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1 ‘ Wazne informacje

Zycie w wigzieniu moze by¢ emocjonalnie i fizycznie bardzo stresujgce. Przebywanie wielu 0sob
na ograniczonej przestrzeni niesie ze sobg na przyktad ryzyko szybszego przenoszenia cho-
rob zakaznych. Dodatkowym czynnikiem moggcym ostabia¢ uktad odpornosciowy jest sytuacja
napiecia psychicznego.

Aresztowanie jest dla wiekszosci osob zwigzane ze stresem. Pozbawienie wolnosci,
przestuchania policyjne i przestuchania sgdowe lub zagrazajgce deportacje powodujg strach
i niepewnos¢. Oddzielenie od rodziny - zwtaszcza dzieci - lub strach przed porzuceniem przez
partnerke lub partnera moze by¢ bardzo stresujgce i czesto jest zwigzane z poczuciem wstydu i
winy. Samotnos¢, nuda i poczucie bezsilnosci sg na porzgdku dziennym. Sg problemy z innymi
osadzonymi lub osobami zatrudnionymi w jednostce penitencjarnej, kto$ czuje sie zagrozony,
a moze nawet doswiadcza przemocy. Wszystko to wptywa na psychike i moze mie¢ wplyw na
ukfad odpornosciowy.

Ten zbidr informacji objasnia rézne choroby i ma na celu udzielenie informacji i wskazoéwek, jak
mozna wzmocni¢ wtasne zdrowie fizyczne i psychiczne. Zostat on opracowany wspolnie przez
Paritatischer Landesverband Berlin, Berliner Aids-Hilfe e.V. oraz zaklad penitencjarny JVA Moa-
bit. Niektdre fragmenty tekstéw sg przedrukowane za uprzejma zgodg Deutsche AIDS-Hilfe e.V.
i Drehscheibe Alter, Niemieckiego Stowarzyszenia Humanistow.

Na kazdy z omawianych tematéw dostepne sa dodatkowe informacje. Osoby zainteresowane
prosimy o skontaktowanie sie z pracownikami socjalnymi (Sozialarbeiter), psychologiem (Psy-
chologe) lub stuzbg medyczng (Arztlicher Dienst).
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2 | Stuzby medyczne jednostki
penitencjarnej Moabit JVA

Stuzba medyczna JVA Moabit sktada sie z lekarek i lekarzy, pielegnia-
rek i pielegniarzy, miejscem pracy jest ambulatoryjna centralna klinika
medyczna (ZMA). Tak jak w kazdym gabinecie lekarskim wiezniowie
nazywani sg tam pacjentami.

Kazdy nowo przyjety do zaktadu karnego wiezieh poddany zosta-
nie badaniu wstepnemu. To badanie lekarskie obejmuje rozmowe
na temat historii zachorowan i oraz badanie ciata. Jezeli w wyniku
badania okaze sie koniecznosc dalszego leczenia, podejmowane sg niezbedne czynnosci
(np. w przypadku objawow odstawienia srodkéw odurzajgcych lub choréb psychicznych).
Leczenie rozpoczete na wolnosci (np. pielegnacja ran oraz leczenie chordb przewlektych,
takich jak nadcisnienie tetnicze) moze by¢ kontynuowane w JVA. W przypadkach, kiedy
wiezien wcale nie zna jezyka niemieckiego lub w stopniu niewystarczajgcym do przepro-
wadzenia badania, istnieje mozliwos¢ zamowienia ttumaczki lub ttumacza. Nie zawsze
jest to jednak mozliwe w tym samym dniu.

Za zgodg wieznia mozna zazgdac wynikow badan i diagnoz z poprzedniego leczenia ambula-
toryjnego lub stacjonarnego. Pracownicy ZMA podlegajg tajemnicy lekarskiej, co oznacza, ze
informacje na temat stanu zdrowia i przebiegu leczenia nie bedg udostepniane ani osobom w
zaktadzie karnym ani osobom spoza zaktadu karnego bez zgody wieznia (z wyjgtkiem chorob
zakaznych takich jak gruzlica)

Rowniez po badaniu wstepnym kazdy wiezien ma mozliwosé zwrécenia sie do ZMA w przypad-
ku dolegliwosci, potrzeby zbadania lub porady medycznej. W przypadkach, kiedy wiezien wcale
nie zna jezyka niemieckiego lub w stopniu niewystarczajgcym, wniosek moze zosta¢ ztozony w
jezyku polskim i zostanie przettumaczony. Moze to zajg¢ kilka dni w zaleznosci od dostepnosci
ttumaczki badz ttumacza. W nagtych przypadkach personel medyczny moze by¢ zawotany
przez catg dobe.

W razie potrzeby mogag by¢ konstultowani rowniez lekarze specjalisci (jak np. dermatolodzy,
dentystki/dentysci, psychiatrzy lub neurolodzy).
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Inne zadania stuzby medycznej

» Okreslenie przydatnosci do pracy i sportu. Zatrudnieni wiezniowie otrzymujg
w przypadku choroby zwolnienie lekarskie

» Ustalenie diety w przypadku niedowagi, cukrzycy, alergii i nietolerancji pokarmowych

+ Okreslenie zapotrzebowania i dostarczenie do dyspozycji wyroboéw medycznych

» Szczepienia

+ Zapobieganie rozprzestrzenianiu sie chordb zakaznych

 Informacje na temat konkretnych choréb

* Rozmowy w sytuacjach emocjonalnie obcigzajacych oraz kryzysach
duchowych/emocjonalnych

» Substytucja srodkow uzalezniajgcych bgdz nieprodukowanych przez organizm

Stuzby medyczne wspodtpracujg z innymi pracownikami sgdownictwa uwzgledniajgc tajemnice
lekarskg. Doradzaja w kwestiach przywrdcenia i utrzymania zdrowia fizycznego, emocjonal-
nego i psychicznego. Jak rowniez w ramach przypadkdéw przeniesienia do innych instytucji lub
wypuszczenia na wolnosc.
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3 ‘ Zapobieganie chorobom

3.1 Regularne mycie rak

Rece sg najczestszym nosnikiem bakterii i wiruséw. Prosze my¢ rece regularnie, zwlaszcza:

S
o)
Q
e
—
o
e
G
Q2
c
®
o)
Q2
o)
o)
Q
©
N

* po przyjsciu do celi mieszkalnej

» przed i w trakcie przygotowywania positkow (Sniadania i kolacji)
* przed spozyciem positku

* po wizycie w toalecie

* po wydmuchaniu nosa, kaszlu lub kichaniu

* przed i po kontakcie z chorymi

Doktadne mycie rak!

