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pazdziernik 2014 = gazeta bezptatna

,Gazeta Amazonki” jest wydawana dzieki finansowemu wsparciu

Gazeta Stowarzyszenia ,AMAZONKI” WARSZAWA-CENTRU

Motto na 2014 rok:

»Nigdy nie rezygnujemy z nadziei”

Drogie Kolezanki,

- Czym sq dla mnie Amazonki? To pytanie postawity$Smy w wy-
danym przez nas na XXV-lecie Stowarzyszenia albumie, a teraz
ja postawitam je sobie. Odpowiadajac jednym zdaniem - czyms
niezwykle waznym. Mimo, iz nowy Zarzad kontynuuje dziatania
poprzedniego, mamy zorganizowane biuro, rehabilitacje i bada-
nia lekarskie, to kierowanie Stowarzyszeniem wymaga ogromu
pracy i poswiecenia czasu. Podjecie sie tego zadania byto dla
mnie wielkim wyzwaniem, ale wiem, ze warto. Mamy wiele pla-
now do zrealizowania w najblizszych miesigcach, wiec musimy
energicznie wzigc sie do pracy.

Najpilniejszym zadaniem, ktore stoi przed nami jest powiek-
szenie kadry Ochotniczek, przede wszystkim tych, ktére wspiera-
ja kobiety na oddziatach szpitalnych. W najblizszym czasie zosta-
nie rozwigzana sprawa Ochotniczek petnigcych dyzury w biurze
Stowarzyszenia i w bibliotece, na korytarzu Zaktadu Rehabilita-
¢ji. Bardzo wazne i potrzebne jest, aby pacjentki mogty z Ochot-
niczkami porozmawiac¢ codziennie - dotychczas taka mozliwosc
istniata dwa razy w tygodniu.

Zbliza sie pazdziernik, a w nim - jak wiemy — wszystko rézo-
wieje. Wyjdziemy z informacjg do kobiet nie tylko podczas Dni
Otwartych organizowanych w Centrum Onkologii, ale takze
w salonach firm odziezowych w ramach kampanii,,Zadbaj o sie-
bie. Modna, piekna i zdrowa’, gdzie bedziemy staraty sie zachecic¢
kobiety do badan profilaktycznych. Jak co roku razem z ,Wielka
Kampanig Zycia AVON kontra Rak Piersi” kontynuujemy akcje
.Gabinety z Rézowg Wstazka", podczas ktorej zostang wykonane
badania USG piersi. Zajmiemy sie tez intymna strong zycia ko-
biety, ktéra przeszta chorobe nowotworowg piersi, organizujac
konferencje Unii Mazowieckiej na ten temat.

A teraz najwazniejsza sprawa. W tym roku obchodzimy
XX-lecie Federacji Stowarzyszenh ,Amazonki” i ku naszej radosci
piszemy o tym juz w 25 numerze naszej ,Gazety". Pierwszy nu-
mer pisma, ktérego pomystodawczynia byfa Ela Kozik, powstat
przy okazji XV-lecia naszej organizacji i od tamtej pory dzieki pra-
cy wspaniatych ludzi udaje sie je wydawac. To dla nas duzy wy-
sitek — dla tych oséb, ktore wspdlnie tworza ,Gazete Amazonki’,
a takze dla,dobrego ducha” Agnieszki Szelejewskiej, ktora od lat
nasze pismo wspiera zarowno merytorycznie jak i finansowo. Nie
zapominamy réwniez o naszym wydawcy - Oli Rudnickiej, kté-
ra jest bardzo zaangazowana, aby kolejne numery mogty ujrzec¢
Swiatto dzienne.

