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zapraszamy do
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8 czerwca 2015 roku

Il w razie niepogody 15 czerwca !!!
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do Gornoslaskiego Parku
Etnograficznego w Chorzowie
(SKANSEN) przy ulicy Parkowej 25

Start o godzinie 16.00,
zakonczenie okoto godziny 20.00

Dla chetnych wyjazd autokarem spod szpitala:
Katowice 15.00, Zabrze 15.00, Chorzéw 15.30 il

Zgtoszenia prosimy kierowac do koordynatoréw oddziatow:

CHORZOW Matgorzata Bereza ‘
698 613 439 m.bereza@fundacjaiskierka.pl A I BE =E == = = =

KATOWICE Michat Stanistawski
609 574 984 m.stanislawski@fundacjaiskierka.pl

ZABRZE Mariola Czernohorska
691 588 523 m.czernohorska@fundacjaiskierka.pl
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onkoALchemia
czyli

o mozliwosci czerpania psychologicznych korzysci
Z przejscia przez chorobe nowotworowg

W tym artykule nie znajdziesz
opisu konwencjonalnej chemio-
terapii, jak rowniez nie dowiesz
sie niczego na temat leczenia
alternatywnego.

Alchemia w dostownym
znaczeniu to  sredniowieczna
pseudonauka majaca na celu
odnalezienie substancji - tzw.

kamienia filozoficznego -
zamieniajgcej ofow w zioto
| bedgce] panaceum na kazda
dolegliwos¢. Jednak po lekturze
tego artykutu nie bedziesz w
stanie wytworzyc szlachetnego
metalu ani leku na cate zfo...
Przekonasz sie natomiast o tym,
Ze: mozna zamieniC fzy w perty,
ktody rzucane Ci pod nogi przez
los w pomosty do szczesliwego
Zycia, a przede wszystkim, ze
Z przepracowania traumy choroby
nowotworowej mozesz czerpad
bezcenne psychologiczne i duchowe
korzysci.

Jesli jestes gotow na tak
rewolucyjne tresci, zapraszam Cie
do czytania.

N NN

Zachorowanie dziecka na
chorobe nowotworowg to bez
watpienia potezna trauma dla
niego i jego bliskich. Diagnoza jest
odbierana jak ,zawalenie sie
swiata’. Spada na rodzine jak
,Erom z jasnego nieba”. lJest
nagta, nieoczekiwana i wyzwala
intensywne, negatywne emocje
(strach, ztosc, poczucie bezradno-
sci itp.). Zagrozenia ptynace z
choroby pociggajg za sobg lawine
innych problemow rozciggnietych
w czasie. Rowniez po leczeniu
moze trwac¢ zmaganie sie z jego
ubocznymi skutkami, a sen z oczu
niejednokrotnie spedza lek przed
nawrotami.

Ten gteboko ingerujgcy w
zycie  kryzys ma  jednak
podwojne oblicze - z jednej
strony powoduje cierpienie, ale
z drugiej daje szanse na rozwoj
i pozytywne zmiany w zyciu dziec-
ka oraz jego rodziny.

Poszukujac  naukowych
dowodow tej, jak by sie zdawato,
,magicznej onko  alchemii”,
odwotajmy sie do artykutu Niny
Oginskiej-Bulik: Osobowy wzrost

u nastolatkdw zmagajacych sie
z chorobg nowotworowa, opubli-
kowanego w czasopismie Psycho-
onkologia (2012, 1: 1-8). Autorka
opisuje tam pojecie potrauma-
tycznego wzrostu/ rozwoju (post-
traumatic growth — PTG), wpro-
wadzone do literatury przez
R. Tedeschii L. Calhoun (w 1996r.)
Odnosi sie ono do opisu pozytyw-
nych zmian, ktore pojawiajg sie
w wyniku podejmowanych prob
poradzenia sobie z nastepstwami
traumatycznych wydarzen.
Wzrost potraumatyczny jest
czyms wiecej niz tylko powrotem
do stanu réwnowagi po doswiad-
czonym przezyciu traumatycznym.
Zjawisko to wskazuje, ze jednostka
w wyniku przezytego zdarzenia

przechodzi pewnego rodzaju
transformacje i  uzyskuje
wyzszy hniz przed trauma

poziom funkcjonowania. Pozy-
tywne zmiany dotyczg zwtaszcza
percepcji siebie, relacji interper-
sonalnych i filozofii zyciowej. Nie
oznacza to jednak, ze przezycie
traumy jest czyms pozytywnym
czy koniecznym dla dokonania
istotnych zmian w zyciu. Nie nalezy
takze oczekiwac, ze kazda osoba,
ktora przezyta traume, doswiad-
czy wzrostu lub ze jest to niezbed-
ny warunek petnego powrotu do
zdrowia po przezyciu traumy.
Tedeschi i Calhoun wyraznie
wskazujg, ze to nie sama trauma
prowadzi do wzrostu, tylko
podejmowane przez jednostke



proby poradzenia sobie z kryzy-
sem.

Pozytywne zmiany w
wyniku doswiadczonej traumy
obserwowane u dzieci i mio-
dziezy przejawiajg sie przede
wszystkim zwiekszeniem
odpornosci psychicznej i emo-
cjonalnej dojrzatosci, wzro-
stem wspotczucia i empatii dla
innych, gtebszym rozumie-
niem osobistych wartosci,
celu i sensu zycia, wiekszym
docenianiem zycia czy lepszy-
mi relacjami z innymi.

Wsrod uwarunkowan
potraumatycznego wzrostu u dzieci
| mtodziezy, podobnie jak u doro-
stych, zwraca sie uwage na czyn-
niki zwigzane z rodzajem
doswiadczonego wydarzenia,
jego intensywnoscig czy zagroze-
niem dla zycia. Podkresla sie, ze
silniejszy wzrost jest zwigzany
z wiekszg powagg choroby i wiek-
szym zagrozeniem dla zdrowia.
Niezwykle wazne sg takze stoso-
wane strategie radzenia sobie ze
stresem oraz posiadane zasoby
zarowno osobiste, jak i spoteczne.

Podobnie jak u dorostych,
W pojawianiu sie pozytywnych
zmian po traumie podkresla sie
role procesow poznawczych,
w tym zdolnosci do przetwarzania
informacji. Osoba konfrontujaca
sie z traumg, przezywa nie tylko
negatywne emocje, lecz takze
doswiadcza mysli, wspomnien
zwigzanych z doswiadczonym
wydarzeniem, rozwaza je, anali-
zuje i stopniowo nadaje im nowe
znaczenie. Ten etap, aczkolwiek
bolesny, moze prowadzic do
odkrywania nowych, nieznanych
dotad aspektow dotyczacych
wtasnego ja i swoich relacji z
innymi. Staje sie to podstawg
tworzenia nowej wizji Swiata,
budowania przekonan i poglagdow

dostosowanych do nowej rzeczy-
wistosci. Etap ten mozna okresli¢
jako proces przebudowy wtasne-
go zycia. Pojawienie sie pozy-
tywnych zmian swiadczy
0 ,przepracowaniu” traumy
i jest przejawem skutecznosci
poradzenia sobie z nig.

W badaniach nastolatkéw
(przeprowadzonych przez Barakat
L, Alderfer M, Kazak A.) blisko
85% z nich zauwazyto u siebie co
najmniej jedna pozytywna
zmiane w wyniku doswiadczone;j
choroby, a prawie 1/3 przyznata
sie do czterech lub wiecej takich
zmian. Dla ponad potowy bada-
nych pozytywne zmiany wigzaty
sie z percepcja siebie i planami na
przysztos¢. Prawie 90% matek
podato co najmniej jedng pozy-
tywna Zmiane wynikajaca
z choroby dziecka, a blisko
potowa zauwazyta cztery lub
wiecej takich korzysci. W grupie
ojcow ok. 80% doswiadczyto
jednej zmiany, a 1/4 —cztery lub
wiecej. Silniejsze zagrozenie dla
zycia i wieksze ucigzliwosci lecze-
nia wigzaty sie z wiekszym wzro-
stem po traumie. Wykazano
ponadto, ze wyzszy poziom symp-

tomow  stresu  pourazowego
sprzyjat wystgpieniu pozytyw-
nych zmian.

