych
nam z codziennosci doswiadczen os6b chorychiich
rodzin? W ubiegtym roku zyczenia opartem na mi-
tosierdziu Boga objawionym w Nowonarodzonym,
ale Nadzwyczajny Rok Mitosierdzia wtasnie sie
skonczyk. Co za szczescie, ze na jego koniec Papiez
Franciszek zachecit nas wszystkich, bysmy stawali

pastoratka

sie nadal bliznimi wobec siéstr i braci. W swoim-li-
Scie wyrazit wdziecznos¢ tym, ktérzy okazuja soli-

Autorka ilustracji: Barbara-Wypustek

darno$¢ ubogim i opuszczonym, a szczeg6lnie wo-*

. lontariuszom oddajacym swéj czas, aby dziataniem

'ukazaé bliskos¢ Bogd. - Wasza stuzba jest prawdzi-
‘wym dzietem mitosierdzia, ktére pomaga wielu lu-

dziom zblizy¢ sie do Kosciofa - napisat Franciszek.

‘Pozwole sobie wigc Jego stowa z.adedykowaé
wszystkim cztonkom zespotéw opiekunczych :

- pracownikom i wolontariuszom - powtarzajac
z wdziecznoscig: Wasza stuzba jest prawdziwym
dzielem mitosierdzia. Niech obfitos¢ Bozego bto-
gostawienstwa bedzie w te Swieta i w Nowym Roku
nagroda dla Was wszystkich. A naszym Pacjentom
i ich Rodzinom niech pocieche przyniesie $wiado-
mos¢, ze Bog stat sie cztowiekiem, by nas zbawic.

Btogostawionych Swiat,
lepszego Nowego Roku,
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Krajowy Duszpasterz Hospicjow
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Co sie dzieje w fundacyjnej Swietlicy socjoterapeutycznej?
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peten dobrych ludzi, udanych akcji i wspaniatych inicjatyw
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,Dziewczynka z parku” Barbary Kosmowskiej

— historia o zatobie z happy endem

WYDAWCA REDAKCJA

Boze Narodzenie to czas
sktadania zyczen. Wsrod
nich bardzo czesto pojawia
sie zyczenie, by mie¢ wiecej czasu - dla siebie

i dla bliskich, bo wcigz nam go brakuje. Tym
razem wiec na zawartos¢ naszego kwartalnika
popatrzmy przez pryzmat czasu.

Zarezerwujmy go na przygotowania swigteczne,
redukcje stresu poprzez $miech, opieke rodzinng
nad chorym dzieckiem lub niesamodzielnym
dorostym. Pamietajmy o czasie na bezinteresowna
pomoc drugiemu cztowiekowi, ofiarowang przez
firmy biznesowe i organizacje pozarzagdowe,
uczniéw i osoby doroste.

Zycze nam wszystkim, by przezywany czas

byt zawsze czasem dobrym, btogostawionym,
czasem dla nas, niezaleznie, czy przeznaczamy
go na ods$wiezenie wiasnej fryzury, wolontariat
opiekunczy nad chorym czy wspdine
przygotowanie firmowej paczki dla osieroconego
dziecka. Bysmy zyjac tu i teraz, doswiadczali
radosci ztego, cowta$nie robimy, zawsze
uwaznie i z mitoscia, nie wybiegajac w przysztos¢
ani placzac sie w przesztosci. Z nadziejg, ze
wiasnie wtedy, w codziennosci naszego zycia,
WCigz na nowo rodzi sie Bég.

Zapraszam do lektury i zycze radosnych swiat
Bozego Narodzenial

Alicja Stolarczyk
REDAKTOR NACZELNA
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Bezgrzeszne ciasta

rzy stole petnym pysznych ciast dylemat,je$¢ czy nie jes¢" urasta do rangi dramatu. Ciasta kusza, neca,

draznig zmysty, ale jednoczesnie tucza i ujemnie wptywaja na caty organizm. Okazuje sie, ze mozna

zjes¢ ciastko, poprosic¢ o dokfadke i w ogole nie zgrzeszy¢ przeciwko zasadom zdrowego odzywiania.

Liczmy wartosci odzywcze, a nie kilokalorie. Odzywiajmy ciato naturalnym, petnowartoéciowym je-
dzeniem, ktére da nam rados¢ i energie. Do uwaznej lektury, zwiaszcza przed Swietami,

ZAMIAST ZWYKLEJ MAKI

Zwyktej czyli pszennej. Make wytwarza sie przeciez zmndstwa zbéz
i nie tylko z nich. Kazda ma odmienny smak i wtasciwosci, rézni sie
takze pod wzgledem wartosci odzywczych. Warto zwréci¢ uwage
na obecnos¢ glutenu, ktdry czesto jest przyczyna nietolerancji po-
karmowych. Wystepuje w mace pszennej, orkiszowej, jeczmiennej
(w nieduzej ilosci), zytniej i owsianej. Wérod mak bezglutenowych
wybor jest ogromny. Do wypieku ciast szczegdlnie zalecane sa:

e Maka ryzowa - doskonaty, bezglutenowy substytut maki pszennej,

bardzo powszechna w kuchni japonskie;j.

¢ Maka migdatowa - niezwykle odzywcza dzieki duzej zawartosci
wapnia.

e Maka jaglana - o delikatnym, stodko-gorzkim posmaku i orzecho-
wym aromacie, bogata w biatko, witaminy z grupy B, wapn, zelazo,
potas, krzem, magnez. Jest lekkostrawna i odzywcza, ma zdolnosci
oczyszczajace organizm, odkwasza organizm i reguluje przemiany
metaboliczne. Dobrze taczy sie zinnymi makami.

Maka teff (z trawy abisynskiej) - o ostrym smaku i aromacie.
Bardzo zdrowa i bogata w wapn, zelazo, magnez, btonnik, kwas
foliowy oraz antyoksydanty. Ma niski indeks glikemiczny, sprawdza
sie jako dodatek do wypieku pieczywa, plackéw i ciast.

e Maka z orzecha wtoskiego - ma intensywnie orzechowy smak
i aromat, jest bogata w btonnik, magnez, zelazo, cynk, miedz, fos-
for, kobalt, molibden, lecytyne. Zawiera witamine A, E, witaminy
zgrupy B.

e Maka kasztanowa - ma wyjatkowo stodki smak i aromat, jest
lekkostrawna, bogata w btonnik i wolno wchfaniajace sie cukry.
Zawiera magnez, potas, fosfor, zelazo, wapn, witamine E, K, z grupy
B. Zalecana osobom z problemami zotagdkowymi i dolegliwosciami
watroby.

Maka kokosowa - 0 bajecznie kokosowym, stodki smaku i aromacie,
nie zawiera cholesterolu i ma mniej kilokalorii niz wiérki kokosowe.
Doskonate zrodto btonnika, biatka, wapnia, cynku, magnezu oraz
antyoksydantéw. Swietnie requluje poziom cukru we krwi

Maka sezamowa — ma stodki smak i mocny aromat, zawiera duzo
biatka, wapnia, magnezu, fosforu, cynku, miedzi, zelaza.

Maka stonecznikowa — ma charakterystyczny smaki aromat, bogata
w btonnik, biatko, cynk, nienasycone kwasy ttuszczowe i zelazo.
Zawiera witamine A, D, E oraz B6.

ZAMIAST ZWYKLEGO CUKRU

e Miéd - najbardziej znany zamiennik cukru, bardzo ceniony za
wiasciwosci odzywcze, mineraty i enzymy. Jednak pamietajmy, ze
w wysokich temperaturach traci swe wiasciwosci.

e Stewia - roélina idealna, bezkaloryczna, a jako $rodek stodzacy
- 300 razy stodsza od cukru. Uzywa sie jej w r6znych postaciach:
proszku, lisci, ale takze Swiezej. Wzmacnia serce, uktad krazenia
i immunologiczny, jednak ma specyficzny posmak, dla wielu os6b
nie do zaakceptowania.

e Ksylitol - cukier brzozowy, tak samo stodki jak tradycyjny biaty cukier,
ale niemal o potowe mniej kaloryczny. Ma niski indeks glikemiczny.

Syrop klonowy - mniej kaloryczny niz biaty cukier i miéd, jednak
dosy¢ drogi. Bardzo zdrowy i bardzo stodki, wiec nalezy go uzywac
niewiele. Pyszny do piernikéw, brownie czy murzynka...

e Melasa - zalecana szczegélnie dla sportowcdw, ciezarnych kobiet,
chorujacych na anemie (zawiera duzo zelaza). Ma lekko karmelowy
posmak i polecana jest do wypieku ciast: piernikdw i murzynkéw,
ciasteczek cynamonowych i czekoladowych babeczek oraz do
batondw z orzechami i ziarnami.

e Syrop z agawy - zalecany do deserdw, wypiekdw, sosow satatko-
wych. Ma niski indeks glikemiczny i jest bogatym zrodtem btonnika.
Bardzo drogi.

e Zmiksowane daktyle, oczywiscie bez pestek - niestychanie
stodkie, w smaku przypominaja karmel, wspaniale komponuja sie
zinnymi sktadnikami wypiekéw.

ZAMIAST ZWYKLEGO TLUSZCZU

Dodaj kostke masta..., a moze nie tym razem. Proponuje w kuchni

zawsze miec pod reka:

¢ Olej kokosowy - jego aromat nadaje potrawom egzotycznej, ko-
kosowej nuty. Jest bardzo trwaty, tatwy w przechowywaniu, gdyz
nie jetczeje. Dzieki wysokiej temperaturze spalania, nie przypala
sie i nie jest toksyczny.

e Olej ryzowy - o delikatnym, migdatowym posmaku, ktéry nie
przenika do potraw, réwniez do ciast.

¢ Olej rzepakowy - ,oliwa pétnocy’, zwana tez ,czarnym ztotem’,
zawiera cenne nienasycone kwasy ttuszczowe, omega-3 i omega-6.




Zapraszam do stotu

Dietetyczny sernik na marchewkowym biszkopcie
Skiadniki:

Biszkopt

e 70 g ptatkdw zytnich lub owsianych

e 30 g pfatkéw migdatowych

® 3jajka

e 2tyzki cukru brzozowego, trzcinowego lub miodu

® 200 g marchewki startej na tarce o drobnych oczkach

e 2tyzki oliwy z oliwek

e starta skorka z jednej pomaraniczy

e ' lyzeczki sody oczyszczonej

e 1 lyzeczka przyprawy do piernika

Masa serowa:

e 2 dojrzate banany

e 1tyzka soku z cytryny

e 5 suszonych moreli

e 2 tyzki duzych rodzynek, namoczonych w rumie lub w wodzie
® 4jajka

e 2 tyzki miodu lub cukru brzozowego, lub stewii

® 600 g chudego twarozku zmielonego dwukrotnie

e 1 opakowanie budyniu waniliowego bez cukru

Przygotowanie

Przyrzadzamy biszkopt. Oba rodzaje ptatkéw mielimy na make. Oddzie-
lamy zéttka od biatek i miksujemy z cukrem brzozowym, trzcinowym
lub miodem na puszysta mase. Dodajemy pfatki, odcisnietg z soku
marchewke i oliwe. Ubita na sztywno piane z biatek delikatnie mieszamy
z reszta sktadnikéw. Ciasto wlewamy na wytozong papierem blache
o srednicy okoto 23 cm i pieczemy 25-30 min w temp. 200 stopni.

