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trapionych pocieszac¢. Gtodnych nakarmi¢. Chorych
nawiedzac. ,Uczynki mitosierdzia to dzieta mitosci, przez ktére
przychodzimy z pomoca innym w potrzebach jego ciata i
duszy” - oto zalecenia wymieniane w katechizmach réznych

wyznan chrzescijariskich jako obowigzki chrzescijanina. Smiato mozemy
przyjac, ze sg to wartosci uniwersalne, humanistyczne, zwyczajnie ludzkie.
Kazdy na swoj sposdéb moze czyni¢ dobro i dzieli¢ sie mitoscia. Tak jak potraf,
na miare swoich mozliwosci. Bo sg potrzebujacy, dla ktérych wazna jest
chocby, albo az, obecnos¢ drugiej osoby. Bo wolontariat ma wiele twarzy.

Maria Pakulnis
Zycie jest jak mgnienie

Co chcesz za 18,60 7l

Nowa odstona

Aktualne wydarzenia
Szkolenie dla lekarzy

Odpowiedzialni spolecznie
InterContinental

Zdrowie i psychologia
Depresja, czyli kiedy dusza choruje

Kup Pan cegle

1% podatku, 100% zycia w hospicjum
Przytacz sie do akcji

Nasi ludzie

Wojciech Wiszniewski - wolontariusz

Dorota Jasiriska-Wisniewska
Prezes Zarzadu Fundacji
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Maria
Pakulnis

/ycie jest jak mgnienie

ROZMAWIA AGNIESZKA FEDORCZYK

agratas mnostwo rol

w teatrze, kinie, dubbingui.

Ja szczegolnie lubie Twoja
Hele Bertz w ,Pozegnaniu jesieni”
w rezyserii Mariusza Trelinskiego.
Wykreowatas postac krwistg
I wyrazista.
MP: Nigdy nie bytam stodka blondynka. Z mojg fizis

obsadzano mnie raczej w rolach femme fatale, co mi sie bardzo
podobato. Wolatam gra¢ postaci ztozone, z problemami, bo

dawato mi to rados¢ tworzenia. Miatam szczescie do filmow,
w ktérych musiatam pokazac cos wiecej, niz tylko wygladac.
Z ,Pozegnaniem jesieni” to byta niesamowita przygoda.
Przyszedt do mnie mtody rezyser z plecaczkiem, wygladat na 16
lat... Faktycznie miat wtedy 27 i juz miat pouktadane w gtowie,
niecodzienng wyobraZnie, pasje pracy. Byt dla nas objawieniem.

~Pozegnanie jesieni” to film niezwykle
malarski...

MP: ...chociazby scena plenerowa na zamarznietym
Morskim Oku w Tatrach. Nikogo wokét, tylko my i ten czerwony
dywan rozwiniety na lodzie i jeszcze patefon. Kosmos.

ATy, jaka swoja role pamietasz
szczegolnie?

MP: Kazda rzecz, w ktora sie angazuje przezywam gteboko.
Wchodze catg soba. Nie wazne czy rola duza, czy epizod.
Jestem cztowiekiem dziwnym, niepasujagcym do dzisiejszego
Swiata.

W czym przejawia sie Twoja
,dZiwnos¢”?

MP: we wrazliwosdi, zaangazowaniu, sposobie postrzegania
Swiata. Nigdy niczego nie rozpatrywatam koniunkturalnie,
Ze cos przyniesie mi splendory, zyski, optaca mi sie albo nie.
Tak mam do dzisiaj. Lubie mie¢ poczucie, ze moimi rolami
poruszam w ludziach emocje. Lubie trud i bl tworzenia, bo
za kazdym razem ucze sie czego$, odnajduje siebie w nowej
odstonie, pracuje nad swoimi emocjami. To samo dotyczy zycia.
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Co dla Ciebie jest w zyciu najwazniejsze?

MP: Zrozumiec¢ siebie, kolejne etapy swojego rozwoju. Wielu
rzeczy uczytam sie dfugo i sama, zycie mnie do tego zmusito.
Wchodzitam w dorostos¢ bez zasobdw wyniesionych z domu,
plecaka wypetnionego wartosciami, zasadami, wytycznymi
na zycie, takimi, co to mozesz z nich skorzystac, jesli zechcesz,
a jesli nie, to poszukasz wiasnych. Nie miatam takiego komfortu.
M0j plecak byt pusty. tadowatam go sama, przez cate zycie. Do
dzisiaj cos do niego doktadam, bo stale sie ucze.

I co w nim zgromadzilas?

MP: Jego zawartos¢ jest bardzo osobista, ale o niektdrych
rzeczach powiem, bo sg one uniwersalne - kindersztuba, czyli
np. to, co mozna powiedzie¢, a czego nie wypada, sposéb
okazywania emogji itd. Cztowiekowi nadwrazliwemu jeszcze
trudniej niz innym okietzna¢ wtasne emocje, panowac nad
nimi, zeby nie chlapnac¢ czegos. Ten proces gromadzenia
zasobow i nauki byt dla mnie wazny i cenny. Nie mam do
Swiata pretensji o to, ze nikt mi tego plecaka nie wyposazyt.
Po prostu tak bywa. Nie jestem wyjatkiem w tym, ze tego
doswiadczytam. A wniosek jest taki, Zze nie zawsze i nie od
razu wiemy o ludziach wszystko,
jesli nie zadamy sobie trudu, by
poznac to, co ich zbudowato, jakie
doswiadczenia s3 za nimi.

Nie zawsze chcemy
sie tego dowiedziec...