Badania nastolatkow

przeprowadzone przez N. Ogin-
skg-Bulik rowniez wykazaty pozy-
tywne zmiany w postaci osobo-
wego wzrostu, dotyczace zwtasz-
cza doceniania zycia i percepcji
siebie. Jedna trzecia badanych
prezentowata niski, 30,8% -
sredni, a 35,9% - wysoki poziom
osobowego wzrostu. Odsetek
mtodych ludzi, ktorzy wykazali
wzrost po traumie zwigzanej z
chorobg nowotworowg wydaje
sie zatem dosc¢ wysoki. Autorka,
w swoich szeroko zakrojonych
badaniach (opisanych przez nig

w ksigzce z 2013r.: Pozytywne
skutki doswiadczen traumatycz-
nych, czyli kiedy fzy zamieniaja sie
w perty) poszukiwata takze pozy-
tywnych rezultatow roznego
rodzaju traumatycznych wyda-
rzen. Biorac pod uwage m.in.
strategie radzenia sobie ze
stresem wykazata dodatni zwia-
zek ze wzrostem osobowym
takich z nich, jak: rozwigzywanie
problemu, poszukiwanie zastep-
czych wzmocnien, poszukiwanie
wsparcia, analiza logiczna, i pozy-
tywne przewartosciowanie. Inne
badania dotyczace dzieci i mto-
dziezy (przeprowadzone przez
Vaughn i in. w 2009r, za Oginka-
Bulik, 2013) takze potwierdzaja
dodatni zwigzek miedzy pozytyw-
nym przewartosciowaniem
| akceptacjg, a wystepowaniem
korzystnych zmian. Natomiast
Kilmer i Gil-Rivas (za op.cit.) wska-
Zuja na znaczenie rodzicow
i opiekunow w procesie radze-
nia sobie dziecka z trauma.
Podkreslajg oni przede wszystkim
znaczenie wskazowek i sugestii,
jakie dorosli mogag przekazac
dziecku, przydatnych zwtaszcza
dla rozszerzenia posiadanego

przez dziecko repertuaru dostep-
nych strategii radzenia sobie, a
szczegblnie wigczenia strategii
pozytywnego przewartoscio-
wania.




Opisane powyzej wyniki
badan naukowych prawdopodob-
nie nie zaskakujg Ciebie - Drogi
Czytelniku, gdyz zapewne sam/a
zauwazasz podobne tendencje
u siebie i otaczajgcych Cie wspot-
pacjentow. Poza tym w kolejnych
numerach naszego czasopisma
OnkoOkey czytasz relacje znanych
lub nieznanych Ci osob z zycia
wziete, ktore sg zywym dowodem
dokonujgcego sie podczas i po
leczeniu choroby nowotworowe;j
wzrostu osobowego dziecka i/lub
rodzicow.

Jak podkresla N. Oginska-
Bulik (2013) w procesie radzenia
sobie z traumatycznymi wydarze-
niami wazna jest ekspresja
emocji, takze tych negatywnych.
Moze temu stuzy¢ nie tylko
mowienie o doznanej sytuacji, ale
takze pisanie o niej, np. w formie
pamietnika czy blogu. Pierwsze
pozwala na wiekszg szczerosc
| stanowi pewnego rodzaju
rozmowe ze sobg. Drugie umozli-
wia pozyskiwanie wsparcia od
innych, przede wszystkim od

osob, ktore doswiadczyty podob-
nych sytuacji. Pisanie, niezaleznie
od tego, w jakiej formie jest reali-
zowane, ufatwia rozpoznawanie,
nazywanie, a takze kontrolowanie
przezywanych emocji, porzadkuje
mysli, pozwala lepiej poznac
siebie, inaczej spojrzec¢ na wtasna
osobe i otaczajgcg rzeczywistosc.
Doktadnie to wtasnie czynig auto-
rzy tekstow dotyczacych zmagan
z choroba dziecka i zycia po lecze-
niu, publikowanych w OnkoOkey.
Analiza i dzielenie sie swoimi
przezyciami z pewnoscig sprzyja
poszukiwaniu przez nich sensu
tych doswiadczen, co bardzo ich
umacnia i stuzy efektywnemu
przepracowaniu kryzysu. Sprzyja
tez rozwojowi ich kreatywnosci,
nabieraniu dystansu do zdarzen
poprzez humorystyczne dygresje,
uruchamianiu  optymistycznych
I petnych nadziei nastawien czy
poczuciu wiashe] wartosci
I sprawstwa. Zdolnosci te umac-
niajg sie u autorow dzieki stwier-
dzeniu, ze wtasna historia jest na
tyle wazna, by jg opisac i udostep-
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nic innym. Wymiana emocji
w interakcji spotecznej poprzez
relacjonowanie, = opowiadanie,
wspominanie wydarzen (zwtasz-
cza tych pozytywnych) buduje
zasoby interpersonalne, ksztattu-
je pozytywny obraz wtasnej
osoby, porzadkuje pamiec biogra-
ficzng i wzmacnia wiezi miedzy
ludzmi. Z kolei osoby czytajace
takie teksty ucza sie skutecznych
sposobow radzenia sobie z trud-
nymi sytuacjami i to ucza sie od
najlepszych nauczycieli, ktérzy s3
»praktykami”, a nie teoretykami
tej sztuki zamieniania ofowiu
w ztoto, tez z perty, kiod pod
nogami w pomosty do szczescia
| zdolnosci czerpania osobowych
korzysci i sit do wzrostu po trau-
mie.

Odkrywajmy zatem
wspolnie ten , kamien filozoficz-
ny” i dzielmy sie bogactwem
naszych doswiadczen.

dr n. hum. Justyna Dubiel,
psycholog kliniczny
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Muzyka wyzej niz niebo

Od jakiegos czasu pewna
dziewczyna o imieniu Diana
zmaga sie z chorobg nowotworo-
w3a. Pomimo nieszczescia jakie jg
spotkato dziewczyna korzystata z
zycia jak najbardziej umiata. Od
dziecka marzyta, by grac i spie-
wac, w koncu spetnita swe marze-
nie. Byto to jej drugie najwazniej-
sze marzenie, gdyz pierwszym -
najwazniejszym, byto wyzdrowiec.
A byto to tak. Pewnego dnia na
swiat  przyszta  dziewczynka,
ktorej rodzice dali na imie Diana.
Od samego poczatku rodzice
dziewczynki wiedzieli, ze zostanie
muzykiem, poniewaz muzyka
byta z nig zawsze.

Towarzyszyta jej przy pierwszych
wypowiedzianych stowach jak
i przy pierwszych zrobionych
krokach. Diana byta bardzo
pogodnym dzieckiem. Gdy tylko
nauczyta sie mowié, pisac i czytac,
zaczeta SpiewaC zarOwno po
polsku, jak i w innych jezykach.
Spiewafta  piosenki  stawnych
muzykow, ale tez wymyslata
wiasne i zapisywata w zeszycie,
ktory przeznaczyta na wiasne
utwory. Gdy Diana skonczyta
osiem lat zaczeta gra¢ na fortepia-
nie i gitarze. Dziewczynka byta
bardzo utalentowana, poniewaz
jej rodzina rowniez byta muzykalna.
Gdy Diana miata jedenascie lat
zaczeta tanczyC. Wszyscy byli
dumni z niej. Lecz gdy skonczyta
dwunasty rok zycia cos zaczeto sie
dziac. Rodzice udali sie z nig do
lekarza, a tam po wykonaniu
specjalistycznych badan dowie-
dziata sie, ze jest chora. Okazato

sie, ze ma biataczke. Jej rodzice
popadli w poptoch, nagle zawalito
sie ich cate zycie. Dziewczyna byta
w szoku... Diana byta zatamana,
ze musi rzuci¢ wszystko i prze-
nies¢ sie do szpitala. Przez dtugi
czas cafa najblizsza rodzina nie
mogta normalnie funkcjonowac.
Wszyscy zyli chorobg, lecz najbar-
dziej dotkneto to dziewczyne. Nie
umiata zaakceptowac tej sytuacji.
Podczas pobytu w szpitalu miata
wykonywane szereg badan, a
potem witgczone bardzo agresyw-
ne leczenie - chemioterapie.