Przyrzadzamy mase serowa. Banany miksujemy z 1 tyzka soku z cytryny
na puree, morele kroimy w cienkie paseczki, rodzynki odsgczamy. Z6ttka
oddzielamy od biatek i ubijamy z cukrem lub miodem na puszystg mase.
Ciagle mieszajac, dodajemy zmielony twarég i puree zbananéw. Do masy
wsypujemy budyn i delikatnie mieszamy. Biatka ubijamy na sztywna
piang, mieszamy z masg serowa, az sktadniki sie pofacza. Dodajemy
morele i rodzynki, ponownie mieszamy. Nastepnie mase przektadamy
na upieczony biszkopt, wyréwnujemy wierzch i pieczemy okoto 40 minut
w temperaturze 1860-180 stopni z termoobiegiem.
Uchylamy drzwiczki piekarnika i pozostawiamy w nim
sernik jeszcze przez okoto 10 minut.

Piernik z cukinii

Skfadniki:

Ciasto

e 2-3 lyzki oleju kokosowego lub ryzowego (moze
by tez rzepakowy ttoczony na zimno)

e 3 fyzki miodu lub syropu klonowego albo cukru
kokosowego

e 2-3 tyzki ptatkéw migdatowych

® 50 g maki (bezglutenowej, orzechowej, kasztanowej, jaglanej...)

® 2jajka

e szczypta tartej kory cynamonu, wanilii, kardamonu, imbiru, utartych
gozdzikéw, gatki muszkatotowej, czarnego pieprzu, anyzu

e 41yzki naturalnego kakao (z,wiatraczkiem”)
e 2 tyzeczki sody

Va tyzeczki $wiezo zmielonego pieprzu
250 g drobno startej cukinii

100 g posiekanych orzechéw wtoskich

10-12 posiekanych suszonych
$liwek

Polewa

e gorzka czekolada o wysokiej
zawartosci kakao (3/4 tabliczki)

e 1yzka oleju kokosowego

Przygotowanie

Piekarnik rozgrzewamy do tem-
peratury 200 stopni oraz na-
ttuszczamy $rednich rozmiaréw
keksowke. Miksujemy olej, midd,
76ttka, ptatki migdatowe. Oddzielnie mieszamy make, kakao, sode oraz
przyprawy z pieprzem i matymi porcjami dodajemy do oleju kokosowego
zmiodem lub syropem klonowym, caty czas miksujac. Gdy ciasto bedzie
gtadkie i ISnigce, mieszamy z cukinia, orzechami, $liwkami, dodajemy
ubitg piane z biatek i przektadamy do formy. Pieczemy okoto 45 minut.
Pokruszona czekolade topimy na parze z olejem kokosowym i polewg
smarujemy ciasto.

Brownie z batatow

Uwaga: najsmaczniejsze na Swiecie

Sktadniki:

e 2 duze bataty (850-900 g)

e 15 wypestkowanych suszonych daktyli

e 80 g mielonych migdatéw (ponad 2/3 szklanki)

© 100 g maki ryzowej lub gryczanej (ok. 3/4 szklanki)
e 41yzki surowego kakao w proszku (BIO)

e 3 tyzki miodu lub syropu klonowego

e szczypta soli himalajskiej.
Przygotowanie

Obieramy bataty, kroimy na kawatki i gotujemy na parze okoto
20 minut, az zmiekna. Kiedy zaczna sie rozpada¢, wktadamy do blendera
wraz z daktylami i miksujemy na gtadka, kremowa mase. Pozostate
sktadniki umieszczamy w misce,
dodajemy do nich mase z batatéw
oraz daktyli i doktadnie miesza-
my. Rozgrzewamy piekarnik do
temperatury 160-180 stopni z ter-
moobiegiem. Wktadamy mase do
tortownicy wytozonej papierem
do pieczenia (Srednica ok. 30 cm)
i pieczemy 25-30 minut, po czym
wyjmujemy z piekarnika i odsta-
wiamy do wystygniecia. Aby zasty-
gnac¢, brownie potrzebuje czasu!
Dobra rada: jesli nie mamy surowego kakao w proszku (BIO), mozemy
uzy¢ zwyktego kakao, ale nalezy zwiekszyc ilos¢ i dodac 6 tyzek.
Maria Fall-tawryniuk
Dietetyczka i fizjoterapeutka Akademii Walki z Rakiem



iedy do naszego domu

puka niespodziewany,

ale intrygujacy gos¢, to

jaki mamy wybor? Mo-
zemy zaprosi¢ go do srodka
i zaspokoic¢ ciekawos¢, oczy-
wiscie troche ryzykujac, albo
pod pozorem braku czasu
zamkna¢ mu przed nosem
drzwi. By¢ moze potem be-
dziemy zatowac.

Pewnego dnia Smiech zapukat do mojego zycia, domagajac sie
wpuszczenia. Zaryzykowatam i zgodzitam sie, by wszedt, nie wiedzac,
co dokfadnie otrzymam w zamian. Zyskatam wiele - prawdziwa pasje,
znajomos¢ wspaniatych ludzi, nowe doswiadczenia, liczne okazje do
rozwoju oraz wiele innego dobrego i... zdrowego.

Jeszcze ponad 2 lata temu nie zdawatam sobie sprawy, jak wazna
role petni on w naszym zyciu. A gdyby kto$ mi powiedziat, ze bede
inspirowac ludzi do regularnego smiechu, uczyc ich, jak sie Smia¢, to
dosztabym do wniosku, ze,brakuje mu piatej klepki”i odwrécitabym
sie na piecie.

Dzi$ stwierdzam: ,Smiech jest bardzo powazng sprawa i tak nalezy
go traktowac” Paradoks? By¢ moze... Jednak paradoks, nad ktérym
warto sie chwile zatrzymac.

POSZUKIWANY, POSZUKIWANA...

Woczesniej w moim zyciu $miech byt na porzadku dziennym. Przynaj-
mniej tak uwazatam. Byfam mtodg mama, kt6ra obserwuje kolejne
etapy rozwoju swojej Céreczki. Miatam za sobg mnéstwo pieknych
wspdinych chwil, wypetnionych zabawai.... émiechem whaénie. Smiech
dziecka jest tak zaraZliwy, ze mimo zmeczenia do niego dofaczasz.
A jednak czegos mi brakowato...

Macierzynstwo uruchomito we mnie dodatkowy poziom refleksji na
temat zycia. Chciatam robi¢ co$ ,swojego’, co jednoczednie bedzie
inspiracjg dla Céreczki, by w przysztosci czerpata ode mnie rados¢
i zachete do swoich dziatan. To jest tak jak z maska tlenowa w samo-
locie - najpierw musisz zadbac o siebie, by potem pomdc swojemu
dziecku. Jesli chcesz nauczy¢ dziecko szczedcia, powinienes by¢
sam zadowolony z zycia, umiec je poczué. Zycia, ktore sie przezywa,
a nie tylko rozpoczyna i koriczy wyczerpujacym dniem. Zycia, ktdre

LezeC... ze Smiechu

gwarantuje, ze wieczorem powiesz: ,Za mng wspaniaty czas”. Takie
przemyslenia staty sie zapalnikiem do poszukiwan wtasnych pasji,
nauki uwaznosci, metod bycia Swiadomym rodzicem.

BINGO!

Na poczatku skupitam sie na starannie dobieranych lekturach, ktére
zaowocowaty ukoriczeniem kursu trenera facefitness oraz zdrowszym,
$wiadomym odzywianiem. Zeby nie byto za tatwo, wkrétce przyszta
frustracja, etap zniecierpliwienia, bo ile mozna szukac ,tego czegos
swojego”.

Pewnego dnia, jako instruktor facefitness, miatam poprowadzi¢ roz-
grzewke twarzy dla mtodziezy niepetnosprawnej umystowo. Szukajac
inspiracji do treningu w wersji humorystycznej, siegnetam do zasobéw
,wujka Googla” Na hasto ,rozgrzewka twarzy” wyskoczyta mi joga
$miechu” Jaka joga $miechu? Nie tego przeciez szukatam, a czas naglit.

Do tematu jednak wrécitam, bo zaintrygowato mnie samo sformuto-
wanie. Troche o tej jodze poczytatam i znowu zostawitam. Ale Smiech
w pukaniu do moich drzwi nie ustawat. W tym czasie postanowitam
skupic sie tylko na swojej firmie i zrezygnowatam z pracy na etacie.
Smiech pukat i pukat... Dowiedziatam sie, Ze sa kursy trenerskie, po
ktérych mozna by¢ smiechoterapeuty i prowadzi¢ zajecia. Wyczy-
tatam wszystkie potrzebne informacje (facznie z terminami kursu)
i postanowitam wystawic sie na jeszcze jedna prébe czasu. Smiech
nie odpuszczat, wciaz siedziat mi w gtowie i tak po miesigcu zarezer-
wowatam miejsce, wpfacitam zaliczke i czekatam na kurs.
Pojechatam na niego w celach biznesowych. Nie spodziewatam
sie, ze bedzie to przede wszystkim bardzo osobiste doswiadczenie,
aw pézniej - pasja, ktdra nada sens temu, czym sie zajmuje.

Fot.: Lucyna Lewandowska



Joga $miechu to dla mnie prezent od zycia, nagroda za cierpliwo$¢
i wejscie na droge rozwoju, ktérg nadal ide. Joga $miechu odnalazta
mnie w momencie, kiedy przestatam sie zastanawiac i zamartwiac,
co dalej w zyciu mam robi¢. Gdy w petni otworzytam sie na ,nowe”’,
na znalezienie pasji, ktora pozwoli mi dalej sie rozwija¢. Mozna po-
wiedzie¢ - bytam,,gotowa”i uwaznie dostrzegatam sygnaty od zycia.

Joga $miechu zapukata do mych drzwi, ja otworzytam i... sie dzieje!

Z ZYCIA SMIECHOTERAPEUTKI WZIETE

Smiechu nam trzeba niezaleznie od tego, ile mamy lat, jaki mamy
nastrdj i co akurat wydarza sie w zyciu. Miatam okazje tego doswiad-
czac osobiscie, prowadzac zajecia ze Smiechu w réznych grupach
wiekowych i w réznych $rodowiskach. Kazde spotkanie byto wyjat-
kowe. Précz energii, ktérg otrzymywatam, dzielac sie swojg radoscia,
prowadzone przeze mnie zajecia wnosity do zycia co$ wiecej. To
,€0$" byto i jest za kazdym razem inne - od pobudzania
kreatywnosci (nowe ¢wiczenia pomagajace sie otworzy¢
danej grupie), przez wzrost pewnosci siebie (prowadzenie
zajec ze sceny dla 400 oséb), po uczucie wdzigecznosci
(za umiejetnosci, zdrowie, rodzine i to, co mnie w zyciu
spotyka). Po okoto 100 sesjach, warsztatach i spotkaniach
ze Smiechem w r6znych grupach wiem, ile $miech moze zdziata¢
dobrego w zyciu kazdego z nas.