MP: | wtedy zbyt fatwo i za szyb-

ko oceniamy innych, wyciggajac pochopne wnioski. To kolejna
wazna rzecz w zyciu: chcie¢ poznac drugiego cztowieka.
Zrozumie¢. Wazna jest empatia, umiejetnosc stuchania. Kregostup
moralny i zasady, by nie krzywdzi¢ ani innych, ani siebie.

Jaki byl Twoj dom rodzinny?

MP: Smutny, z problemami. Ale jak kazde dziecko
instynktownie szukatam $wiatta wéréd szarosci. Moim
Swiattem byli koledzy z podworka, nasze zabawy wspdlne i te
samotne, miejsce, gdzie dane byto mi sie urodzi¢ - Gizycko
i jego niezwykta mazurska przyroda, moja polonistka z Liceum
Medycznego, Krysia Drab. Swiattem byli przyjaciele, ktorzy
nigdy mnie nie odtracili, byli zawsze przy mnie. Wycieczki,
biwaki. Owszem miatam przezycia traumatyczne, one wciaz
jeszcze we mnie s3, ale nie sg wyktadniag mojego zycia, nie
epatuje nimi, nie rozgrzebuje. Trudne doswiadczenia
zahartowaty mnie.

W jaki sposob?

MP: Staty sie dla mnie punktem odniesienia, dzieki nim
wiem dzisiaj, co jest w zyciu wazne. Nauczyty mnie zaradnosci
i wytrwatosci. Wielokrotnie dostawatam od zycia po tytku,
ale wyciggatam z tego wnioski. Odnalaztam siebie, na tyle, by
moc na swoéj skromny sposéb utozy¢ sobie zycie. Jak bytam
gtodna potrafitam sie nakarmi¢, gdy urodzit sie mdj syn Jasiek,
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Nauczytam cieszyc sie
z rzeczy prostych.

umiatam sie nim zaja¢, bez niczyjej pomocy ani rad, potrafitam
opiekowac sie moim chorym mezem, przez dwa i pét roku, do
konca...

Czy mozna przygotowac sie na
odejsScie bliskiej osoby?

MP: Nie mozna. Kiedy dowiadujesz sie, ze kto$ bliski odejdzie,
Ze nastapi to wczesdniej niz pdzniej, jest to zawsze cios. Bedzie
bolato i musi bole¢. To trzeba przezy¢. Nie bytam przygotowana
na smier¢ Krzysztofa, chociaz ze smiercig spotykatam sie
wczesniej wielokrotnie w czasie praktyk w szpitalu w Gizycku.

Te praktyki byly obowiagzkowa
czescia edukacji w Liceum
Medycznym?

MP: Tak, przez cate pie¢ lat. Pierwsze praktyki odbytam
na oddziale wewnetrznym, i tam juz w pierwszych
dniach zobaczytam $mier¢. Miatam 15 lat. Przez te piec lat
doswiadczytam wszystkiego - od narodzin, poprzez cierpienie,
az po smier¢ ludzi starych, mtodych, dzieci. Spotkatam tam
maluchy, ktére po narodzeniu
zostaty odtrgcone. Do dzisiaj
mam przed oczami oczy Jézia,
przy ktérym bytam od momentu,
kiedy urodzit sie na oddziale.
Gdy skonczyt 7 miesiecy, trzeba
go byto odwiez¢ do domu
matego dziecka. Do tego zadania
wyznaczono mnie wraz z kolezanka. To doswiadczenie mam
w sobie do dzisiaj... Oczy tego matego dziecka patrzacego
w sufit karetki.

Jasiek, wasz syn mial 15 lat, kiedy
odchodzil jego ojciec.

MP: Wiasnie dostat sie wtedy do liceum, zaczynaty sie
wakacje, a ja musiatam mu powiedzie¢, ze ojciec odejdzie.
Musielismy zmierzy¢ sie z tym oboje. Jasiek przez 2,5 roku
patrzyt, jak ojciec sie zmienia, pomatu odchodzi. Byt przy nim
do korica, razem bylismy. To wazne, by w ostatnich chwilach
zycia da¢ temu cztowiekowi jak najwiecej od siebie, byc¢ z nim.
A potem przezy¢ zatobe.

Jak powinna wygladac¢ zaloba? lle
czasu trwac?

MP: Kazdy przezywa ja na swoj sposdb. Wazne by nie
unika¢ osoby w zatobie, bo dla niej cenne sg najdrobniejsze
gesty - telefon, rozmowa, taka normalna, otwarta. Powiedziec¢
- ptacz przy mnie, jesli potrzebujesz, albo przytul sie. Nie
zostawiac cztowieka w Zatobie samego sobie, bo on i tak
jest sam. Nie bac sie. W Zatobie nie trzeba by¢ dzielnym, po
to ona jest, zeby poptakac. Ludziom wydaje sie, ze wobec
zmartwien czy choroby innych trzeba trzymac¢ dystans, bo
,mnie to nie dotyczy”. To nieprawda. Owszem, dotyczy. Ciebie,

mnie, kazdego. Nie izolowac sie od $mierci, rozmawiac o nigj
z dzie¢mi. Izolowanie sie od tych sfer zycia to gtupota. Na
kazdego przyjdzie ten czas, bo wszyscy zmierzamy w jednym
kierunku.

ByliScie z Krzysztofem malzenstwem
ponad 30 lat. Jaki byl Krzysztof
Zaleski, Twoj maz?

MP: Byt wybitnym artysta, ktéry od strony zyciowej nie
radzit sobie. | dobrze nam z tym byto. On spetniat sie w tym, co
potrafit najlepiej. Ja oprocz tego, ze gratam w filmie i w teatrze,
ogarniatam dom. Kobiety to potrafig. Chciatam mie¢ dom
i dziecko. I dbatam, Zeby co$ byto w loddwce, Zzeby obiad byt
na stole. Byfam w naszym domu zaopatrzeniowcem i kierowca.
Krzysztof nie miat prawa jazdy. Nie prowadzit samochodu, za to
duzo spacerowat.