Zaczety wypadac jej wtosy, nie
miata sit na nic, pozostato jej tylko
lezenie i smutek. Z czasem choro-
ba ustepowata, a dziewczyna
czuta sie coraz lepiej. To postawi-
o catg rodzine na nogi. W koncu
Diana wyszta ze szpitala do domu.
Zaczeta chodzi¢ znowu do szkoty,
gdzie spotkata sie ze wszystkimi
znajomymi. Wszyscy przywitali j3
bardzo gorgco i mito. Diana

bardzo gorgco i mito. Diana
zauwazyta jak wszyscy sie zmieni-
li, dorosli pod jej nieobecnosc,
przewartosciowali swoje zycie,
zobaczyli, ze tak naprawde
najwazniejsze w zyciu jest zdro-
wie. W pewnym momencie zoba-
czyta sie ze swoim najlepszym
przyjacielem Crispinem. Bardzo
sie ucieszyta na jego widok. Po
szkole spotkali sie w swoim
starym domku na drzewie. Tam
zaczeli rozmawiac i rozmawiali
tak do samego wieczora. W koncu
mama Diany zadzwonita, ze ma
wracac¢ do domu, wiec Crispin jg
odprowadzit. Diana po wejsciu do
domu byta bardzo szczesliwa ze

spotkania. Poczuta jednak cos

wiecej do przyjaciela. Czuta, ze
jest w nim zakochana. Nastepne-
go dnia, gdy sie spotkali w szkole,
byta skrepowana w jego towarzy-
stwie z tego powodu, ale nie
chciata mu tego mowic ze wzgle-
du na ich przyjazin. Ale w koncu




Crispin zapytat sie Diany co sie
stato. Dziewczyna nie wyznata mu
jednak swoich uczu¢. Minat rok,
Diana wcigz byta w nim zakocha-
na, a ich kontakty stawaty sie
coraz czestsze. Pewnego dnia
odwazyta sie zwierzy¢ swojej
przyjaciotce. Przyjaciotka doradzi-
ta, zeby porozmawiata szczerze z
ukochanym o swych uczuciach.
Diana tak wtfasnie zrobita - umo-
wita sie po szkole z chtopcem tam
gdzie zawsze, czyli w starym
domku na drzewie. Diana dowie-
dziata sie, ze jej ukochany od
dtugiego czasu odwzajemniat jej
uczucia tylko nie miat odwagi sie
przyznac. Od tego czasu byli
razem caty czas. Chtopak troszczyt
sie bardzo o swojg dziewczyne. To
byta idealna para, mimo, iz wszyscy
uwazali, ze to jest niemozliwe,
zeby w takim wieku byc¢ ze sobg
tak dtugo. Pare lat pozniej, gdy
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oboje mieli po siedemnascie lat,
dalej sie spotykali. Diana znowu
zaczeta grac¢ i Spiewac, wtedy
dowiedziata sie, ze Crispin row-
niez interesuje sie muzykg, od
tego czasu grali razem. Rodzice
Diany bardzo lubili chtopaka i byli
bardzo zadowoleni, ze corka
spotkata tak fajng osobe, z ktora
ma wspolne zainteresowania.
Wiedzieli, ze che¢ muzykowania
w dodatku z bliskg osobg pozwoli
jej nie tyko by¢ szczesliwg ale, ze
to pomoze Dianie definitywnie
zapomnie¢ o ztych chwilach,
ktore przezywata podczas choro-
by . Mtodzi tak byli ze soba szcze-
Sliwi, ze postanowili spedzi¢ ze
sobg cate zycie. Diana miata okoto
dwudziestu lat kiedy Crispin
postanowit zrobi¢ jej niespo-
dzianke i na ktoryms spotkaniu
oswiadczyt jej sie . Gdy wazieli
slub, po paru miesigcach okazato

sie, ze dziewczyna jest w cigzy,.
Pobrali sie. Diana urodzita dwodjke
dzieci, chtopca i dziewczynke
nazwali je Alan i Mija. Dzieci dora-
staty rowniez z muzyka. Diana
napisata ksigzke o tym jak zmaga-
ta sie z chorobg nowotworowsa
i jak ja zwyciezyta. Zrobita kariere
muzyczng. Wszystko byto dobrze.
Choroba nie powracata ani do
niej, ani do jej dzieci. Oboje byli
szczesliwi i korzystali z zycia. Gdy
dzieci miaty po czternascie lat,
Mija poszta w slady mamy, a Alan
zaczat uczy¢ sie tanczyc. Gdy
oboje dorosli zajmowali sie tym
samym. Alan zostat zawodowym
tancerzem, a Mija piosenkarka.
Diana i Crispin mieli bardzo dobre
zycie i juz nigdy nie przejmowali
sie choroba.

Julia Ratajczyk

,...podobno kazdy z nas ma w sobie troche gwiezdnego pyfu...”

3lanka Krakowian




Kiedy wszyscy mowig ,,Bedzie dobrze”

lle razy styszeliscie to
zdanie, kiedy Wasze dziecko
zachorowato? Bo ja nie jestem
w stanie tego zliczyC... | wiecie co,
po czasie zaczeto to na mnie dzia-
ta¢ jak ptachta na byka. Tym
bardziej, gdy miatam swiado-
mosc, ze nie wszytko jest tak jak
powinno, a syna czekato dtugie

leczenie... Wiedziatam, ze nie
predko bedzie mozna powie-
dzie¢: ,leczenie zakonczone,

dziecko jest zdrowe”.

Z jednej strony rozumiem
znajomych i rodzine, bo tylko
takie stowa sg w stanie wymowic.
Ale trzeba tez zrozumiec rodzi-
cow, ktorzy nosza na co dzien
,ciezar tej choroby”. Oni potrze-
bujg wsparcia. Czasem cenniejsze
jest dla nich ramie drugiego czto-
wieka niz wystuchiwanie weciaz
tego samego... A najgorsze jest
kiedy ktos sie nad nimi uzala...
Wsparcie bliskich osob jest nie

zastgpione, ale madre wsparcie....
Takie, ktore daje porzadnego
kopa do walki z choroba dziecka,
daje site, kiedy nam jej brak...

Kochani rodzice, jestescie
silni - jestescie SILACZAMI! A
wiecie dlaczego? Bo musicie byc
silni za dwoch - kiedy udajecie
rados¢ przed swoim dzieckiem,
mimo iz wiecie, ze jest zle. Jeste-
scie Wielcy i NIGDY sie nie podda-
wajcie, bo to z Was dzieciaki czer-
pig energie :)

Powiem Wam z mojego
doswiadczenia, ze tylko pozytyw-
ne mysli dajg nam poczucie, ze
wyjdziemy nawet z najbardziej
beznadziejnej sytuacji. Bytam
uparta i z tego czerpatam site...
Nie istniaty dla mnie stowa , Nie
damy rady”. Wiedziatam, ze
musimy dac¢ rade, bo nie ma
innego wyjscia!

Pamietajcie - nowotwor
nie jest wyrokiem, jest rozpozna-

od RODZICOW

niem choroby, ktorg sie leczy ...
Zycze Wam wszystkiego

dobrego, a przede wszystkim

wiary i nadziei w lepsze jutro!

Serdecznie Was Pozdrawiam :)

Irena Krypczyk,
mama Oliwiera




Gelerpblia i)t Przygoda kurki

W slicznym domku zyta kurka,
kurka cata w ztote piorka.
Domek kurki byt malutki,

kolorowy i czysciutki.

Noézka kurce sie ztamata
- wtem i kurka we tzach cata.
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A za ptotkiem niedaleko
siedziat kotek pijac mleko.
-Chyba gdzies ktos lamentuje ?!
Ktos pomocy potrzebuje !

Kurce dobrze sie mieszkato, Pobiegt kotek- widzi kurke,
lecz przyjaciot miata mato. Wziat wiec w tapke swa komaorke.
Wzywa zaraz pogotowie

- 0 wypadku kurki powie.

Nieraz strasznie sie nudzita
totez czesto wychodzita
na spacerki i wycieczki
zbierac pyszne przekaseczki.
To ziarenko, to robaczek,
maty kwiatek czy slimaczek.
Lecz to wszystko byto mato
kurce czegos$ brakowato...
Kiedys poszta na wycieczke,
by rozerwac sie troszeczke.

o | Pogotowie przyjechato
& _ do szpitala jg zabrato.
-4 . :
| Tam jej nozke opatrzyli,
do tézeczka potozyli.

-

Zobaczyta pola, drozki
biegac chciaty mate nézki.
Wiec ta kurka ztotopidrka
nastroszyta swoje piorka.

Ze trzy razy zagdakata Patrzy kurka w krag po sali
i w te pedy poleciata. wokot sg pacjenci mali.

Biegta drozka i przez mostek,
przez katuze az do kostek,
potem przeskoczyta ptotek....
No i- ... zdarzyt sie ktopotek.

Usmiechajg sie zyczliwie,
kazdy pyta jg o imie.
Sami tez sie przedstawiajg,
Do rozmowy zapraszaj3a:




Pierwsza Ola — to kaczuszka,
leczy tutaj bdle brzuszka,

Drugi Piotrus-prosiaczek rézowy,
walczy z nadwaga, bo chce miec jg ,,z gtowy”.
| na koricu Lesio- lisek maty,

Leczy uszka, bo mu sie zatkaty.

o ¥

Co dzien mali ci pacjenci
bardzo mocno s3 zajeci.
Jeden drugiemu z ochotg pomaga,
Bo pomagac wazna sprawa.
Chca rozweseli¢ kazdego malucha,
by usmiech promieniat od ucha do ucha.
| powtarzajg sobie wcigz serdecznie,
ze lekarstwa trzeba brac - koniecznie!
A gdy wolny majg czas,
Do zabawy biegna wraz.