To wydanie ,Gazety” zawiera wiele informacji zwigzanych ze
sportem i naszg rehabilitacjg ruchowa. Stato sie tak dlatego, iz
najwazniejszg czescig obchoddéw XX-lecia byta XX Jubileuszowa
Ogodlnopolska Spartakiada Amazonek, profesjonalnie zorgani-
zowana przez poznanskie Amazonki i wyktadowcéw AWF im.
Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu. Takie wydarzenia integruja
nasze $srodowisko, uczymy sie wspotpracowac, cieszymy sie swo-

im towarzystwem, a jednocze$nie mozemy zadbac o podnosze-
nie kondycji fizycznej. Jak powiedziat Wojciech Oczko, nadworny
lekarz krola Stefana Batorego, a za nim Joseph Clement Tissot
francuski lekarz wojskowy i pionier fizjoterapii: ,Ruchem mozna
zastapic niemal kazdy lek, ale ruchu nie mozna zastagpi¢ zadnym
lekiem”. Warto podkresli¢, ze w tym roku wzietysmy takze udziat
w X Jubileuszowej Spartakiadzie zorganizowanej przez olsztyn-
skie Amazonki, rozgrywanej od lat pod hastem ,Daz do sprawno-
$ci’, ktora odbyta sie w sali sportowej Olsztynskiej Szkoty Wyzszej
im. Jézefa Rusieckiego.

Na koniec mata prosba do Was drogie Czytelniczki ze Stowa-
rzyszen w catej Polsce. Piszcie do Nas o swoich klubach, o tym,
co robicie i co Wam daje przynalezno$¢ do Amazonek, po prostu
- co Wam w duszy gra. Pomédzcie nam tworzy¢ kolejne numery
.Gazety”. Pamietajcie: ,dobre rzeczy nie dziejg sie same, trzeba
im pomo&c”. To wiasnie pomaganie nadaje sens zyciu. Wierze, ze
zmiany, ktore maja miejsce prowadza ku lepszemu, ze sie rozwi-
jamy. Ze swojej strony moge obieca¢, iz dalej bedziemy dziata¢
aktywnie i z poswieceniem, by méc pomagac jak najwiekszej
liczbie osdb.

Ewa Grabiec-Raczak
prezes Stowarzyszenia ,,Amazonki” Warszawa-Centrum
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Zofia Michalska - pierwsza przewodniczgca Federacji, w latach 1993-2000 i dr Stawomir Mazur odznaczony ,,Zlotym Lukiem” Amazonek.

XX-lecie Federacji
Stowarzyszen Amazonki

Federacja powstata wskutek wymogu
czasu - gdy w Polsce dziatato juz czterna-
scie klubow. (...)Kazdy z klubow w zasa-
dzie byt samodzielny, bazowat na swoich
lokalnych doswiadczeniach i pomystach,
ale wszystkie czerpaty z rad i z mysli prze-
wodniej doktor Miki. W ktorym$ momen-
cie jednak zorientowatysmy sie, ze trzeba
sie zjednoczy¢, gdyz razem fatwiej nam
bedzie osiggac cele, ktdre przyswiecaty
wszystkim klubom.

Dodatkowym bodzcem do utworzenia
Federacji byt fakt, ze Reach to Recove-
ry International — Swiatowa organizacja,
ktérej Federacja jest teraz cztonkiem - za-
interesowata sie tym, co sie u nas dzieje.
Dzieki rozlegtym, miedzynarodowym
kontaktom doktor Miki, Reach to Recove-
ry zdecydowata sie wesprze¢ budzacy sie
w Polsce ruch Amazonek. Przedstawiciele
tej organizacji nie mieli do kogo skiero-
wac swojej pomocy finansowej, poniewaz
czternascie, matych, niewiele liczacych sie
i dziatajacych w rozproszeniu klubéw nie
byto dla niej partnerem. Wtedy to doktor
Mika podsuneta mysl, zeby sie zjednoczy¢,
sfederowac. | taka whasnie jest geneza Fe-
deracji.