Co bylo wazne w waszym zwigzku?

MP: To, ze patrzymy w jedna strone, mamy podobna
wrazliwos¢, takze zawodowa. Nasze rozmowy w kuchni to moje
najwspanialsze wspomnienia. Inspirowalismy sie wzajemnie,
lubilismy ze sobg pracowac, chociaz iskrzyto i ktocilismy sie
nie raz, ale to byto twarcze. Nigdy nie byto udawania. Zycie
to nie opera mydlana, tylko takze tzy, bol i krew. Potrafilismy
konflikty zamienia¢ w co$ dobrego. Podczas rozmow przy
tym stole, przy ktorym teraz siedzimy, rozpracowywalismy
wspolnie problemy i konflikty. Nasze ktétnie zawsze potrafilismy
zakonczy¢ kregiem mitosci - przytulajac sie we trojke. W naszej
wspolnej drodze nabratam cudownego dystansu do siebie.
Znalaztam bardzo cenng w zyciu rzecz - to, ze dzisiaj czuje sie
Swietnie sama ze sobg. Odpuscitam sobie, wrzucitam na luz.
Dzieki temu znalaztam rados¢ zycia, za ktéra tesknitam latami.

Twoja radoSc¢ zycia - w czym sie
przejawia?

MP: Nauczytam cieszy¢ sie z rzeczy prostych, potrafie juz
powiedzie¢, ze potrzebuje odpoczac. Robic rzeczy tylko dla
siebie. Lubi¢ siebie takg, jakg jestem. To wazne, bo w zawdd
aktora wpisane jest to, ze nas sie stale ocenia - stary, mtody,
brzydki, tadny, chudy, gruby. Dobrze miw mojej skorze i nikomu
nic do tego. A moj dom jest dla mnie i moich bliskich, nie
na pokaz. Nie kazdy musi mnie lubic¢ i ja nie musze kocha¢
wszystkich.

A jak wazna jest miloS¢?
MP: Ogromnie wazna, ale réwnie wazne jest to, zeby tez

lubi¢ tego, kogo kochasz - swoje dziecko, partnera, lubi¢ ze
soba przebywac.

Czym jest dla Ciebie zycie?

MP: Ono jest jak mgnienie. Jest jednym z najwiekszych cudéw
Swiata. Jakie to wazne przezyc kazdy dzien! Nie trzeba robic rzeczy
wielkich. Nauczytam sie przysigs¢ w milczeniu, popatrzec na
drzewa za oknem, by¢ zwyczajnie uwazna, gdy gotuje.

A cojeszcze lubisz?

MP: Lubie gotowac. | dlatego napisatam wraz z Januszem
Mizerg ksigzke ,Sceny kuchenne”, niedawno sie ukazata. Bo
jedzenie jest wazne. Wazne z kim gotujesz i z kim jesz. Karmiac
mozemy okazywac dbatos¢ o drugg osobe, mitos¢ i uczucie.
Bez stow.

s PUES
P RIA PAKULNIS K
M&AJANUSZ MIZERA =

A zawodowo co u Ciebie stychac?

MP: od kilku miesiecy jestem zaangazowana w serial
komiksowy ,Archer”. Gram w nim Malory, matke a zarazem
szefowq tytutowego bohatera Archera Sterlinga. Ich relacje
sa mowigc oglednie napiete. Znowu wiec rola wyrazista.
Wyprodukowalismy wraz z moimi przyjaciotmi, wspaniatymi
aktorami, Bozena Borowska i Mirkiem Kropielnickim
przedstawienie ,Seks dla opornych”. Gramy w nim i wystepujemy
w catej Polsce. W marcu zapraszam do Poznania, Wroctawia,
Debicy, Gizycka i niewykluczone, ze zgramy takze gdzie$
niedaleko Warszawy. Zapraszam takze do teatru ,Polonia” na
,Chtopcow” Stanistawa Grochowiaka oraz do teatru ,Komedia”
na ,Konserwatora” i ,Zone potrzebng od zaraz’, ktéra jest hitem,
przychodza ttumy ludzi. W, Zonie..." mam taka charakteryzacje,
ze ludzie mnie nie rozpoznaja. Gram nieztg wariatke. Strasznie
to lubie!

Praca, praca, praca. I dbanie o innych.
A co zamierzasz w najblizszym czasie
zrobic¢ dla siebie?

MP: Odpocza¢. Dopiescic - natadowac mitoscia i energia.
Zeby mie¢ czym dzieli¢ sie z innymi...
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18,60 z1?

DOBREGO
BURGERA

Akcja ,18,607:

idziemy w wideo

laczego 18,607?

Kazdy miesigc to dla nas wyzwanie: 40 tys. zt.
Tak, to nie pomytka — tyle brakuje na biezace
funkcjonowanie hospicjum (leki, srodki opatrun-
kowe, prad, woda, utrzymanie czystosci).
W 2013 r. wyznaczylismy sobie cel — pozyskiwac 2 tys. wptat
na hospicjum co miesiac. Przy 40 tys. zt daje do wtasnie 18,60
zt na kazda darowizne.

Idziemy w wideo.

W tym roku ruszamy z nowa odstong akgji. Starajac sie dotrzec
takze do mtodszego pokolenia, wtasnymi sitami stworzylismy
juz dwa filmy. Znajdziecie na naszej stronie fho.org.pl/18-60-zl,
na kanale YouTube oraz na F acebooku. Bohaterowie filméw to
nie aktorzy, ale pracownicy, wolontariusze i pacjenci. Dzieki
ich zaangazowaniu filmy powstaty bez wktadu finansowego.

