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W UNEAe

stow kilka o poczuciu winy

Apetyt ha zdrowie

Dbajmy o siebie i swoich bliskich
wprowadzajgc elementy diety
lekkostrawnej do naszego
codziennego jadtospisu.

Czas na czytanie

warto pozna¢ blizej przygody tego
sympatycznego misia i jego przyjaciot

Wiele twarzy hospicjum

Moze by¢ zwyczajne jak codzienna
owsianka na $niadanie. Ale moze tez
by¢ tak metafizyczne i tajemnicze, ze

trudno je z czymkolwiek poréwnac.

Razem 2 mams, razem 2 taty

propozycja plastyczna bedzie
utrwaleniem wieczornego,
zimowego spaceru

Czy stusznie obawiamy sie
zgtoszenia dziecka do Hospicjum?

MAMOKO

W kazdym domu mozemy wspiera¢
rozwdj widzenia

Galeria OREW
Praysmaki 'Cetery Pory Roku"
sposob na stodka pielegnacie ciata

Kalendarium
Rozrywka

W Zyciu nie chodzi o czekanie, az burza minie...
Chodzi o to, by nauczy¢ sie tariczy¢ w deszczu.

(Vivian Green)

I znowu kolejny rok dobiega konca. Jest to
czas osobistych podsumowan i noworocznych
postanowien. Czas refleksji nad zyciem,
uptywajacym czasem, moment, aby dostrzec
to, co najwazniejsze. Czesto martwimy sie,
ze czego$ nam brakuje, borykamy sie
z problemami, takze zdrowotnymi - swoimi
lub kogos bliskiego. Ale gdyby zadne
z problemoéw i zmartwien nas nie dotyczyty,
czy wowczas nasze zycie bytoby lepsze,
bardziej wartosciowe, petniejsze? Czulibysmy
sie szczesliwi? Zdarza sie, ze szukamy
usprawiedliwienia dla naszego zniechecenia,
braku aktywnosci. Trwamy w letargu, nie
widzac nic poza, naszym zdaniem,
beznadziejna sytuacja. Przy odrobinie wysitku
a zwtaszcza checi zmiany mozemy wyjsc
naprzeciw naszym oczekiwaniom i pragnie-
niom. Droga do dobrego zycia jest proba
akceptacji tego wszystkiego, co ono przynosi.
Wiem, to trudna sztuka, ale jesli to sie udaje,
pojawia sie wowczas szansa na pogodzenie

Drodzy Czytelnicy!

W oczekiwaniu na zblizajgce sie Swieta Bozego Narodzenia i Nowy Rok - 2015,

sie z zyciem, a to otwiera nam drzwi do
nowego, moze lepszego rozdziatu. Pisze
o tym mama Pawetka, chtopca bedacego pod
opieka hospicjum domowego. Umiejetnosc
odnalezienia w sobie pozytywnego myslenia
daje site do dziatania, uczy dostrzegania
radosci nawet w drobiazgach, pozwala
cieszyc sie kazda dobra chwila.

Dobrze uswiadomi¢ sobie, ze prawdziwa
wartoscia jest drugi cztowiek, czasem
niedoskonaty, popetniajacy btedy, potrzebu-
acy pomocy. Paradoksalnie od o0sob
wydawatoby sie ,stabszych” mozemy sie
wiele nauczyé. To oni pokazuja nam to, co
niewidzialne: szczero$¢, oddanie, zaufanie,
wiare w ludzi, serdecznos¢. W naszym
zabieganym Zyciu coraz trudniej o te
wartosci, pielegnujmy je zatem w sobie!

B.S.

zegnamy minione miesigce i petni nadziei spoglgdamy w przysztosc.
Pragniemy przezy¢ niepowtarzalne swigteczne chwile w pokoju

i wzajemnej bliskosci.

Niech magia Swigt Bozego Narodzenia wypetnia cieptem wszystkie
mrozZne dni, a blask gwiazd przypomina,

ze czasem wystarczy tylko wypowiedziec¢ zyczenie...
Spetnienia wszystkich swigtecznych zyczen!

Redakcja.

wersja elektroniczna Kwartalnika na:
www.psouu.gda.pl/orew-publikacje/




,2warunki dobrej spowiedzi”...

...czyli stow kilka o poczuciu winy.

Pogoda w tym roku dopisuje, ale i tak
jesienno-zimowa pora sprzyja reflek-
sjom, zadumie nad przemijaniem
i przesztoscia, chandrze. O czym bedzie
mowa w biezacym numerze ? O zmorze
rozmyslan nad tym, co byto, ktora tak
czesto nas dopada.

| chyba czyni to tym dotkliwiej, gdy
jest sie rodzicem, a szczegolnie dziecka
niepetnosprawnego, ktore nie uspokoi
wyrzutow sumienia, mowiac: ,,Mamo,
Tato, daj spokoj-jest dobrze!”

B Rachunek sumienia

Co sie kryje pod pojeciem ,,poczucie
winy”? Jest to stan emocjonalny,
towarzyszacy chwili  uswiadomienia
sobie popetnienia czynu, uznanego za
niedozwolony. Nalezy zaznaczy¢, iz
nie zawsze poczucie winy zwigzane
jest z faktyczna wina. Zdarza sie, iz
jest nieuzasadnione i powstaje w sy-
tuacjach, na ktore tak naprawde nie
mamy wptywu. Odczucie to, jest
wynikiem szoku u ludzi, ktorzy na
przyktad byli  swiadkiem jakiejs
tragedii, utracili kogo$ bliskiego, badz
doswiadczyli choroby wtasnej albo
najblizszych. Gdy takiego biegu wyda-
rzef nie mozna cofnaé, poczucie winy
moze prowadzi¢ do réznego rodzaju
zaburzen, w tym do depresji. Pojawia
sie to na skutek uporczywego rozmy-
slania, analizowania danej sytuacji,
rozwazan typu: ,a gdybym wtedy...”
B Zal za grzechy

Poczucie winy zazwyczaj zwigzane jest
Z potrzeba zadoscuczynienia i poddania
sie karze. Zalezy to od sposobu przezy-
wania przesztosci. Jezeli wspomnienia
czesto wracaja, paralizujac obecne
zycie lub zaktocajac je, cztowiek moze
nie zdawac sobie sprawy, ze jest tak
zaabsorbowany przez przesztos¢, ze
brakuje przestrzeni do przezywania
terazniejszosci. Takie poczucie winy
staje sie niezdrowe, neurotyczne i utru-
dnia normalne funkcjonowanie.

B Mocne postanowienie poprawy
i wyznanie grzechow

Taka postawa, trwania w poczuciu winy
jest niestety czyms$ dos¢ powszechnym
W haszym spoteczenstwie. Jest rodzajem
wymierzania sobie kary, samo zadre-
czania sie. Ludzie maja rézne sposoby
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radzenia sobie z tym stanem
emocjonalnym. Na jednym biegunie
mozemy odnalezé osoby zatopione
w poczuciu winy, ciagle powracajace
do przesztosci i za wszelka cene
starajace sie nadrobi¢ ,,przewinienia,
zaniedbania, wyrzadzone krzywdy”.
Przez to dziataja nieracjonalnie,
przekraczajac wtasne i cudze granice,
czasem staraja sie ,,wybieli¢”, oczyscic
z win i wchodza w role ofiary ( ,,jestem
taka dobra, taki dobry; tak sie staram,
a inni ciagle mnie Zle traktuja”). Po
drugiej stronie sa ludzie wypierajacy
dreczace mysli, spychajacy je do
nieswiadomosci. Wyparte poczucie winy
nie znika, a przesladuje cztowieka
winnej formie: niepokoju, depresji,
rozdraznienia lub zaburzen psychoso-
matycznych.

Wydaje sie, iz rodzice, to ta grupa
spoteczna, ktorg bardzo czesto dotyka
poczucie winy. Szczegélnie trudna
sytuacje maja rodziciele dzieci z nie-
petnosprawnoscia, gdyz najczesciej
trudno o odpowiedzi na wazne pytania,
ktore pozwolityby oczyscic sie z drecza-
cych mysli. Czy to moja wina, zZe
dziecko jest niepetnosprawne? (Czy
mogtam/mogtem zrobi¢ cos wiecej,
inaczej? Czy mogtem/mogtam uniknqc
pewnych rzeczy? Czy decyzja o
operacji/leczeniu/terapii byta stuszna?
Czy prawidtowo opiekuje sie dzieckiem?
Czy mogtem/mogtam cos zrobi¢ wiecej
by utrzymac relacje z bliskimi/zwiqzek?
Gdybym wtedy...jesli...? Takie pytania
moga nie miec¢ konca...

Wychowanie dziecka jest trudnym
zadaniem i nie ma rodzica, ktoéry by
sie ustrzegt btedéw, tym bardziej, jesli
ma on do czynienia z osoba, ktoéra
rozwija sie we wtasnym, nieporéwny-
walnym do innych tempie. W takiej
sytuacji pojawia sie¢ zwykle poczucie
winy - to niekomfortowe uczucie, ktore
informuje osobe, Ze co$ jest nie tak
isktania do =zastanowienia sie nad
swoim postepowaniem. Poczucie winy
jest bolesne, a jesli towarzyszy mu
bezsilnos¢, brak nadziei na zmiane,
moze stac sie cierpieniem trudnym do
zniesienia. Rodzice staraja sie radzi¢

sobie z poczuciem winy na rdzne
sposoby - niestety czesto destrukcyjne
dla ich relacji z dzieckiem.