Mozna powiedzie¢, ze wstepem do
dziatalnosci Federacji byto zorganizowa-
nie — przy finansowej i mentalnej pomocy
Reach to Recovery - szkolenia Ochotni-
czek. Jest to o tyle istotne, ze Ochotniczki
stanowig fundament naszej organizacji.
(...) Od tego czasu wszystkie Ochotniczki,

2

ktére stykaja sie z chorymi pacjentkami -
na terenie szpitala lub w swoim klubie - s
po przeszkoleniu organizowanym przez
Federacje.

Na Zachodzie szkolenia Ochotniczek
odbywaty sie metodg kaskadowa, to zna-
czy, ze osoby przeszkolone na pierwszym
warsztacie szkolity nastepne - takie drze-
wo. Dla nas byto to nie do przyjecia; uwa-
zaty$my, ze wszystkie szkolenia musza by¢
prowadzone przez tych samych fachow-
cOw, na takim samym poziomie i w opar-
ciu o ten sam program. Uznatysmy, ze
jezeli bedziemy szkolity tak jak Reach to
Recovery, to w koncu poziom warsztatow
spadnie do zera. Zaréwno ja, jak i Krysia
Wechmann zawsze tego przestrzegaty-
$my — wszystkie szkolenia prowadzone sg
przez doradcow Federacji, wysokiej kla-
sy profesjonalistéw, zaréwno psycholo-
gow, jak i rehabilitantow. Wszystkie nasze
Ochotniczki maja takie samo przygotowa-
nie. Bardzo dbamy o to, zeby ten poziom
sie nie obnizat - takie wtasnie byto pierw-
sze zadanie Federacji.

Federacja pomagata klubom w zdo-
bywaniu pieniedzy - i to tez byto bodz-
cem do zjednoczenia. Na poczatku bar-
dzo trudno byto o jakies fundusze, ale,
na szczescie, parasol ochronny nad nami
rozpigt Komitet Zwalczania Raka, z prof.
Wronkowskim na czele. Onijuz wtedy zdo-
bywali troszeczke pieniedzy i sie z nami
tymi pieniedzmi dzielili. Przeznaczaty$my
je na wyposazenie powstajgcych coraz
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liczniej klubow w sprzet rehabilitacyjny,
bo drugim, bardzo waznym zadaniem
naszych stowarzyszeh byla, i jest, reha-
bilitacja po operacji. Warto podkresli¢,
ze wczesniej takiej rehabilitacji w ogéle
nie byto, obowigzujacag byta praktyka, ze
ratuje sie kobiecie zycie przez operacje.
,Jeste$ uratowana i teraz radz sobie sama”.
Kobiety zostawaty wiec bez zadnej pomo-
Cy, a przeciez przeprowadzana wowczas
mastektomia byta bardzo okaleczajaca,
zupetnie inaczej niz obecnie. Po operacji
Luratowana” kobieta zostawata wtasciwie
kaleka - z jednej strony nie uruchamiata
reki po stronie operowanej, a z drugiej nie
zapobiegata obrzekom. Czasami docho-
dzito wiec do amputacji reki.

Nastepnym problemem, ktéry w ra-
mach Federacjitatwiej byto rozwigza¢, byty
protezy. Kobiety ze szpitali byty wypusz-
czane ot tak, po prostu, bez niczego: bez
informacji, wsparcia, kierunku dziatania.
To zwielokrotniato przezywanie traumy.
Nie od samego poczatku, ale od pewne-
go momentu kobiety mogty zaopatrywac
sie w protezy wytwarzane w manufaktu-
rze w Katowicach - bardzo prymitywne.
Doktor Mika swoimi kanatami zdobywata
te protezy, a pdzniej takze pojedyncze eg-
zemplarze protez zachodnich i za wszelka
cene starata sig, aby kobiety, wychodzac
ze szpitala, otrzymaty jakas proteze. Oczy-
wiscie dotyczyto to Warszawy, w innych
miastach w ogole nie byto to mozliwe.
Sama pamietam, ze jak wychodzitam ze
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szpitala na Wawelskiej w 1982 r., to siostra
oddziatowa wtozyta mi do stanika prote-
ze. Moje dzieci i maz nie widzieli co sie sta-
to — wiedzieli, ale nie widzieli, a to znaczna
réznica.