»,Co chcesz za 18,60 zt” poprzez swéj przewrotny charakter,
nawigzuje do konsumpcyjnych zachowan ludzkich.
Ma sktoni¢ w ten sposéb do refleksji nad tym,
CO W zycCiu jest wazne.
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W ,Prawdziwej historii Beaty i Tomka” Beata — nasza
pacjentka wraz z mezem Tomkiem, dzielg sie z nami
jedna z najpiekniejszych historii swojego zycia. Chodzi
0 mitos¢, ktdra trwa takze w hospicjum.

Warszawskie studio fotograficzne Cukry wypozyczyto nam za
darmo sprzet, dzieki czemu nie musieliémy pfacic¢ za produkcje
filmu.

Hospicjum to nie ,umieralnia”

Filmy pokazuja, ze w hospicjum trwa zycie. Zycie petne
emodji, uczu¢, chwil, ktére mozemy celebrowac. To miejsce,
do ktérego nie przychodzi sie umrze¢, ale spedzic reszte zycia.
Godnie i bez bélu.

Dolacz do akciji ,18,60”
i zostan stalym darczyncza!

Jak Wspierac?
Nic prostszego! Do dyspozycji masz przelew tradycyjny lub

elektroniczny na fho.org.pl/18-60-zl. Wysokos¢ darowizny
zalezy od Ciebie!

Przekaz informacje o niej rodzinie, znajomym sasiadom.
Dzieki w imieniu naszych Pacjentéw:)

AKTUALNE WYDARZENIA

—‘

af

SzKkolenie dla lekarzy

W marcu rusza kolejna juz edycja kursu podstawowego
z zakresu medycyny paliatywnej dla lekarzy. Bardzo cieszymy
sie z zainteresowania i pozytywnych opinii na temat
realizowanego szkolenia, jego przebiegu i oceny wartosci
merytorycznej wérdd lekarzy réznych specjalizacji i w réoznym

wieku. Wszystkich zainteresowanych serdecznie zapraszamy
do kontaktu. Zgtoszenia przyjmujemy do 15 marca 2017 r.
Wiecej informacji znajdziecie pod numerem tel.: 22 544 06 73
oraz na fho.org.pl/szkolenie-dla-lekarzy

W

SIELSKA OSADA

Zapraszamy do ,Sielskiej Osady”

Zapraszamy do ,Sielskiej Osady”, Zaktadu Opiekunczo-
Leczniczego znajdujacego sie w podwarszawskim Jazwiu
k/Ttuszcza. Zaktad swiadczy catodobowg opieke medyczng,
krotko- i dtugoterminowa, pobyty lecznicze i wytchnieniowe,
oraz rehabilitacje pooperacyjng i neurologiczna.

Sielska Osada oferuje profesjonalng opieke w nowoczes-
nych, estetycznych wnetrzach, dostosowanych do potrzeb
0s6b niepetnosprawnych.

Zapraszamy na strone sielska-osada.pl oraz na
facebook.com/sielskaosada

|
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INTERCONTINENTAL.

WARSZAWA

Hotel
InterContinental
w Warszawie

Jarostaw Osmolik
dyrektor Dziatu Gastronomii

otel InterContinental,
potozony w samym centrum
Warszawy, jest jednym

z najwyzszych budynkéw w miescie.
/budowany w 2004 r. charakteryzuje sie
unikatowg i nowoczesng architektura.
Pierwszy hotel InterContinental otwarto
4 kwietnia 1946 r. w Belém w Brazylii,

dla zatdg i pasazeréw Pan American
World Airways. Liczba hoteli rosta wraz

z rozwojem tras w Ameryce Potudniowej
i na Karaibach, obejmujac nastepnie
Furope, Bliski Wschod i Azje. Obecnie
hotele otwierane sg na catym $wiecie.
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Na czym polega biznes
odpowiedzialny spolecznie?

]OZ Z jednej strony s3 to dziatania charytatywne, ktére
sq wpisane w dziatalnos¢ naszej firmy i realizujemy ich
kilkanascie rocznie. Z drugiej - dziatania, ktorych pomysty
powstajg indywidualnie wsrdd pracownikéw. Wsréd tych
pierwszych dziatan jest m.in. bieg charytatywny po
schodach w naszym hotelu, ktéry ma bagatela(!) ponad 40
pieter w goére i pie¢ pod ziemia. Jest to unikatowe miejsce
w Polsce z tyloma kondygnacjami. Z najwyzszego pietra
wida¢ zegar Patacu Kultury. W biegu uczestniczg osoby
prywatne, czasem startuje tez Mistrz Swiata w biegach po
schodach, Polak Piotr tobodzinski. Pokonanie tych 45 pieter
w naszym hotelu zajeto mu niecate 6 minut... W biegu
bierze tez zawsze udziat dyrektor generalny hotelu - Marten
Schoenrock, ktéry jest zapalonym sportowcem. Informacje
o wydarzeniu ogtaszamy na Facebookuw ubiegtym roku wzieto
udziat w tym przedsiewzieciu ponad 90 uczestnikow. Czes¢
dochodu ze sprzedanych biletéw przeznaczamy wiasnie na
cele charytatywne. Wspieraja nas sponsorzy - chodzi o to,
zeby zebrac jak najwiecej funduszy - nie jesteSmy w tym
dziataniu sami, mozemy liczy¢ na wsparcie naszych partneréw
biznesowych. Realizujemy tez indywidualne pomysty, zgtaszane
przez naszych pracownikéw. Zostalismy nawet, jako pracownicy
Hotelu InterContinental w Warszawie, wyréznieni w ubiegtym
roku za takie dziatania nagroda dla dziatu HR.