Powyzej wspomniano juz o jednym
z biegunéw - wyparciu poczucia winy.
Rodzic moze chroni¢ sie przed tym
odczuciem zaprzeczajac problemom,
btedom. W takim wypadku sygnaty
dyskomfortu ptynace od dziecka lub
osob otaczajacych go (np. rodziny,
lekarzy, terapeutow, wychowawcow)
stajq sie czyms ,,zagrazajacym” i rodzic
w formie obrony dystansuje sie.
Konsekwencja moze by¢ emocjonalne
opuszczenie dziecka, a ono z kolei
zaczyna walczy¢ o uwage rodziciela,
nie raz uciekajac sie do niepozadanych
zachowan. Czasem tez rodzic ,,ewakuuje
poczucie winy”, co oznacza, ze gdy nie
jest w stanie pomiescic go w sobie,
zaczyna przerzuca¢ wine, oskarzac,
atakowac inne osoby i wytapywac ich
,btedy”: matzonka, wtasnych rodzicow,
lekarza, pedagoga, itp. Taka postawa
nie prowadzi do zadnych logicznych
rozwiazan, stanowi btedne koto, gdyz
im bardziej rodzic wypiera emocje
iopuszcza dziecko, tym wieksze
odczuwa poczucie winy oraz tym
silniejsza jest potrzeba obrony. Zaprze-
czajac poczuciu winy - ucieka przed
swoim dzieckiem i czesto takze przed
racjonalnymi informacjami ze srodowis-
ka (od lekarzy, nauczycieli, samego
dziecka, itp). To zahamowujaca sytu-
acja, prowadzaca do przezywania
rozdraznienia, braku sensu, frustracji,
konfliktow i ktotni z innymi.

Na drugim biegunie stoi kolejna
z wymienionych postaw - pograzenie
sie w poczuciu winy, wyolbrzymianie
btedéw, problemoéw. Osoba jest tak
zatopiona w udreczaniu sig, analizo-
waniu przesztosci, ze zatraca kontakt
z faktycznymi, aktualnymi potrzebami
dziecka, rodziny, otoczenia. Prowadzi
to do utraty wiary we wtasne mozli-
wosci, spadku poczuciu wtasnej kompe-
tencji. Tutaj réwniez moze dojs¢ do
opuszczenia emocjonalnego dziecka,
wycofania sie, zaniedbania. Wielu
rodzicow reaguje na odczuwanie
poczucia winy préba wynagrodzenia
dziecku wszelkich doznanych krzywd.



Moze to prowadzi¢ w skrajnej postaci
do braku stawiania granic i wymagan,
spetniania  kazdej zachcianki lub
wyreczania dziecka, obstugiwania go
w kazdej codziennej czynnosci, choc
mogtoby czes¢ rzeczy robic w pewnym
stopniu samodzielnie. W takim wypad-
ku rodzic spostrzega dziecko przez
pryzmat swojego poczucia winy,
widzi je jako ofiare i nie potrafi
dostrzec jego sity i mozliwosci. To

moze hamowa¢ rozwdj dziecka.
Odmienng sytuacja jest préba
»naprawienia krzywd” poprzez

nadmierna walke z przeciwnos$ciami,
posytaniu dziecka na wszystkie mozliwe
terapie, wyszukiwanie mu kolejnych
schorzen i problemow, ktore rodzic
bedzie ,naprawiat”, walce z instytu-
cjami, otoczeniem.

Jeszcze jednym sposobem radze-
nia sobie z poczuciem winy jest
»,Wyznawanie grzechéw”, wcigz na
nowo przezywanie trudnych sytuacji
poprzez opowiadanie o nich innym.
Ma to na celu zrzucenie z siebie winy,
przedstawieniu  wydarzen w  taki
sposob, aby ,,dostac rozgrzeszenie” od
0s6b w otoczeniu. W rzeczywistosci
nie prowadzi to do wyjscia z sytuacii,
a tylko pograzaniu sie w przesztosci
i postawie ofiary, ktéra nie ma kontro-
li nad wtasnym zyciem, nie podejmu-
je dziatan.

B Zadoscuczynienie
Jak w takim razie
z poczuciem winy?

1. Przede wszystkim uswiadamia¢
sobie wtasne emocje, dopuszczac je
do siebie. taczy¢ pewne swoje
zachowania, postawy z mozliwoscia
odczuwania tego stanu emocjonalne-

radzi¢ sobie

Kalendaziusn

go. Zauwaza¢, iz w danej sytuacji
odczuwa sie wyrzuty sumienia, poczu-
cie winy, zal, ztos¢, smutek, itp. Jesli
juz dopuscilismy je do s$wiadomosci,
warto zastanowic¢ sie nad tym, z czego
one wynikaja, z jakimi wydarzeniami
maja zwiazek. Autentyczne wyrzuty
sumienia powinny by¢ przemyslane
i skierowane na naprawienie krzywdy
i akt przeproszenia. Fatszywe wyrzuty
sumienia (czyli dotyczace sytuacji, na
ktore tak naprawde nie mieliSmy
wptywu) powinny by¢ skonfrontowane
Z rzeczywistoscia. Wazne jest zrozu-
mienie, ze pewne rzeczy nie zaleza od
nas i akurat w tym wypadku nie byto
mozliwosci unikniecia ich, iz to nie
lezato po naszej stronie. Nalezy
urealni¢ sobie te wydarzenia a takze
wszystkie uczucia, ktore im towarzysza.
2. Warto pamieta¢, ze do przesztosci
powinno sie wraca¢ po to, zeby
popetnionych btedéw nie powtarza¢ w
przysztosci, a nie w celu zadreczania
sie i rozmyslania o czyms$, co juz
przemineto.

3. Nalezy stara¢ sie dociera¢ do
swoich pozytywnych uczué, ktore
nieraz kryja sie pod maska zoboje-
tnienia, wrogosci. To dodaje sity do
zmierzenia si¢ z poczuciem winy,
umozliwia zmiane aktualnej sytuacji
i zauwazenie swoich mocnych stron.
Przeciez oprécz popetnionych btedéow
na pewno mozemy znalezé¢ nasze
dobre czyny. To na nich warto sie
skupi¢ i zastanowi¢, co robi¢, by byto
ich wiecej.

4, Trzeba uswiadomi¢ sobie, ze
»straconych” chwil zazwyczaj nie da sie
nadrobic i przywroci¢. Mozna natomiast
zacza¢ koncentrowac sie na terazniej-

szosci, faktycznych potrzebach swoich
oraz osob bliskich i staraé¢ sie je
konstruktywnie spetnia¢. Istotne jest,
aby otworzy¢ sie na emocje innych oraz
wtasne i adekwatnie na nie reagowac,
dajac realne wsparcie bliskim.

Na koniec warto wspomnie¢, iz
poczucie winy, jesli przezywane jest
w prawidtowy sposob, jest czyms$
waznym i potrzebnym. Stanowi bowiem
impuls do zmiany i uswiadomienia
sobie, ze co$ w danej sytuacji ,,poszto
nie tak”, iz by¢ moze naruszono
czyjes/jakies granice. Daje to szanse
na wyciagniecie wnioskow, nie powta-
rzanie btedow w przysztosci oraz
naprawe relacji, zados¢uczynienie.
Zawiera tez w sobie wazny element
wychowawczy - pokazuje, ze nikt nie
jest doskonaty i ma prawo do potkniec.
Uczy tez odpowiedzialnosci za wtasne
czyny. To wszystko stanowi bardzo
wazny element zycia w spoteczenstwie,
wsrod innych. Nalezy tez w tym
momencie zaznaczy¢, iz poczucie winy
moze stanowi¢ narzedzie manipulacji.
Nikt nie ma prawa wpedza¢ druga
osobe w poczucie winy, gdyz nie
zmienia ono jednostki, a tylko prowadzi
do odczuwania przykrych emocji,
blokuje konstruktywna rozmowe i szuka-
nie wyjscia z sytuacji, a prowokuje do
obrony i ,,odbijania piteczki”.

Cho¢ poczucie winy to ztozone
pojecie, warto poswiecic mu troche
uwagi, by by¢ bardziej sSwiadomym
mechanizméw z nim zwigzanych. Wszak
zrozumienie to droga ku szczesciu...

Barbara Koztowska-Lidke

B Rozpoczecie roku szkolnego

...czyli co w OREW piszczalo

1 wrzesnia 2014 miato miejsce Rozpoczecie Roku Szkolnego 2014/2015. Inauguracja owego wydarzenia rozpoczetfa sie uroczystg
akademig, na ktérej powitani zostali nowi wychowankowie oraz pracownicy.

W |l Gdanski piknik ekologiczny

20 wrzesnia 2014 przy ul. Jagiellonskiej 11 na Gdanskim Przymorzu odbyt sie Il Gdanski piknik ekologiczny”. Gtéwnym organizatorem
catej imprezy byto Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb z Uposledzeniem Umystowym Koto w Gdansku. Tak jak rok temu wraz

z opiekunami i przy wsparciu wolontariuszy, gtéwng odpowiedzialno$¢ za przygotowanie imprezy wziety na siebie doroste osoby

z niepetnosprawnoscig intelektualna. Podczas spotkania mozna byto zamieni¢ elektrosmieci na bilety do kina, muzeum czy na zawody

sportowe, a makulature — na rosliny.