Aby usung¢ brud i zarazki, rece muszg zostac¢ doktadnie umyte. Najlepiej udaje sie to w czterech
etapach:




3.2 Zabezpieczanie ran

Obrazenia i rany powinny by¢ zabezpieczone plastrem lub opatrun-
kiem.

W ten sposéb nie mogg dostac sie do rany zadne zarazki lub, w
przypadku standéw zapalnych, Zzadne drobnoustroje nie mogg
zainfekowac innych osob.

Pacjenci z chorobami zakaznymi powinni najpierw sie wyleczyc.
Prosze unikac na czas infekc;ji bliskiego kontaktu fizycznego,
takiego jak przytulanie i catowanie.

Podczas kaszlu i kichania rozprzestrzeniane sg przez sling i
wydzieline z nosa liczne czynniki chorobotwércze i mogg by¢

poprzez infekcje kropelkowg przenoszone na inne osoby.

Nie powinno sie wspadlnie uzywac przedmiotow osobistych,
takich jak reczniki czy naczynia.

Prosze regularnie wietrzy¢ Pana cele mieszkalna.

Kaszlgc lub kichajgc prosze trzymac sie z dala od innych
0s0Ob oraz odwracac sie w drugg strone.

Najlepiej prosze trzymac przed ustami i nosem chusteczke
do nosa lub zgiete ramie.
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3.4 Korzystanie z toalety

* Prosze uzywac toalety na siedzgco

» Po kazdym uzyciu toalety prosze nacisngc sptuczke

* Prosze czysci¢ muszle klozetowa, jesli zostang resztki, szczotkg do WC
* My¢ rece po kazdym skorzystaniu z toalety

* Nie wyrzucaé zuzytego papieru toaletowego do kosza na $mieci

* Nie brudzi¢ deski klozetowej

» Nie wyrzucaé resztek jedzenia i $mieci do toalety

* Nie oddawa¢ moczu do umywalki
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3.5 Higiena uzebienia i jamy ustnej

* Zeby nalezy my¢ dwa razy dziennie przez dwie minuty za pomocg pasty z fluorem. Na
poczagtku nalezy oczyscic¢ przestrzenie miedzyzebowe nitkg dentystyczng i szczoteczkg
do czyszczenia przestrzeni miedzyzebowe;j.

* Osoby jedzgce duzo owocow i warzyw stymulujg wydzielanie sliny, ktdra zawiera
substancje mineralizujgce, ktére utwardzajg szkliwo i czynig je bardziej odpornym na
préchnice i zapobiegajg nadwrazliwosci.

» Jedzenie i napoje zawiergjace substancje kwasne mogqg uszkadzac szkliwo. Napoje i
pokarmy takie jak czarna lub zielona herbata, woda mineralna i ryby zawierajg fluor i
chronig zeby przed préchnica.

» Nalezy uwazac¢ réwniez na ukryty w pozywieniu cukier! Aby sie dowiedzie¢, ktore produkty
zawierajg cukier, nalezy przeczyta¢ uwaznie skfad na opakowaniu.

* Roéwniez trzecie zeby muszg by¢ pielegnowane jak prawdziwe zeby. Bakterie gromadzgce
sie na protezie mogg prowadzi¢ do powaznych choréb.

» Zeby nalezy regularnie poddawac kontroli dentysty i w razie potrzeby leczy¢, poniewaz
choroby uzebienia mogg mie¢ wptyw na zdrowie catego ciata.

* Aby pozby¢ sie nieSwiezego oddechu mozna oczyScic jezyk za pomoca specjalnej
szczotki do czyszczenia jezyka.




3.6 Szczepienia

Szczepienie jest srodkiem zapobiegawczym chronigcym przed
réznymi chorobami zakaznymi. Sa dwa rodzaje szczepien, podczas
szczepienia czynnego wprowadzane sg do organizmu odpowied-
nie antygeny drobnoustrojow w ostabionej lub niezywej postaci w
celu pobudzenia uktadu odpornosciowego organizmu do wytwar-
zania swoistych przeciwciat — a podczas szczepienia biernego
wprowadzana jest surowica szczepionkowa juz z odpowiednimi
przeciwciatami przeciwko odpowiedniemu patogenowi.

Organizm ludzki posiada wyrafinowany uktad odpornosciowy, ktérym broni sie przed
niepozagdanymi najezdzcami, takimi jak wirusy Ilub bakterie (patogeny). Powstajg
przeciwciata ukierowane przeciwko konkretnemu patogenowi. Po udanym zwalczeniu pato-
genu przeciwciata pozostajg we krwi i tworzg wiasng ,,pamie¢ obronng“ ciata.

Jesli patogen ponownie dostanie sie do organizmu, ukfad odpornosciowy ,pamieta“ go i
znacznie szybciej wytwarza pasujgce przeciwciata. Patogeny sg unieszkodliwiane zanim
choroba moze sie rozwingc.

Czas dziatania ochronnego szczepien jest bardzo zréznicowany. Niektére szczepienia, ta-
kie jak przeciwko odrze, swince i rozyczce prawdopodobnie zapobiegajg chorobie na cate
zycie. Wiele szczepien, takich jak przeciw tezcowi i btonicy, jest skutecznych przez okoto
10-u lat.

Kazdy skuteczny lek moze mie¢ oprocz dziatania pozgdanego niepozgdane skutki uboczne.
Po szczepieniu moze na przyktad wystgpic lekka gorgczka, ogélny dyskomfort lub zaczer-
wienienie w miejscu wstrzykniecia. Objawy te sg jednak przejsciowe i ustepujg szybko i bez
konsekwencji.

Centralna Przychodnia Medyczna (ZMA) zaktadu penitencjarnego Moabit JVA moze w razie
potrzeby przeprowadzi¢ wszystkie szczepienia zalecane przez Statg Komisje Szczepien
(STIKO). Lekarze Centralnej Przychodni Medycznej (ZMA) udzielajg porad i informacji w tym
zakresie. Wniosek o szczepienie nalezy ztozyc pisemnie. Osoby posiadajgce ksiazeczke
szczepien proszone sg o jej przedtozenie.
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3.7 Odzywianie

Zdrowa dieta w decydujgcy sposob przyczynia sie do zapobiegania
i unikania roznych chorob, takich jak choroby uktadu krgzenia, ska-
za moczanowa (podagra), cukrzyca, nowotwory i choroby zakazne.
Aby dieta byta zrownowazona, organizm potrzebuje zbilansowane;j
diety mieszanej, ktéra powinna zawiera¢ witaminy, weglowodany,
biatka, ttuszcze, mineraty, btonnik i oczywiscie wode.