Co zrobiliscie Panstwo dla
FHO?

]OZ Dwa wydarzenia, a wtasciwie dwa
i pot. Pierwszy byt pomystem jednej
z naszych kolezanek, pracownic hotelu,
ktora wyszta z inicjatywa, zeby wybrac sie
z wizyta do hospicjum. Odwiedzi¢ chorych
ludzi, pokaza¢ im co hotel potrafi dla nich
zrobi¢. Pomyslelismy, zeby przygotowac
petna, ekskluzywna kolacje, ktorg sami
podamy. Kiedy ustalaliSmy menu,
w porozumieniu z lwong Miller z FHO,
okazafo sie, ze wcale nie musimy ograniczac
sie do potraw pozbawionych soli, cukru
i stosowac restrykcji dietetycznych.
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Zawsze warto pomagac.
Czes¢ dochodu ze
sprzedanych biletow
przeznaczamy wiasnie
na cele charytatywne.

]OZ Takich jakie zwyczajowo obowigzuja
osoby chore. Przeciwnie. Dania miaty by¢
dobrze doprawione, im bardziej, tym
lepiej. | tak sie stato. Jedyna wskazdwka,
do ktorej mielismy sie dostosowac, byta
konsystencja tatwa do konsumpcji.

Jakie to bylo menu?

]OZ Wymyslit je szef kuchni Mariusz
Jeznach. A byto to: aperitif ze swiezo
wyciskanych owocow - jabtek, marchwi i
pomaranczy. Zupa dyniowa - bo byt akurat
sezon na dynie, a kolacja odbyta sie we
wrzesniu ubiegtego roku. Na drugie danie
byt toso$ z grilla z puree ziemniaczanym
z dodatkiem musztardy, chipsy ze
stodkiego ziemniaka oraz sos pomidorowy.
Na deser - mus z biatej czekolady ze
Swiezymi malinami. Przywiezli$my
naszg zastawe, sztucce. Wszystko byto
przygotowane w taki sam sposoéb, jak to
organizujemy podczas ekskluzywnych
kolacji w naszym hotelu, w petni
profesjonalnie. Szef kuchni i jego zastepca
wydawali osobiscie dania na cieptych
naczyniach.

Jakie byly wrazenia
pracownikéw hotelu po
tej wizycie w hospicjum?

]OZ Wrécilismy mega optymistycznie
natadowani energia. To byto wspaniate
spotkanie, kontakt z przemitymi ludzmi,
ktorzy nie chcieli nas wypusci¢. Nasz
dyrektor przez 20 minut prowadzit
rozmowe po angielsku z jednga z pacjentek
hospicjum, panig Basig. Rzadko spotyka
sie w hotelu klientow, ktérzy byliby tak
wdzieczni jak pacjenci hospicjum.
Nasz szef kuchni wyznat, ze nie styszat
wczesniej tylu podziekowan za prace,
ktérg wykonuje codziennie od wielu lat.

A Pan osobiscie jak
wspomina to spotkanie?

]OI Nie wiem, czy ja sam bytem bardziej
wdzieczny za mozliwos¢ wizyty w tym
miejscu, w hospicjum, czy to pacjenci
byli nam wdzieczni za przygotowanie
i zorganizowanie dla nich tej kolacji...
Byty wzruszenia, refleksje, przemyslenia.
To byto dla nas niesamowite wydarzenie
i przezycie. Po tej pierwszej kolacji od razu
wiedzielismy, ze tutaj wrocimy.

I wrociliscie.

]OZ Tak, w grudniu ubiegtego roku,
tuz przed swietami Bozego Narodzenia
- moéwie o tym, bo to okres dla hotelu
bardzo goracy, ze wzmozong praca
catego personelu. Niektére dziaty pracujg
przez 24 godziny na dobe. Tym razem,
godzina naszej wizyty byta zaplanowana
na popotudnie. Wymyslilismy wiec,
zeby przygotowac krélewska herbatke
popotudniowa. Herbaty zaprojektowalismy
specjalnie na te okazje - z imbirem,
pomaranczami, gozdzikami, ktore
przygotowalismy na miejscu. Byta tez
goragca czekolada oraz malutkie ciasteczka
- eklerki, bajaderki, makaroniki. To byt taki
vipowski podwieczorek, a sposéb podania
taki, jak to wyglada w Anglii podczas
eleganckiego five o'clock. Podczas tego
drugiego spotkania pacjenci rozpoznawali
nas, a my pacjentéw jak dobrzy znajomi.
Niektoérych oséb juz nie byto. ..

A potem byla tez Wigilia...

]OZ Wtedy tez byto bardzo duzo emodji.
Potrawy wigilijne dla pacjentdw hospicjum
przy-gotowat sam Karol Okrasa. To wyda-
rzenie byto dla nas wszystkich pieknym,
wzruszajacym prezentem. Bedziemy
z pewnoscig powtarzac te kulinarne
spotkania w FHO.
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ZDROWIE | PSYCHOLOGIA

Depresja,

czyli kiedy
dusza choruje

Dr Stawomir Murawiec
psychiatra i psychoterapeuta

Jak rozpoznac¢ depresje?