B Dzien Edukacji Narodowej

4 pazdziernika 2014 obchodzilismy w OREW Dzien Edukacji Narodowej. W tym dniu odbyto si¢ pasowanie na wychowanka nowych
podopiecznych OREW, $lubowanie nauczyciela, ktéry uzyskat tytut nauczyciela mianowanego oraz wreczenie dyploméw pracownikom,
ktérzy w tym roku obchodzili 10-tg rocznice swojej pracy zawodowej. Uczczono réwniez 10-lecie pracy Pani Dyrektor Grazyny Bejster

na stanowisku dyrektora OREW.
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Czas na czytanie

Drodzy czytelnicy!

Ponownie spotykamy sie na tamach
naszego pisma i ponownie pragne
zacheci¢ Panstwa do lektury. Wspolne
czytanie z dzieckiem jest szalenie
wazne nie tylko dla naszych pociech,
ale i dla nas samych, chwila
zatrzymania sie w nattoku spraw do
zatatwienia, to prawdziwe bycie
razem. Zadbajmy tez o to, aby ten
czas byt tylko dla nas, aby nic nie
zaktocito naszego spotkania z dziec-
kiem i dobrg literatura. Telewizja,
radio, internet sa w naszych domach
na porzadku dziennym, dodatkowo
telefony komorkowe, ktore sa btogo-
stawienstwem i jednoczesnie prze-
lenstwem  naszych czasow. Te
wszystkie czynniki maja na nas wptyw
kazdego dnia, jesteSmy przemeczeni,
nie mamy czasu dla siebie i swoich
bliskich. Z tego powodu zachecam
Panstwa do zatrzymania sie w tym
pedzie i zatopienia w lekturze.
Goraco polecam dla naszych
milusinskich i nie tylko pozycje A.A.
Milne Kubus Puchatek.

Kalendazriusmn

Z pewnoscia wszyscy styszeli

o Kubusiu natomiast warto poznac bli-
zej przygody tego sympatycznego misia
i jego przyjaciot.

Alan Aleksander
Milne napisat te
ksiazke dla swojego
jedynego syna
Christophera -
Krzysia. Sadze iz to
stanowi 0 wyjatkowosci tej ksiagzki,

przygody misia zwanego Kubu$
Puchatek i jego przyjacidt to
opowies¢ o przyjazni napisana z

czutoscia i jednoczesnie z poczuciem
humoru. Stumilowy las zamieszkuja
przyjaciele Krzysia, kazdy jest inny, a
jednak stanowig pewna catosc.
Zapraszam do Stumilowego Lasu... Dla
tych, ktorzy wola stucha¢ niz czytac
polecam audiobook: A.A. Milne
Kubus Puchatek czyta Janusz Gajos.
Interpretacji pana Janusza Gajosa nie
trzeba dodatkowo reklamowac.

Dorostym polecam lekture, do ktérej
sama czesto wracatam. To prawdziwa
peretka, ,,Maria i Magdalena” napi-
sana przez Magdalene Samozwaniec
Z niesamowitym poczuciem humoru.

Magdalena
Samozwaniec
zdomu Kossak to
nikt inny jak corka
- Wojclecha
s Kossaka, wnuczka
Juliusza, siostra Marii Pawlikowskiej-
Jasnorzewskiej. ,,Maria i Magdalena”
to wspomnienia barwnie opisujace
rzeczywisto$¢ dwudziestolecia miedzy-
wojennego. Opowiesc o zyciu autorki,
Marii Pawlikowskiej - Jasnorzewskiej
oraz catego klanu Kossakdow na tle
artystycznej i intelektualnej bohemy
pierwszej potowy XXw. Lektura
zajmujaca oraz interesujaca.
Zachecam do spotkania z Maria oraz
Magdalena!

e
: LY

Samozwaniec

Grazyna Pliszka

...c,@//[ cow OREW ptlszczafo

B Uroczystos¢ odstonigcia tablicy pamiagtkowej

9 pazdziernika br. w kosciele pw. $w. Anny i Joachima w Gdansku — Letniewie miata miejsce uroczysta msza $w. z okazji rocznicy
$mierci ks. Witolda Strykowskiego. We mszy uczestniczyli wychowankowie OREW z rodzicami oraz pracownicy placowki, ktérzy mieli
swoj udziat w przygotowaniach do tej uroczystosci oraz samym jej przebiegu.

B Wystawa prac plastycznych ,,Jesienne drzewo”

W dniach od 10 pazdziernika do 21 pazdziernika br. w OREW prezentowana byta wystawa pt. ,Jesienne drzewo”. Ekspozycja zawierata
prace przygotowane przez wychowankoéw osrodka. Podczas uroczystego otwarcia kazdej z grup wreczone zostaty stodkie upominki.

H Spotkanie w Klubie Rodzica

20 pazdziernika 2014 odbyto sig pierwsze w tym roku szkolnym spotkanie w Klubie Rodzica. Podczas spotkania rodzice mogli jak
zwykle podzieli¢ sie wtasnymi doswiadczeniami oraz uzyskaé¢ uzyteczng wiedze na temat rozwoju czy wychowania swoich dzieci.

W Jesienny Bal

25 pazdziernika 2014 Warsztaty Terapii Zajeciowej zorganizowaty Bal Jesienny, na ktdry zaproszono zaréwno uczestnikow WTZ,
Srodowiskowego Domu Samopomocy, jak i dorostych podopiecznych OREW. Gtéwng atrakcjg byta zabawa taneczna, ktéra stata sie
okazjg do wspdinych rozmdéw oraz wesotego spedzenia czasu w gronie znajomych.

B Wizyta gosci z Maroka

5 listopada 2014 odwiedzili nas przedstawiciele PSOUU Koto w Sierakowicach wraz z osobami niepetnosprawnymi i ich opiekunami
z Maroka. Podczas wizyty mieli okazje zapozna¢ sie ze specyfika funkcjonowania naszej placéwki.

B Konferencja ,,Wystuchajcie nas”

13 listopada 2014 w Hotelu Dal, przy ul. Czarny Dwér 4 odbyta sie konferencja ,Wystuchajcie nas!” — sytuacja dzieci
z niepetnosprawnoscia intelektualng w Polsce i innych krajach Unii Europeiskiej” zorganizowana przez PSOUU oraz Inclusion Europe.

B Swieto Niepodlegtosci

14 listopada obchodziliémy w OREW Swieto Niepodlegtosci. Podczas uroczystosci zostat zagpiewany hymn Polski oraz piesni
patriotyczne przy akompaniamencie pianina oraz zespotu perkusyjnego ztozonego z wychowankéw. Tego dnia wszystkich
podopiecznych i pracownikéw osrodka obowigzywaty biato-czerwone stroje.
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KILKA StOW O DIECIE WATROBOWE!J

Na tamach naszego kwartalnika byty juz poruszane tematy
dotyczace zasad zdrowego zywienia oraz norm
Zywieniowych stosowanych ogélnie. Tym razem zachecam
do zapoznania sie z zasadami dietetycznymi zwiazanymi
z niewydolnoscig waznego narzadu, jakim jest watroba. Ze
wzgledu na fakt, ze watroba ma za zadanie oczyszczanie
organizmu z toksyn oraz przeksztatcanie toksycznego
amoniaku w mocznik musimy zadba¢ o jej kondycje.
Watroba jest narazona na rdéznego typu uszkodzenia pod
wptywem zatru¢, alkoholu, pasozytow, infekcji wirusowych
oraz bakteryjnych. U osob z cukrzyca typu Il sttuszczenie
watroby, a co za tym idzie nieprawidtowe funkcjonowanie,
wystepuje u ok.50% pacjentow. Watroba jest w stanie
zregenerowac sie, ale musimy tak postepowaé, aby nie
dochodzito do trwatych uszkodzen tego narzadu. Nalezy
pamieta¢, ze choroby watroby moga rozwijaé sie przez
wiele lat bezobjawowo. Postepujace uszkodzenie watroby
prowadzi do zaburzen przyswajalnosci  sktadnikow
odzywczych. Dochodzi do utrudnionego trawienia spozytego
ttuszczu, magazynowania glukozy, niedozywienia
biatkowego. Przewlekte zaburzenia czynnosci watroby
prowadza tez do niedoboréw witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach A, D, E, K, kwasu foliowego, witamin z grupy B
oraz Wit. C. Moze tez dojs¢ do niedoborow mineratow
takich jak: magnez, cynk i selen.

Dieta watrobowa, nalezaca do lekkostrawnej, charakte-
ryzuje sie zwiekszona iloscia tatwostrawnego biatka oraz
ograniczeniem ttuszczow zwierzecych i cukréow prostych.
Dieta w chorobach watroby powinna by¢ uktadana
indywidualnie przez dietetyka w porozumieniu z diabe-
tologiem, gdyz musi ona uwzgledni¢ aktualny status

Zasady przygotowywania positkow podczas stosowania

diety watrobowej:

TAK

W Potrawy swieze,
gotowane, parzone.

W Warzywa gotowane,
przetwory owocowe
bezpestkowe,
niskostodzone.

B Zalecane jest podawanie
kurczaka lub indyka bez
skory, chudej wotowiny,
wedliny wysokiej klasy,
chudej szynki, poledwicy.
B Ryby pieczone lub
przygotowane w galarecie
z ograniczeniem ttustych ryb

NIE

B Unikamy potraw
ciezkostrawnych,
smazonych, wedzonych
oraz konserw.