(...)To, ze Amazonkom udato sie na-
wigza¢ tak dobre kontakty z lekarzami
niewatpliwie jest zastugg doktor Miki.
Upierafa sie przy tym - co uwazam za
stuszne — ze kluby Amazonek powinny
powstawac przy zaktadach opieki zdro-
wotnej. W ten sposéb bowiem zdobywaty
wiarygodnos¢ i otrzymywaty merytorycz-
ng (tj. medyczng, lekarska) opieke. Nikt
nam wtedy nie mogt zarzucic, ze jesteSmy
jakim$ Swietlicowym kétkiem. Poza tym
doktor Mika stata na stanowisku, ze w jed-
nej miejscowosci powinien by¢ tylko je-
den klub - z tego wzgledu, by nie ostabiac
Ruchu. Poniewaz byt to poczatek, to cho-
dzito o to, zeby zesrodkowywac sity, a nie
od razu je rozprasza¢. Wiasnie z tych po-
wodow doktor Mika miata problem z za-
akceptowaniem istnienia dwéch klubéw
w Poznaniu. Teraz w samej Warszawie jest
juz sze$¢ klubéw, wéwczas jednak inaczej
patrzylto sie na te sprawy.

A moja kariera” przewodniczacej Fede-
racji? Zaczne od tego, ze nie bytam typem
spotecznika, za to miatam duza rodzine
i pracowatam na Politechnice Warszaw-

skiej. Sama wiec nie wiem, jak to sie za-
dziato - jako$ poza mna, przypadkiem.
Objecie tego stanowiska zaproponowata
mi doktor Mika, ale ja sie przed tym bar-
dzo bronitam: matymi dzie¢mi, absorbuja-
cg pracg zawodowa. Doktor Mika obiecata
mi jednak duze wsparcie, a oparciem bytfa
mi tez Wiesia Dabrowska, ktéra zostata
sekretarzem Federacji.(...) z perspektywy
czasu, widze, ze brakowato nam wyobraz-
ni czy swiadomosci jak dziata¢ na niwie
spotecznej. Nie myslatysmy o tzw. ,budo-
waniu marki” i nie zastrzegtysmy nawet
naszej nazwy(...) Mozna powiedzie¢, ze
z poczatku dziatatySmy troche jak dzieci
we mgle. To byty czasy wielkiego przeto-
mu, spoteczenstwo obywatelskie w ogole
nie istniato, nie byto zadnych organizacji
pozarzagdowych. Z popiotéw podnosit sie
Komitet Zwalczania Raka - wtedy jesz-
cze Obywatelski, bo nie pozwolono na
przyjecie nazwy Polski. Taka dziatalnosc¢
Federacji, jaka znamy dzis, zaczeta sie juz
po rejestracji, do przeprowadzenia kté-
rej doprowadzita Ela Kozik. Mniej wiecej
w tamtym czasie dosztam do wniosku,
ze powinnam ustgpi¢, bo ja sie zupetnie
nie orientowatam w sprawach prawnych
i temu podobnych. Natomiast Ela byfa
w nich bardzo biegfa i sprawnie przepro-
wadzita naszg mata transformacje. To wte-

dy zaczeto sie zupetnie inne zycie Federa-
¢ji — zupetnie inna bajka.