W tym celu nalezy spozywac jesli jest to mozliwe, zywnos¢ z nastepujgcych grup:

. mleko i produkty mleczne (codziennie)

. mieso, ryby, jaja (z umiarem, 1-2 razy w tygodniu)
. chleb, zboza, makaron, ziemniaki

. warzywa i satatki (codziennie)

. owoce (codziennie)

. masto, margaryna, oleje (z umiarem)

. cukier i sol (z umiarem)

. woda, herbata, soki (obficie)

O N0 O~ OWON =

W zaktadzie penitencjarnym Moabit JVAwyZzywienie jest dostarczane przez kuchnie zywienia
zbiorowego. Positki sg przygotowywane przy uwzglednieniu zalecen Niemieckiego Towar-
zystwa Zywieniowego (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung). Nalezy jednak pamietaé, ze
nie zawsze mozna zagwarantowac¢ optymalng diete i ze mozliwos¢ gotowania nie jest dla
osadzonych dostepna.

W ramach indywidualnych zakupow osadzeni majg mozliwos¢ zakupu dodatkowej zywnosci,
w tym zywnos$ci, ktéra odpowiada ich przyzwyczajeniom kulturowym lub religijnym.

W przypadku zachorowan wymagajgcych specjalnego lub dodatkowego odzywiania, prosi-
my o zwrdcenie sie do Centralnej Przychodni Medycznej (ZMA).
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3.8 Zdrowie psychiczne — zapobieganie samobodjstwom

Pozbawienie wolno$ci jest psychicznym obcigzeniem dla kazdego
cztowieka. Strach, smutek, bezsilnosc¢, wstyd lub gniew sg natural-
nymi reakcjami. Z reguty takie emocje malejg z czasem, ale mogg
odzy¢ na skutek pewnych wydarzen.

Jesli Pan stwierdzi, ze negatywne uczucia doprowadzajg Pana do
granicy wytrzymatosci psychicznej, a Pan juz raz chociaz pomys$lat
0 samobdjstwie jako o wyjsciu z sytuacji, to nie powinien Pan
pozostawa¢ sam na sam z takimi mys$lami.

Prosze zwrdci¢ uwage na siebie.

Niech Pan skontaktuje sie z wyspecjalizowanymi stuzbami (pracownikami zakladu penitenc-
jarnego, pracownikami socjalnymi, psychologami, stuzbg medyczng, opiekg duszpasterska).
W nagtych przypadkach prosze uzy¢ sygnatu alarmowego, nawet jesli miatoby to by¢ w
srodku nocy. Wspolnie postaramy sie sprawi¢, aby Pana sytuacja pobytu w wiezieniu byta
bardziej znosna.
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Na wiele rzeczy zwigzanych z pozbawieniem wolnosci nie ma Pan
wpltywu, ale z trudnosciami zwigzanymi z pobytem nie trzeba musie¢
radzi¢ sobie samemu i istniejg mozliwosci utatwienia sytuacji. Miedzy
innymi takie jak rozmowy z pracownikami na oddziale, w miejscu pra-
cy, z pracownikami socjalnymi lub psychologami. Osoby spoza jed-
nostki penitencjarnej oferujg szeroki zakres porad i rozne zajecia.

Nawet jesli czas pozbawienia wolnosci jest narzucony, to jest to czas, ktéry powinien Pan w petni
wykorzystac!

Dobrym sposobem na utrzymanie sprawnosci fizycznej i psychicznej w zaktadzie penitencjar-
nym jest korzystanie z oferowanych mozliwosci spedzania wolnego czasu.

* Na swiezym powietrzu lub biorgc udziat w spotkaniach grup
* Wspdlnie z innymi osadzonymi
» Pod kierownictwem trenerek i trenerow spoza jednostki penitencjarnej
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Sport i ruch majg pozytywny wplyw na organizm, poprawiajg krgzenie
krwi i wzmacniajg uktad odpornosciowy. Ruch pomaga rowniez
zmniejszy¢ ztosSC, agresje i rozczarowanie. Rozmowy lub tworczosc
majg czesto ten sam efekt. Edukacja poprawia wiare w swoje
mozliwosci. Wspdlne zajecia razem z innymi osadzonymi likwidujg
osamotnienie.

Prosze sie zorientowa¢, co ma do zaoferowania zaktad penitencjarny
JVA Moabit. Z palety mozliwosci: jogi, medytaciji, sportu, gier towarzy-
skich, sztuki, muzyki, nauki jezyka, roznych grup rozmow terapeutyc-
znych, pomocy w radzeniu sobie z problemami uzaleznien lub uczenia
sie rozwigzywania konfliktdw bez uzycia przemocy... znajdzie Pan cos,
co pomoze Panu zachowac zdrowie w zakfadzie penitencjarnym.

Jesli ze wzgledu na ewentualne ograniczenia w zakresie pobytu w zakfadzie potrzebuje Pan
pozwolenie na udziat w zajeciach grupowych i rekreacyjnych, prosze zwrdci¢ sie o porade do
pracownikéw socjalnych lub zwréci¢ sie bezposrednio do sgdu lub prokuratury.



Progresywna relaksacja miesni wedtug Jacobsona

‘@ Pan moze nauczy¢ sie technik relaksacyjnych, jak na przyklad ,pro-
& . v gresywnej relaksacji miesni wedlug Jacobsona”, ktére moze Pan

wykonywac¢ samodzielnie w swojej celi mieszkalnej.
Na przyktad:

Prosze potozy¢ sie na ptasko lub usigs¢ na krzesle. Umiesci¢ nogi obok siebie i rozluznic rece.
Zamkng¢ oczy. Powtorzy¢ w myslach zdanie: ,Jestem catkiem spokojny®.

Pociggna¢ palce stop w kierunku gtowy, mocno wypchngg¢ piety w dét, przytrzymac te napietg
pozycje przez pie¢ sekund. Nastepnie poluzowacé stopy i miesnie ndg. Napig¢ miesnie
posladkowe na pie¢ sekund. Rozluzni¢ miesnie posladkowe.