B Unikamy spozywania
owocow i stodyczy na ostatni
positek w ciggu dnia.

B Unikamy pieczywa
razowego, grubych kasz
oraz pieczywa francuskiego.
B Nie podajemy warzyw
kapustnych, cebuli, czosnku,
gruszek, sliwek oraz
czeresni.

B Z nabiatu unikamy
Smietany, sera zéttego,
topionego, plesniowego.

Zastosowana dieta moze by¢ istotnym elementem w proce-
sie leczenia lub regeneracji tak waznego narzadu, jakim jest
watroba. Dbajmy o siebie i swoich bliskich wprowadzajac
elementy diety lekkostrawnej do naszego codziennego
jadtospisu.

zywieniowy pacjenta.
Zofia Wolniak

Kalendazriusm

...C@//[ cow OREW pziszcza/o

B Dzien marokanski

21 listopada br. w Cafe-Galerii ,Cztery pory roku” odbyto sie spotkanie z egzotycznym krajem - Marokiem. Mieli§my okazje obejrze¢
fotorelacje z wizyty marokanskich gosci w naszym osrodku, degustowaé marokanskg herbate oraz ciasto, postucha¢ muzyki z tamtego
regionu $wiata. Kazdy z wychowankéw odwiedzajgcych kawiarenke i dokonujgcych zakupu mégt wzigé udziat w loterii z nagrodami.

B Koncert umuzykalniajacy

22 listopada 2014 odbyt sie XXVIII Koncert Umuzykalniajgcy Orkiestry Vita Activa/ECEKON ,...u lutnika”. Podopieczni i ich rodziny oraz
wszyscy mitosnicy muzyki mieli okazje spotkac¢ sie z p. Jackiem Wesotowskim, ktéry opowiadat o sztuce lutniczej i — wraz z rodzing —
prezentowat i grat na rozmaitych instrumentach smyczkowych — klasycznych, dawnych i ludowych.

B Spotkanie w klubie Rodzica

24 listopada odbyto sie kolejne spotkanie w Klubie Rodzica - spotkanie z panig dr hab. Ewg Pilarskg — specjalistg neurologii dzieciecej
i pediatrii. W tym roku spotkania w ramach Klubu Rodzica bedg prowadzone przez panie psycholog: Anne Chelminska i Agnieszke
Stanuch.

m Zabawa andrzejkowa

26 listopada 2014 wychowankowie i pracownicy OREW spotkali sie¢ na zabawie andrzejkowej. Oprécz zabawy tanecznej, czas umility
tradycyjne wrézby przygotowane przez terapeutéw i wychowankéw oddziatu nr 1.

B Dzien otwarty

28 listopada 2014 zostat zorganizowany przez PSOUU Dzien Otwarty w placéwkach nalezgcych do stowarzyszenia. Tego dnia
zaproszeni goscie mogli zapoznac¢ sie ze specyfikg funkcjonowania w/w placéwek.
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Od pewnego czasu sledze wpisy na facebookowej stronie Fundacji Hospicyjnej i musze w koncu da¢ wyraz narastajqgcemu
oburzeniu. Hospicjum kojarzyto mi sie zawsze z miejscem petnym powagi i skupienia. Na to bowiem zastugujq nieuleczalnie
chorzy dorosli, dzieci i ich rodziny. Wyobrazatam sobie, ze osoby tam pracujgce odznaczajq sie wewnetrznym spokojem
i wyjatkowq uwaznosciq. Z empatiq pomagajq chorym i ich opiekunom przejs¢ ciezkq droge - nie uciekajq od najbardziej
wymagajqcych zadan i najtrudniejszych tematéw. A w obliczu dramatu choroby i tajemnicy smierci sq zrédtem ukojenia
i wyciszenia, w przeciwienstwie do swiata petnego hatasu i ptytkiej rozrywki. Tymczasem jaki obraz hospicjum wytania mi
sie w wyniku wielokrotnego odwiedzania wyzej wspomnianej strony? Koncerty, sesje zdjeciowe, bale przebierancow,
wizyty w gabinetach masazu i salonach pigknosci. Kino, cyrk, robotki reczne.. Jednym stowem: karnawat,
maskarada, fajerwerki. Czy w tym wszystkim jest w ogole miejsce dla chorego? Dla tego, ktéry cierpi, jest
unieruchomiony, przykuty do tézka lub wozka, zamkniety we wtasnym ciele? Moze sie myle, ale cztowiek ztamany nawet
zwyktq grypqg mato zainteresowany jest rozrywkami, a bardziej skupiony na wtasnym organizmie i na jego najbardziej
podstawowych potrzebach... A gdzie jest przestrzen dla matki chorego dziecka, bedqcej na granicy wyczerpania? Czy nie
potrzebuje ona bardziej rozmowy lub wyreczenia w opiece nad dzieckiem niz imprezy, po ktdrej znowu zostanie sama? Czy
nie jest tak, ze te wszystkie radosne i pozytywne akcje podejmowane przez pracownikéw hospicjum to sposéb na ucieczke
od realnego zmierzenia sie z okrutnq codziennosciq choroby? Czy to nie rodzaj wyparcia i kolorowania na site czarno-biatej,
za to prawdziwej rzeczywistosci? Owszem, fajerwerki sq bardzo spektakularne, ale szybko gasnqg i na dtuzej nie rozswietlq
ciemnosci. To tak, jakby powiedzie¢ do chorego, zrozpaczonego, ztamanego bolem cztowieka, klepiqgc go po plecach: ,,Nie
przejmuj sie, zobacz, zycie jest piekne, korzystaj z niego, baw sie, nie mysl o chorobie!”. To zaprzeczanie, ignorancja
i pozorne dziatania, nietrafiajqce w sedno problemu. Czegos tu nie rozumiem: spragnionemu podaje sie wode, a nie

zarzuca kolorowym konfetti i serpentynami!

Pani Kingo,

Po krotkim wahaniu postanowitam odpowiedzie¢ na Pani
list. Jestem niemal pewna, ze nigdy nie widziata Pani
hospicjum od s$rodka i nie poznata osobiscie ani jednej
osoby bedacej pod jego opieka. Nie spotkata tez Pani jego
pracownikow - zaréwno przy pracy, w kontakcie z chorym,
jak i podczas ktorejs z imprez, o ktorych pisze Pani z takim
oburzeniem. Swoja ocene wystawia Pani tylko na podstawie
zdjec i wpisow w Internecie. A to, na co sie Pani natkneta,
w zZaden sposob nie pasuje do tego, co wczesniej kojarzyto
si¢ Pani ze stowem ,,hospicjum”. Naturalng reakcja na taka
rozbieznos¢ miedzy wtasnym wyobrazeniem a rzeczy-
wistoscig jest konsternacja i zdziwienie. Prosze mi
wybaczy¢ te szczegbtowa analize, ale odwazytam sie na nig
tylko dlatego, ze sama swego czasu statam si¢ ofiarg
wtasnego wyobrazenia.

Kiedy$ myslatam, Ze hospicjum to bardzo smutne miejsce.
Kojarzyto mi sie z chorobg i $miercia - i tylko z tym.
Rozpacz i bezradnos¢. Utracone nadzieje i przerwane zycie.
Cisza. Sttumione gtosy, przygaszone kolory. A pracujacy tam
ludzie wyjatkowi, bardzo dobrzy i.. bardzo smutni.
»Smiertelnie” powazni, na co dziefi obcujacy ze émiercia,
wiec w jaki$ sposob nierealni, oddzieleni od prawdziwego
zycia.

Majac taki obraz hospicjum, byé moze nie do konca
wowczas uswiadomiony, stanetam przed koniecznoscig
skorzystania z jego ustug. Kiedy méj maty synek skonczyt
rok, wypisano go z Centrum Zdrowia Dziecka z diagnoza
nieuleczalnej, postepujacej choroby metabolicznej o bardzo
ztych rokowaniach. Medycyna nie miata mu juz nic do
zaoferowania i Pawetka skierowano do domowego
hospicjum dla dzieci.

Hospicjum w domu.., w moim domu? - pomyslatam
Z przerazeniem. Domu, ktory do tej pory byt peten rados-
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nego hatasu, jasnych kolorow, swiatta, ciepta, beztroskich
spotkan, szalonych pomystow i wygtupow? Ma sie zamienic
w hospicjum - przybytek ciszy i $miertelnej powagi? To
podobno naturalne, ze rodzic dowiadujacy sie o chorobie
i niepetnosprawnosci swojego dziecka, oprocz
niewyobrazalnego leku o jego zdrowie i przysztosé,
przezywa rowniez ogromny stres zwiagzany z tym, Ze zmieni
sie takze jego wtasny $wiat. Ze nic juz nigdy nie bedzie
takie samo. W jakim$ sensie odczuwa zatobe po swoim
dotychczasowym zyciu. W moim przypadku byta to rowniez
zatoba po moim domu.

Te same cechy (powaga, spokoéj i cisza), ktére w Pani
wyobrazeniach byty bardzo pozadanymi atutami hospicjum,
w moich wizjach wzbudzaty najgorsze obawy i uprzedzenia.
Nie chciatam, zeby tak wygladat odtad moéj dom, moje
zycie, zycie mojego meza i dzieci - zdrowego syna, a tym
bardziej tego chorego. Uwazatam, ze choroba i cierpienie,
ktore nas spotkaty, sa wystarczajaco przygnebiajace.
Ateraz jeszcze to hospicjum... Pewnie duzo pomoze, ale
jednoczesnie nieodwracalnie naznaczy nasza codzienno$c¢
smutkiem i przygnebiajacym patosem.