SM: Pod stowem depresja lekarze rozumiejg zespot
depresyjny, czyli tak naprawde wystepowanie Kkilku
charakterystycznych objawdéw w tym samym czasie. Te
objawy to przede wszystkim co$, co w jezyku medycznym jest
nazywane obnizeniem nastroju, a co jest nam znane z zycia jako
smutek, przygnebienie, dét psychiczny. Druga grupa objawow
to utrata lub zmniejszenie mozliwosci cieszenia sie i odczuwania
satysfakcji. Zainteresowania albo sprawy, ktore kiedys dawaty
przyjemnos¢, stajg sie puste i obojetne emocjonalnie. Po
trzecie, taki brak motoru do dziafania, wszystko wydaje sie
zbyt trudne i niemozliwe do zrobienia, che¢ dziatania oraz
motywacja sa wytagczone albo obnizone. Moze pojawic sie
uczucie ciagtego zmeczenia. Po czwarte, zaburzenia snu, ktore
polegaja najczesciej na tym, ze cztowiek nawet zasypia, ale budzi
sie w nocy kilka razy. Sen jest ptytki, przerywany wybudzeniami,
nie daje wypoczynku. Do tego moze dotaczy¢ lek, niepokdj albo
drazliwos¢ - drobne rzeczy wyprowadzajg z réwnowagi, czasami
pacjenta charakteryzuje ,psychiczna cienka skora”. Wystarczy Zle
postawiona szklanka, zeby wyprowadzi¢ z rownowagi, dzieci
wkurzaja ,bardziej niz przedtem".

Kto najbardziej jest zagrozony
depresja?

SM: Na pewno o0soby po utracie réznych wartosci - bliskiej
osoby, ale tez pozycji spotecznej, pieniedzy, znajomosci,
zdrowia, wszystkiego, co dla danej osoby byto wazne, stanowito
0 poczuciu wartosci, bezpieczeristwie, zanurzeniu w zyciu.
Depresji moze sprzyja¢ dtugi okres, w ktérym kto$ narazony
jest na wysoki poziom stresu, a wiec czesto choruja pracownicy
korporacji, dziennikarze, onkolodzy, co nie znaczy, ze depresja nie
dopadnie bibliotekarza. Moze takze dotyczy¢ osoby bezrobotnej
lub kazdej innej, ktéra doswiadcza przewlektego stresu. Przy
Czym nie ma sensu poréwnywanie sie z sytuacjg innych osob
ocenianie, ze ,przeciez inni majg gorzej”. Ten sam stres dla jednej
osoby moze by¢ niezauwazalny, a dla innej bedzie tragedia.

Kiedy zaczac sie leczy¢?

SM: wowezas, kiedy pojawig sie wspomniane objawy,
a co najwazniejsze, gdy depresja zaburza normalne,
wczesniejsze funkcjonowanie cztowieka. Leczy¢ ja mozna
farmakologicznie, czyli lekami, oraz psychoterapia, a wiec
spotkaniami z psychoterapeuta. Warto wiedzie¢, ze oba te
sposoby leczenia wzajemnie sie nie wykluczajg. Mozna wiec
jednoczes$nie brac leki i chodzi¢ na psychoterapie. Druga
wazna rzecz to obecnos¢ innych oséb, jednak nieingerujaca,
nieoceniajaca. Nie méwimy choremu na depresje ,wez sie
w garsc¢”, ,nie ma powodu do zmartwienia, rozpaczy”.
Osoby bliskie nie powinny czuc¢ przymusu pocieszania.
Czasem ludzie bedacy blisko chorego na depresje, czuja
sie bardzo odpowiedzialne i goragczkowo szukajg sposobu

ich pocieszania. Niepotrzebnie. Liczy sie ich obecnos¢,
ktora wcale nie musi polegac na tym, ze trzeba co$ zrobic.

Ile trwa psychoterapia?

SM: Nie ma na to reguty. To zalezy od metody tera-
peutycznej. Ale najkrécej to okres kilku tygodni.

Czy pomoc lekarza i przyjmowanie
lekow zawsze sa koniecznoscia
u chorych na depresje?

Jesli depresja jest umiarkowana, to czesto wystarczy pomoc
psychoterapeuty. Wazne, zeby pacjent nie zostat sam, by co$
ze sobg zrobit. To bywa trudne, bo nie zawsze osoba w depresji
wie, ze ja ma. Cztowiek wie, Ze cierpi i widzi to przejmujaco silnie,
ale nie musi tego cierpienia klasyfikowac jako depresje, raczej
jako smutek utracie kogos lub czegos. Nie ocenia obnizonego
nastroju jako stan wymagajacy pomocy i po te pomoc sie nie
zwraca. Ptacze, ale mysli, ze to normalne po stracie. Czesto
depresja wyglada tak u oséb starszych. Ludzie mysla, ze gdy
dziadek czy babcia ptaczg ktérys$ rok po utracie zony/meza,
to jest to normalne. | czasem jest, ale czasem moze wymagac
pomocy. Zatoba jest stanem naturalnym, jednak depresja
nim nie jest.

Kiedy wiec trzeba udac sie po pomoc
do psychiatry?

SM: nNa pewno wowczas, kiedy wystepuje duzy
poziom cierpienia i gdy depresja ogranicza codzienne
funkcjonowanie. Nie mozna zwleka¢, gdy pojawia sie
mysli samobdjcze. Mozna w pierwszej kolejnosci udac sie
do psychologa, ale jesli zajdzie potrzeba warto pojs¢ do
psychiatry. Wazne, by w ogodle zwrdcic sie po pomoc.

Czy depresja jest uleczalna?

SM: Nie tylko jest uleczalna, ale tez wiréd rodznych zaburzen
psychicznych czesto nie jest wcale najtrudniejsza do leczenia.
Wiekszosci 0séb z depresja jestesmy w stanie pomac. Lekdw
nie trzeba bra¢ do korica zycia. Najczesciej przy pierwszym
epizodzie depresyjnym wystarczy brac leki przez kilka miesiecy.
Ale uwaga: leki nie dziatajg w prézni, tzn. jesli pacjent lepiej
sie po nich poczuje, to musi co$ zrobi¢ z tym swoim lepszym
samopoczuciem. Wyjs¢ do ludzi, zaczac sie czyms zajmowac,
wrécic¢ do zycia. Bo jezeli czujac sie lepiej, poprzestanie na tym,
nic z tym nie zrobi, to depresja moze wrdcic.