Zacisngc obie piesci i ramiona wyciggng¢ bokiem w doét. Pociggng¢ ramiona do tytu. Rozluznic
rece. Roztozy¢ maksymalnie palce i z kciukiem do tytu obrécic¢ dtonie na zewnatrz. Pociggng¢
rece w dot i ramiona do tytu. Utrzymac napiecie miesni przez pie¢ sekund.

Na zakonczenie:

Prosze silnie napig¢ wszystkie miesnie i ponownie je rozluzni¢. Poczuc¢ relaks i ciepto w catym
ciele. Otworzy¢ oczy i przeciggnac sie.

Jesli jest Pan osoba religijng, moze Pan zwrdcic sie ku duszpasterzom
v g swojej religii.
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5 ‘ Choroby zakazne

5.1 Hepatitis typuA,BiC

HEP
ABC

Hepatitis oznacza ,zapalenie watroby“. Przyczyny zapalenia wa-
troby sg rézne, bardzo czesto jest ono wywotywane przez wirusy.
Zakazenia wirusami zapalenia watroby typu B (HBV) lub wirusa-
mi zapalenia watroby typu C (HCV) sg szczegdlnie niebezpieczne,
poniewaz zakazenia te mogg przejs¢ w stan przewlekly. Przewlekte
wirusowe zapalenie watroby moze spowodowac zniszczenie komo-
rek watroby oraz bliznowacenie miazszu watroby i jej zmniejszenie
(marskos$¢ watroby). Spowoduje to utrate normalnego funkcjono-

wanie organizmu, a w konsekwencji moze wywotac nowotwor watrobokomaorkowy.

» Wirusowe zapalenie watroby typu A ustepuje samoistnie i pozostawia ochrone przed
dalszg infekcjg na cate zycie.

» Ostre wirusowe zapalenie watroby typu B ustepuje samoistnie w okoto 90-95%
przypadkow. Przejscie wirusowego zapalenia watroby typu B daje trwatg odpornosc

pochorobowa.

+ Zapalenie watroby typu C staje sie przewlekte nawet do 85% przypadkéw. Po samoist-
nym wyleczeniu lub leczeniu farmakologicznym istnieje ryzyko ponownego zakazenia.

Ostre lub przewlekte zapalenie watroby moze wykazywac¢ objawy chorobowe, ale w
wiekszosci przypadkdéw osoba dotknieta chorobg nie zauwaza objawow zakazenia. Mozliwe
objawy mogg by¢: utrata apetytu, nieche¢ do tluszczu i alkoholu, znuzenie, béle gtowy,
gorgczka, nudnosci, wymioty, uczucie ucisku i b6l w nadbrzuszu. Czasami dochodzi réwniez
do ,zotaczki“: spojéwka i skora stajg sie zétte, mocz staje sie brgzowy, a odchody jasne.
Spadek wydajnosci, swedzenie, utrata miesni, zmiany naczyniowe w skorze lub zaczerwie-
nienie rgk i podeszew stép moga rowniez wskazywac na zapalenie watroby.

Jesli zauwazy Pan ktdrykolwiek z tych objawéw, prosze skontaktowac
sie z lekarkg/lekarzem Centralnej Przychodni Medycznej (ZMA). Im
wczesniej zapalenie watroby typu B lub C zostanie zdiagnozowane,
tym lepsze mozliwosci leczenia i szanse na wyzdrowienie. Zapalenie
watroby typu B lub C jest diagnozowane na podstawie badania krwi.

Poniewaz wirusowe zapalenia watroby typu Ai B sg bardzo zakazne,
to bezpieczny seks (Safer Sex), rowniez przy uzywaniu prezerwa-

tyw, oferuje niewielkg ochrone. Ale nawet jesli byt Pan szczepiony, to uzywanie prezerwatyw
podczas seksu jest wazne, aby unikng¢ zakazenia HIV i innymi chorobami przenoszonymi

drogg piciowa.
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Wirus zapalenia watroby typu A (HAV)

Wirus zapalenia watroby typu A jest zazwyczaj przenoszony przez zanieczyszczong odcho-
dami wode, matze, owoce lub inne pokarmy skazone katem, ktére nie zostaty wystarczajgco
poddane obrébce termicznej (przegotowane lub przesmazone). Zakazenie jest mozliwe
réwniez w trakcie seksu, albo bezposrednio przez seks oralno-analny, albo posrednio, przez
palce, ktére miaty kontakt z odbytnicg lub uzywang prezerwatywa lub dildo. Nie ma leku, ktory
przyspieszytby usuniecie wirusa z organizmu. Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu A jest najlepszg ochrong! Prosze skontaktowac sie z lekarzami/lekarkami Cen-
tralnej Przychodni Medycznej (ZMA) w celu omdwienia mozliwosci szczepienia w wiezieniu.

Wirus zapalenia watroby typu B (HBV)

Wirus zapalenia watroby typu B jest w wiekszosci przypadkow przenoszony przez krew.
Jednak ilos¢ wirusa zawartego w plemnikach, wydzielinie pochwy, moczu, tzach lub Slinie
moze réwniez wystarczy¢ do zarazenia. Wirus zapalenia watroby typu B jest przenoszony

» gtéwnie podczas seksu (réwniez podczas catowania), poniewaz wirus znajduje sie we
wszystkich ptynach ustrojowych, ktore odgrywaja role w seksie. Ryzyko wzrasta przez
kontakt z krwig, np. w przypadku matych uszkodzen skoéry lub btony sluzowej.

» w przypadku kontaktu z zakazong krwig, np. przy zazywaniu narkotykéw, gdy sprzet
do iniekcji i akcesoria (tyzka, filtr, woda) lub rurki do wciggania/wdychania jest wspdlnie
uzywany; przy wykonywaniu piercingu i tatuazu niesterylnym sprzetem; przez wspélne
uzywanie szczoteczek do zebow, nozyczek do paznokci lub sprzetu do golenia.

Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B jest najlepszg ochrong!
Prosze skontaktowac sie z lekarzami/lekarkami stuzby medycznej (ZMA) w celu oméwienia
mozliwosci szczepienia w wiezieniu.

Wirus zapalenia watroby typu C (HCV)
Wirus zapalenia watroby typu C przenoszony jest poprzez kontakt krew-krew.

* Przy zazywaniu narkotykow, gdy sprzet do iniekcji i akcesoria (tyzka, filtr, woda) lub rurki
do wciggania/wdychania jest wspdlnie uzywany

* Przy wykonywaniu piercingu i tatuazu niesterylnym sprzetem

* Przez wspdlne uzywanie szczoteczek do zebdw, nozyczek do paznokci lub sprzetu do golenia.