Niejednokrotnie czutam sie jak wrézka, ktéra rzuca czar. A byt nim
$miech: wsrdd dzieci z rodzin patologicznych, ktére by¢ moze dawno
w ogodle sie nie usmiechaty; wsrdd niepetnosprawnych senioréw,
ktdérzy osamotnieni, doswiadczeni przez swoje kalectwo, wydawali sie
o istnieniu $miechu zapomnie(, oraz $miech bardzo trudny - wsréd
056b z choroba nowotworowa.

Niejednokrotnie mogtam tez poczuc sie dumna. Prowadzac zajecia
z 5-latkami, dowiedziatam sie o mojej ukrytej ,mocy” - potrafitam
te energetyczne istoty tak zmeczy¢, ze po 10 minutach warsztatow
chciaty odpoczywac. Natomiast po 40 minutach potrafity usias¢,
zamkna¢ oczy, wyciszyc sie, postuchad bicia swojego serduszka i do
konca przedszkolnego dnia bawic sie w ciszy.

Duma i poczucie misyjnosci dawaty sie réwniez odczu¢ w innych
momentach. Czasami po warsztatach stysze:

e ,Podczas zaje¢ migneto przed oczami cate moje zycie. Uswiadomitam
sobie, ze nawet jesli zdarzyto mi sie Smiac, to nie byto to w petnido
korca. Zdatam sobie sprawe z ograniczen, blokad, ktdre towarzyszyty
mi przez caly ten czas"

e ,Uswiadomitam sobie, ze podczas zaje¢ chyba po raz pierwszy
$miafam sie tak szczerze, dtugo i prawdziwie.. "

e ,Bylam sceptycznie nastawiona, ale pomogta mi informacja, zeby
wyfaczy¢ myslenie. Czuje sie cudownie, bo nie wiedziatam, ze tak
potrafie”.

e ,Zadne potgodzinne zajecia nie daty mi tyle relaksu’”.

Chwile zwatpienia... | te byly. Jak to sie méwi,,co za duzo, to niezdro-

wo". Czasem, idac na piate zajecia w tygodniu, czutam, ze ,nie chce

mi sie juz Smiac”, ale chwile po ich rozpoczeciu zmieniatam zdanie.

Miatam tez wiele doswiadczen uczacych pokory: 1,5-godzinne zajecia

na siedzaco dla oséb niepetnosprawnych czy warsztaty w Akade-

mii Walki z Rakiem, kiedy prowadzacy nie tyle pomaga uruchomic

$miech, co bardziej zrozumie¢ i uswiadomic, jaki wptyw ma on na

Smiech to najzdrowszy,
najtanszy i najbardziej
naturalny antydepresant.

system odpornosciowy i dlaczego jest wazny w walce z nowotwo-
rem. | poprowadzi¢ uczestnikéw warsztatow tak, by poczuli, mimo
choroby, dobroczynne dziatanie $miechu na ich ciato i umyst. Jednak
to s wlasnie momenty, dzieki ktérym mozna sie rozwija¢ i wzrastac.

| chwile zaskoczenia, kiedy jest sie pozostawionym samym sobie...
Pamietam moje pierwsze w zyciu 1,5-godzinne zajecia ze Smiechote-
rapii w Akademii Walki z Rakiem. Przygotowania, planowanie, kartka
z ¢wiczeniami... W drodze na zajecia uswiadamiam sobie, ze notatki
zostaty w domu. Stres? Przeciez to dla instruktora smiechoterapii
,Zabdjstwo’, wiec trzeba sie otrzasnac i iS¢ na zywiot. Grupa 15-0so-
bowa, zaczynamy zajecia, wszyscy sie angazuj, ja sie rozluzniam.
A jednak w pewnym momencie pojawia sie w pamieci dziura. Do
konca warsztatdw zostato kilkadziesigt minut. Wotam,,zapomniatam”
i zaczynam sie Smiac. Grupa dotacza do mnie i Smiech wypetnia sale.
Za chwile komentarze: ,Ale nas nabratas’, ,To wygladato tak, jakbys$
naprawde czego$ zapomniata”.. Kilkanascie
sekund $miechu sprawito, ze dalsze ¢wiczenia
$miechowe same wyptywaty z mojej gtowy.
Zdarza sie, ze dorosta osoba przychodzi do-
browolnie na warsztaty, po 5 minutach chce
uciekad, co$ jednak powoduje, ze zostaje i po
godzinie stwierdza, ze czuje sie inaczej, ale nie do korica potrafi okresli¢
.Jjak”. A kolejna,niedoszta uciekinierka” postanawia, mimo poczatkowej
niecheci, rozluzni¢ sie i dac sie poprowadzic. Efekt - kolejne 5 minut
zajec sprawia, ze lezy na podtodze, turlajac sie ze Smiechu, zarazajac
i rozbrajajac $miechowo pozostatych uczestnikdw. Mnie tez.

Czuje, ze robie w zyciu co$, co ma gtebszy sens nie tylko dla mnie!

CIUT TEORII

Co jest takiego w dziataniu $miechu, ze dochodzi do takich sytuaciji.
Za wszystko odpowiedzialne sa hormony szczescia, czyli endorfiny. Te
mate, niewidoczne gotym okiem czasteczki, wydzielajg sie juz podczas
sztucznego Smiechu. Tak - sztucznego. Co to oznacza w praktyce?
W momencie gdy odczuwamy przygnebienie, zwyczajnie mamy gor-
szy dzien, mozemy oszukac¢ nasz umyst, zaczynajac sie Smiac. Nawet
pod wptywem wymuszonego $miechu umyst dostaje informacje,
by zacza¢ produkowac endorfiny. | to one powoduja, ze po kilku,
kilkunastu minutach $miechu czujemy sie duzo lepiej i wypetnia nas
pozytywna energia. Smiech jest réwniez rodzajem dtugiego oddechu
i poprawia krazenie. Wiecej powietrza w naszym organizmie sprawia,
ze krew krazy w nim szybciej, a to daje nam energetyczny zastrzyk.
Jesli czujemy sie Swiezo i energicznie, to pozytywne mysli same sie
pojawiaja, bo jest nam po prostu fajnie, nawet gdy za oknem szaro,
pochmurno i pada deszcz. Mozna powiedzie¢, ze Smiech to najzdrow-
szy, najtanszy i najbardziej naturalny antydepresant.

MNOSTWO PRAKTYKI

Przed nami Nowy Rok 2017. Tradycyjny toast mozna wznosi¢ réznymi

trunkami, dlaczego wiec nie koktajlem smiechu”? Sporg jego porcje

wpakuj do kieliszka, wstrzasnij i wypij ze Smiechem - $miechem gto-

$nym, zarazliwym, ptyngcym prosto zTwojej przeponyiz... serca. Na
zdrowy, przepetniony $miechem Nowy Rok!

Katarzyna Szafarczyk

Instruktor jogi Smiechu w Akademii Walki z Rakiem



zesto jest zrodtem naszej sity, cho¢ czasami

doprawdy ,nie cieszy, gdy jest”. Daje poczucie

bezpieczenstwa, ale bywa, ze dobrze wycho-

dzi sie z nig tylko na obrazku. O rodzinie, ktéra
sie zmienia, i 0 opiekunach rodzinnych — bohaterach
najnowszej kampanii edukacyjnej ,Hospicjum to tez
Zycie" opowiada jej ekspert, socjolog, prof. UG dr hab.
Piotr Czekanowski. Stucha, pyta i komentuje Magda
Matkowska.

Czy rodzina to dalej podstawowa komérka spoteczna?
Tak.

Ale méwi sie dookota, ze rodzina jest zagrozona? Czy to znaczy,
Ze zagrozone s3 spoteczenstwa?

Jestem naukowcem i wolatbym diagnozowac to, co sie dzieje, a nie
straszy¢ zagrozeniami. Moze postugujmy sie terminem:, przemiany”.
Na przestrzeni ostatnich 2-3 pokolen widzimy je wyraznie.

W takim razie o jakich przemianach méwimy?

Jestesmy Swiadkami duzych zmian obyczajowych. Kiedys dziadkowie
byli autorytetami. Dzisiaj autorytet najstarszych oséb spada. Gdy na
poczatku XXI wieku przebadalismy w Polsce reprezentatywna grupe
ludzi starych, okazato sie, ze w waznych sprawach rodzinnych 33 proc.
z nich jest zawsze lub czesto proszonych o porade przez mtodszych
cztonkéw rodziny. Bardzo istotne jest tez to, ze zmieniona zostata
jej struktura. Jest w niej mniej dzieci. Doroste pokolenie ma wiecej
rodzicédw niz swoich potomkow.

Zwlaszcza w tzw. zwigzku pachworkowym, do ktérego np. nalezy
obecny moj tes¢, ale i dawny, dziadek mojego dziecka.
Poniewaz rozwody sg duzo bardziej powszechne, mozemy miec
na przyktad troje rodzicéw i szescioro dziadkéw. Z tego wynikaja
okreslone konsekwencje. Nawet gdyby dziecko chciato wszystkich
wesprze¢ w chorobie czy na staros¢, jest to bardzo trudne.

Wroémy do rodzinnych ewolugji.

W naukach spotecznych postugujemy sie okresleniem ,piramida
wieku” Kiedys jej podstawe stanowity liczne dzieci, nastepne miej-
sce zajmowato pokolenie w $rednim wieku, a na koricu byty osoby
starsze. Dzisiaj ta piramida zaczyna stawac¢ na wierzchotku. Czesto
w rodzinach jest tylko jedno dziecko, pokolenie $rednie liczebnie
przypomina dawny ukfad, ale najbardziej rozrastaja sie pokolenia
najstarsze. Wynika to z wydtuzenia $redniej wieku zycia, ktéra obecnie
wynosi w Europie okoto 80 lat. Przy czym istotna jest tu pte¢, w Polsce
kobieta przecietnie zyje 8 lat dtuzej niz mezczyzna. W dodatku czesto
jest od meza mtodsza.

i ,;.; )

y 4.l prof.UG ;:lr hab. Piotr Czekanowski

o

To dlatego statystycznie na kobiety najczesciej spada rola opie-
kuna rodzinnego.

Oczywiscie, ale nie tylko z tego wzgledu. Kobiety, dzieki swojemu
zazwyczaj bogatszemu doswiadczeniu w wykonywaniu czynnosci
domowych, sa lepiej przygotowane do sprawowania opieki, a z po-
wodu pokrewienstwa ptci - lepiej rozumieja problemy zdrowotne
innych kobiet.

Czasami zwigzki emocjonalne z wujkiem, z ktérym sie mieszka,
sg duzo blizsze niz z biologicznym tata.