Co do przysztosci Federacji to wyobra-
zam sobie to tak, ze nadal bedzie sie pie-
czotowicie dbato o Ochotniczki. Krysia
Wechmann, ktérej oddaje wielki szacu-
nek, rozumie znaczenie profesjonalnych
szkolen Ochotniczek oraz angazowania
miodych kobiet do naszego Ruchu. Trze-
ba tez zatroszczy¢ sie o rehabilitacje dla
wszystkich operowanych kobiet - ufa-
twiac i rozszerzac te profesjonalng pomoc
po leczeniu. Wazny jest tez wizerunek raka
piersi w spoteczenstwie oraz profilaktyka
(cho¢ ja unikam stowa ,profilaktyka’, po-
niewaz na razie jej nie ma — jest wczesne
wykrywanie). Coraz pilniejszy tez staje sie
monitoring choroby, to znaczy monito-
ring oséb, ktére zyja z rakiem, bo w kazdej
chwili moga by¢ narazone na jego powrot.
To w tym kierunku trzeba teraz bardzo
pracowac - to jest nasza przysztos¢. Jest
coraz wiecej uratowanych osob, a przez to
i bardziej narazonych na dalszy ciag. Rak,
jak twierdza lekarze, to sprawa terminal-
na, ale ten ,termin” mozna coraz bardziej
wydtuzac.

Wypowiedz Zofii Michalskiej
dla biuletynu ,Nasze Zycie”
opracowana przez Edyte Zierkiewicz

AMAZONKI SA JAK KWIATY

W sobote, 13 wrze$nia na poznanskiej Malcie Amazonki hucznie
obchodzily Jubileusz XX-lecia Federacji. Honorowy Patronat nad Gala
Jubileuszowg ,Solidarne w Chorobie” objela Malzonka Prezydenta RP,
Pani Anna Komorowska. Mottem dzialan i obchodéw Jubileuszu byla

NADZIEJA I RADOSC.

Drogie Kolezanki, jak wiecie od Kkil-
kunastu lat Wam towarzysze. Jestem
nieformalng cztonkinia Stowarzyszenia
Warszawa-Centrum, Honorowg Amazon-
ka odznaczong ,Bursztynowym tukiem’,
z gory wiec przepraszam za osobisty ton,
ale trudno bytoby mi napisa¢ o tej uro-
czystosci z dziennikarskim dystansem, bo
mnie tez towarzyszyly ogromne emocje
i wzruszenia. Przede wszystkim radosc¢ ze
spotkania i wspolnego $wietowania z oso-
bami — z ktorymi przyjaznie sie i wspot-
pracuje od lat — tak waznej dla wszystkich
Amazonek w Polsce 20. rocznicy powofa-
nia Federacji.

Uroczysto$¢ odbyta sie pod dachem
wielkiego, biatego namiotu rozstawione-
go na Zielonej Polanie Campingu Malta.
Amazonki i ich goscie zasiedli wokét kilku-
nastu okragtych stotéw na wyznaczonych
przez organizatorow miejscach. Oczywi-
$cie pdzniej, po czesci oficjalnej nastapity
przegrupowania, bo przeciez trzeba byto
usciska¢, pogada¢, pogratulowac odzna-
czenia...

Gosciem honorowym Gali Jubileuszu
XX-lecia Federacji Stowarzyszen Amazon-
ki byt Prezydent miasta Poznania Pan

Nasza, warszawska jubileuszowa reprezentacja z prezes i wiceprezes Federacji.

Ryszard Grobelny, ktéry powiedziat, iz
jest dumny i cieszy sie, ze Amazonki za
swoja stolice wybraty Poznan, bo wnosza
wiele pozytywnej energii w zycie spotecz-
ne miasta. Pan Prezydent osoba niezwy-
kle bezposrednia pozowat do wspdlnego
zdjecia z nasza prezes Ewa Raczak, ale
- przepraszam Ewa - jako poczatkujaca,
przejeta zadaniem fotografka ,ucietam”

Mu gtowe. Ponadto wsréd zaproszonych
0s6b byta postanka Sejmu RP Pani Elz-
bieta Radziszewska, przedstawicie spon-
sorow oraz lekarze, fizjoterapeuci, psy-
cholodzy wspierajacy od lat dziatalnosc¢
Federacji.