Zakazenie w czasie seksu analnego bgdz klasycznego (pochwowego) bez prezerwatyw jest
mozliwe, ale do przekazania wirusa dochodzi bardzo rzadko. Ryzyko jest zwiekszone, gdy
w gre wchodzi krew, np. podczas menstruacji lub w przypadku praktyk podatnych na urazy.
Dzieki wysoce skutecznym lekom zatwierdzonym od 2014 roku, zakazenie moze zostac wy-
leczone w ponad 90% przypadkéw przy stosunkowo niewielkiej liczbie skutkéw ubocznych, z
reguty w przeciggu 12 tygodni. Leczenie zapalenia watroby typu C podczas pobytu w jednost-
ce penitencjarnej jest w okreslonych warunkach mozliwe. W przypadku dalszych pytan prosi-
my o kontakt z lekarkami/lekarzami Centralnej Przychodni Medycznej (ZMA). Po wyleczeniu
zapalenia watroby wirusem typu C mozna sie ponownie zarazi¢. Niestety nie ma szczepien
przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu C.



5.2 HIViAIDS

Osoby zakazone HIV (wirusem, ktéry moze wywota¢ AIDS) majg w dzisiejszych czasach
duze szanse na osiggniecie dobrej jakosci i normalnej dtugosci zycia, jesli terapia zostanie
w pore rozpoczeta i konsekwentnie przeprowadzona. Infekcja HIV jest obecnie uwazana za
chorobe dobrze reagujgcg na leczenie.

AIDS jako choroba wywotana przez wirusa HIV jest obecnie uwazana za mozliwg do
unikniecia komplikacje; szybkie zdiagnozowanie i leczenie zakazen HIV jest zatem gtéwnym
celem opieki medycznej. Odpowiednio leczeni nosiciele HIV mogg pracowac w praktycznie
kazdym zawodzie i spedza¢ wolny czas jak kazda inna osoba.

1. Czym jest HIV? Czym jest AIDS?

Ludzki wirus niedoboru odpornosci (HIV, Human Immune Deficien-

cy Virus) jest znany od lat 80-tych i moze prowadzi¢ do rozwiniecia

# sie AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome), zespotu naby-

tego niedoboru odpornosci (Acquired Immune Deficiency Syndro-

me). Jednak osoby zarazone HIV nie sg automatycznie chore na

HIV AIDS. Osoba zarazona wirusem niedoboru odpornosci (HIV) nie

jest w zaden sposéb chora, ale moze zarazac innych jesli nie jest

poddana leczeniu. Jesli wirus HI jest nie leczony, moze atakowaé

organizm nosiciela prowadzac do problemow zwigzanych z systemem odpornosciowym

(immunologicznym). Moze to z kolei prowadzi¢ do rozwoju powaznych i zagrazajgcych zyciu

chorob, ktére wcigz jeszcze mogg prowadzi¢ do smierci. Na etapie, w ktorym te choroby

wystepujg, mowimy o AIDS. Centralna Przychodnia Medyczna (ZMA) w JVA Moabit moze

rozpocza¢ leczenie i zapewni¢ dalsze niezbedne leczenie zakazenia wirusem HIV. Porady

na ten temat mogg by¢ udzielane anonimowo w berlinskim oddziale pomocy AIDS (Berliner

Aids-Hilfe) w Centrum Zaje¢ Grupowych i Doradczych (Gruppen- und Beratungszentrum
GBZ) w JVA Moabit. W tym celu nalezy ztozy¢ wniosek (Vormelder) do GBZ.

2. Jak mozna sie zarazi¢?

Leczenie aktualnymi lekami przeciwko HIV oznacza zazwyczaj, ze osoby zarazone HIV nie
muszg automatycznie zarazac innych. Liczba wiruséw w ich ciele jest tak mata, ze nie ma
ryzyka dla innych. Wirus HI moze by¢ przenoszony tylko przez osoby zakazone HIV w ilo-
sciach powyzej granicy wykrywalnosci. Jesli infekcja nie jest leczona, wirus HI znajduje sie
gtébwnie we krwi i nasieniu, takze w wydzielinie pochwy i mleku zakazonych osob. Zarazenie
jest zatem mozliwe tylko w okreslony sposdéb, w szczegdlnosci

* Przez seks bez prezerwatywy

* Przy wspolnym uzywaniu sprzetu do iniekcji i akcesoriow (tyzka, filtr, woda) lub rurek do
wciggania/wdychania

* Przy wykonywaniu piercingu i tatuazu niesterylnym sprzetem.
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HIV jest najczesciej przenoszony podczas seksu. Istnieje ryzyko zakazenia, jesli krew —
rowniez krew menstruacyjna — lub plemniki nie leczonej osoby zakazonej HIV dostang sie
do ciata partnera lub jesli btony sluzowe (na penisie, w jelicie, w pochwie) osoby zdrowej
wejdg w kontakt z btong sluzowg partnera zakazonego wirusem HIV. Kontakt nieuszkodzo-
nej, zdrowej skoéry z krwig zawierajgcg wirusy nie prowadzi do infekcji.

HIV jest wirusem, ktory jest trudny do przeniesienia.

3. Jak nie mozna sie zarazi¢?

Wirusy HI znaleziono w moczu, tzach i slinie, ale ich liczba jest tak mata, ze nie sg one
zakazne. Zakazenie nie jest mozliwe poprzez catowanie, obejmowanie lub uscisk dtoni.
Réwniez wspdlne korzystanie z naczynh, odziezy, toalet lub prysznicéw i umywalni nie pro-
wadzi do infekgiji.

4. Jak dtugo wirus HIV ,,przezywa“ poza ciatem?

Wirus jest bardzo wrazliwy i w codziennych warunkach, poza ludzkim ciatem niezbyt dlugo
aktywny. Po zaschnieciu zakaznych ptynow ustrojowych, w tym krwi i nasienia, nie ma ry-
zyka infekcji.