To prawda, relacje rodzinne sg dzi$ bardzo pogmatwane. Poza tym
coraz mniej mamy doméw wielopokoleniowych. W naukach spo-
tecznych pojawito sie okreslenie,intymnosci na dystans” W cenie jest
mieszkanie osobno, cho¢ niedaleko od siebie. Ta intymnos$¢ w naszym
kraju stata sie mozliwa stosunkowo niedawno. Pamietajmy, ze dom
wielopokoleniowy moze by¢ czasami udreka.

W nowej Polsce ten dystans bardzo nam sie rozszerzyt. Dzieci
mamy na catym swiecie.

Fale migracje wystepowaly tez wczesniej, ale teraz wyjezdzaja ludzie
bardzo miodzi. W komunikacji pomaga nowa technologia, jednak
przystowiowej szklanki wody na odlegtos¢ sie nie poda. A poniewaz
rodzina przestata by¢ tak istotnym srodowiskiem, to cztowiek starszy

$my swiadkami powstawania tzw. sieci senioralnych.

Fot.: Archiwum prywatne



Jej przyktadem jest wolontariat opiekunczy w hospicjum, ktérego
Znaczaca czesc¢ stanowia osoby na emeryturze.

Zmienit sie stosunek do 0séb chorujacych i umierajacych w domu.
Kiedys Smier¢ w otoczeniu rodziny byta czym$ zupetnie naturalnym.
Dzisiaj w wielu wypadkach jest usuwana z naszego zycia. Nastgpita
jej instytucjonalizacja.

A przeciez jako spoleczenstwo sie starzejemy...

| to bardzo wyraznie. W gerontologii spotecznej jako umowny prog
rozpoczynajacej sie starosci przyjmujemy 65 r.z. To jest bardzo dtugi
okres funkcjonowania i bardzo niejednorodny. Obecnie w naszym
spoteczenstwie mamy 16 proc. ludzi starych. Prognoza dotyczaca
2030 r. zaktada, ze liczba ta wzroénie do 23-24 proc. Sa tacy, ktorzy
starzenie spoteczenstwa nazywaja apokalipsa, dla mnie

Ze 53 rézne powody oddawania tam swoich bliskich. Czasami nie
chcemy, ale czasami nie umiemy sie nimi dobrze opiekowad. Zresztg
niekiedy sam opiekun rodzinny wymaga opieki.

Co Pan mysli o hasle kampanii ,,Opiekun rodzinny - samotny
bohater?”?

Ono jest niewatpliwie bardzo nosne. Na czoto przekazu wysuwa sie ta
samotnos¢. Pytanie, czy zwyboru, czy majaca zwigzek z wykluczeniem?

Raczej to drugie. Opieka, zwtaszcza w pelnym wymiarze, wigze
sie zwieloma rezygnacjami, wyrzuca nas poza spoteczny nawias.
To wykluczenie w duzej mierze ma zwigzek z brakami w naszej edukagiji.
Chociazby wsréd sasiadéw pojawiaja sie rézne obawy zwigzane z cho-

roba czy niepetnosprawnoscia. Poza tym najzwy-

to naturalny proces. Obecnie w naszym czajniej w Swiecie nie wiemy, jak opiekowac sie

Doktadna prognoza nie musi sie sprawdzic, ten- spoteczenstwie mamy _cz*ov;l_ljk:fm chor);rjw.,knp.Kp?rzerTlesc; 90 erwozkg

dencja juz z pewnoscia. 16 proc. ludzi starych. :V\fakl, zkiego na fozko. fiecys usdysza. enr; oc

Dodatkowo warto pamietac, ze starzejemy sie szybciej Prognoza dotyczaca uns |'ego pasto.ra, e Dunczyc.y glo 'zq s'|e; p agc

nizinne spoteczeristwa. Oczywiscie, staro$¢" niemusi - 9030 v zaklada wysokie podatki, byle tylko zdja¢ z siebie cigzar
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oznaczac ,niesprawnosci’, jednak nie oszukujmy sie,
w tym okresie czesto wystepuje wielochorobowosé.
Z jednej strony w dyskusjach o starzeniu sie populacji
pojawia sie zatem eutanazja, z drugiej - opieka palia-
tywno-hospicyjna.

Rola opiekuna rodzinnego, inaczej nieformalnego, bedzie wiec
wzrastac. Przypomnijmy, jest nim osoba zajmujaca sie swoim
bliskim dorostym lub ciezko chorym badz niepelnosprawnym
dzieckiem. Czy zostat narzucony jakis limit godzin przeznaczo-
nych na opieke, by méc nazywac si¢ opiekunem rodzinnym?
Ponad dekade temu zakorczyt sie duzy miedzynarodowy projekt
badawczy EUROFAMCARE, dotyczacy opiekunéw rodzinnych ludzi
starych, cho¢ nietatwo bylo ich zidentyfikowa¢ w spoteczenstwie.
Przyjeliémy zatozenie, ze sa nimi osoby, ktére przynajmniej 4 godziny
w tygodniu zajmuja sie swoim bliskim. W rozmaity sposéb, nie tylko
pielegnacyjny.

Grupa opiekunéw byta wiec bardzo niejednorodna.

Bo tak jest w rzeczywistosci. W tamtym badaniu 9 proc. polskich
opiekundw stwierdzito, ze opiekuje sie swoim bliskim przez catag dobe.
Taka sytuacja wiaze sie z licznymi rezygnacjami.

Jak policzy¢ polskich opiekunéw rodzinnych?
Najpierw trzeba bedzie podja¢ decyzje dotyczaca limitu czasu prze-
znaczonego na opieke. Minimum 4 godziny czy na przykfad 12. Czy
trzeba mieszkac razem, czy nie? Nalezy wzia¢ pod
uwage bardzo wiele czynnikéw. Mysle, ze pewne
kategorie opiekundw juz sg policzone. Trzeba tylko
do tych list poprzez rézne stowarzyszenia dotrzec.

Nikt do roli opiekuna rodzinnego nie teskni.
Z drugiej strony w spoteczenstwie jest obecna
silna norma kulturowa, nakazujaca opieke nad bliskimi. Réwniez
sami podopieczni deklaruja, ze w przysztosci nie chcieliby zostac
oddani do hospicjum czy do DPS-u.

Tak, ale pomatu to sie zmienia. W ostatnich latach np. zmienit sie wyraz-
nie stosunek do domu spokojnej starosci. Obecnie tzw. mtodzi starzy
sg juz bardziej otwarci na korzystanie z tych placéwek. Pamietajmy,

ze liczba ta wzrosnie
do 23-24 proc.

Pomatu opieke nad
cztonkiem rodziny
zaczyna sie u nas
traktowac jako prace.

zajmowania sie niepetnosprawnymi i chorymi,
chociaz byt to odosobniony gtos. Na dodatek,
jednostkowe bolesne sytuacje, w obliczu lawiny
nieszczes¢ fundowanej nam kazdego dnia przez
media, nie majg szans na przebicie sie do ludzkiej wrazliwosci. Bardzo
nas jako spoteczenstwo znieczulaja.

Czy jest szansa, by na panstwo przenie$¢ przynajmniej czesc
ciezaru tej opieki? Zasadniczo ma ono taki konstytucjonalny
obowiazek.

Wielu opiekunéw rodzinnych nie ma o tym pojecia. To jest bardzo
ztozona sprawa. Przez lata w poprzednim systemie opieralismy sie na
ustawie o opiece spotecznej sprzed Il wojny swiatowej. Na poczatku
lat 90. XX wieku pojawita sie Ustawa o pomocy spotecznej. Paristwo
widzac, jak tworzy sie ruch organizacji pozarzagdowych, starato sie
z pewnych dziatar wycofa¢, a z kolei te organizacje nie byly w stanie
wszystkiego przeja¢. Powstata zauwazalna luka opiekuncza.

Nie chodzi o to, by panstwo zastapito rodzine, ale by ja wspierato,
zwlaszcza w sytuacji kryzysu, jakim jest choroba czy niepetno-
sprawnosc.

Na przyktad do domu moze przychodzi¢ opiekun formalny, optacony
przez panstwo, ktéry odcigzy przez pare godzin w opiece. Albo praco-
dawca, zatrudniajacy opiekuna rodzinnego, otrzyma rekompensate
za ograniczenie opiekunowi jego stuzbowych obo-
wiazkéw. Pomysty moga by¢ réznorodne. Pomatu
opieke nad cztonkiem rodziny zaczyna sie u nas
traktowac jak prace. Inicjatywa pomocowa moze
tez mie¢ charakter oddolny, opiekunéw rodzinnych
moga zastepowac wolontariusze. Chociaz za kazdym
razem jest to bardzo delikatna kwestia, bo nowy
cztowiek w domu chorego nie zawsze jest dobrze przyjmowany.

Wierzy Pan w skuteczno$¢ kampanii?

Na pewno dobrze, Ze ten temat jest podejmowany. Zwlaszcza ze
jednym z planowanych efektéw jest badanie oceniajace potrzeby
opiekunéw rodzinnych. To moze by¢ milowy krok naprzéd.



PO pierwsze, pomagac

e zdaniem-matka tytutowej parafrazy z Hipokratesa miatam kiedys ktopot. W oryginale ,Po pierw-
sze nie szkodzi¢" byto pokorne wobec natury, najlepiej wiedzacej, co jest dla chorego wiasciwe. We
wspotczesnej medycynie, wobec natury niepokornej zupetnie, nabrato odcienia lekcewazacego, ba,
z pewng domieszkg asekuracji. Procedury, stosy dokumentacji, stynne 5 min na jeden przypadek, to
niestety czesta dymna zastona, za ktdra,,nie szkodzac’, chowajg sie niektdrzy lekarze. Ten tekst bedzie o kobie-
tach, ktore za niczym sie nie chowaja. Sa lekarkami i do hospicjum zgtosity sie jako wolontariuszki. Po pierwsze,

by pomagac.

Sa na emeryturze i majg czas. To znaczy tak mogtoby sie wydawac,
bo Zzadna nie wyglada na osobe, ktéra tego czasu ma nadto.

Krystyna Cywinska, anestezjolog, emerytka rocznik 2005, wcze$niej
dyrektor szpitala wieziennego, z przejsciem na zastuzony odpo-
czynek dtugo sie nie $pieszyta. Kiedys jednak decyzje trzeba byto
podjac - To nie wiezniowie mnie meczyli, tylko ta cata hierarchia, roz-
kazy. Pewnego dnia powiedziatam sobie dos¢. Miata wtedy dwa koty,
ale nawet dwa koty nie sa w stanie zapetni¢ zycia. Zaczeta szukac.

Renata Rotkiewicz-Wozniak, lekarzinternista Il stopnia, na emery-
turze od 2003 . O przejéciu na nig zadecydowali urzednicy. - Nagle
dowiedziatam sie, Ze jestem na liscie 180 0sob wyznaczonych do przej-
scia na wczesniejszq emeryture. Poczutam sie bardzo niekomfortowo.
Od siédmego roku zycia wstawatam rano, chodzitam do szkoty, potem
studia, praca, trojka dzieci, specjalizacje, doktorat... | nagle dziura.