O nich wszystkich Doktor Mis pamieta.
Troszczac sie o kazdego pacjenta.
Wystucha, zbada i zajrzy do ucha

przytozy stuchawki, serduszka postucha.

Kochajg Misia pacjenci mali,
Bo doktor jest zawsze przy nich - na sali. s

Pielegniarki sie staraja [
WSszystkich wkoto pocieszajq.
Choc i zastrzyk czasem zrobi¢ musza

Whnet do zabaw z dzie¢mi rusza. .
Bo z uSmiechem dzieci leczycC trzeba
- bardzo wazna to potrzeba !

A tymczasem kurka mita
nozke swoja wyleczyta.
Dni mijaty jej szybciutko
nozka zrosta sie prosciutko.
Byta grzeczna i stuchata
robigc to, co robi¢ miata.
Odtad kurka przyjacielu
ma znajomych bardzo wielu.
Elzbieta Kijora
studentka IV roku Psychologii GWSH



Gabriella, Gabrysia lub zwyczaj-
nie Gabi... bo to bardzo zwyczajna

dziewczynka, a jednoczesnie
bardzo niezwykta dla nas... dla
mnie i mojego meza. Jedyna taka,
szalona, uparta, petna pomystow.
Gabi w styczniu skonczyta 5 lat.
Urodzita sie
z Zespotem Downa, przeszia
operacje na otwartym serduszku
w wieku 5 miesiecy, niedoczyn-
nosc¢ tarczycy to kolejne punkt w
,pakiecie”, ktdory niesie ze sobg
ZD. Na dodatek od lipca 2013
roku leczy sie na Ostrg Biataczke
Limfoblastyczna. Na razie wygry-
wa... i tak ma by¢! Gabi opuscita
oddziat onkologii w GCZD
w Katowicach koncem lutego
2014 roku. Pozniej pojawialismy
sie tam na krotkie chwile, a teraz
bywamy regularnie tylko
w poradni.

Mam znajomg na Facebooku.
Kiedy urodzita sie jej pierwsza
corka, szybko okazato sie, ze jest
niezwykle bystrg dziewczynka.
Mama ta czesto pisata na FB
swoje krotkie rozmowy z corcia.
Te ,pogaduchy” zawsze wywoty-
waty u mnie usmiech. Kiedy
urodzita sie Gabi pomyslatam, ze
ja nigdy nie bede mogta sie
pochwalic swoim dzieckiem... bo
nawet nie byto wiadomo, czy
bedzie mowic. Bardzo sie mylitam.
Gabi mowi i to nawet w dwoch
jezykach (tata jest anglojezyczny).
Wszystko idzie powolutku, stop-
niowo, czasem trzeba cierpliwo-
sci, zeby ja zrozumiec. Gabi rozu-
mie roznice jezykowa jaka ma
miejsce w naszym domu, w rodzi-
nie. Wie, ze mama mowi po
polsku, a tata po angielsku.
Doskonale odnajduje sie w obu

jezykach. Owszem, nadal brakuje
jej stow i zwrotow zarowno
w ,tak jak mowi mama” jak
i w ,tak jak mowi tata”. Jednak
mimo to stara sie byC¢ bardzo
konsekwentna w danym jezyku
I nie miesza¢ jesli to mozliwe.
Jednoczesnie tez pilnuje nas -
utrzymania odpowiedniego
jezyka w naszych krotkich rozmo-
wach. A oto przyktad: Ktoregos
dnia rano jechalismy wszyscy do
przedszkola i mama kichneta,
Gabi: Bless you mamal! (to odpo-
wiednik naszego — na zdrowie!)
Ja: Dziekuje Gabi!

Gabi: No.... mama, Bless you!
Ja: Thank you Gabi!

Jakis czas temu Gabi nadal miata
problem z powiedzeniem stowa
,zimno”. Ale okazato sie, ze
znaczenie stowa jest jej bardzo
dobrze znane w obu jezykach co
pokazata ttumaczac ,zimno”
szybciej niz google.

Gabi: mazio

Ja: zimny

Gabi: mazio

Ja: zi- zi- zimny <z naciskiem na
dzwiek “zi”>

Gabi: maaaaaziooooo

Tata: No Gabi, you have to start
with "zi" zi- zi- (tata wigczyt sie w
pomoc przy nauce poprawnej
polszczyzny)

Gabi: cold
Ale bywa tez i tak:

Gabi ostatnio bardzo chetnie
oglada swinke Peppe. Oglada
w obu jezykach (pol.-ang.), ale
zdarza jej sie klika¢ na odcinek
w innym jezyku, wtedy zmienia-
my odcinek na wyzej wymienione
jezyki. Troche sie podtamatam jak



kolejny raz Gabi ogladata Peppe
po hiszpansku... Mowie do niej
lekko poirytowana: ,,Gabi, czy ty
rozumiesz co oglgdasz? Czy ty w
ogole wiesz co Peppa mowi?”...
w odpowiedzi ustyszatam charak-
terystyczne ,swinskie chrumka-
nie”. No i o co sie czepiam?
Swinka, to $winka, nie wazne
z jakiego kraju...

A tu rozmowa z Tatg, sprzed okoto
roku.

Gabi: Walk?

Tata: Maybe later.

Gabi: Daddy, walk? Walk?

Tata: Maybe.

Gabi: Daddeeeeeeeee. Walk?
Tata: <thinking what to say that
isn't 'no’ and doesn't promise a
walk>

Gabi: Daddy, not 'maybe’. Walk!
No i poszli na spacer... nie byto
Innej opcji.

A oto kilka historyjek i pogadu-
szek z Gabi w roli gtéwnej.
Moja kochana corcia bardzo lubi
pomagac w pracach domowych.
W zasadzie zawsze jest bardzo
pomocna i jestem z niej niezwykle
dumna, ale raz zaskoczyta mnie
niezwykle. Otoz dzien wczesniej
wieczorem wiozytam pranie do
pralki z planem wyprania tego
nastepnego dnia. Gabrysia dorzu-
cita swojg pizamke choc czysta
byta... ale zaakceptowatam ten
fakt, bo przeciez wszystko mozna
podciggnag¢ pod uczenie sie
samodzielnosci. Po wyciggnieciu
wypranego - jak mi sie wydawato
- prania, JA nauczytam sie, ze
musze sprawdza¢ co w pralce
siedzi przed kazdym praniem...
dowiedziatam sie bardzo dosad-
nie, ze Gabi nie tylko pizamke
postanowita wyprac... PAMPERS
tez! Wszystko, kazdy kawatek
materiatu byt oblepiony zelem z
pampersa... Nie wiedziatam od

czego zaczacC i co ratowac. Usia-
dtam w pokoju, zeby jakos sobie
to wszystko pouktadac w gtowie.
Wrdcitam do pralki... ale problem

nie zniknat... Zadzwonitam do
meza... cate szczescie mogt sie
urwac¢ z pracy na chwile. Przy-
szedt i sam nie mogt uwierzyc...
mysleliSmy, ze juz po pralce... ale
udato sie wszystko wyczyscic.
kkkkkkkkk Rk kR kR kkkk
Ktoregos dnia Gabi ucieta sobie
dos¢ dtugg drzemke. Ze wzgledu
na pigtkowe popofudnie i fakt, ze
w sobote nie idzie do przedszkola,
pozwolilismy jej pospac tyle ile
potrzebowata ze sSwiadomoscia,
7e ktoreé z nas (TATUS oczywiscie,
bo mama pada po 22.00) posiedzi
sobie z dzieckiem w nocy. No
i obudzit mnie dzwiek youtube -
Lulus... zdziwitam sie, ze Matthew
nie Scisza gtosnikow, wiec jakies
10 minut pozZniej sprawdzitam
godzine. Ku mojemu zdziwieniu
byta 1.30 w nocy. Wstatam i zoba-
czytam... Gabi przed kompute-
rem, a tatus ,chrapie” na kanapie

pod zielonym kocykiem... Zanim
sie poddat jedli, budowali
z klockow lego, uktadali drewnia-
ne tory pod pocigg i ubierali
lalki... Gabi wymeczyta tatusia...
nie bardzo wiemy jak dtugo dziec-
ko byto bez ,,nadzoru”, ale pewnie
30-40 min. Kiedy jej wytaczytam
komputer i nakazatam is¢ do
tozka (zezwolitam na nasze), nie
przytulita sie do mnie jak to ma
w zwyczaju, tylko odwrocita sie
do mnie swoimi matymi 4 literka-
mi i wyszeptata: ,Tata”...

kkkkkkkk kR kkkkkkkkkkk ¥k
Po drodze do lub z przedszkola
czesto widzimy pociagi przejez-
dzajgce po torach. Jechat tez taki
bez okien, mato interesujgcy choc
w kolorze niebieskim. Mowie do
Gabi, ze to pocigg towarowy, bo
przewozi towary - wegiel, piasek,
ciezkie rury i.. nie mogtam
dokonczyc ttumaczenia, bo Gabi
wie doskonale: ,Mama, nie... to
zoo pocigg.” ZAGADKA - jaki

wiersz Gabi miata na mysli?
Rk kkkkkkk kR kR kkkkkkkkkk



Wycieram Gabi wiosy po kapieli,
ale ona sie zawsze wierci... tylko,
ze to ja jestem winna...