5. Jak ochronie¢ si¢ przed HIV?
Podczas seksu — Prosze zwracaé uwage na swoje bezpieczenstwo:

» Seks tylko z prezerwatywg. Nalezy zastosowac bezttuszczowe $rodki, aby cztonek miat
lepszy poslizg i prezerwatywa nie rozerwata sie przez tarcie. Nie nalezy uzywac sub-
stanciji ttustych, takich jak olej, masto, wazelina lub balsam: niszczg materiat prezerwa-
tywy czynigc go porowatym, co obniza dziatanie ochronne. Nie nacigga¢ dwdch prezer-
watyw jedna na drugg: ich wzajemne ocieranie sie¢ moze spowodowac uszkodzenie i
rozerwanie. Jesli uprawiasz seks z kilkoma partnerami, wez nowg prezerwatywe dla
kazdego partnera.

* Przy ,robieniu loda” (,blasen”, ,Schwanz lutschen”, ,cocksucking“) wazne jest aby sperma
nie dostata sie do ust a wytrysk nastapit na zewnatrz! Podczas robienia loda mozna
réwniez uzywac prezerwatyw, ktore chronig réwniez przed innymi chorobami przenoszo-
nymi drogg piciowa.

* Nie wolno dopusci¢, aby krew lub sperma dostaty sie do ust, oczu, innych otworéw ciata
lub ran. Jedli jednak sperma dostanie sie do ust: nie potykac, ale wyplué jg szybko i wyptu-
kac usta wodg. Jesli plemniki dostang sie do oczu, nalezy je jak najszybciej wyptuka¢ woda.

Prezerwatywy i srodki nawilzajace mozna naby¢ w ramach coty-

V godniowych zakupow dla Choroby zakazne osadzonych (Einkauf)
z zaktadu penitencjarnego JVA Moabit, dostepne sg réwniez w
berlinskim oddziale pomocy AIDS (Berliner Aids-Hilfe) i Mann-O-
Meter w Centrum Zaje¢ Grupowych i Doradczych (Gruppen- und
Beratungszentrum GBZ) w JVA Moabit. W tym celu prosze ztozy¢
wniosek (Vormelder) do GBZ.
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Podczas uzywania narkotykéw

Narkotyki sg w zakladzie penitencjarnym zabronione. Jednak jesli nie moze Pan z narko-
tykow zrezygnowac, powinien Pan stara¢ sie utrzymac ryzyko infekcji na jak najnizszym
poziomie. Na przykfad zamiast wstrzykiwania narkotykéw bra¢ je droga wziewng (wciagajgc
albo palac na folii aluminiowej) i to zawsze przy uzyciu wtasnej rurki (lufki, fajeczki).

Uzywajac strzykawek moze bardzo tatwo dojs¢ do zakazenia HIV i wirusowego zapalenia
watroby typu C (jak réwniez do wirusowego zapalenia watroby typu B i innych chorob), jesli
strzykawki, igly i akcesoria (filtr, tyzka, woda) uzywane sg wspadlnie z innymi osobami.

Jesli pozostanie Pan przy wstrzykiwaniu narkotyku, to nalezy przestrzegac¢ nastepujgcych
zasad bezpieczniejszego uzytkowania:

» Nalezy uzywac¢ tylko wlasnego, czystego sprzetu do iniekcji i akcesoriow (filtr, tyzka,
woda) i nie przekazywaé uzytego sprzetu i akcesoriéw do iniekcji innym osobom. (Jesli
nie ma innego wyjscia i ma Pan tylko jedng uzywang strzykawke, niech jg Pan przynaj-
mniej przed uzyciem wysterylizuje przez wygotowanie).

+ Jesli to mozliwe, niech Pan uzywa filtréw tylko raz, przed uzyciem oczysci tyzke gorgca
wodg i uzyje zimnej, Swiezej wody z kranu lub niegazowanej wody mineralnej do przy-
gotowania srodka odurzajgcego.

Jesli nie posiada Pan wiasnej lub nowej strzykawki, powinien Pan przynajmniej oczysci¢
uzywang strzykawke w nastepujacy sposob:

* Umy¢ dokfadnie rece.

» Strzykawke doktadnie oczysci¢ zimng wodg i wyptukac.

» Nastepnie roztozy¢ strzykawke na czesci pierwsze i wygotowacé wszystkie czesci przez
co najmniej 15 minut we wrzgcej wodzie, tak aby widac byto bgbelki. Dotyczy to réwniez
strzykawek plastykowych, ale nie wiecej niz trzy razy — sg potem uszkodzone.

» Po wygotowaniu ponownie ztozy¢ poszczegdlne czesci starajgc sie dotykac tylko tylnej
czedci ttoka.

Prawidtowo zastosowana metoda moze unieszkodliwi¢ HIV i wirusy zapalenia watroby. Ale
nie jest to w stu procentach pewne!

Nalezy réwniez sie upewni¢, ze przechowuje Pan uzywane strzykawki i igly w taki sposéb, aby nikt
nie mogt sie nimi zrani¢. Najlepiej jest natozy¢ na igte nasadke ochronng lub wiozy¢ igte do ttoka.

Przy wykonywaniu tatuazu i piercingu

Wykonywanie tatuazu i piercingu jest w zakladzie penitencjarnym zabronione i poza tym ry-
zykowne. Czysta praca ze sterylnymi, profesjonalnymi narzedziami jest tu prawie niemozliwa.
Tatuowanie i wykonywanie piercingu odbywa sie zwykle przy uzyciu amatorskich mieszanek
koloréw i amatorskich narzedzi, ktére przed uzyciem przez kolejng osobe albo w ogdle nie
sg dezynfekowane, albo nie sg dezynfekowane profesjonalnie. Oprocz HIV i wirusowego za-
palenia watroby typu C mozna bardzo tatwo przenies¢ réwniez inne choroby, takie jak wiru-
sowe zapalenie watroby typu B. Tatuaze mogg rowniez sie nie udac, poniewaz w zaktadzie
penitencjarnym zazwyczaj nie ma profesjonalistow. Niech Pan wiec da sobie zrobi¢ tatuaz i
piercing raczej ,na zewnatrz* — przez fachowca i to sterylnym sprzetem.
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Ale jesli tatuaz juz koniecznie musi by¢ w areszcie, to najwazniejszg zasadg jest: zawsze
stosowac nowe (jeszcze nie uzywane) i sterylne materiaty; nie uzywac igiet dla kilku oséb
z rzedu. Jesli dostepne sg tylko uzywane igly, nalezy je wczesniej zdezynfekowac, np. po-
przez gotowanie ich w wodzie przez 15 minut.