Elzbieta Buczek, anestezjolog, na emeryturze jest od 2012 roku.
Nie byta nig zaskoczona, po prostu kolejny etap w zyciu. Zaczeta
od gruntownego remontu mieszkania, potem jednak trzeba byto
znalez¢ co$ na diuzej. Wszystkie trzy, zupetnie do siebie niepodobne,
wczesniej sie nawet nieznajace, znalazty sobie hospicjum.

PREHISTORIA
- O hospicjum wiedziatam duzo wczesniej, na jakims prywatnym
spotkaniu miatam nawet przyjemnos¢ poznac ksiedza Dutkiewicza
- wspomina Krystyna. - Pamietam, ze mu wtedy powiedziatam,
Ze jak przejde na emeryture, to chetnie bym w hospicjum popra-
cowata. Oczywiscie nie miatam pojecia, co tu sie robi — Smieje sie,
wspominajac swoje przekonanie o wielkiej uzytecznosci praktyki
szpitalnej w opiece paliatywnej. Znata prof. Muszkowska-Penson,
przyjaznifa sie z dr Budny-Liberek - lekarkami wolontariuszkami
wspottworzacymi hospicyjng rzeczywistos¢ w Gdansku od jej po-
czatkow - jednak cztowiek najlepiej uczy sie praktyce. - Nie, nie, ja
najpierw zafundowatam sobie dawke teorii — prostuje i wspomina,
jak przypadkowo natkneta sie na plakat informujacy o kursie dla
wolontariuszy opiekunczych, wtedy jeszcze nazywanych,medycz-
nymi”. Z lekarskim dyplomem od 1964 i z ponad czterdziestoletnim
doswiadczeniem zawodowym czuta, ze w ten zupetnie nowy dla
siebie Swiat potrzebuje wprowadzenia. Przez wszystkie wyktady

= .
Korytarzowe konsultacje. Dr Krystyna Cywinska i dr Janusz Wojtacki

i warsztaty przeslizgnefa sie nierozpoznana, ale podczas praktyk
na oddziale nakryta zostata przez dr Budny: - Krysiu, co tu robisz
z mopem? - krzykneta kolezanka, niczego nie rozumiejac. Zaraz
potem zauwazyt jeden z wieznidw, pracujacy jako wolontariusz.
— Pani stracita prawo wykonywania zawodu? - zapytat, wietrzac
afere. Prosby, by jej nie wydali, nie odniosty skutku. Ale na szczescie
z personelem na,ty” zdazyta juz przejsc. — Wiesz, to byto dla mnie
wazne - ttumaczy. - Zawdd lekarza niestety oniesmiela. Czasami
bardziej niz wiek. A ja jestem w catym hospicjum najstarsza. - Co to
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znaczy najstarsza? - Toznaczy, ze 1 stycznia
skoricze 79 lat.

Renata przyznaje, ze wczesniej nie zasta-
nawiata sie, co bedzie robi¢ na emerytu-
rze. Po co sie zastanawia¢ nad czyms tak
odlegtym? Chociaz moze wtedy zapytana
odpowiedziataby, ze pewno, tak jak wielu
jej kolegdw, zamieni prace w szpitalu na
spokojniejszy chleb w przychodni. Kiedy
jednak emerytura przyszta i rozdzwonity
sie telefony z propozycjami zatrudnienia,
poczuta, ze nie dzwonig te wiasciwe. Do
hospicjum przyszta sama, przeczytawszy
na drzwiach kosciota przy Curie-Sktodow-
skiej plakat o wolontariacie. To byta jesier
2003 roku. Przejscie na emeryture wien-
czyto bardzo trudny okres w zyciu. - Pare
lat wezesniej zachorowat méj tato. Miat czerniaka. Musiat zdecydowa¢
sie na operacje. Potem mama dostata wylewu i przez 9 miesiecy
Zyfa w stanie wegetatywnym. Kiedy oboje odeszli, mimo wielkich
starari miatam poczucie niewypetnienia wobec nich obowiqzkdw.
Nie pomogtam mamie, chociaz w Akademii oddano jej dyzurke
dla lekarzy. Nie bytam w stanie caty czas towarzyszy(¢ tacie, opusci-
tam go w najtrudniejszym momencie, gdy, jak sie okazato, umierat
- wspomina. Nie chce, by to uczucie zalu do siebie przekuwac
w tekscie zerojedynkowo na powod zostania wolontariuszka, ale
z pewnoscig wspdttworzyto klimat tamtego czasu. Zreszta, przy-
jaciele z Kanady, odwiedzajacy w tym czasie Polske, mieli jedng
rade: ,Tylko wolontariat. Kanada zyje wolontariatem”. Nie tylko
Kanada. Pamieta, ze kiedy pojechata zmezem do Nowej Zelandii,
towarzyszac mu w naukowym stypendium, o sile wolontariatu
mogta sie przekonac na wiasnej skdrze. Natychmiast, jako Zzona
zagranicznego stypendysty, na obczyznie
chwilowo bez zajecia, otoczona zostata
opieka lokalséw. Wielkie wrazenie zrobita
na niej historia syna przyjaciét, ktéremu
po wypadku grozit stan bliski wegetatyw-
nemu, ale nieugieta wola walki rodzicow
i, co tutaj wazne, niezwykte zaangazowa-
nie wolontariuszy sprawity, ze wrocit do
prawie normalnego zycia.

A dlaczego hospicjum? - Z otoczenia
dostawatam iles sygnatéw - wspomina.
- Nigdy wczesniej sama w nim nie bytam,
ale w moim sqsiedztwie mieszkato dziecko
bedqce pod hospicyjnq opiekq. Kolezanka
lekarka miata tu swojego bliskiego. Znatam
ipaniq prof. Muszkowskg-Penson, i dr Budny-
-Liberek, sygnaty to jednak nie rzeczywistos¢.
Przyznaje, ze w opiece nad osobami u kresu
zycia nie miatam nawet zbyt duzego do-
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Dr Renata Rotkiewicz-Wozniak podczas obchodu

swiadczenia zawodowego. Kiedy wiec przysztam do hospicjum po raz
pierwszy, wciqz otwieratam szeroko oczy, bo o medycynie paliatywnej
niewiele wiedziatam i trzeba sie byto jej nauczyc.

Z tej trojki Elzbieta jest najbardziej wyciszona. Co chwile musze
podsuwac dyktafon, by stowa nie umykaty. Tym bardziej ze jest
w nich bardzo oszczedna. Hospicjum znata juz wczesniej, przy-
chodzita do mamy kolezanki i do sasiadki. Wspomina, ze miata
okazje poznac ks. Dutkiewicza. - WHasciwie to ja go znatam, a nie
poznatam - poprawia sie po chwili. - Przychodzit jako kapelan do
Akademii. Wszystkie go znatySmy. Dopiero pod koniec spotkania
opowiada o swojej babci, z powodu wylewu niepetnosprawnej,
ktéra opiekowat sie syn, a jej ojciec. Sama, pracujac na petnym
etacie, nie mogta pomoc tyle, ile chciata. - Mysle, Ze ten fakt ma

jakies znaczenie, chociaz nie wprost - stysze i przytakuje. Domyslam
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Jestem z Toba. Dr Elzbieta Buczek z pacjentka

Fot.: Arkadiusz Wegner

Fot.: Katarzyna Kopp-Ostrowska



sie, ze to kolejny przykfad teorii powracajace; fali, za kazdym razem
innej i obmywajacej inne stopy.

Kiedy przyszta pierwszy raz na oddziat, nie wiedziata, co ma robi¢. To
dziwne wrazenie dla lekarza z taka praktyka. Poznana pierwszego
dnia kolezanka wolontariuszka powoli wprowadzata jg w tajniki.
Dr Andrzej Gryncewicz, doswiadczony hospicyjny lekarz, z ktérym
znata sie od dawna, zapytat na poczatku, czy chce tutajlekarzowad.
Nie chciafa. Ale zostac tak.

INNA MEDYCYNA

Ze naprawde inna, stysze od kazdej. Pracowa¢ do hospicjum przyszty
na emeryturze, po dziesigtkach lat przepracowanych w zawodzie,
i nagle okazato sie, ze w swoim podejsciu do chorych powinny wiele
zmieni¢, Dr Elzbieta przyznaje sie do poczatkowego apodyktyzmu
(,chory m usitozjes¢”), ktory pod wptywem obserwacji i rozmow
m u s i asie szybko rozmy¢. - Tutaj chory jest szefem, i on czesto
wie lepiej. Dr Krystyna z btyskiem w oku opowiada zdarzenie, jak to
startujac na oddziale, rzucita sie reanimowac pacjentkei... zostata
prawie sifa odciggnieta przez pielegniarke. - Teraz trzeba sie jedynie
modli¢ - ustyszafa. Nie byto to tatwe. Dr Renata przyznaje wrecz, ze
nauka tej innej medycyny byta poczatkowo
trudnai przytacza stowa hospicyjnego leka-
rza, ktdére ustyszata na wejscie:, Pamietaj, cho-
rzy, ktérzy do nas przychodza, maja godnie
zy¢ i spokojnie umrze¢”. Niby oczywistos¢,
ale jak wcieli¢ ja w zycie po latach ratowania
przed $miercig? Renata méwi, ze petna akceptacja takiego stanu
rzeczy nastapita dopiero po pewnym czasie.

swoja osoba.

INNE OBOWIAZKI

- Ja tu nie tyle stuze swojq wiedzq, co zwyczajnie swojq osobq
-drRenata istote hospicyjnego wolontariatu opiekuriczego ujmuje
chyba najpetniej. | dodaje, ze w hospicjum zaobserwowata, jak czto-
wiekowi choremu niby niewiele potrzeba do szczes$cia - gdy w miare
uptywu czasu i postepu choroby jego marzenia zacie$niaja sie do
potrzeby kontaktu z druga zyczliwa osoba, ktéra umyje, nakarmi.
No i oczywiscie chciatby, zeby nie bolato, a potem, zeby udato sie
usias¢, no i moze pare krokéw zrobic. Czesto, mimo wysitkdw cate-
go personelu, nawet tych pozornie niewielkich
marzen nie udaje sie speic. Dr Renata przez
pierwsze lata przychodzita do hospicjum 3-4
razy w tygodniu. Teraz pojawia sie zwykle raz,
bo rodzinne obowiazki babci sa wazniejsze. Ale
hospicjum odpuscic¢ sobie nie potrafi. Przychodzi
tu, bo czuje sie potrzebna i moéwi, ze wszyscy
witaja jg z radodciy, a to jest dla niej bardzo wazne.

sie jest.

- Robie tutaj, co wskazq mi pielegniarki, albo sama chodze i patrze,
co jest do zrobienia - opowiada dr Elzbieta. - Czasem trzeba poroz-
mawiac, posprzqtac stolik, poméc w toalecie, w jedzeniu. Pamietam
jedng panigq, ktéra mnie poprosita, bysmy razem odmawiaty rézaniec.
Niekiedy pomaga tez pielegniarkom, chociaz zastrzega, ze sa
bardzo samodzielne.