Kulminacyjnym punktem wieczoru
byto wreczenie zastuzonym dla naszego
Ruchu osobom ,Ztotych tukéw” - naj-
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Wystgpienie Zofii Michalskiej (pierwsza od lewej)na Jubileuszowej Gali.

wazniejszych amazonskich odznaczen.
Jak podkreslita prezes Federacji tylko 3 ta-
kie odznaczenia s przyznawane rocznie.
Otrzymali je lekarze, ktorzy szczegolnie
przyczynili sie do ratowania zycia i zdro-
wia Amazonek oraz rozwoju idei naszej
organizacji: dr Stanistaw Gézdz ze Swie-
tokrzyskiego Centrum Onkologii, inicjator
zatozenia Klubu Amazonek w Kielcach
oraz nasz dr Mazur (pisze to bez cudzysto-
wu), ktéremu kolezanki z naszego Stowa-
rzyszenia, ale takze liczne pacjentki z catej
Polski wiele zawdzieczaja. Jak powiedziat
mi dr Mazur: Od poczqtku, od ponad 20 lat,
kiedy doktor Mika tworzyta pierwszy klub
Amazonek w Polsce towarzyszytem i stara-
tem sie wspierac swojq wiedzq i umiejetno-
sciami kobiety z rakiem piersi. Dlatego zain-
teresowatem sie szczegdlnie rekonstrukcjq
piersi, a ostatnio mozliwosciami wykorzy-
stania komdrek macierzystych do odtwo-
rzenia tego organu i w ogdle zastosowania
tej technologii w onkologii. Ciesze sie tez, ze

Zofia Michalska wrecza ,Ztoty Luk” dr Stawomirowi
Mazurowi.
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moge przekazywac swojq wiedze kolejnym
pokoleniom lekarzy np. dr Andrzejowi Kra-
jewskiemu niezwykle utalentowanemu chi-
rurgowi, ktory takze z olbrzymiq pasjq po-
maga kobietom z rakiem piersi w powrocie
do zdrowia i odzyskania wizerunku sprzed
operacji czy nawet jeszcze lepszego.

Jak méwig Kolezanki ze Stowarzysze-
nia Warszawa - Centrum: Mamy nadzieje,
ze ,Ztoty tuk” jest dla dr Stawomira Mazura
symbolem naszej ogromnej wdziecznosci
za wieloletniq przyjazn i zrozumienie, jakim
nas darzy, za troske o nasze zdrowie i sa-
mopoczucie. Wyrazem podziekowania za
to, Ze przestraszonym diagnozq kobietom
daje nadzieje i realnqg pomoc w powrocie do
zdrowia. Dzieki naszemu dr Mazurowi nie
jestesmy same z tq strasznq chorobg.

Dzien wczesniej, podczas koncertu za-
mykajacego XX Ogdlnopolska Spartakia-
de Amazonek ,Ztotym tukiem” zostata
odznaczona uwielbiana przez Amazonki
aktorka - Hanna Sleszyr'\ska, za ogrom-
ne serce, niesienie radoscii przekazywanie
swojg sztuka dobrej energii. - Hania nigdy
mi nie odmdéwita wystepu dla Amazonek,
zawsze robi to bezinteresownie z potrzeby
serca, jest naszq prawdziwq przyjaciotkq,
doskonale rozumiemy sie. Ona nadaje na
tych samych falach, co my — umie cieszyc sie
zyciem, pomagac innym — powiedziata Kry-
styna Wechmann, prezes Federacji.