Czy leki sa bezpieczne? Pacjenci
obawiaja sie uzaleznienia od
antydepresantow.

SM: Sg bezpieczne. Zaden lek antydepresyjny nie
uzaleznia, a i wiele z nich poprawia mozliwosci poznawcze,
na przyktad uwage i koncentracje. Jezeli w ogdle zdarzaja sie
dziatania niepozadane - najczesciej bole brzucha, nudnosci,
czasem lek i rozdraznienie — to w wiekszosci przypadkow
wystepuja przez pierwsze 2-3 tygodnie, a potem mijaja.
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Kup ptaszka
1 wesprzyj FHO,

» Aby przyciggnac¢ Twojg uwage,
zrobilismy w opisie cegietki pare
smiesznych btedow.
Dobrej zabawy! ;)

‘

Cegietka przybrata postac ptaszka. Ceramiczne zawieszki wykonane

sq catkowiecie recznie, z mitoscig i dbatoscig o kazdy szczegot.

Swietnie nadajg sie na prezent! Ptaszka mozesz przyczepi¢ do torebki,

potraktowac go jako bizuterie lub dekoracje wnetrza. ‘

Zawieszki w rozmiarze 10,5 cm x 6 cm dostepne
sq w rozniastych wersjach kolorystycznych.

Ptaszek przyleciat do hospicjum ze Skarpy.
Skarpy. Powstaty na wzoér zachowanych
elementéw dekoracyjnych nieistniejacego
juz kina, czyli mozaikowych kolumn, ktére
zostaty przeniesione do FHO.

Cegietke kupisz w biurze hospicjum
lub na naszej stronie: fho.org.pl/kup-ptaszka

12 1 HOSPIK 1/2017

Prackaz 1% podatku Fundacji Hospicjum Onkologiczne.
Dla (idhie to parg sekund

A dla ludzi w hospicjum - cale zycie.
Wspieram FHO. Dotgez do mnie!

Przemystaw Bluszcz

Juz czas!
KRS 0000128039

Pomagamy od 27 lat

Nasze hospicjum to nie umieralnial To miejsce, w ktérym
od 1990 r. bezptatnie pomagamy chorym onkologicznie
zy¢ godnie i bez bélu. Twéj 1% pozwala nam nadal to robic.

Przychodzi wiosna, a wraz z nig
nasza prosba o wsparcie.
Zachecamy Cie do przekazania
Fundacji 1% swojego podatku.
Jesli w rozliczeniu rocznym nie
wskazesz zadnej organizadji
pozytku publicznego, 100%
Twojego podatku trafi do skarbu
panstwa. Szkoda by byto, bo..

Jak pomoc?
Wpisz nasz numer KRS 0000128039 oraz kwote z 1%

podatku w swoim rozliczeniu lub wejdZ na nasza
stronefho.org.pl/przekaz-1 i rozlicz sie online.

Srodki 7 1% to konkretna pomoc!

Dzieki Twojej pomocy zapewnimy opieke ponad
3 000 pacjentéw rocznie na terenie Warszawy i okolic.
W hospicjum stacjonarnym jest to okoto 1 000 osob,
w hospicjum domowym 2 000 oséb. Srodki z 1% to
konkretna pomoc! Przeznaczymy je na leki, positki,
wode, gaz, prad, a takze paliwo na dojazd do oséb
pozostajacych w domach.

DZIEKUJEMY Cl
ZA ZAUFANIE | WSPARCIE
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NASI LUDZIE

Wolontariusz

otrzeba

bezinteresownego

pomagania ludziom
chodzita za mng od dawna.
Pomyst ten skonkretyzowat
sie dwa lata temu, kiedy
moj najmtodszy syn marzyt
o studiach medycznych za
granica.

Dlaczego hospicjum?
Poza zdaniem egzamindéw wymagane byto doswiadczenie
w wolontariacie. Piotrek wybrat hospicjum ursynowskie.

Wystarczy,

Wojciech Wiszniewski

Poszlismy razem na spotkanie z panig Iwona Miller, ko-
ordynatorka wolontariatu w FHO. Ostatecznie Piotrek
nie zostat wolontariuszem. Studiuje na pierwszym roku,
ale nie za granica, lecz na Warszawskim Uniwersytecie
Medycznym. Natomiast, po odbyciu rozmoéw
Jkwalifikacyjnych” z psychologiem oraz z pania Iwona,
wolontariuszem zostatem ja.

Dlaczego wlasnie hospicjum?

Nie bardzo potrafie o tym mowic... Mysle, ze kazdy ma
potrzebe robienia czego$ dobrego nie za pienigdze.
Element czynienia czystego dobra jest bardziej
wartosciowy. Mozna wiec powiedzie¢, Zze robie to dla siebie,
bo dobrze jest dzielic sie zinnymi sobg i swoim czasem.
Do Hospicjum przychodze od 2015 r, raz w tygodniu.
Poczatkowo w piatki, a teraz w poniedziatki. Na dwie godziny
w porze obiadowej - tyle czasu wygospodarowatem, bo
stale pracuje zawodowo. Prowadzimy z mojg zona Matgosia
dwa przedszkola na Ursynowie - zona jest pedagogiem,

a ja, jako inzynier, zajmuje sie administracjg, finansami
i sprawami technicznymi. Na co dziert w pracy spotykam
sie wiec z dzie¢mi, radosnymi, petnymi zycia. Jestem tez
ojcem czworki dzieci - trzech syndw w wieku 25, 23 i 20
lat oraz 16-letniej corki. Mam juz nawet dwojke wnuczat.
W Hospicjum spotykam ludzi, ktérzy tam umierajg, jest
wiec to duzy kontrast w stosunku do mojej codziennosci.
Pensjonariusze z wiekszg lub mniejsza swiadomoscia
wiedzg, Ze sg tutaj do konca, do $mierci. ..