Gabi: mama, stoj

Ja: to ty stoj, zeby cie mogta
powycierac

Gabi sie nadal wierci mimo moich
prosb... w kornicu mowie:

Ja: nie wier¢ sie dziecko, bo ja
juz nie mam dzisiaj do ciebie
cierpliwosci...

Gabi: Tata! Na pomoc!
tEEEEEEEEEEEEEEEEEE S EEESEE R
Moja mama data mi dyskretnie,
telefonicznie znac, ze idzie do
Gabi w odwiedziny. Tajemnica...
niespodzianka... Gabi nic nie
wie... ale jak to ja... zaczetam
troche sprzgtac: posktadatam
koc, pozbieratam ,rupiecie” tu
i tam... Gabi spokojnie mnie
obserwowata, siedzac na kanapie.
W koricu mowi: ,0Ogarniasz?”
Ja: ,, a no... ogarniam tak, troche
chociaz”.

Gabi: ,Bacia idzie?”

A mnie sie wydawato, ze nikt sie
nigdy nie zorientuje, ze jak ogar-
niam mieszkanie, to catkiem moz-
liwe, ze moja mama wpadnie...
Bystra ta moja Gabrysia.

EE S EEEE R EEE EE RS EEEEEEEEEEE T

Moja rozmowa z Gabi pod koniec
obiadu:

Ja: Popatrz Gabi, dopiero co
naczynia pomyltam, a znow sie
nazbierafo. Co ja mam zrobic?
Gabi: Kupic

Ja: Co kupic?

Gabi: ,,Umyc¢” kupic¢ - po czym

spokojnie dokonczyta ostanie
kesy.
Proste... moja kuchnia, choc

w XX| wieku, nadal nie ma zmy-
warki i moje 4letnie dziecko ma
tego swiadomosc....

ek kkkkkk ke ks kkk
Rano, zanim tata wyszedt do
pracy, chciat kolejny kubek kawy.
Tata jest kawoszem jakich mato (4
kubki z rana to minimum). Gabi
bardzo chciata przygotowac ten
kolejny kubek kawy. Nalatam
kawe, Gabi nalata sSmietanke,
nasypatfa cukier, wymieszata... no

| oczywiscie sprobowata:
,mmmmm.... dobla kawusia
tatusia”.

EE S EEEE R EEEEEEEEEEEEEEEEEE S

Przez kilka tygodni, nie wiedziec
dlaczego Gabi obwiniata Tate
o kazdga zaginiong rzecz.

,Gabi, gdzie jest twoja pitka? -
Tata zablal...”

,Gabi, gdzie sq twoje buty? -
Tata zablat...”

»,@abi, gdzie dafas mojg komor-
ke? - Tata zablat...”

Ktoregos dnia po powrocie
z przedszkola, wusiadtysmy do
stotu, zeby zjes¢ obiad wczesnie]
podgrzany i zauwazytam, ze nagle
wytaczyli prad.

Ja: ,,Gabi, popatrz, nie ma
swiatta...nic nie swieci, nie ma
prgdu.”

Gabi: ,Tata zablat...”
tEEEEEEEEEEEEEEEEEEE SRS E S
Ja: Gabi prosze is¢ umyc rqgczki.
Gabi: Nie

Ja: Gabi, prosze umyc rqgczki.
Gabi: Nie...

Ja: Zebym nie musiata na ciebie
krzyczec...

Gabi: Nie...

Ja: Jeden... dwa...

Gabi: trzi... nie drzyj...

Natalia Borecka,
mama Gabrysi Potts




Dziecko ,,zdrowe”, a jednak... strach pozostaje...

Moj syn jest 1,5 roku po
leczeniu chemioterapig i jednej
operacji (usuniecie kosci i wsta-
wienie belki analogicznej na kosci
promieniowej). W 2012 r. zdia-
gnozowano U niego nowotwor
ztosliwy kosci miesak Ewinga.
Jego leczenie trwato rok. Ktos
powie - tylko rok, ale to byt rok
wycliety z zyciorysu.

Duzo razem, jako rodzina
przeszlismy, ale zawsze trzymali-
smy sie razem! Choroba wzmoc-

nita naszg rodzine, moje matzen-
stwo i wiez z moim synem Oliwierem.

Choroba udowodnita mi
ze moge straci¢ wszystko, co mam
(i nie mam tu na mysli pieniedzy).
Mogtam straci¢ syna, a on jest
bezcenny...

Dostrzegtam to, co w zyciu
jest najwazniejsze - nie pienia-
dze, nie dobra materialne, ale
Z D R O W I E !
Nic, absolutnie nic nham go nie
zastgpi! Dotychczasowe proble-
my byty btahe w porownaniu do
choroby syna, zresztg jak w ogole
mozna to porownywac...

Bytam wrazliwg osobg, a
choroba sprawita ze statam sie
MEGA wrazliwa. Teraz jeszcze

chetniej pomagam  ludziom
i staram sie ich wspierac.
Przyznam sie Wam

jednak, ze strach przed nawrotem
choroby nie chce mnie opuscic...
Jest to okropne uczucie, ktore
ttumi rados¢ z tego co mamy.
Wierze, ze choroba nie wroci, Oli
przejdzie pozostate operacje i
bedzie dobrze ale... Zawsze jest to

ALE! A jesli bedzie nawrdt, to jak
moj syn sobie z tym poradzi?
Nawrot choroby mogiby mu
odebrac kolejny kawatek dziecin-
stwa?

Takie mysli potrafig czto-
wieka zdotowac... Ale powiem
Wam, co jeszcze przychodzi mi do
gtowy - skoro tyle przeszlismy
razem to i z ewentualnym nawro-
tem choroby tez damy rade! A na
dzien dzisiejszy bedziemy cieszy¢
sie ze zdrowia syna, z jego pefni
zZycia, a nawet z tego, ze nam
czasem pyskuje ;) Strach jest
| zawsze bedzie, ale bedziemy go
zwalczac pozytywnymi myslami!

Zyimy tak jakby ten dzien
miat byC naszym ostatnim. Czerp-
my z zycia tyle, ile sie da i jeszcze
wiecej! To bedzie najlepszy
sposob na to, aby nie myslec
o tym, co by byto gdyby... Badzmy
silni i uparci... Skupmy sie na dniu
dzisiejszym i nie mysimy zbyt
wiele o przysztosci, a bedzie sie
nam zyto lepie;j :)

Irena Krypczyk,
mama Oliwiera

wyk. Blanka Krakowian



NIEZWYKLE SPOTKANIA KOTKA BLUE

tekst i ilustracje Katarzyna Krakowian

Blue i Yellow [Jelot]

Blue zobaczyt swojego
znajomego kota, o imieniu Soft,
ktorego futro byto jedwabiscie miek-
kie. Popedzit w jego strone, zeby
zamieni€ z nim pare stow, ale nim do
niego dobiegt, ten znikngt mu z oczu.
Usiadt wiec i machat rozczarowany
ogonkiem. Wtem przed nosem prze-
frunat mu zotty motyl. To wystarczy-
to, by poprawi¢ mu humor.

— Zaczekaj! — krzyknat — Kim jestes?
— Jestem zottym motylem Yellow.
Witasnie szukam obiadu, a ty kto? —
Dopytat sie Yellow.

- Ja jestem Blue i szukam przyjaciela.

- Moze byc¢ — stwierdzit Yellow —
zostanmy przyjaciotmi.

— Nie o to mi chodzito, szukatem
swojego przyjaciela kota o imieniu
Soft, ale dobrze. Chetnie zostane
Twoim przyjacielem.

- Nie, ten niesmaczny — mruczat pod
nosem Yellow dreptajac po rownie
jak on zottym kwiatku. Blue przygla-
dat sie dziwnemu tancowi i zacieka-
wiony spytat:

— Skad wiesz, ze ten (cokolwiek masz

Blue i Fast [Fast]

Tegn dnia Blue za oknem
nie zobaczyt niczego ciekawego, stad
wysnut wniosek, ze musi poszukac
doktadniej. W tym celu zeskoczyt na
mokrg od rosy trawe i szedt powoli
przed siebie. Nagle tuz sprzed jego
matych tapek wyskoczyt jak z procy
duzy zwierz najwyrazniej czyms prze-
straszony. Blue przez moment
widziat szaroburg futrzang sylwetke,
ktora znikneta zupetnie kilka metrow
dalej. Ciekawski kotek oczywiscie
pobiegt poszukac nieznajomego.