O jaka szkoda, ze wtedy, szes¢ lat temu, nie byto jeszcze
hospicyjnej strony facebookowej... Ze przez przypadek na
nig nie trafitam i nie poczytatam o tej ,jasnej stronie
mocy”. O usmiechu nie rzadszym niz tzy, o zabawie, ktora
rozjasnia jednostajna codzienno$¢, o ludziach, ktorzy
staraja sie ostodzi¢ rzeczywistos¢ innych  ludzi,
a zapewnienie podopiecznym i hospicyjnym mamom chwili
relaksu jest dla nich misja. O tym, ze nie ma
organizacyjnych i materialnych przeszkod, ktorych nie
mozna by pokona¢ razem. Nie wiem, jaka na tamtym
etapie zycia bytaby moja reakcja. By¢ moze taka, jaka
sugeruje Pani, czyli co$ w rodzaju: ,,moj Swiat sie wali i nic
mnie nie pocieszy”. Ale by¢ moze te wpisy i zdjecia
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wprowadzityby pozadany wowczas metlik w mojej
osobistej, ponurej bazie danych dotyczacej hospicjum. Byc
moze na moim oceanie rozpaczy pojawitaby sie mata
wysepka zdumienia i dopuscitabym do siebie cien
mozliwosci, ze hospicjum to tez zycie. Wtedy jeszcze nie
moje, ale zycie.
Teraz, po szesciu latach opieki hospicjum nad Pawetkiem w
domu, ocean rozpaczy zostat zastapiony oceanem
mozliwosci i nadziei. A moja wiedza o hospicjum? Szes¢ lat
temu jej adekwatno$¢ odpowiadata wiedzy o nowo
poznanym cztowieku, uzyskanej na podstawie krotkiego
spotkania i pobieznej obserwacji. Wszyscy wiemy, jak
nieprawdziwe, a czasem krzywdzace moze byc pierwsze
wrazenie. Natomiast dzisiaj znam hospicjum tak, jak zna
sie dobrego przyjaciela, ktorego widziato sie w wielu
okolicznosciach i niejedno sie z nim przeszto. Hospicjum
domowe i ja spotykamy sie w réznych sytuacjach, w catym
ich zyciowym spectrum. Oto kilka obrazéw z naszego
wspdlnego albumu.

Hospicjum zwyczajne
Rutynowa wizyta domowa dr. Jacka. Pawet czuje sie niezle.
Poznaje znajoma twarz i usmiecha sie przy badaniu.
Wszystko jest dobrze, w ptucach nie ma zmian zapalnych.
Za chwile w swoim foteliku towarzyszy doktorowi przy
wypisywaniu sterty recept. Zaparzam zielong herbate - te
doktor lubi najbardziej. Miksuje warzywa - musza byc
idealnie rozdrobnione, zeby nie zatkaty sondy. Doktor
wychodzi, razem z nim maz Grzesiek z kamera - do pracy.
Spotkanie z Beata, pielegniarka. Rozmowa o wszystkim:
Jakie kwiaty na balkon? Jaka zupa na jesien? Nastepnym
razem zostanie z Pawtem, a ja wykorzystam ten czas na
odpoczynek. Moze pdjde pobiegac? Jak to dobrze, ze nic
ztego sie nie dzieje, a my sobie siedzimy i rozmawiamy.
Jest czas na hospicyjna dokumentacje, pytania o saturacje
i sen. Trzeba wymieni¢ sonde - nieprzyjemna sprawa, ale
Pawet styszac spokojny gtos Beaty, zabieg znosi cierpliwie
i spokojnie.
Przyszta Ania, fizjoterapeutka. No tak, Pawet jak zwykle $pi
podczas ¢wiczen. Smiejemy sig, ze pewnie otworzy oczy,
kiedy tylko minie zagrozenie. Mam chwile wolnego na
zakupy, doktadnie mam godzine, bo tyle trwaja ¢wiczenia.
Nie czuje stresu - Ania odessie, poda tlen, a strzykawka
picie. Rozciagnie porzadnie migsnie, dociazy stawy i niepo-
stuszne Pawetkowe ciatko postawi w pionizator. Na koniec
wizyty pogaduszki o wszystkim i o niczym.

Hospicjum radosne
Kolejne urodziny Pawta. Wielkie swieto - balony, prezenty,
tort i goscie. Nie wyobrazamy sobie tego dnia bez przyjaciot
z hospicjum. Pawet ruchem palca, dzigki specjalnemu
wtacznikowi, uruchamia suszarke do wtosow. Brawo -
siedem $wieczek zdmuchnietych!
Dzien Dziecka. W hospicjum hatas
- muzyka z gtosnikow, okrzyki
radosci. Dzieci osierocone,
rodzenstwo chorych dzieci i sami
mali podopieczni. Ci, ktorych stan
pozwala na taka wyprawe. Kazdy
cieszy sie na swoj sposob. Pawet
zostaje w domu, a ten czas
poswiecamy tylko jego starszemu

bratu. Szalejemy z Kuba po hospicyjnym ogrodzie. Strazacy,
zotnierze, sportowcy - wszyscy Ww stuzbie zabawy. Do
samochodu Kuba niesie wymarzony zegarek. Dla Pawta tez
wieziemy prezent.
Dzien Matki. Usmiechniete kobietki siedza w kawiarni.
Radosny gwar babskich pogaduszek. Pielegniarki, fizjotera-
peutki i mamy za chwile przeniosga sie do sali kinowej.
Masaz relaksacyjny catego ciata w zaprzyjaznionym
z hospicjum gabinecie. Odpoczynek na wage zdrowia.
Makijaz i sesja zdjeciowa. Manicure. Dziewczyny z hospicjum
i Fundacji Hospicyjnej nie pozwalaja nam zapomniec
onaszej kobiecosci. Jak one to robia, ze otwieraja sie
przed nimi wszystkie drzwi?

Hospicjum do zadan specjalnych
Pawet przechodzi kolejne zapalenie ptuc i ma duze
problemy z oddychaniem, wrecz dusznos¢. Niewazne, ze
jest srodek nocy, do hospicyjnego doktora i pielegniarki
mozemy zadzwoni¢ bez wzgledu na pore. Niedtugo potem
Pawet jest juz ostuchiwany. Jaki wybra¢ antybiotyk?
Ostatnio tak duzo ich dostawat. Zasepione twarze doktora
Jacka i doktor Kasi, ktorzy zawsze martwig sie razem
z nami. Opracowujemy wspoélny plan dziatania. Recepty,
apteka, a jutro Beata pobierze krew i zawiezie ja do
laboratorium. Jesli bedzie trzeba, podtaczy sie kroplowke.
Petna mobilizacja. Trzymaj sie Pawet! Tyle powaznych
chorob i kryzysow udato sie juz przetrwac¢ w domu. Szpital
to smutne miejsce. | niewygodne. | rozbija rodzine. Tu, w
domu, jest «caty specjalistyczny sprzet (wiekszosc
wypozyczona z hospicjum), przytulna atmosfera, spokojna
muzyka, wtasne tozko, poduszka i mis. | najlepszy zespot
medyczny, gotowy przyjecha¢ na kazde wezwanie. A zycie
domowe toczy sie w miare normalnym rytmem: mozna
zjes¢ wspolnie obiad, przepyta¢ Kube przed klasowka, jest
czas na chwile relaksu i wyjscie z ksiagzka na taras.
Wiecej zadan specjalnych? Przywozenie cewnikdw i pieluch
ze sklepu, a lekow z apteki, bo sie koncza i nie ma jak
pojecha¢ (stan Pawta bardzo rzadko pozwala na
wychodzenie z nim z domu). Przyjezdzanie w Srodku nocy,
zeby wymieni¢ sonde, bo znowu sie zatkata. Dwudniowe
wakacje Pawetka w domu Beaty - zeby rodzice mogli skupic¢
sie¢ na starszym synu w czasie jego Pierwszej Komunii.
Podwozenie Kuby do szkoty iodbieranie go - gdy tata
pracuje poza Gdanskiem. Opieka nad Pawtem, gdy mama
musi pojsc do lekarza albo na zakupy, albo do urzedu, albo
po prostu na spacer. Tak, tak, w naszym przypadku wyjscie
na spacer staje sie czasem celem misji specjalnej.