Miewam trudne momenty, kiedy przekra-
czam prog budynku hospicjum, zwitaszcza po dtuzszej
nieobecnosci, gdy wyjezdzam stuzbowo albo na urlop, jak
ostatnio w czasie ferii. Ale kiedy juz wejde do srodka, ten
opor szybko mija. Spotykam ludzi pogodzonych w jakis
sposob ze swoim losem i doznaje pewnego rodzaju radosci
w kontakcie z nimi. To jest cenne doswiadczenie.

Wczoraj, tuz przed moim przyjsciem, zmarta jedna
7 pan, taka radosna osoba, ktdrg wszyscy lubili. Wchodze,
widze puste miejsce, ktore po niej zostato, i jej sasiadki z sali
- przygnebione. Nie wie-
dziatem co powiedziec...
| jedna z obecnych tam
pan, tez zawsze wesota,
wita mnie wesotym gtosem
i stowami: ,A to Pan jeszcze
zyje panie Wojtku?”. To
byto tak humorystyczne
i roztadowujace napiecie
w tym momencie! Byto to
zdrowe poczucie humoru,
potrzebne w takiej chwili,
w tym miejscu. | jak najbardziej wskazane.

Juz na poczatku moich wizyt

W hOSpiCiUHl dostatem rade od jednej z tutejszych
pan psycholog, zeby nie stawiac¢ sobie poprzeczki za
wysoko. Przeciez nie przywrdcimy tym ludziom zdrowia...
Wystarczy, by przyjs¢ i zwyczajnie przy nich byc¢. Usmiechnac
sie, potrzymac za reke. Lepiej usigéc przy tézku, niz sta¢, bo
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Mysle, ze kazdy ma potrzebe
robienia czegos dobrego
nie za pieniadze.

wtedy ma sie wzrok na tym samym poziomie co pacjent.
| tak robie. Jedni chca porozmawiad, inni majg zwyczajna
potrzebe obecnosci drugiego cztowieka.

Pani Maria lubila, by czytac jej ksiazki.

Roézne. Zaczelismy od “Opowiedci o Blanche i Marie”
Enquista. To trudna ksigzka o cierpieniach wspdtpracownicy
i przyjaciotki Marii Sktodowskiej-Curie, nie brzmiato to
budujaco w tym miejscu, w hospicjum... Dla odmiany
podzniej byty autobiografie Maryli Rodowicz i Tiny Turner.
Pani Maria miata na pdtce sporg biblioteczke, ksigzki
0 bardzo réznorodnej tematyce. Méwita mi, ze mam tadny
gtos. Usypiata w trakcie czytania, ale gdy tylko przerywatem,
natychmiast budzita sie i prosita, bym czytat dalej, bo
ona caty czas stucha. | ja dalej czytatem. Dzieki pani Marii
nadrobitem wiasne zalegtosci w literaturze. Pani Maria juz
nie zyje.

Z kolei pan Krzysztof opowiedziat mi historie swojego
Zycia, wstrzasajaca. Jako 15-letni chtopiec trafit w styczniu
1940 r. wraz z ojcem, pracownikiem budowlanym do
pierwszej tapanki urza-
dzonej w Warszawie przez
Niemcow. Catg okupacje
spedzili przy pracach
murarskich w obozach
koncentracyjnych, jezdzac
od jednego obozu do
drugiego. Po wojnie leczyt
sie z powodu gruZlicy,
potem zachorowat na raka.
Dozyt swoich dni tutaj,
w hospicjum.

Zdarzaly mi sie rozne rozmowy
z osobami z hospicjum przed ich $miercia. Niektorzy tylko
patrzyli, bo juz nie mogli méwic. Ale wida¢ byto w ich
oczach ni¢ porozumienia, ze chcg albo nie chcg mowic.
Czasami ktos chce z siebie cos wyrzuci¢. Czasem sg to osoby
samotne lub takie, od ktérych odsuneta sie rodzina. Przy
innych rodzina czuwa do konca.

Co jeszcze robie w Hospicjum? Czasami komus podgrzeje
zupe, przy dobrej pogodzie wyprowadzamy pacjentow (na
t6zkach) na spacer na patio, a kiedy indziej kto$ prosi mnie,
bym poszedt do pobliskiego sklepu kupic lody czy inny
drobiazg. Niektérzy doktadnie wiedzg, co chca, na ktérej
potce lezy ta rzecz oraz ile kosztuje.

Kiedy wchodze do sklepu, zwykle spotykam o tej porze
osoby starsze, w podobnym wieku jak te w hospicjum.
Wtedy nasuwa mi sie refleksja: jak to jest, ze tutaj w tym
sklepie chodza staruszkowie miedzy potkami i zastanawiaja
sie, co wtozy¢ do koszyka, a dostownie kilkaset metréw
dalej sg ich rowiesnicy, ktérzy maja zupetnie inne troski.
| tak sie zastanawiam, dlaczego ci sg tutaj, a ci drudzy po
tamtej stronie ogrodzenia. | nie znajduje na to odpowiedzi.
Ale widze, ze zycie jest blisko $mierci. Przeplata sie z nia.
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