- Hej, zaczekaj, chciatbym z toba

na mysli) jest niesmaczny? Nie
widziatem, zebys czegos prébowat.
- Miatem na mysli nektar, ktory
mozna znalez¢ w kwiatach. Moze
bedziesz zaskoczony, ale my motyle
mamy zmyst smaku umiejscowiony
w stopach. Wystarczy, ze przysiade
na kwiatku i juz wiem, czy warto
rozwija¢ trabke, choc¢ teraz nie
mogtem sie zdecydowac.

— Trgbke? — Blue otwierat oczy coraz
szerzej.

— Tak, trabke! — Yellow typnat na Blue
swoim okiem ztozonym z wielu drob-
nych szesciokatow przy okazji prze-
fruwajac na kwiat obok.

- Wybacz Yellow, ale jeszcze nigdy
nie widziatem, zeby ktos jadt za
pomoca tragbki! — zaczat sie smiac
Blue.

— To sie teraz dobrze przypatrz, bo
nektar z tego kwiatu jest wysmieni-
ty! — i rzeczywiscie Yellow zamiast
otworzyC buzie, rozwinat trabke
I wysysat stodkg kwiatowa substan-
cje.

— Niesamowite ... — szepnat Blue.

— Polece jeszcze do tamtego ogrodu,
idziesz ze mna? - spytat Yellow.

porozmawiac! - wotat Blue.

- Uhm, czesc, jestem Fast — zajac. -
Odrzekt mu na to zawstydzony swoja
ptochliwoscia zajac. - Jestem niezwy-
kle szybki! - stwierdzit probujac
odwroci¢ uwage od swojego nieod-
powiedniego zachowania.

- Czes¢, ja jestem Blue. Jestem
bardzo niebieski.- Zrewanzowat sie
Blue. - Co tutaj robisz?

- Jak to co? Ukrywam sie! Siedze
cichutko pod krzaczkiem, albo w
jakims dotku o kolorze podobnym do
mojej siersci i ukrywam sie.

- Przed czym?

- My zajace mamy wielu wrogow,

— Nie, pojde juz do domu, do zoba-
czenia!

— Do zobaczenia!

Blue poszedt w swojg strone, nie
mogac otrzasnac sie ze zdumienia.
,Tak dziwnie zbudowany, a w gruncie
rzeczy bardzo normalny” pomyslat
| ten kontrast rowniez byt dla niego
niewygodny. W koncu jego mysli
skierowaty sie ku pieknym zottym
skrzydtom motyla i to go uspokoito
na tyle, ze gdy dotart juz do swojej
lampki niemal natychmiast zwinat
sie w ktebek (z wyjatkiem ogona)
i smacznie zasnat.

w przestworzach wypatrujg nas
drapiezne ptaki, na ziemi wesza za
nami lisy, wilki i psy. Wtasnie przed
nimi sie ukrywam. Czasem jednak
znajduja mnie mimo to, a wtedy
uciekam. Jestem niezwykle szybki. -
Fast ostatnie zdanie wypowiedziat
z wyrazng duma.

- Skoro jestes taki szybki, to moze sie
poscigamy do tamtego drzewa? -
zaproponowat Blue, gdyz nie wierzyt
w przechwatki zajgca.

- Swietnie! - ucieszyt sie Fast — Trzy,
cztery, start!

Wystartowali. Blue biegt najszybciej
jak potrafit i byt przekonany, ze zosta-



wit zajgca daleko w tyle. Lecz gdy
kolejny raz spojrzat ku drzewu, gdzie
miata by¢ meta, zobaczyi, ze Fast juz
tam na niego czeka. Zwolnit nie
wierzgc witasnym oczom. Jak to sie
mogto stac? Potem przypomniat
sobie, jak Fast przeskoczyt jednym
susem kilka metrow, gdy go po raz
pierwszy zobaczyt. - Och - jeknat
tylko.

Blue i Dirty [Derti]

Blue wihaénie obserwowat
spadajace z lisci krople rosy, gdy jego
wzrok napotkat cos dalece bardziej
interesujgcego. Za ptotem ogrodu,
gdzie juz tylko rozciggaty sie pola i
taki wystrzeliwaty w goére jedna za
drugg grudki btota. ,Musze to
sprawdzi¢” pomyslat Blue i po chwili
sadzit susy nad nieskoszong trawa w
kierunku dziwnego zjawiska. W
poblizu ptotu dobiegty go odgtosy
nieznanego pochodzenia — cos jakby
mlaskanie i chrzgkanie. Wskoczyw-
szy na ptot zobaczyt ni mniej ni
wiecej tylko btotnego potwora!
Ciekawosc Blue byta jednak niepoha-
mowana, silniejsza niz strach, dlate-
go po prostu przedstawit sie grzecz-
nie:

— Witaj, jestem Blue, a Ty?
Potwor podniost gtowe i wbit w Blue
dwoje malutkich oczu.

- Teraz mi wierzysz? - zastrzygt
uszami Fast.

- Szczerze mowigc jeszcze trudno mi
uwierzy¢, ze jestes szybki az tak!
Sadzitem, ze jesli wygrasz to z
trudem, a przeciez nie miatem z toba
zadnych szans! - przyznat Blue.

- Styszysz szczekanie? Na mnie juz
czas, do zobaczenia! - Usmiechnat
sie Fast i popedzit przez tgke ku polu

— Witaj, jestem dzikiem, mam na
imie Dirty, gdyz jak widzisz zwykle, a
zwtaszcza w tym momencie jestem
brudny. Wtasnie znalaztem tu btotni-
stg katuze i nie mogtem sie powstrzy-
mac, wytarzatem sie w niej doktad-
nie. Wprost uwielbiam takie kgpiele.
— Widze, wygladasz na uradowanego
— usmiechnat sie Blue.

— Wiesz, to wszystko przez to, ze
czasem cos$ mnie zaswedzi i nie
potrafie sie podrapac. Wtedy btotna
kgpiel przynosi prawdziwg ulge.

- Wygladasz teraz jak straszydio —
wytknat Blue dzikowi.

— To akurat mi nie przeszkadza. Bez
tego brudu tez nie jestem zbyt
piekny. A Ty lepiej zamiast sterczec
nade mnga wskakuj do katuzy i prze-
konaj sie jak to fajnie.

Blue czut jednak opory przed takim
wyczynem. Znalazt sobie jednak
obok gorke suchego piasku i w niej
sprobowat nowego sposobu kapieli.

;%mﬁg
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kukurydzy. Blue, siedziat zamyslony
jeszcze przez chwile. ,,Fast ma bardzo
nerwowe Z2ycie. Dobrze, ze ja nie
jestem mysza ani zajgcem” myslat po
drodze do domu. Przez te rozmysla-
nia nie zauwazyt nawet jak znalazt sie
na swojej lampce. Tam zwinat sie w
ktebek — caty z wyjatkiem ogona i
smacznie zasnat.

Mruczat przy tym co nie miara. Dirty
chwile patrzyt na Blue a potem z
radosnym chrzakaniem i mlaskaniem
zabrat sie za dalsze pluskanie sie.
Gdy Blue sie zmeczyt przysiadt na
swojej gorce i zakomenderowat
,DosyC tych szalenstw!” , Racjal”
zgodzit sie Dirty i zanim Blue zdazyt
cokolwiek dodac, ustyszat ,Musze
lecie¢, czesc¢!” i Dirty pobiegt w
strone lasu. ,Co za przygoda! Nigdy
nie pomyslatbym, ze brudne mazigla-
te btoto moze sprawi¢ komus radosé,
a juz na pewno nie pomyslatbym, ze
mozna sie w nim radosnie tarzac.” —
pomyslat Blue i wrocit do swojego
ogrodka, wskoczyt na swoj parapet,
do swojej kuchni, do swojej sypialni,
a potem to juz tylko hyc i byt na
lampie. Tam zwinat sie w kiebek,
ziewngt przeciggle i zmeczony
twardo zasnat.
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Witajcie,

Moj Tomek zachorowat
na biataczke limfoblastyczna
w wieku 5,5 lat, teraz ma 7 lat
i jest na chemii podtrzymujacej.
Na oddziale spedzilismy 7 miesie-
cy. W tym czasie nasze nawyki
zywieniowe i podejscie do zdro-
wego zZywienia zmienity sie
diametralnie. Zaczetam czytac
wszystko, co mozliwe na temat
zywienia dzieci onkologicznych.
Wiele z tych elementdéw wprowa-
dzitam w zycie i to juz w szpitalu :).
Dziewczyny sie ze mnie smiaty, ze
kombinuje, ale obserwowaty
z zaciekawieniem a potem same
stosowaty niektére z moich
,wynalazkow”.