Hospicjum powazne
Czas. Pracownicy hospicjum zawsze go maja. Nie spiesza
sie. Nie boja sie trudnych tematéw. Ale tez ich nie
wymuszaja - nie wchodza z butami w nasza intymnosc.
Czekaja na sygnat. Stuchaja. Od btahych
tematow mozna przejs¢ do tych najciezszych.
Mozna pomilcze¢. Mozna nazwac rzeczy po
imieniu - Zycie to zycie, a $mier¢ to Smierc.
Choroba zbiera swoje zniwo, ale nie poddamy
sie. My i hospicjum.
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Jakie jest hospicjum? Jest smutne najbardziej dojmujacym
smutkiem $wiata. Ale potrafi by¢ radosne jak dziecko w
wesotym miasteczku. Bywa nudne i petne rutyny niczym
1541. odcinek telenoweli. Ale bywa tez jak dobry thriller -
petne niespodziewanych zwrotow akcji, krytycznych
momentow i ekstremalnych wyczynéw. Moze byé zwyczajne
jak codzienna owsianka na $niadanie. Ale moze tez byc tak
metafizyczne i tajemnicze, ze trudno je z czymkolwiek
poréwnac. Chyba tylko z samym zyciem. A nawiazujac do

Pani listu... Dzieki hospicjum wiele razy czutam sig, jakbym
zostata obdarowana najpiekniejszymi fajerwerkami swiata i
obsypana bajecznym konfetti. Jesli chodzi za$ o pragnienie,
do ktoérego porownata Pani chorobe, uwazam, ze by¢ pod
opieka hospicjum, to tak, jakby w domu, na srodku salonu
mie¢ zainstalowang studnie z chtodna, czysta, zrddlang
woda.
Anna Kulka-Dolecka
mama 7-letniego Pawta,
podopiecznego Domowego Hospicjum dla Dzieci
im. ks. E. Dutkiewicza SAC

artykut ukazat sie w kwartalniku hospicyjnym ,,Hospicjum to tez zycie” 2014(39) 3

Galerr=z

Przygoda ze sztukg

Or ginalna
2prezentacyjna
legancka

Wiefotematyczna

W dniach od 10 pazdziernika do 21 pazdziernika br. w OREW prezentowana byta wystawa prac plastycznych pt.,,Jesienne
drzewo”. MoglisSmy podziwiacC tworczos¢ naszych wychowankow, ktora tym razem przyjeta forme pracy zbiorowej. Kazda
Z grup w inny, niepowtarzalny sposob przedstawita swoja wizje jesiennego drzewa. Dzieki wystawie moglisSmy poczu¢ klimat

kolorowej jesieni.
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Czy wiecie, ze...

transport dla niepefnosprawnych

WARBUS Sp. z 0.0. - oddziat w Gdansku, ul. Narwicka 17, 80-557 Gdansk.

- w dni powszednie 6.00-21.00
- w soboty 10.00-20.00
- w niedziele i $wieta 10.00-20.00

Telefon: 799 159 951

e realizacja przewozow:

- w dni powszednie 6.00-21.00
- w soboty 6.00-21.30
- W niedziele i $wieta 6.00-21.30

e CENY BILETOW ZA PRZEJAZDY MINIBUSAMI DLA OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH:

e w imieniu ZTM w Gdansku przewozy minibusami oséb niepetnosprawnych na zasadach komercyjnych organizuje

e zamodwienia na przewozy osob niepetnosprawnych przyjmuje Biuro Obstugi Komunikacyjnej Osob Niepetnosprawnych:

Opfata za jednorazowy przejazd:

Cena przejazdu za 1km

Cena postoju za kazde
rozpoczete 20 minut

- w granicach administracyjnych Gdanska

0,80 zt

3,45 zt

Opfata za przew6z kazdej nastepnej osoby

towarzyszacej niepetnosprawnemu

(pierwsza korzysta z przejazdu bezptatnie) dla kazdego
niepetnosprawnego w granicach administracyjnych Gdanska

10,00 zt (osoba petnoletnia)

5,00 zt (osoba niepetnoletnia)

Optata dodatkowa za rezygnacje lub zmiane terminu wykonania
ustugi przewozu zgtoszonych w czasie krotszym niz jedna
godzina przed ustalonym czasem podstawienia pojazdu oraz za
przekroczenie czasu oczekiwania przewoznika wynoszgcego
10 min. bez uprzedniego powiadomienia o tym przewoznika

20,90 zt

Na podstawie - www.mzkzg.pl

Rozrywika

Zapytano pewnego razu Einsteina, w jaki sposob pojawiaja sie
odkrycia, ktore przeobrazaja $wiat. Wielki fizyk odpowiedziat:
- Bardzo prosto. Wszyscy wiedza, ze czegos zrobic¢ nie mozna.
Ale przypadkowo znajduje sie jakis nieuk, ktory tego nie wie.

| on wtasnie robi to odkrycie.

Kiedys, w czasie rozmowy o osiggnieciach wspotczesnej
techniki, Bernard Shaw powiedziat:

- Teraz, gdy juz nauczylisSmy sie lata¢ w powietrzu jak ptaki,

ptywac pod woda jak ryby, brakuje nam tylko jednego:
nauczyc sie zy¢ na ziemi jak ludzie.
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Wartfo wiedzied

Czy stusznie obawiamy sie zgtoszenia dziecka do Hospicjum?

W zyciu najbardziej obawiamy sie nieznanego. tatwiej
uczestniczy¢ w sytuacjach znanych, juz oswojonych niz
wykona¢ pierwszy krok w nieznane. Idea hospicjow
dzieciecych jest stosunkowo mtoda, w naszym kraju
niespetna 20 letnia. Po Warszawie, powstawaty stopniowo
kolejne hospicja w wiekszych osrodkach (poczatkowo
akademickich, potem w wiekszosci miast wojewddzkich).
Dzisiaj pracownicy hospicjow dzieciecych docieraja niemal
do kazdego dziecka wymagajacego pomocy. Dzieci to
troche inny rodzaj podopiecznych, cho¢ podobnie jak
w przypadku dorostych chorych - opieka dotyczy catej
rodziny (pomoc medyczna, psychologiczna, rehabili-
tacyjna, socjalna, niekiedy materialna). Decyzja dotyczaca
przekazania dziecka pod opieke zespotu hospicjum
dzieciecego zwykle poprzedzona jest postepem choroby
lub pojawieniem sie nowego objawu przekraczajacego
mozliwosci rodziny w zakresie opieki. Hospicja dzieciece
dziataja w znacznej mierze w srodowisku domowym. Dom
jest najlepszym miejscem dla chorego dziecka, tu jest
u siebie, wsrod znanych ludzi, miejsc, przedmiotow,
zwierzat.  Zespot  hospicjum  stopniowo  wchodzi
w codziennos¢ rodziny, scala ja we wspdlnym dziataniu,
udraznia komunikacje wewnetrzng, pozwala oswoic
potwora, jakim jest choroba. Rodzicéw i opiekundw
najczesciej paralizuje niemoc i lek przed nastepstwami
choroby. Pielegniarki i lekarze zespotu hospicyjnego (to
starannie  dobrani ludzie) poprzez doswiadczenie
towarzyszenia, potrafia tagodzi¢ uczucie odrzucenia,
samotnosci, maja czas na stuchanie i bycie razem. Kazdego
dnia na sytuacje nagte oczekuje dyzurmy telefon
i odpowiedzialna, decyzyjna osoba. Z biegiem czasu wizyty
staja sie bardziej spotkaniami ludzi bedacych w drodze,
dzielacych sie doswiadczeniami, madroscia zyciowa.
Czesto sa to spotkania pozwalajace nabrac nieco dystansu -
do siebie, do zdarzen, na ktére nie mamy wptywu.
Hospicjum to takze miejsce spotkan innych podobnie
dotknietych lekiem o los najblizszych. Mozna poznaé inne
rodziny, wymieni¢ doswiadczenia, czesto cenne informacje
dotyczace opieki, $wiadczen, rehabilitacji. Hospicjum
stara sie poprzez imprezy integracyjne pokazaé, ze
opiekunowie i domownicy nie sa skazani na odrzucenie

Kalendaziusn

iizolacje. Maja jak wszyscy, prawo do wtasnych plandw,
prawo do rozwoju i bezpiecznego odpoczynku. To wazne,
bo chcac pomagaé innym trzeba takze umie¢ zadbac
o siebie, o wtasny rozwoj, akceptacje i oswajanie strat,
nauke wychodzenia z kryzysow. Wszystkie opisane sytuacje
wymagaja rozmow, najpierw z soba, potem z osobami
bliskimi, w koncu z szeroko pojetym otoczeniem. Ludzie
nie sg strukturalnie zli. Czasem ich postawy ttumaczy
niewiedza, czasem zbytnie wczuwanie sie¢ w cierpienie
drugiego, na o0gét nieumiejetnos¢ szeroko pojetej
komunikacji. Wszystkiego mozna sie nauczy¢, temu takze
stuzy hospicjum ( rozumienia zjawisk, wspodlne szukanie
sposobdw rozwigzan, zabieganie o wsparcie otoczenia).
Czasami warunki bedace podstawa zgtoszenia dziecka do
opieki paliatywnej, ulegaja zmianie, nawet poprawie.
Zdarza sie, ze okres wspotpracy trwa wiele miesiecy,
niekiedy lat. Innym razem sytuacja jest na tyle
dynamiczna, ze wymaga pobytu w szpitalu, gdzie mozna
poszerzy¢ diagnostyke, witaczyé intensywne leczenie
wzbogacone sprzetem i specjalistyczng wiedza fachowa.
Hospicjum nigdy nie méwi, ze nic nie da sie zrobic... bo
zawsze mozna co$ zrobi¢ (w walce z objawami,
w fachowej opiece, w byciu razem, trwaniu...).
Wspotpraca z zespotem hospicyjnym moze zostaé
zakonczona w sytuacji, gdy stan dziecka ulegnie poprawie
(np. wygojenie odlezyn), dziecko osiaga wiek dorosty
(a choroba nie jest choroba wrodzona wieku dzieciecego),
chory i jego rodzina sa samodzielni, a dolegliwos¢ ma
charakter stacjonarny. W przypadku, gdy choroba w ciagu
miesiecy zatrzymata postep, zostata ograniczona do
kontrolowanych objawdw - mozna czasowo zawiesi¢ opieke
nad dzieckiem - do pojawienia sie nowej fazy dolegliwosci.
Odpowiadajac na postawione na wstepie pytanie, mysle ze
niestusznie obawiamy sie hospicjum. Warto otwiera¢ okna
idrzwi, zaprasza¢ do siebie, poznawa¢ innych. To idea
braterstwa w potrzebie czyni nas ludzmi, pozwala myslec
...,Z€ nie wszystko stracone.

dr n. med. Zbigniew Bohdan
pediatra zwiazany z gdanskim Hospicjum im. ks. Dutkiewicza
konsultant w OREW Gdansk

..czyli cow OREW/PSOUU bedlzie piszczato

5 grudnia 2014 odbedzie sie w OREW spotkanie mikotajkowe. Do Osrodka przybedzie Swiety Mikotaj, ktéry spotka sie
z naszymi wychowankami i wreczy im stodkie upominki.