Tu nie tyle stuzy sie swoja
wiedzg, co zwyczajnie

Tu sie nie leczy tak by
wyleczyg, tu sie nie
reanimuje, ale do konca

Dr Krystyna nie boi sie wystapien, wiec oprdcz czynnosci opiekun-
czo-pielegnacyjnych na oddziale ma za soba bogate doswiadczenie
hospicyjnej rzeczniczki. - Byt taki czas, Ze o hospicjum mogtabym
mdowic na okrqgto i z kazdym. Chciat czy nie chciat - Smieje sie i przy-
pomina sobie mowe, kt6rg zupetnie nieprzygotowana wygtosita
przed szacownym gronem duchownych w Pelplinie: - Powiedziatam,
by zamiast ¢wiczy¢ zdrowaski, rozejrzeli sie po pardfii, czy nie ma jakiejs
matki wychowujqcej samotnie chore dziecko i jej pomogli. W 2006
roku dostata dyplom Wolontariusza Roku, honorowe wyrdznie-
nie przyznawane przez Hospicjum Dutkiewicza dla najlepszych
z najlepszych.

Od jakiego$ czasu tworzy tandem z hospicyjnym lekarzem dr Ja-
nuszem Wojtackim - on przyjmuje pacjentéw w Poradni Medycyny
Paliatywnej, a ona mu asystuje i wyrecza w papierkowych pracach.
Mowi, ze to dla niej zaszczyt pracowad z takim lekarzem, ze dzieki
niemu wciaz sie uczy.

HOSPICYJNE OPOWIESCI

— Pani Broni nie zapomne nigdy - dr Krystyna usmiecha sie na samo
wspomnienie juz legendarnej pacjentki gdanskiego hospicjum.
— Miata koto 90., byta niewidoma, ale szalenie dowcip-
na. Uwielbiatam jq. Kiedy wchodzitam do jej pokoju,
zmieniatam dla hecy gftos, ale kiedy sie nachylatam, roz-
poznawata mnie zawsze po... piersiach. W ogdle bardzo
lubita rozmowy o seksie, wrecz je prowokowata. Albo Pan
Jurek, on chyba najpierw za mnq nie przepadat. Potem
to sie zmienifo. Pokazat mi pisanq przez siebie modlitwe. Prosit o jej
przeczytanie, kiedy na sale weszta zona z rodzina. Chciatam przestac,
ale jemu zalezato, bym czytata dalej. Tak bardzo pragnetam by¢ przy
jego smierci, ale sp6Znitam sie 10 min.

- Tu sie wydarzajq takie historie... - dr Elzbieta wyrazZnie sie ozywia.
- Moze opowiem o pani Bozence. Znatam jq tez prywatnie i byta
zdziwiona, kiedy mnie zobaczyta w hospicjum. Do korica myslata
o swoich dzieciach i o tym, by sie do siebie zblizyly. To byta taka piekna
lekcja matczynej mitosci. Albo taki pacjent, bardzo biedny, ktry tutaj
dosfownie odzyt. Nareszcie miat cos swojego. Z jednq z kolezanek
wolontariuszek to sie uméwit, ze bedzie na niby jej tatq. Taka zabawa,
ale pod koniec zycia data mu cérke. To byto niesamowite.

- Opowiem o panu Andrzeju - dr Renata jakby wie-
dziata, Ze zapytam o hospicyjne znajomosci. - Byt ze
schroniska Brata Alberta i miat niejasnq przesztos¢. Na
sali spotkat sie z zastuzonym policjantem. Jeden dru-
giego wspierat, ale to pan Andrzej przekonat swojego
towarzysza, by nie odktadat na pézniej spowiedzi. Ta
choroba ich bardzo zblizyta. Bycie Swiadkiem takich
zdarzeri napetnia wielkim optymizmem. Mnie samej ze sobg jest lepiej.
To daje wolontariat, niekoniecznie lekarski.

Historii przypadkdéw brak, opowiesci same ludzkie. W hospicjum
stowo, pomagac” nabiera innego znaczenia. Tu sie nie leczy tak by
wyleczy¢, tu sie nie reanimuje, ale do konca sie jest. Bo primum
homo sum, po pierwsze jestem cztowiekiem. On - chory, i ja, wo-
lontariusz, w lekarskim kitlu czy bez.

Magda Matkowska



Fot.: Archiwum E.Leclerc

Oni nam pomagaj

Co moze faczy¢ E.Leclerci ,Fajne Baby” - handlowego potentata z matg cukiernig na gdanskiej Starowce?
Na pewno wrazliwo$¢ na potrzeby drugiego cztowieka, na jego cierpienie i niechciang samotnos¢. Obie
firmy udowodnity to juz niejednokrotnie i deklaruja, ze wcigz beda. Dziekujemy z catego sercal

Pierre Taillandier

Dyrektor sklepu E.Leclerc Gdansk Przymorze

ie¢ sklepéw E.Leclerc, w Polsce obecna juz ponad 20 lat,
od ich konkurencji odréznia indywidualny charakter kazdej
placéwki - siedziba firmy znajduje sie doktadnie tam, gdzie
sklep. Jestesmy wyczuleni na potrzeby lokalnej spotecznosci

i traktujemy je priorytetowo. Dlatego m.in. promujemy firmy zwia-
zane z naszym regionem - Pomorze i Kaszuby. Jestesmy dumni,
ze oferujemy produkty od takich producentéw jak m.in.: Dagoma,
Battyk, Czachorowski.

Zdajemy sobie sprawe, ze wiele inicjatyw spotecznych, by méc sie
urzeczywistnia¢, musi znalez¢ sponsoréw. Partneréw, ktérym poma-
gamy, znajdujemy wsrdd organizacji, firm i instytucji, z ktorymitacza
nas wspdlne wartosci. Dziatajacy od 2009 roku sklep na gdariskim
Przymorzu, realizujac 0ogding misje E.Leclerc, wspiera harcerzy z ZHP
Watra Gdarisk Oliwa oraz ZHP Sopot, uczniéw szkét Specjalnych
nr 1inr2zOliwy, Rugby Ogniwo Sopot i podopiecznych Hospicjum
ks. Dutkiewicza.

Obok hospicyjnej idei trudno pozosta¢ obojetnym. Juz od kilku lat,
przed swietami, w naszym sklepie mozna byto spotkac kwestujgcych
wolontariuszy Fundacji Hospicyjnej. W 2015 roku poszlismy krok dalej
i postanowilismy na Hospicjum przeznaczy¢ 5% zysku zzamawianych
wowczas u nas przez firmy koszy prezentowych dla pracownikéw.
Uzbierata sie z tego suma 3,5 tys. zt, ktérg z wielka radoscia przeka-
zalismy Fundacji Hospicyjnej, a teraz juz ruszylismy z kolejna edycja
tej akcji. Jestesmy szczesliwi, ze w ten sposdb mozemy przystuzyc sie
osobom u kresu ich zycia i pokazac im nasza solidarnos¢.

ukiernia ,Fajne Baby” przy ul. Lawendowej w Gdansku, od
niedawna w nowym lokalu pod numerem 5, dziata 5 lat, ale
jawrazz Pauling Joachimiak kieruje nig od lat 2. Nasze muf-
finkii cupcakes, torty na kazda okazje, fajne lody i pralinki sa
nie tylko wyborne dla podniebienia, ale tez cieszace oko. Oferujemy
rado$¢ juz z samego patrzenia, dorzucajac do tego galerie aromatéw
i szczescie delektowania sie produktami wykonanymi z najwyzszej
jakosci sktadnikow.
Jedyna w swoim rodzaju babeczke mozna przyjs¢ i po prostu kupic,
ale mozna tez zamoéwic. My upieczemy ja wedtug dowolnego wzoru.
Réwniez dla osob na diecie bezglutenowej albo bezlaktozowej.
W nowej siedzibie mamy pokoik idealnie dostosowany do organizacji
warsztatow, urodzin dla dzieci czy kameralnejimprezy dla dorostych.
Wychodzimy tez na zewnatrz i obstugujemy wieksze uroczystosci
rodzinne lub stuzbowe.

Prowadzenie dziatalnosci gospodarczej zawsze staratem sie faczy¢ z jej
wymiarem spotecznie uzytecznym, a idea hospicyjna jest mi bliska
w spos6b szczegdlny. Cukiernia ,Fajne Baby” z Fundacjg Hospicyjna
zwiazana jest prawie od 2 lat. Uczestniczymy w ,Polach Nadziei",
Jarmarku Dominikanskim, fundacyjnych eventach w galeriach han-
dlowych, a ostatnio takze podczas koncertu charytatywnego na
Otowiance - oczywiscie,na stodko’, proponujac nasze wypieki w za-
mian za datek na rzecz hospicjum. Biznes nie powinien mie¢ tylko
charakteru ekonomicznego. Wolontariat, zwtaszcza w takim celu jak
pomoc hospicyjnym podopiecznym, przydaje mu ludzkich, pieknych
ryséw. To dla mnie i dla catego zespotu cukierni bardzo wazne.

Wojciech Staniszewski

Wspotwiasciciel cukierni, Fajne Baby”

Fot.: Archiwum prywatne



towo ,przystan” kojarzy sie z bezpieczen-

stwem i odpoczynkiem. Dobrze sie koja-

rzy. Tak jak $wietlica socjoterapeutyczna

Fundacji Hospicyjnej — miejsce, do ktérego
z réznych stron Gdanska i okolic przyjezdzajg pod-
opieczni Funduszu Dzieci Osieroconych, catkiem
jeszcze mali albo prawie juz dorosli mtodzi ludzie.
Spotykaja sie pod jednym dachem, spedzaja razem
czas i mimo réznic wieku i temperamentu Swiet-
nie sie dogaduja. Im wszystkim kiedys nagle runat
swiat, bo umart kto$ bardzo bliski i kochany.

HISTORIA JEDNA ZWIELU

Na potrzeby tekstu z Marig* rozmawiam przez telefon, ale poznatysmy
sie w $wietlicy, do ktorej przyprowadzita swojg dwojke. Spoéznili sie,
bo Gdansk po 16.00 sie zatyka. Nie szkodzi, najwazniejsze, ze przyszli.
11-letnia Ania i 7-letni Kacper wbiegli jak do siebie. Ostatecznie przy-
chodza tu juz blisko rok i przezywaja kazda nieobecnos¢. Ponad 2 lata
temu, kilkanascie dni po | Komunii Ani, ich tata pracujacy za granica
umart podczas snu. Wina byt nagty spadek cukru we krwi. Gdyby do
niego nie doszto, wstatby i wsiadt do zapakowanego juz samochodu,
by spedzi¢ z rodzing weekend. W bagazniku lezata kupiona dla cérki
hulajnoga, taka z grubymi oponami, i wymarzone rolki dla Kacperka.
To by byta radosé! Byt krzyk Ani, wowczas 9-latki, a potem jeden wielki,
zbiorowy szloch. Za chwile rozpoczynaty sie wakacje, najsmutniejsze
w ich dotychczasowym zyciu. Jesienig Maria zaczeta korzystac z po-
mocy psycholozki Agnieszki Paczkowskiej, koordynatorki programu
wsparcia psychologicznego dzieci i mtodziezy ,Tumbo Pomaga’, | to
ona jako pierwsza opowiedziata o, Przystani”. Kacpra pomyst zacieka-
wit, starsza Ania byta ostrozniejsza. - Péjde raz i zobacze - zastrzegta.
W, Przystani,zakotwiczyli sie” oboje. Zobaczyli, ze mozna by¢ jeszcze
miodszym i nie miec ktéregos z rodzicdw. Zobaczyli, bo o Smierci tu sie

Wspédline lody w Helu

Fot.: Archiwum Fundacji Hospicyjnej

Przygotowania do uczty

raczej nie rozmawia. Chociaz raz jedna ze statych bywalczyn zaczeta
opowiadac o swoim tacie. Nagle, jakby kto$ wyciaggnat jej zatyczke.
Za chwile dofgczyta reszta i zrobity sie swietlicowe wspominki. Nikt
nie miat obaw, ze bedzie niezrozumiany.