Poza ,Ztotymi tukami” wreczono takze
,ALuki Krysztatowe” i ,Rubinowe” Amazon-
kom. ,Lukami Bursztynowymi” zostali od-
znaczeni przyjaciele Amazonek. Pamiat-
kowe bransoletki i spinki z brylancikami
otrzymali doradcy i specjalisci wspierajacy
Federacje: lekarze, fizjoterapeuci, psycho-
lodzy; a wsréd nich nasza dr Tchorzew-
ska - od niedawna - Korba. Organizacje,
instytucje, sponsorzy otrzymali piekne
podziekowania spisane na specjalnych
zwojach papieru. Dobrym duchom, takim
jak nasza Amoenka (dyrektor Hanna
Adamczak z firmy Amoena) towarzysza-
cym od lat Federacji podarowano cudow-
ne ceramiczne anioty, aby otaczaly ich
opieka. Kolezanki z bytego i obecnego Za-
rzadu Federacji, Komisji Rewizyjnej, Kon-
wentu Seniorek oraz Przewodniczgce Unii
Wojewoddzkich otrzymaty jubileuszowe
bransoletki z ré6zowego kwarcu ze srebr-
nymi tukami Amazonskimi, a wérdd nich
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nasze kolezanki: Zosia Michalska, Wiesia
Dabrowska, Ela Kozik, Wiesia Kunicka,
Ewa Grabiec-Raczak.

Wzruszajacych momentéw tego wie-
czoru byto wiele, ale mnie pozostanie
w pamieci wystapienie pierwszej prze-
wodniczacej Federacji Stowarzyszen
Amazonki Zosi Michalskiej, ktéra przy-
pomniata poczatki Federacji, jej zadania
i cele i ten gtéwny: Pomoc kobiecie z ra-
kiem piersi. Zosia i pierwsza sekretarz
Federacji Wiesia Dabrowska przywoty-
waly swoja obecnoscig ,dawnych wspo-
mnien czar”.

Byly tez chwile petne humoru, ktéry
wnosit kazdym pojawieniem sie na sce-
nie prowadzacy Gale, zaprzyjazniony od
lat z Amazonkami popularny aktor Mie-
czystaw Hryniewicz. Wydarzeniem ar-
tystycznym wieczoru byt recital poznan-
skiej aktorki - Agnieszki Roézanskiej,
ktéra w zaprezentowanych piosenkach
stworzyfa catg galerie kunsztownie zbu-
dowany kobiecych portretéw. Oficjalng
cze$¢ spotkania zakonczyt Jubileuszowy
Tort, po ktérym byta juz tylko szampanska
zabawa, tance, muzyka i $piew.

Byt to takze wieczor refleksji, zadawa-
nia sobie pytan: Co nam dato stworzenie
Federacji? Co osiggnetysmy jako organi-
zacja przez te 20 lat? Jakie cele stojq przed
nami na najblizsze lata? Co zrobitysmy i co
jeszcze mozemy zrobic dla chorych na raka
piersi kobiet i innych pacjentdw onkologicz-
nych? Co mnie osobiscie dato to, Ze jestem
Amazonkg, ze jestem wsrdéd innych kole-
zanek w Stowarzyszeniu? Na te wszystkie
pytania odpowiadaty$my sobie w rozmo-
wach. Starata sie tez na nie odpowiedziec¢
w interesujacej prezentacji Krystyna We-
chmann - prezes Federacji Stowarzy-
szen Amazonki. Krystyna postuzyta sie
w swoim wystapieniu trzema bardzo no-
$nymi metaforami: niechcianej podrozy,
ktdra rozpoczyna kazda Amazonka w mo-
mencie diagnozy raka piersi; drzewa, kt6-
re jest symbolem Federacji, a prezentacje
zakonczyta przywotaniem metafory kwia-
tow: Amazonki sg jak kwiaty - zawsze
odwracaja twarz w strone stonca. | tego
storica zycze Wam jak najwiecej, moje ko-
chane przyjaciétki Amazonki.

Aleksandra Rudnicka



SPARTAKIADY AMAZONEK

SLONECZKO NAM KIBICOWALO
XX Jubileuszowa Ogolnopolska Spartakiada

,Amazonek”

Tegoroczna, XX Jubileuszowa Ogoélnopolska Spartakiada ,Amazonek”
odbyla sie w dniach 11 - 13 wrzeénia 2014 r. W Spartakiadzie wzielo udzial
az 130 kolezanek z ponad 30 Stowarzyszen z calej Polski. Impreza odbyla

sie na terenach Campingu Malta.