6. Czy komary, owady lub pasozyty moga przenosi¢ wirusa? Nie!

7. O czym musze pamig¢ta¢ w odniesieniu do wspoélnego zakwaterowania w areszcie?
Podczas korzystania z toalet

Nawet jesli toaleta jest mocno zanieczyszczona katem, to nie mozna zarazi¢ sie HIV pod-
czas korzystania z niej. Jednak z powoddw higienicznych jest konieczne, aby przestrzegac
0golnych zaleceh na temat - korzystania z toalety.

Przy uzywania recznikéw

Nie ma zagrozenia jesli chodzi o HIV i wirusowe zapalenie watroby typu C. Nie nalezy jed-
nak wspdlnie uzywac recznikéw, zwtaszcza jesli sg brudne, poniewaz jest to po prostu nie-
higieniczne i mozna dostac¢ np. wszy lub Swierzb. W celach mieszkalnych, w ktérych prze-
bywa wielu osadzonych nalezy zadba¢, zeby kazdy miat swoje wtasne miejsce na reczniki
i inne Srodki higieny.

W przypadku obrazen ciata w wyniku agresji fizycznej lub w miejscu pracy

Chociaz HIV jest obecny we krwi zarazonych oséb, nie jest do tej pory znany przypadek, w
ktérym ktos zostatby zarazony w czasie bijatyki. Aby zarazi¢ sie w ten sposdb musiatoby sie
ztozy¢ wiele niefortunnych okolicznosci. Zakazenie w ten sposéb jest zatem tylko teoretyc-
znie mozliwe, bo w rzeczywistosci jest bardzo mato prawdopodobne. Nie sg znane zadne
przypadki, w ktérych kto$ zostatby zarazony wirusem HIV w warsztacie lub podobnym
miejscu. Ani w jednostkach penitencjarnych, ani poza nimi. Wszelkie rany i urazy nalezy
zgtaszac Centralnej Przychodni Medycznej (ZMA) w celu uzyskania profesjonalnej opieki.

W kuchni i przy wydawaniu positkow

Nie mozna sie zarazi¢, jesli w kuchni pracuje osadzony zakazony HIV, nawet jesli ten
zakazony osadzony zatnie sie w czasie przygotowywania positkéw lub jesli osadzony z HIV
wydaje positki. Z tego tez powodu, ,na zewnatrz* nie bada sie pracownikéw kuchni restau-
racji, hoteli i baréw z przekgskami na te zakazenia. Kazdy, kto pracuje w kuchni, niezaleznie
od tego, czy jest zarazony HIV czy nie, powinien zasadniczo przestrzega¢ zasad higieny.
Podstawg jest mycie rak, np. po skorzystaniu z toalety i przed przygotowaniem positkéw.
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Nie mozna zarazi¢ sie wirusem HIV podczas czyszczenia prysznicow i toalet, nawet jesli
sg zanieczyszczone krwig, katem lub wymiocinami. Niemniej jednak podczas takich prac
porzgdkowych nalezy przestrzega¢ konkretnych zasad higieny, jak noszenie rekawic och-
ronnych. Zapobiega to zakazeniu innymi chorobami, takimi jak wirusowe zapalenie watroby
typu Ai B (przeciwko zapaleniu watroby typu A i B mozna sie zaszczepic, w tym celu nalezy
skontaktowac sie ze stuzbg medyczng). Jezeli rekawice ochronne nie sg dostepne, nalezy
zwrdcié sie do pracownikow sluzby penitencjarnej o ich dostarczenie.

8. Czy moge sie zarazic w czasie wizyty u dentysty?

Zarazenie sie u dentysty nie jest mozliwe, poniewaz dla kazdego pacjenta zasadniczo
uzywa sie nowych wiertet oraz narzedzi, ktére sg nastepnie odpowiednio sterylizowane.

9. Jak moge stwierdzi¢, czy mam HIV?

HIV mozna zdiagnozowac tylko na podstawie badania krwi, nie jest mozliwe stwierdzenie
tego samemu. Istnieje kilka testow na HIV:

» Test laboratoryjny na obecnos$¢ wirusa HIV: otrzymanie wynikow trwa kilka dni.

» Szybki test na obecnos¢ wirusa HIV: daje wynik w ciggu 30 minut i jest oferowany
anonimowo ,na zewngtrz“ tylko przez placowki pomocy AIDS, lekarzy i lekarki
specjalistycznych i urzedy ds. zdrowia, zazwyczaj za optata.

» Testy domowe (zwane réwniez testami wtasnymi) sg szybkimi testami na obecnosc¢
wirusa HIV do samodzielnego testowania. Oczekuje sie, ze sprzedaz testow domowych
bedzie dozwolona w Niemczech od pazdziernika 2018 roku.

* Przy testach wysytkowych pobiera sie samemu krew w domu i wysyta do laboratorium.
Wynik jest przekazywany telefonicznie lub online.

Wszystkie te testy majg jedng wspodlng ceche: sg to testy na wykazanie przeciwciat HIV.
Oznacza to, ze testy te szukajg we krwi przeciwciat przeciwko HIV, ktére zazwyczaj mozna
wykry¢ po szesciu, a najpdzniej po dwunastu tygodniach. Jesli nie wykryto przeciwciat to nie
jest Pan nosicielem wirusa HIV. Wynik pozytywny, potwierdzajgcy obecnos¢ przeciwciat we
krwi musi zostac¢ potwierdzony przez inny, bardziej szczegotowy test. W przypadku testow
wysytkowych i laboratoryjnych odbywa sie to automatycznie. Test na HIV daje pewnos¢. W
pore rozpoczeta terapia HIV moze chroni¢ uktad odpornosciowy przed wirusem. W dzisiej-
szych czasach mozna dobrze zy¢ z terapig HIV. Im szybciej rozpocznie Pan terapig, tym le-
piej. W razie jakichkolwiek pytan dotyczgcych testu prosimy o kontakt z anonimowag poradnig
Berliner Aids-Hilfe (rejestracja przez wniosek do GBZ w JVA Moabit) lub bezposrednio z
Choroby zakazne lekarzami i lekarkami Centralnej Przychodni Medycznej ZMA.

10. Czy moge sie zaszczepié przeciwko HIV?
Szczepionka przeciwko HIV jak na razie nie istnieje. Wirus nie daje sie réwniez usungé z orga-

nizmu i tym samym wyleczy¢. Przy pomocy lekow mozna wirusa HV utrzymac przez wiele lat
pod kontrolg, ale prawdopodobnie bedzie Pan musiat bra¢ tabletki codziennie do konca zycia.