Na pierwszy ogien poszta
pokrzywa, herbatka do kupienia
wszedzie - prosta rzecz, ktorg
mozna wprowadzi¢c od zaraz
zamiast innych herbat czy napo-
jow stodzonych. Dobra na ciepte
i chtodne dni. Pokrzywa przede
wszystkim przeciwdziata ostabie-

Nutella z kaszg jaglana 4

e 5 tyzek kaszy jaglane;

niomi anemii - wptywa na rozwoj
czerwonych krwinek , ma wtasci-
wosci odkazajgce w jamie ustnej -
a jak wiemy afty po chemioterapii
uwielbiajg nasze dzieci. Pokrzywe
stosuje sie rowniez w chorobach
watroby, wiec przy wysokich
probach watrobowych naszych
dzieci - idealna.

Aby pokrzywa sie nie
znudzita naszym dzieciaczkom
parzytam tez Tomciowi czystek.
Zioto to posiada mnodstwo polife-
noli - silnych przeciwutleniaczy.
Sg to substancje, ktore maj3
wtasciwosci antyoksydacyjne,
tzn. neutralizuja wolne rodniki,
ktore przyczyniajg sie do powsta-
nia wielu chorob, w tym nowo-
tworowych. Polifenole hamujg
powstawanie i rozwoj stanow
zapalnych w organizmie, a takze
wzmacniajg, dodajg energii.

Teraz jedzonko. Tomek
uwielbia pasztetowg, niestety po
przeczytaniu jej sktadu stabo mi
sie zrobito i powiedziatam STOP!

nigdy wiecej smieciowego jedze-
nia. Wymyslitam wiec, ze pasztet
z soczewicy, ktory robita w domu
moja Ukochana Tesciowa przeto-
ze do puszki po pasztetowej
drobiowej. Efekt — wysmienity.
Tomcio jadt, az mu sie uszy trzesty :)

Nasze dzieci majg rozne
smaki i wiem ze nie jest tatwo,
jednego dnia zajadajg sie cykorig,
nastepnego do ust jej nie wezma.
Za to stodycze ... zawsze !

Dlatego mam fajny prze-
pis, ktory jest alternatywg dla
nutelli (sktadu lepiej nie czytac).

Kasze optukaé wrzgtkiem | ugotowaé
na mleku. Mleka 2 razy wigcej niz

g

kaszy. Pod koniec gotowania dodaé
/ czekolade | wymieszaé, zeby sie roz-
puscita, dodaé wiodu [ cynamon.
N\ Gorgce zblendowaé. Do  smaku
mozna dodaé pokruszone orzechy
laskowe i zblendowaé ponownie.
Pozdostawié do wystygniecia. Potem
trzymaé w lodowce.
Nutella jest pyszna do kanapek,
nalesnikéw czy po prostu wozna jq
jesé tyzeczkg. Smacznego !

e 5 kostek gorzkiej czekolady 85 %
e 1 tyzka miodu ewentualnie ksylitolu
e 1 tyzeczka cynamonu

A

Alicja Gradon,
mama Tomka

Zrodfo: koktajl.fakt.pl



zawiera antyoksydanty,
ktore nautralizujg wolne
Lrodniki”

il |
rewelacyjne zrédto
witaminy E, witamin z
grupy B (gtownie B1, B2,
B6) oraz mikro i makro-
elemntow (jest bogata w
magnez, wapn, zelazo,
fosfor, potas)

Rl 45l i Ml

ma wiasciwosci

antywirusowe,
zmniejsza stan zapalny

bton sluzowych

jest lekkostrawna
i bardzo odzywcza

zawiera krzemionke, ktora
wptywa na zdrowy wyglad
wiosow, skory i paznokci;
krzem petni tez wazng
role w mineralizacji kosci,
zapobiega ich odwapnia-
niu oraz przyspiesza
regeneracje po urazach

dostarcza duze ilosci
lecytyny, ktora korzystnie

wptywa na pamiec i
koncentracje

nie zawiera glutenu:
- moga jg spozywac osoby
chore na celiakie
- jest to jedyna kasza,
ktora mozna podawac
dziecku juz po ukonczeniu
5 - 6 miesigca zycia
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Ztoto na talerzu, czyli KASZA JAG LANA cd

zrodto: kaszomania.blogspot.com

Omlet z kaszy jaglanej ‘ | | h
1. Gotujemy kasze jaglana.

2. Odwmierzamy szklanke ugotowane]
e 3 jajka kaszy jaglanej i miksujemy ja blen-

e szklanka ugotowanej kaszy jaglanej derem ( kﬂﬂSySfﬂﬂCjﬂ ne musi 5995 | ‘
e sOl, pieprz oraz pieprz ziotowy / jednolita). i Y

e peczek pietruszki 3. Do zblendowanej kaszy jaglanej

: e J
e peczek szczypioru | M dodajﬂmg 5 -4 chka oraz przyprawy f [
| (sél, EVZJ pieprz zm{’ﬂwy) [ po- |1}

nownie blendujemy. :)

4. Nastepnie dadajemy posiekany
szczypiovek oraz pietruszke [ catosé
delikatnie mieszamy.

5. Na patelni rozgrzewamy niewielkg
ilos¢ oleju | wylewamy nasze ciasto.
Czekamy az ciasto podpiecze sig
| z jednej strony, a nastepnie prze-
| wracamy omlet na drugg strone.

;(-I'RE,II:J HAaain ﬂr.ﬂ.bra_qspaf..mm \

[

l | I

Kasza jaglana z warzywanslni ha pate

4 A
1. Kasze jaglang gotujemy na sypko. * mrozone warzywa na patelnie
2. Na patelni rozgrzewamy olej (standardowe opakowanie ok. 450g)
| podsmazamy warzywa na patelnie. ~ *kasza jaglana
Przyprawiamy sola, pieprzem i kur- * 50|, pieprz, kurkuma
kumg. Dodajemy ok. 1,5 szklanki \
ugotowanej kaszy jaglanej. Jezeli po

dodaniu kaszy wacie wrazenie, ze 1
danie jest niedoprawione, wowczas
ponownie przyprawiamy. Kurkuma
jest szczegblnie wartosciowq przy-
prawg.

g 4
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Kasze Jaglang gotujemy na sypko.
W tym samym czasie na parze gotu -
jemy naszego tososia wraz z wmar-
chewkq, ktorg przed gotowaniem
polecam przecigé wzdfuz na pof.
Czerwong papryke, ogorki, oraz
ugotowang  wmarchewke  kroimy
w drobng kostke. Pora (biatg czesé)
oraz koper nalezy réwniez drobno
poszatkowaé. Wszystkie sktadniki
warzywne mieszamy ze sobg, a na-
stepnie dodajemy pokrojonego na
kawateczki tososia. Mieszamy i przy-
prawiamy, a na koniec skrapiamy
sokiem z cytryny i oliwg.

|

| - Satatka z kaszy jaglanej i fososia
O

» ptat tososia ok. 250gok.

' e 3/4 szklanki kaszy jaglanej (suchej)
* 3 ogorki kiszone

- 1 duza marchewka

* por
e peczek koperku

e 1 czerwona papryka

e tyzeczka startego imbiru
e pieprz, sol oraz curry

e oliwa

e sok z potowy cytryny

ki z kaszy:jaglanej, twarégu i brzoskwini

-

sktadniki na okoto 17 plackéw

e 300/400 g twarogu
e 1,5 szklanki ugotowanej kaszy jaglane;
e ok. 6 potowek brzoskwini
e 1 jajko

e olej do smazenia

e maka lub mielony len

1. Twarég nalezy dobrze ugniesé, np. drew -
nianym ttuczkiem [ub zmielié Twardg serni-
kowy — ten w wiaderku, nie sprawdzi sie,
poniewaz jest zbyt rzadki.

2. Do ugniecionego twarogu dodajemy 1,5
szklanki  ugotowanej kaszy  jaglanej
[ catosé mieszamy.

3. Brzoskwinie kroimy na wmate kawatki
[ dodajemy do wmasy. Mieszamy tyzka. Nie
ugniatamy!

4. Dodajemy jajo... | ponownie mieszamy.

5. Na patelni rozgrzewamy olej.

6. tyzkg stotowg nabieramy mase i formuje -
my kulke - obtaczamy w mace lub mielonym
[nie, a nastepnie robimy z tego placek, ktory
kfadziemy na rozgrzany olej.