U CIOCI ANI

Inaczej do niej nie méwia. Anna Wtodkowska w Fundacji pracuje na
stanowisku koordynatora ds. wolontariatu akcyjnego i jest dobrym
duchem prawie kazdej akcji charytatywnej, bo bez wolontariuszy
trudno je nawet planowa¢. Ale dla dzieci z,Przystani” jest ciocig,
z tych najlepszych cio¢, ktérej czasami wiecej sie wyzna niz mozna
w domu. - Tu przychodzq dzieciaki po przejsciach - opowiada. - Kazde
wymaga specjalnego traktowania, chociaz majq te same doswiadczenia.
| dorzuca: - One same sq dla siebie wielkim wsparciem.

Swietlica ma charakter socjoterapeutyczny, czyli stawia sobie cele te-
rapeutyczne, edukacyjne i rozwojowe, ktére powinny by¢ realizowane
w trakcie zaje¢ grupowych. | realizowane sa z powodzeniem. Przede
wszystkim poprzez integracje, by dzieci mogty sie razem pobawic,
poszale¢, wygadac albo pomilczec. To dosy¢ nieprawdopodobne, ale
na obiektywnie niewielkiej przestrzeni kilkulatek potrafi tu znalez¢
wspdlny jezyk z zaawansowanym nastolatkiem. - One majq dla siebie
bardzo duzo tolerancji - przyznaje Ania. - Bardzo sie lubiq i przyjazniq
od lat. Najwiekszy rozrzut wiekowy jest podczas letnich i zimowych
pétkolonii. Wtedy te mfodsze przyklejajq sie do starszego dziecka i tak
funkcjonujq do korica. Podczas ostatnich wakacji najstarsza uczestniczka
miata 17 lat, a najmfodszy zaledwie 5.

Zajecia maja rézny charakter. To nie lada wyzwanie wybra¢ taki ich
modut, by kazdy znalazt co$ dla siebie. Ostatnio bardzo polubity
kulinaria. Satatki na tysigc sposobow, zapiekanki, kanapki, hot-dogi,
ciasteczka... Kuchenne zadania to troche samograj, jesli chodzi o stwo-
rzenie dobrej atmosfery. Zwtaszcza, ze w pakiecie jest koricowa uczta.
Poza tym rysuja, maluja, $piewaja, tancza, rozwiazuja logiczne zada-
nia, wspolnie sie bawia. Od czasu do czasu tez wychodza. Niedawno

Fot.: Magda Matkowska



udato sie nawigzac¢ wspdtprace z Uniwersytetem Gdanskim i przed
nimi wizyty na Wydziale Nauk Przyrodniczych. Przyjazi z gdanskim
Zespotem Szkét Gastronomicznych i Hotelarskich trwa od dawna.
Wiasnie znowu wybieraja sie na pieczenie pierniczkow.

Czasami to do swietlicy przychodza goscie, jak np. olimpijczyk Piotr
Myszka, mistrz w windsurfingu, albo ... koty z azylu. ,Co bedziemy
robi¢ za tydzier?” - podczas kazdych zajec¢ to pytanie musi pas¢
przynajmniej kilkakrotnie.

Najbardziej urozmaicony charakter maja oczywiscie zajecia wakacyjne.
Podczas tygodnia zimowych ferii i przez dwa tygodnie latem urzadzane
sg w Swietlicy potkolonie. Ich program to wypadkowa pomystowosci
,Ccioci Ani", wolontariuszy zaangazowanych w projekt oraz dobrej woli
firm zaproszonych do jego realizacji. Dzieci chodzg do kina, na basen,
na wystawy do muzedw - to ciekawe, chociaz moze mato oryginalne.
Ale tez grajg w specjalnie dla nich przygotowang gre miejska, spedzaja
dzien w zaprzyjaznionym hotelu i poznaja jego zycie od kuchni, a pod-
czas wizyty w innej firmie integruja sie z jej pracownikami i rywalizuja
w grach sportowo-rekreacyjnych. - Najbardziej lubie, kiedy wyjezdzamy
poza Gdansk - przyznaje Ola, jedna z nastolatek. - Ostatnio bylismy na
Helu iw Toruniu. Ania Wtodkowska ma nadzieje, Ze firm chcacych poméc
w organizacji fajnych zajec dla dzieci bedzie przybywac.

WOLONTARIUSZE

JolaWalkiewicz, Teresa Taraszkiewicz, Ania Krainska, Michat Sasinowski,
Monika Gazda, Iwona Winkelmann - lista wolontariuszy, ktérzy przez
rok lub dwa podijeli sie regularnego prowadzenia zaje¢ w $wietlicy,
nie jest dtuga. Bo tez,Przystan” dziata dopiero 5 lat. Jedni przychodzg
tu bedac na emeryturze, inni podczas urlopu zdrowotnego, a jeszcze
inni prace z dzieciakami traktuja jako dodatek do swoich normalnych,
zawodowych aktywnosci. Mtodzi, w $rednim wieku albo w troche
dojrzalszym, to nie jest istotne. Kazdy z nich bardzo inny, tzw. osobo-
wosci. Dostosowuja sie do oczekiwan, ale tez sprzedajg swoje pasje.
Ania z Michatem, oboje muzycy, z dzie¢mi Spiewali, Monika na zajecia
przynosita gitare, a Jola szalata z farbami.

Iwona wiasnie przeszta na emeryture, po latach pracy jako nauczy-
cielka. Dojezdza az ze Starogardu. Jeden z jej syndw wynajmowat
w poblizu Fundacji stancje i juz wtedy pomyslata o wolontariacie.
Ma tez w Gdansku rodzine i styszata od niej wiele dobrego o orga-
nizacji. Zwlaszcza ze jest Swietlica dla dzieci, ktéra daje mozliwos¢
kontynuacji zawodowej pasji. — Dzieci przyjety z zyczliwosciq, ale
mnie tez obserwowaty — wspomina po pierwszym miesigcu pracy.
—Ja nie wchodze w ich sprawy, nie wyciggam na rozmowy o ich traumie.

5 - Po drodze na warsztaty garncarskie

Raczej wypuszczam bardzo delikatne pytania, na przyktad rodzaju: ,Co
sie wydarzyto w ostatnim tygodniu?’ Przyznaje, ze mimo duzego do-
$wiadczenia jest to dla niej spore wyzwanie i nie moze sobie pozwoli¢
na nieprzygotowanie sie do zaje¢. Grupa jest bardzo zréznicowana
i w dodatku nigdy nie wie, kto przyjdzie. Iwona opowiada o ksigzce
JTalent do zycia”z cytatami z E. E. Schmitta, ktéra niedawno dostata
od przyjaciotki. | wspomina jedno zdanie, ktére jej utkwito w sercu:
,Celem nie jest koniec drogi, tylko posuwanie sie naprzéd”. Dzieki
Swietlicy ma poczucie ciggtego bycia w ruchu.

I JATAM BYLAM...

Spedzitam z nimi trzy czwartki. Cze$¢ kojarzyta mnie z fundacyjnych
imprez, dla innych bytam zupetnie obca. - Dlaczego ryby nie majq rqk
indég? - Bo by cierpiaty na reumatyzm - zapamietatam z serii zartow,
ktore Iwona Winkelmann, jako przerywnik, przygotowata miedzy jedng
zabawa a druga. Za pierwszym razem zatapatam sie na jarzynowa
safatke, a za drugim na rodzaj nalesnikéw. Ostatniego dnia poczesto-
wano mnie pischingerem. Bawitam sie w ,ciepto-zimno” i szukatam
nietypowych warzyw albo je z innymi ukrywatam. Obserwowatam
sad nad jesienia, tamtego dnia akurat wyjatkowo tadnga. Niewiele jej
to pomogto - przepadta zalana masg oskarzen. Zgadywatam (nie bez
trudu), kogo przedstawiaja w swoich minidramach.

Na ostatnich zajeciach probowatam z kazdym chwile porozmawia¢,
ale dzieciaki nie do korca umiaty wyttumaczy¢, co ich tutaj tak cia-
gnie. - Przyciqga ciepto ,Przystani” - ustyszatam kilka razy od ,cioci
Ani"i pewno miafa racje.

Magda Matkowska

*Wszystkie imiona uczestnikéw zaje¢ w Swietlicy oraz ich rodzicéw
zostaty zmienione.

Serdecznie dziekujemy firmie EDF Polska z siedzibg w Warszawie, od-
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dziat Gdansk, za objecie roli sponsora koncertu charytatywnego z cyklu
,Gtosy dla Hospicjéw’, ktéry odbyt sie 15 pazdziernika br. w Filharmonii

Battyckiej w Gdarisku na Otowiance.

Fundacja Hospicyjna

Fot.: Archiwum Fundacji Hospicyjnej



Fot.: Archiwum szkoty
Fot.: Archiwum szkoty
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Przygotowania do urodzin stonika Tumbo w SP 62

Fot. Archiwum szkoty

kalendarzu przybyta jeszcze jedna wazna data.
21 listopada br, w okoto setce gdanskich szkot
i przedszkoli, po raz pierwszy obchodzony byt Dzien
Tumbo, czyli Dzien Solidarnosci z Dzie¢mi i Miodziezg
w Zatobie. Dobrze przygotowane materialy o charakterze
merytorycznym i informacyjnym oraz niezwykte zaanga-
zowanie szkolnych koordynatorow  przeksztatcito akcje
w wielkie wydarzenie edukacyjno-charytatywne. W kla-
sach przeprowadzano specjalne lekcje pos$wiecone za-
tobie, a w wielu placéwkach zorganizowano imprezy to-
Warzyszace, pofaczone z kwesta na rzecz Funduszu Dzieci
Osieroconych. Wydarzeniem specjalnym obchoddw Dnia
Tumbo byta promocja pierwszej ksigzki Biblioteki Tumbo
Pomaga — bajki terapeutycznej ,Czary mamy’, otwieraja-
cej serie Bajka Plasterek’”

Fot.: Archiwum szkoty

na stodko w Gimnazjum nr 29

'F:ét.: Maciej Kosycarz

Fot.: Archiwum szkoty

Kwesta na rzecz dzieci osieroconych w ZKPiG nr 8

Magda Matkowska, Piotr Kowalczuk, Magda Beneda i Alicja Stolarczyk



Na wypasie

aprawde na petnym. Stonik Tumbo dwoi sie i troi, by jego podopieczni mieli wiele powoddw do
usmiechu. W petni zastuzyt na swoj dzien, o ktorym piszemy na stronie sgsiedniej. Na tej zapraszamy
do przesledzenia Tumbowych aktywnosci ostatniego kwartatu 2016 roku.