5.3 Gruzlica (w skrécie TB, Thc)

Gruzlica jest chorobg zakazng. Mozna jg stwierdzi¢ poprzez wy-
krycie bakcyli np. w plwocinie, poprzez testy skérne, badania rent-
genowskie i inne procedury. Badanie rentgenowskie odbywa sie w
ramach badania wstepnego.

Patogen Tbc jest bakterig i najczesciej przenoszony jest drogg
kropelkowg. Kropelki te mogg pozostawa¢ w powietrzu pomie-
szczenia przez wiele godzin i przedostac sie do organizmu poprzez
wdychanie, otwarte rany, swieze tatuaze i btony sluzowe, co prowadzi do infekcji. To, czy i
kiedy stan chorobowy sie rozwinie, zalezy od stanu uktadu odpornosciowego.

We wczesnym stadium gruzlica pierwotna moze rozwijaC sie¢ w sposob niezauwazalny.
Mozliwe objawy to zmeczenie, ostabienie, utrata apetytu, fagodna gorgczka, utrata wagi,
nocne pocenie sie, kaszel z wydzieling lub bez niej. W przypadku gruzlicy wazne jest jak
najwczesniejsze zdiagnozowanie i leczenie choroby oraz konsekwentne przyjmowanie le-
kow (antybiotykow) przez okres co najmniej szesciu miesiecy. W celu ochrony otoczenia
konieczne jest roéwniez przestrzeganie obowigzujgcych przepiséw dotyczgcych higieny.
Nalezy rowniez zbada¢ wszystkie osoby ktore miaty kontakt z osobami chorymi na gruzlice.
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6 | Pomoc w przypadku
uzaleznien

Temat uzaleznien dotyczy wielu osdb w spoteczenstwie. Odnosi sie
to do catosci zachowan ryzykownych, wymykajgcych sie spod kon-
troli i uzaleznien od substancji (np. alkoholu, tytoniu, heroiny, ko-
kainy) oraz zachowan niezwigzanych z substancjami (np. hazard).
Uzaleznienie jest powazng chorobg przewlektg i moze prowadzic¢
do znacznego uszczerbku na zdrowiu. Czynniki ryzyka uzaleznienia
sg zawsze rozne i indywidualne.

W przypadku pytan dotyczgcych stosowania substancji uzalezniajgcych Ilub ryzyka
uzaleznienia, mozna skorzysta¢ z ustug doradczych oferowanych przez Centrum Zaje¢ Gru-
powych i Doradczych (Gruppen- und Beratungszentrum GBZ).

By¢ moze juz przed pozbawieniem wolnosci skontaktowat sie Pan z poradnig dla oséb
uzaleznionych. W tej sytuaciji istnieje mozliwos¢ kontynuowania tego kontaktu tutaj. Pracow-
nicy socjalni oferujg rozmowy dotyczace powrotu do konsumpcji i i zachowan ryzykownych,
wymykajgcych sie spod kontroli, udzielajg tez porad na temat dalszych mozliwych krokow.
Jesli chce Pan porozmawiaé¢ na ten temat w grupie, prosze wzig¢ udziat w specjalnej ofercie
grupowej. W tym celu nalezy skontaktowac sie z pracownikiem socjalnym.

Pomoc medyczng, np. porady dotyczace terapii substytucyjnej moze Pan uzyskac¢ w Central-
nej Przychodni Medycznej (ZMA).
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Temat zdrowia psychicznego i fizycznego nabiera centralnego znac-
» zenia wraz z postepujgcym wiekiem.

Starzenie sie lub przebywanie w zaktadzie penitencjarnym jako oso-
ba w podesztym wieku stawia Pana przed innymi wyzwaniami niz
mtodszych osadzonych - czy to w czasie wolnym, w zakresie higie-
ny osobistej czy podczas rozmow na korytarzu. Pokonywanie drog
moze by¢ dla Pana trudniejsze, moze Pan czuc¢ sie mniej mobilny niz
wczesniej, lub moze Pan nie by¢ w stanie nadgzac¢ za rozmowami na gtosnych korytarzach.
Albo zadaje Pan sobie pytanie, czym moze Pan sensownie wypetni¢ diugi czas zamkniecia
celi mieszkalnej. Takie potrzeby nalezy traktowac¢ powaznie i je zasygnalizowac.

Cierpi Pan na okreslone choroby lub potrzebuje pomocy w przyjmowaniu lekdw? Réwniez w
wiezieniu moze Pan nadal by¢ pod opiekg medyczng. Prosze skontaktowaé sie z Centralna
Przychodnia Medyczna (ZMA) w zakladzie penitencjarnym JVA Moabit. Lekarki i lekarze ZMA
udzielajg porad i informacji w tym zakresie.

Nalezy réwniez poinformowaé pracownikow oddziatu, np. jesli nie styszy Pan dobrze lub jesli
zapomina Pan o czynnosciach w rozktadzie dnia, aby mogli sie do tego dostosowac.

Jesli ma Pan trudnosci z chodzeniem, ubieraniem sie lub jedzeniem, prosze porozmawiac
z pracownikami oddziatu. Jest winda. Mozna réwniez ubiegac sie o $rodki pomocnicze (np.
przedmioty ortopedyczne lub produkty utatwiajgce ubieranie), ktére mogg utatwi¢ codzienne
zycie w wiezieniu.

Dla dobrego samopoczucia w podesztym wieku wazne jest poza leczeniem medycznym,
aby utrzymac¢ sprawnosc¢ fizyczng i dobrze sie odzywia¢. W zakladzie penitencjarnym jest
to mozliwe tylko w ograniczonym zakresie. Prosze porozmawiac¢ z pracownikami socjalnymi
na temat dziatalnosci rekreacyjnej (joga, medytacja, sport, biblioteka...). Bedg oni réwniez w
stanie poinformowa¢ Pana o innych dostepnych ustugach doradczych.

Martwi sie Pan sie o swoich bliskich, ktérych Pan dotychczas wspierat albo sie nawet nimi
opiekowal? Prosze skontaktowac sie z pracownikami socjalnymilub z poradniami niezaleznych
instytucji. Oni mogg nawigzac¢ kontakt i zorganizowac¢ niezbedng pomoc.

Do tej pory przeszadt Pan wiele w swoim zyciu i prawdopodobnie poradzit Pan sobie juz tez
w innych trudnych chwilach. Prosze czerpac z tego site. Niewykluczone, ze wszystko idzie w
podesztym wieku troche wolniej a Pan potrzebuje wiecej spokoju. Prosze pozwoli¢ sobie na to.
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