7. Jezeli masa jest zbyt rzadka, mozna dodaé
wigce] kaszy do masy.

8. Placki smazymy z obydwu stron na ztoci-
sty kolor - uwaga aby ich nie przypalié.

9. Odsgczamy na papierze.

10. Na wierzch mozna natozyé powidta

£
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Kazdy z nas na pewno
zapoznat sie z dietg onkologiczng,
ale nie byto mu tatwo jg zaakcep-
towacd. Dieta ta jest bardzo rygo-
rystyczna dla osob, ktore na co
dzien nie odzywiajg sie zdrowo.
Pozbawiona jest soli, pieczonych |
smazonych dan, cukru i jego
pochodnych. Zwtfaszcza to ostat-
nie jest trudne do zaakceptowa-
nia przez pacjentow, szczegodlnie
tych matych.

Ale pociesze Was - s3
produkty, ktore sg tatwo dostep-
ne i sg alternatywa dla wszystkich
tych ,,ztych” produktow.
Zaczynajgc od podstaw - wszyst-
kim napojom gazowanym, nekta-
rom i soko-podobnym napojom
mowimy ,do widzenia”! Zamiast
tego pijemy wode niegazowan3g
(modj syn na przyktad lubi Ustro-
nianke z magnezem lub jodem),
pijemy soki Swiezo wyciskane lub
kupujemy nie pasteryzowane.
Bardzo powaznym problem jest
odstawienie cukru i stodyczy.
Wiecie - stodycze sg jak narkotyk-
uzalezniajg i mato komu udaje sie
ich wyrzec. Uwierzcie mi, wiem co
pisze ;) Mysle ze kazdy z nas, a
przede wszystkim, chorzy na
nowotwor zdajg sobie sprawe, ze
cukier jest sprzymierzencem
nowotworu! Warto o tym pomy-
sle¢ zanim siegniemy po batoni-
ka, czekolade czy ciasteczko.
Wiem ze jest to dla Was wielkie
wyrzeczenie, ale Wasze zdrowie
jest najwazniejsze! Tak miedzy
nami- sama nie wiedziatam czym
zastgpic cukier, bo syrop glukozo-
wo-fruktozowy czy cukier trzcino-
wy to jednak nadal cukier!
Poznatam na Oddziale naprawde
fajng Mame, na ktorg codziennie

patrzytam 2z podziwem. | to
witasnie ona powiedziata mi o
ksylitolu - jest to cukier brzozowy
(czyli roslinny). To byt strzat w
dziesigtke! Opowiedziata mi gdzie
mozna go kupi¢ i co mozna
z niego robic¢. Ksylitolem mozemy
stodzi¢ wszystko to, co zwyktym
cukrem. Mozemy upiec ciasta
| ciasteczka, a zeby byto zdrowiej
make pszenng zamieniamy na
bezglutenowa. W sklepach zielar-
skich mozna tez kupic gotowe
stodycze tj. cukierki pudrowe,
cukierki czekoladowe, ciasteczka,
czekolady itp. Ale UWAGA! Nie
wolno  przekracza¢  dziennej
dawki, gdyz grozi to przeczyszcze-
niem! Zwykty cukier mozna tez
zastgpi¢ naturalnym miodem lub
syropem z Agawy. Wybor nalezy
do Was :)

Od stodkosci przejdzmy do
obiadu. Tu réwniez zaczynaja sie
schody, bo uzywana do zupy
popularna Vegeta, Kucharek,
Warzywko czy kostki rosotowe to
sama chemia! Zdrowszg Vegete
mozna zrobic samemu. Ja kupuje
suszong wtoszczyzne, miele jg na
drobniejsza, dodaje stodkg papry-
ke, sol morska, swiezo mielony
pieprz oraz kurkume (zabarwia
dajac zotty kolor zupie).

Zupa odgrywa bardzo duza role
w zywieniu cztowieka! Powinna
byC zrobiona naturalnie czyli
swieze warzywa, ziota, ewentual-
nie odrobina soli. Nie na kosci,
lecz na miesie drobiowym - np. na
piersi z kurczaka lub indyku, lub
na cielecinie z wiadomego
pochodzenia. Sol, uwielbiana
w naszej kuchni, mozna zastgpic
solg morskg (jest wszedzie
dostepna) lub himalajskg albo

hawajska. Ja uzywam morskiej,
poniewaz w przeciwienstwie do
kuchennej, nie jest oczyszczana,
wiec zawiera takie mineraty jak

magnez, wapn, cynk, zelazo
I mangan. Oczywiscie jg rowniez
nalezy uzywac z umiarem! Mozna
zrezygnowac catkowicie z Vegety
na rzecz ziot. Ja dodatkowo do
zup dodaje tyzke oleju z omega 3
lub olej z pestek winogron
z omega 3-6, aby zupa byta syta
i smaczna. Bo w diecie nie moze
zabrakngC ttuszczow, zdrowych
ttuszczow roslinnych!

Pora na danie gtowne. Od lat
smaze wszystko na oleju ryzo-
wym, ktory nie zmienia smaku
potraw, nie Smierdzi. A do satatek
i dan dodaje niewielkiej ilosci
ttuszczu (olej z pestek winogron
| omega 3-6 i moje najnowsze
odkrycie- olej rzepakowy z omega
3 w szklanej butelce). Dzieki tym
olejom nasza cata rodzina czuje
sie dobrze. Po zjedzeniu nawet
smazonego kotleta, watroba nie
cierpi. Ostatnio bedac w sklepie
zielarskim natrafitam na butke
tarta z Inem. Dzieki zawartosci Inu
jest zdrowa i nie wchtania tak
ttuszczu. Jednak pamietajmy ze
potrawy panierowane sg ciezko
strawne i nie zalecane!

Piszgc ten tekst miatam na
celu pokazanie Wam, ze mozecie
zdrowo odzywiac sie, bez rezy-
gnacji z waszych przysmakow.
Wystarczy jedynie znalez¢ zdrowa
alternatywe. SMACZNEGO!

Irena Krypczyk,
mama Oliwiera



DOZ Maraton w todzi
Przepedz raka za pigtaka!

Od jesieni prowadziliémy akcje
~Przepedz raka za piataka”,

w ramach ktérej przygotowy- ey,
walismy sie do  udziatu p
w maratonie biegowym w todzi

19 kwietnia 2015 .

DOZ Maraton todzki z PZU, wzorem poprzednich
edycji, mocno promuje nowoczesny model charytatywno-
sci, ktory tgczy zamitowanie do biegania z ideg pomagania
potrzebujacym pod hastem: ,Biegam-Pomagam”.

Fantastyczne, sportowe emocje! Spotkac¢ nas mozna byto
w pigtek 17.04 i sobote 18.04. w Hali Atlas Arena, a w sobote
19.04 w Iskierkowej Strefie Kibica.

Gratulacje dla Wszystkich biegaczy, naszej druzyny i ogrom-
ne podziekowania dla tych, co pobiegli dla ISKIERKI !

DZIEKUJEMY !



Mazury
05 - 11.07.2015

tygodniowy rejs po jeziorach
Z ptywaniem, spaniem i gotowaniem
na zaglowkach na tle mazurskiej] przyrody dla
podopiecznych od 10 - ego roku zycia
i ich rodzin

Zgtoszenia przyjmowane
do 19.06.2015

Battow
23-25.06.2015 \

trzydniowy wyjazd do Baltowa -

U -l- = dzi iejsca dobrej] d
be 257 B% nQ SiE, i Al

parkiem rozrywki, zwierzyncem
| innymi atrakcjami
trzydniowy wyjazd peten atrakgji
m.in. z warsztatami kulinarnymi
w Beskid ﬁlaski (do Ustronia, Wisty i okolic)
dla najmiodszych podopiecznych i ich rodzin

zgioszenia przyjmowane do
09.06.2015

i
\w

za dodatkowa optata mozliwosc udziatu
drugiego rodzica!

zgtoszenia przyjmowane do
10.05.2015

Toskania
25.09 - 0u4.10.2015

tydzien trwajaca niezapomniana podroz
do stonecznej wioskiej prowincji petnej
niezliczonych zabytkow, zapierajacych dech
w piersiach widokow i wspaniatej kuchni

zgioszenia przyjmowane do
11.09.2015

vy

Pierwszenstwo dla pacjentow w trakcie leczenia!

Zgtoszenia prosimy kierowac do koordynatorow oddziatow:

CHORZOW Matgorzata Bereza 698 613 439 m.bereza@fundacjaiskierka.pl
KATOWICE Michat Stanistawski 609 574 984 m.stanislawski@fundacjaiskierka.pl
ZABRZE Mariola Czernohorska 691 588 523 m.czernohorska@fundacjaiskierka.pl
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Rada Programowa: Pacjenci, Rodzice, Personel / Opracowanie merytoryczne: dr n. hum. Justyna Dubiel
Wydawca: Fundacja ISKIERKA Sktad i opracowanie graficzne: Aleksandra Kaleta-Zmuda
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