TUMBO WSPIERA FINANSOWO

Jeszcze we wrzesniu 24 podopiecznych z trzech tréjmiejskich ho-
spicjow otrzymato wsparcie edukacyjne na kwote 18 000 zt, ktérego
sponsorem byt,Dziennik Battycki”.

Stypendia na rok szkolny 2016/2017 wyptacilismy w pazdzierniku.
Tym razem przekazaliémy je 81 dzieciom z 21 o$rodkéw Pierwsza tura
wyptat wynosita 40 700 zt. Byty one mozliwe dzieki hojnosci Energi
oraz dochodowi z czerwcowego koncertu Leszka Mozdzera.

TUMBO WSPINA SIE | BIEGA

Od pazdziernika fundacyjne pajaczki, czyli cztonkowie sekcji wspi-
naczkowej, ¢wicza w bulderowni Grimpado na gdariskim Przymorzu
oraz w Akademickim Centrum Sportowym Politechniki Gdanskie;j.
6 listopada dwoje z nich wzieto nawet udziat we wspinaczkowych
zawodach.

16 pazdziernika, podczas Pétmaratonu Gdanskiego, tez bylismy. Jako
cztonkowie TUMBOteamu biegli m.in. Jarostaw Bieniuk i Maciej,Gleba”
Florek, a wraz z nimi 500 innych oséb, wszyscy w firmowych stoni-
kowych koszulkach lub z nalepkami Funduszu Dzieci Osieroconych.
Dzieki zbiérce do skarbonek udato sie zebra¢ 1330 zt.

TUMBOteam wystartowat tez 11 listopada, podczas gdynskiego Biegu
Niepodlegtosci.

TUMBO EDUKUJE
W pazdzierniku, ponownie w goscinnych progach Europejskiego
Centrum Solidarnosci, ruszyta druga edycja ,Spotkan z Bajka". Sa to
warsztaty dla uczniéw klas 0-lll szkoty podstawowej, wprowadzajace ich
roku pracowalismy na podstawie bajki,Jas i Matgosia’, w tym roku
pretekstem do rozméw na trudne tematy jest,Kopciuszek”.

TUMBO SIE BAWI

26 listopada, w sali konferencyjnej Hospicjum ks. Dutkiewicza, odbyt
sie Bal Andrzejkowy dla podopiecznych Domowego Hospicjum dla
Dzieci, Funduszu Dzieci Osieroconych oraz pociech wolontariu-
szy i pracownikéw Fundacgji. tacznie naliczylismy okoto 80 matych
imprezowiczéw. Prowadzeniem zabawy i zapewnieniem atrakgji
zajeta sie firma PAM Event, ktéra wspiera nas bezptatnie juz kolejny
rok z rzedu. Bal uswietnit wystep magika, Pana Jakuba Oleksego,
a 0 gastronomiczna strone spotkania zadbaty pizzerie Osemka’;,Da

Grasso”i,Maxx Pizza" oraz piekarnia,Sambor”i Pani Jolanta Starikow-
ska. Ogromnym wsparciem byfa pomoc wolontariuszek z Wydziatu
Farmacji Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego.

TUMBO ROZDAJE PREZENTY

Akcja ,Mikotaje Laczcie sie” znowu zakonczyta sie sukcesem. W tym
roku udato nam sie spetni¢ marzenia 155 dzieci - podopiecznych
Domowego Hospicjum dla Dzieci ks. Dutkiewicza, ich rodzenstwa
oraz dzieci osieroconych.

W zupetnie niepospolitym ruszeniu wziety udziat szkoty, firmy, osoby
indywidualne. Czes¢ prezentéw przekazana zostanie 16 grudnia,
podczas wigilii dla rodzin z Domowego Hosicjum dla Dzieci, a czes¢
Mikofaj dostarczy osobiscie.

TUMBO MALUJE GWIAZDY

Moze nie sam Tumbo, ale z myslg o nim ,Gwiazdy Malujg Gwiazdy".
3 grudnia w ,Galerii Battyckiej odbyto sie tradycyjne juz spotkanie
$wiateczne, podczas ktérego znane osoby ze swiata medidéw, kul-
tury i sportu tworzyty bozonarodzeniowe ozdoby, wszystko we
wzruszajacej oprawie wystepow dzieci z zespotu DON DON oraz
z Akademii Artystycznej — Centrum Wszechstronnego Ksztatcenia
Artystycznego, Tanecznego i Ruchowego. Dochéd z wydarzenia
zasili konto Funduszu.

Justyna Zietek
Koordynator Funduszu Dzieci Osieroconych

Fot.: Artur topatniuk



lajemnica
Pana Kowalika

iedy ,kiedys$” juz nie wrdci, a nowego trzeba sie

nauczy¢, codziennos¢ staje sie dla wielu zbyt

trudna. Swiat po $mierci bliskiej osoby nagle tra-

ci kolory — niewazne, czy jest sie dzieckiem, czy
0sobg dorosta. Na wielu rzeczach nagle przestaje nam
zaleze¢. Warto mie¢ wowczas cos$, Co sprawi, ze czas do
powrotu w naszym zyciu wiosny minie szybciej. Warto
miec tajemnice.

Kiedy Andzi, tytutowej bohaterce minipowiesci Barbary Kosmow-
skiej ,Dziewczynka z parku” umiera tata, jej codzienno$¢ wypetnia
smutek i wspomnienia, ktérych, jak méwi mama dziewczynki, nie
da sie odkurzy¢. Najchetniej spedza czas w parku, w tym samym,
w ktérym dotychczas obserwowata ptaki wspdlnie z tata. W domu
jest teraz bowiem inaczej. Mama najczesciej lezy pod kocem i nie
zwraca na Andzie uwagi. Czasami dziewczynce wydaje sie, ze mama
zapomniafa, ze jest dorosta.

Wraz z odejsciem taty odchodzg wspdlne zabawy i $miech, smak
pieczonego przez tate sernika i dtugie spacery. Smutkowi Andzi towa-
rzyszy smutek mamy. Nie pomagaja tez kolezanki z klasy, szeptajace
za plecami i patrzace na nig litosciwie. W tym trudnym dla Andzi mo-
mencie zycia pojawia sie Jeremiasz — z czasem najlepszy kolega, dla
ktérego dziewczynka staje sie przewodniczka po parkowym $wiecie

Ve
Ksiegarnia

Fundacji Hospicyjnej

ptakéw. Wszystko, czego nauczyt ja
dotychczas tata, przestaje by¢ tylko
wspomnieniem. By¢ moze na wiosne,
kiedy Andzia mocno zateskni, spetni
sie powierzona przez tate tajemnica?

DZIEWCZYNKA

= _ ZPARKU

Andzia coraz czesciej i chetniej spedza

czas z Jeremiaszem, co pozwala jej znéw poczuc sie ,normalnie”. Na
jej twarz wraca usmiech, usmiechac zaczyna sie réwniez mama. Obie
prébujg na nowo ksztattowac wspding rzeczywistos¢ i wypetniac jg
wspomnieniami, nawet tymi, ktére bola.,Te s najwazniejsze, bo po
nich zostaje sie takim matym bohaterem, ktéry sobie poradzit z kto-
potami”. A kiedy tajemnica powierzona przez tate Andzi sie spetnia
i pan Kowalik pojawia sie wiosng w parku, dziewczynka jest pewna,
Ze tata jej nie opuscit.

W tej prostej, acz przejmujacej opowiesci autorka przeprowadza
nas przez trudny dla obu bohaterek (Andzi i jej mamy) czas zatoby.
I choc nie jest to fatwy okres dla zadnej z nich, widzimy walke i che¢
pokonania trudnosci, jakie stojg przed nimi. Mimo wszystko ksiaz-
ka niesie optymistyczne przestanie. Wypetniona zapachem drzew
i $piewem ptakéw, opatrzona niezwykle malowniczymi ilustracjami
Emilii Dziubak, napawa spokojem. Ostatecznie przeciez tata wciaz jest
z Andzig, nie tylko we wspomnieniach, ale tak jak obiecat... w ciele
pana Kowalika, ktéry wota ja, gdy tylko zateskni.

Olga Wozniak

|
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Zapraszamy do ksiegarni oferujacej unikatowe na rynku publikacje, skierowane do oséb poszukujgcych odpo-
wiedzi na trudne tematy zwigzane z koncem zycia, bélem i choroba, a takze wskazéwek jak radzi¢ sobie ze stratg
i zatoba. Proponujemy poradniki i podreczniki zaréwno dla oséb zawodowo zajmujacych sie pomoca chorym, jak

i opiekunéw nieformalnych oraz wolontariuszy.

www.ksiegarnia.hospicja.pl

Ksiegarnia Fundacji Hospicyjnej

Gdansk, ul. Chodowieckiego 10, tel. 58 343 80 86




Uwaga.
Mozesz odkry¢
magie Swigt

GALERIA
BALTYCKA

MODNE CENTRUM MIASTA

NA ATl

Niech Swieta Bozego Narodzenia przyniosq Paristwu wiele radosci i spetnienia
marzen. Z tej okazji skladamy najserdeczniejsze zyczenia podopiecznym
wszystkich hospicjow w Polsce, a takze osobom, ktére kazdego dnia
z zaangazowaniem wspierajq ruch hospicyjny oraz wolontariuszom z catego

kraju. Wesotych, cudnych Swigt!

Gdansk, al. Grunwaldzka 141, pon. - sob. 9:00 - 21:00, niedz. 10:00 - 20:00 n

Korzysci wynajmu
elastycznego
z Masterlease:

brak wktadu wtasnego

uzytkowanie pojazdu od 3 do 24 miesigcy

mozliwos¢ bezkosztowego skrécenia okresu wynajmu

petny pakiet ubezpieczen i likwidacja szkod komunikacyjnych

wymiana, serwis i przechowywanie opon

gwarancja samochodu zastepczego

Centrala: ul. Polanki 4
80-308 Gdarisk
tel. (58) 340 44 00

Prime Car Management S.A.
Futura Leasing S.A.
Masterlease Sp. z 0.0.
Futura Prime Sp. z o.0.

e-mail: centrala@masterlease.pl

24 godzinny Assistance

brak kosztow zwigzanych z obstuga techniczng
i serwisowaniem pojazdéw
mozliwos$¢ wliczenia kosztu wynajmu w koszty uzyskania

przychodu firmy

kontakt: (22) 100 63 72

www.wynajemelastyczny.pl




ORGANIZATOR

7
Hospicjum
to tez Zycie

PATRONI HONOROWI: PATRON MERYTORYCZNY PATRONI MEDIALNI SPONSOR

Minister Rodziny /\/\Z E

Pracy i Polityki Spoteczncj Ministerstwo Zdrowia

Patronat Honorowy Minista Zdrowia

IPASTE

12,

K