17 grudnia 2014 o godzinie 10.00, jak co roku w naszym Osrodku poczujemy nastréj Swigt Bozego Narodzenia na spotkaniu
przedswigtecznym. Bedzie to okazja do ztozenia zyczen i koledowania z wychowankami, rodzicami i pracownikami OREW.

17 stycznia 2015 o godzinie 12.00 PSOUU — Koto w Gdansku serdecznie zaprasza cztonkéw, sympatykow i przyjaciot oraz
wszystkich sympatykéw dobrej muzyki na Koncert Noworoczny w wykonaniu Orkiestry Vita Activa pod dyrekcjg Mirostawy
Lipinskiej, ktéry odbedzie sie w sali audytoryjnej Europejskiego Centrum Solidarnosci - plac Solidarnosci 1 w Gdansku.
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Powiato chtodem, zrobito sie zimno i nieprzyjemnie. Czesto nie lubimy takiej jesieni, ktora wkrotce zmieni sie w zime. Za to
uwielbiamy kolorowe liscie, ktore spadaja z drzew, ich szelest pod butami. Niezwykle przyjemne sa tez jesienne wyprawy
na targ. To dopiero jest uczta dla oka i jak sie okazuje po powrocie do domu, réwniez dla podniebienia. | az zal, ze trzeba
sie poddac¢ codziennym obowiazkom. Z tego powodu w kuchni spedzamy mato czasu, czesto gotujemy w pospiechu. Jednak
nie oznacza to, ze musimy jadac byle co i byle jak. O co to, to nie!

Pierwsza propozycja kulinarna to ciasto z jabtkami - proste, ale jakze smaczne - miatam okazje rozkoszowac sie nim podczas
jesiennych spotkan przy kawie w domu Kuby Cygerta, a takze Eweliny Ramczyk. Dzieki pani Ani Cygert ten przepis na state

zagosci na pewno w naszych ,,ulubionych”.

Sktadniki:

e 150g margaryny
o 1 szkl. cukru

e 3 jajka

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

e 210g maki

¢ 0,5 kg jabtek pokrojonych w c¢wiartki
e cynamon + cukier na wierzchu jabtek

(Porcja na sredniej wielkosci tortownice).

Wszystkie sktadniki zmiksowac. Na wierzch potozy¢ ¢wiartki jabtek,
posypac cynamonem z cukrem. Piec w 180 st. Ok. 40 45 min.

Na dtugie zimowe wieczory proponuje upieczenie pysznego czekoladowego ciasta - brownie, ktoremu jako towarzyszke

wybratam gruszke.

Przepis prosty, szybki i absolutnie genialny efekt koncowy. Polecamy:-)

Sktadniki:

e 200g czekolady gorzkiej
¢ 200g masta

® 4-5 jajek

o 1 szklanka cukru

e 1/3 szklanki maki

o 3 gruszki

e 1/2 tyzeczki cynamonu
o 1 tyzka masta

o 1 tyzka bragzowego cukru
¢ jako dodatek polecam kakao gorzkie do posypania ciasta

W kapieli wodnej roztapiamy potamana na kawatki czekolade

i masto. Odstawiamy do przestygnigcia. W misce ubijamy
mikserem jajka z cukrem. Dodajemy do nich stopiona czekolade

z mastem, doktadnie taczymy obie masy. Na koncu dodajemy make
i starannie mieszamy. Foremke o wymiarach 20cmx20cm
wyktadamy papierem do pieczenia i napetniamy ciastem. Gruszki
obieramy ze skorki, kroimy w dsemki, wycinamy gniazda nasienne.
Na patelni rozpuszczamy masto, dodajemy do niego cukier, gruszki
i cynamon. Smazymy przez chwile az gruszki oblepia sie
karmelem. Odsaczamy je i przektadamy do ciasta. Pieczemy przez
20 minut w temperaturze 200°C.

Po wystudzeniu dekorujemy gorzkim kakao.

Zapraszamy do naszej Cafe -Galerii Cztery Pory Roku

w kazdy piatek w godz. 10-11.15

w sali nr 5.

Wiestawa Snioch
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Niesamowite jest tempo, w ktorym uptywa czas. Dzieki temu stoimy juz u progu zimy. Jestem ciekawa, jaka aure
przyniesie nam ta pora roku. Mam nadzieje, ze nie pozbawi nas radosci, ktora daje $nieg. Sniezne ptatki dostarczaja nie
tylko okazji do zabawy na swiezym powietrzu i doznan estetycznych ptynacych z zimowego krajobrazu. Sprawiaja
réwniez, ze wieczory staja sie jasniejsze dzieki snieznej bieli. W zwiazku z tym, proponuje wybrac sie na wieczorny
spacer np. w okolice parku czy lasu. Obsypane $niegiem drzewa i krzewy, a dodatkowo blask ksiezyca i rozgwiezdzone
niebo na pewno dostarcza Panstwu i Panstwa pociechom niezwyktych przezy¢. Moja propozycja plastyczna bedzie
utrwaleniem wieczornego, zimowego spaceru, a w razie, gdyby natura poskapita nam biatego puchu,umozliwi
stworzenie wtasnego zimowego klimatu.

Do wykonania wieczornego zimowego pejzazu potrzebne beda: biata kartka z bloku technicznego A3, karton, czarna
farba, biata bibuta karbowana (krepa), klej wikol, brokat, srebrny marker, nozyczki i pedzel.

Z tektury wycinamy koto o $rednicy ok.
20cm, to samo robimy z kartkg z bloku
technicznego.

Koto z kartki bloku technicznego malujemy
czarng farba.

Po wyschnieciu farby koto naklejamy
na koto z kartonu.

Bibute tniemy na 0,5 centymetrowe krazki.

Krgzkami z bibuty wyklejamy zimowy
pejzaz na czarnym tle.

Srebrnym markerem rysujemy gwiazdki,
a brokatem ozdabiamy biate elementy.

Z tektury robimy podstawke do pejzazu
(ja wykorzystatam podstawke od starego kalendarza)
i praca zakonczona.

Zycze Panstwu i Panstwa dzieciom zimy ze $niegiem, udanych spaceréw, tych
wieczornych réwniez oraz radosci ze wspolnej zabawy przy cieptej herbatce.

Elzbieta Szulc
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MAMOKO

Wzrok jest najwazniejszym i najbardziej wyspecja-
lizowanym zmystem, cho¢ w chwili narodzin najstabiej
rozwinietym. Zmyst wzroku ma kolosalne znaczenie dla
rozwoju, dostarcza takich informacji, ktorych nie mozna
naby¢ za pomoca innych zmystow. Okoto 80% wiadomosci
o Swiecie zdobywamy przy udziale wzroku. Poczawszy od
pierwszych chwil zycia wzrok jest bardzo wazny, to
dzieki niemu mate dziecko nawigzuje kontakt
z rodzicami, ksztattuje sie miedzy nimi emocjonalna
wiez, rodzi sie pierwsza forma komunikacji
przedstownej. Sprawny wzrok pobudza dziecko do
zabawy, do poznawania, do aktywnosci ruchowej i nauki.
Widzenie zalezy od wielu warunkéw, jest nierozerwalnie
zwiazane z historig zycia, z upodobaniami i przyzwy-
czajeniami, z zainteresowaniami oraz nastrojami
cztowieka.

Uszkodzony wzrok lub inne trudnosci wynikajace
z zaburzen w rozwoju znacznie ograniczaja mozliwosé
patrzenia i rozumienia S$wiata. Prawidtowe widzenie
zalezne jest od sprawnosci uktadu wzrokowego, Swiatta
oraz obecnosci obiektow prowokujacych do patrzenia
(ciekawych, kolorowych, btyszczacych...).

Sprawnos¢  wzrokowa poprawi¢ mozna  poprzez
wykorzystanie  metod  kompensacyjnych,  pomocy
utatwiajacych widzenie, pomocy rehabilitacyjnych oraz
dostosowanie najblizszego srodowiska.

W kazdym domu mozemy wspieraé rozwdj widzenia
i czesto to robimy, tyle tylko, ze nie zdajemy sobie
Z tego sprawy. Bardzo duza cze$¢ umiejetnosci rozwojo-
wych dzieci zdobywaja poprzez uczestnictwo w codzien-
nych czynnosciach domowych. Jezeli dobrze przeala-
lizujemy nasze ,prace domowe” i ukierunkujemy
wspotprace dziecka, utworzy sie nam imponujaca lista
umiejetnosci, ktdre moze naby¢ nasze dziecko. Sa wsrod
nich takze umiejetnosci wzrokowe np.: segregowanie
sztuccow przy zmywaniu, sortowanie prania, porowny-
wanie ksztattow i wielkosci naczyn podczas nakrywania
do stotu itp. Juz samo obserwowanie tych prac,
wykonywanych przez innych cztonkéw rodziny, jest
zrédtem intensywnych doznan wzrokowych a aktywne
w nich uczestnictwo mobilizuje oczy do jeszcze bardziej
wytezonej pracy. Popularna ,terapeutycznie” woda na
przyktad, to nie tylko kapiele, ale obserwowanie jej,
kiedy leci z kranu lub jak wiruje w pralce,
pranie reczne - dla rozwoju i stymulacji widzenia -
fantastyczne (BARDZO POLECAM). Zapalajmy sSwieczki
i pozwolmy dzieciom wpatrywac sie w ptomien. Podczas
prac ogrodowych, opowiadajmy o przestrzeni, ktora nas
otacza, o kolorach, o ksztattach. Kiedy sprzatamy,
pokazujmy roznice, nawet te subtelne, zwracajmy
uwage dziecka na zachodzace zmiany (,,byto brudne, jest
czyste”). W kazdej czynnosci wykonywanej w domu
doszukamy sie jakiej$ mozliwosci terapeutycznej dla
oczu. Pozwolmy wiec dzieciom ,,by¢ aktywnymi”.

Jezeli chcemy zrobi¢ dla dziecka co$ wiecej, nic
trudnego. Pomystéw na proste stymulujace widzenie
zabawki nie brakuje. Samodzielne ich wykonanie nie

generuje kosztow, wymaga jedynie chwili czasu i nieco
pracy manualnej:

M Gasienica z  podkolanowki
(podkolanowke - najlepiej w czarno
- biate paski wypchaj wata,
materiatem, ziarnem, foliq lub
czyms$ innym, zszyj na koncu a na
drugim koncu przyszyj dwa guziczki -
oczy i troche wetny - grzywka.
Reszta wg wtasnej inwencji).

m Mobil z ptyt CD (dwa patyczki
ztacz w krzyzak i na zytkach

B Mata, ksigzeczka, torebka ( na stary kocyk lub narzutke
ponaszywaj kawatki biatego i czarnego materiatu, moze by¢
w paski, kotka, slimaki, szachownice, moze by¢ tez wersja
w kolorach odblaskowych).

B Grzechotka (butelke po napoju lub puszke oklej czarno
biatymi lub kolorowymi paskami z folii samoprzylepnej,
wsyp makaron, ryz, groch, piasek lub inne ziarna, mocno
zakrec i zabezpiecz przed odkrecaniem).

B Doskonata i lubiang pomoca jest po prostu folia
ratunkowa (btyszczacy koc termiczny).

Pomystow na ,,samorobne” zabawki jest oczywiscie wiele,
zachecam, aby wytezy¢ umyst i uruchomi¢ wyobraznie a
produkcja zabawek na pewno i dla rodzicow moze stac sie
przyjemnoscia.

Pomoce terapeutyczne mozna takze zakupi¢. Jezeli
wybieramy te opcje, to dla dzieci z trudnosciami w zakresie
widzenia polecam:

W zabawki mowiace lub wydajace dzwieki - najlepiej
niech te dzwieki beda jak najbardziej naturalne,

W zabawki o wyraznych, kontrastowych kolorach
i emitujace Swiatto,

B zabawki mobilne, zachecajace do "f;;
przemieszczania sig i poruszania. L
Poza tym wszystkim, po prostu spedzajmy z dzieckiem czas,
ogladajmy z nim ksiazki, uktadajmy klocki, pozwolmy
obserwowac siebie, swoja twarz. Mozna powygtupiac sie
przed lustrem, porysowa¢ lub pomalowac¢ razem. To
wszystko juz jest duza korzyscia dla dziecka a takze
rodzicow.

Polecam takze ksiazke: Ewa Kurczak-Wawrowska ,,Zabawy
na co dzien”

B zabawki o interesujacej fakturze, é

Iwona Bawot
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Moda [ uroda

Czekoladowe kosmetyki...
...czyli sposob na stodka pielggnacje ciala

Czekolada, oprocz walorow smakowych, posiada takze witasciwosci pielegnacyjne dla skory. Wykorzystuje sie ja
w kosmetyce podczas zabiegdw pielegnacyjnych w salonach pieknosci, a takze do produkcji roznego rodzaju kosmetykow.
Dzieki aromatycznym preparatom o cennych wtasciwosciach pielegnacyjnych, codzienna troska o skoére stanie sie
prawdziwa przyjemnoscia. Gdy mija lato, kazdemu potrzeba troche pozytywnej energii. Kosmetyki na bazie czekolady to
rewelacyjny pomyst nie tylko na poprawe wygladu skory po lecie, ale takze na lepsze samopoczucie. Czekoladowe
kosmetyki to prawdziwy hit w kosmetyce. Preparaty pielegnacyjne z dodatkiem czekolady wystepuja w réznych gamach
zapachowych. Do kosmetykow bardzo czesto dodatkowo dodaje sie cynamon, wanilie, olejek migdatowy, mleko czy orzechy
pistacji. W potaczeniu z czekolada, powstaja wyjatkowe preparaty o zniewalajacym zapachu i cennych wtasciwosciach
pielegnacyjnych.

Czekoladowe kosmetyki
Kosmetyki na bazie czekolady to przede wszystkim
preparaty modelujgce sylwetke oraz balsamy

Wiasciwosci czekolady
Czekolada pozytywnie wptywa nie tylko na ciato, ale i umyst,
gdyz jej fenomenalny zapach poprawia nastrdj i dodaje energii.

przeznaczone dla suchej skéry. W ofercie salonéw
kosmetycznych i o$rodkéw odnowy biologicznej
znajdziemy zabiegi z wykorzystaniem czekolady
kosmetycznej, takie jak: peeling ciala, masaz
czekoladowy, kapiel relaksacyjna i wiele innych.
Z kolei w produktach do codziennej pielegnaciji
ekstrakt z ciemnej czekolady znajdziemy w takich
kosmetykach jak: cukrowe peelingi do ciata, zele pod

Dzieki fenyloetyloaminom i endorfinom zawartym w czekoladzie,
codzienna pielegnacja stanie sie prawdziwg przyjemnoscig. Co
wigcej czekolada dzigki wilasciwosciom antyoksydacyjnym
opoznia procesy starzenia sie skory. Flawonoidy zawarte w
kakaowcu blokujg dziatanie wolnych rodnikéw, przez co
czekolada wykorzystywana bywa takze do wygtadzania
drobnych zmarszczek. Stosowanie kosmetykéw na bazie
czekolady to skuteczny sposéb na zachowanie mtodej i pigknej

prysznic, mleczka do kapieli, balsamy i masetka do skory na bardzo dtugo.

ciata czy pomadki do ust.

Wyszczuplanie i nawilzanie

Czekoladowe kosmetyki réwniez bardzo dobrze nawilzajg, dlatego tez uzywanie produktéw na bazie
czekolady szczegdlnie poleca sie osobom ze skorg suchg. Kakaowiec bowiem silnie nawilza oraz
regeneruje, dlatego tez stosowanie preparatéw do ciata z czekoladg btyskawicznie uelastyczni skore i
zapewni jej odpowiedni stopien nawilzenia. W ziarnach kakaowca znajduje sie rowniez kofeina, ktéra
oczyszcza skore z toksyn i dodatkowo dziata wyszczuplajgco. Zelazo, cynk, wapn oraz magnez z
kolei przyspieszajg krazenie krwi w organizmie, przez co wszelkiego rodzaju obrzeki na skorze
zmniejszajg sig. Regularne stosowanie czekoladowych kosmetykoéw zapewni efekt jedwabiscie
gtadkiej skoéry, a wyjatkowy stodki zapach natychmiast wprawi w dobry nastréj i doda energii na
diugie jesienne czy zimowe wieczory. Naturalne sktadniki zawarte w czekoladzie poprawig wyglad
" ‘ skory, pozostawiajac jg miekka, gtadkg i pachnaca na dtugi czas.

Warto pamietaé rowniez o tym, ze zalety czekolady kryja sie nie tylko w jej pielegnacyjnych sktadnikach.
Wtaczajac ciemna czekolade do swojej diety, poprawisz nie tylko kondycje skory, ale rowniez catego organizmu od wewnatrz.
Opracowano na podstawie: www.wyspazdrowia.pl

Czy wiecie, ze...

e pierwsza bombonierke z czekoladkami wyprodukowano dopiero w 1866 roku?
e w ciemnej czekoladzie znaleziono przeciwutleniacze, ktore pozytywnie wptywaja na nasze cisnienie tetnicze?

e w XVIl wieku ziarna kakao byty srodkiem ptatniczym w Hiszpanii, a niespetna 150 lat pdzniej powstata
pierwsza fabryka czekolady w Stanach Zjednoczonych?

CAFE — GALERIA ZAPRASZA

NA KIERMASZ BIZUTERII, 0ZDOB SWIATECZNYCH
ORAZ AKCESORIOW DO DOMU
(Swieczniki, szkatutki, serwetniki, podktadki, tace itp.)

w pigtek 12 grudnia 2014 r. wsalinr 5
W GODZINCH 10.00 - 11.15

m dochod przeznaczony zostanie na wktad wtasny w programie Fundusze Norweskie
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http://www.wyspazdrowia.pl/