Tegoroczna Spartakiada, poprzedzaja-
ca obchody XX-lecia dziatalnosci Federa-
¢ji Stowarzyszen ,Amazonki’, byta zorga-
nizowana we wspotpracy z AWF Poznah.
Pojawity sie na niej zupetnie nowe konku-
rencje o obco brzmigcych nazwach, takie
jak kubb, speedminton, pentaque, ktére
okazaly sie przyjemnymi grami sportowy-
mi, nie wymagajacymi wielkiego wysitku
fizycznego. Byto tez znane wszystkim rin-
goikregle.

Najwieksze zainteresowanie wzbudzita
pierscieniéwka, dyscyplina wywodzg sie
z Wielkopolski, uprawiana przed wiekami
i zupetnie zapomniana. Jest to gra podob-
na do siatkéwki, polega na przerzucaniu
pitki przez otwory ,pierscienie” znajdujace
sie w siatce. Fakt, ze w pierscieniowce nie
serwuje sie i nie przebija wysoko pitki, czy-
ni z niej gre wspaniale przystosowang dla
nas, nie obcigzajacag rak. Amazonki przy-
wrécity jg na tej Spartakiadzie do zycia.
Warto pomysle¢, czy nie zmontowac dru-
zyny i znowu pograc¢ w pierscieniéwke.

Organizatorzy Spartakiady, specjalisci
z AFW Poznan przystosowali wszystkie
konkurencje do naszych mozliwosci, aby
byty Swietng zabawag, pofaczong ze spor-
towa rywalizacja. Dyscypliny, rozgrywane
zarébwno indywidualnie jak i grupowo,
byty punktowane. Suma zdobytych punk-
tow we wszystkich konkurencjach decy-
dowata o zdobytym miejscu w generalnej
rywalizacji.

Punktem kulminacyjnym Spartakiady
byly zawody todzi smoczych. Sg to duze
todzie wioslarskie ozdobione gtowg smo-
ka, ze sternikiem, bebniarzem i 10 osobo-
wa zatoga. Dyscyplina ta wywodzi sie ze
starozytnych Chin. Jak sie okazuje nasze
kolezanki z Poznania startujg w tych zawo-
dach od 2001 r. Bakcylem do uprawiania
tej dyscypliny zarazity sie od kanadyjskich
Amazonek i aktualnie s wicemistrzynia-
mi Swiata w wyscigach todzi smoczych
niepetnosprawnych druzyn.

W naszych zawodach scigaty sie 4 osa-
dy. Miatam ogromna przyjemnosc¢ ptynac
w jednej z nich, cho¢ nie obyto sie tez bez
strachu, gdy kamerzysta wszedt nagle do
todzi i tak nig zakotysat, ze bylysmy pew-
ne, iz znajdziemy sie za chwile w wodzie.
Po zakonczeniu zawodéw odbyta sie na
wodzie ceremonia kwiatowa. Nasze fodzie

Nasz reprezentacja na XX Ogolnopolskg Spartakiade Amazonek: od lewej: Grazyna Haber,
Elzbieta Wojciechowska, Ewa Grabiec-Raczak.

utworzyly gwiazde, a my wrzucity$my do
wody kwiaty, jako symbol pamieci o kole-
zankach, ktére odeszty. Osoby, ktére ob-
serwowaty zawody i ceremonie z brzegu,
zwlaszcza z pewnej wysokosci moéwity,
iz poza emocjami zwigzanymi z zawoda-
mi byto to piekne widowisko. My przede
wszystkim bylysmy bardzo wzruszone, ale
po chwili wstapit w nas ogromny entu-
zjazm i gtosno manifestowatysmy rados¢
zycia wymachujac z werwg chearliderski-
mi pomponami.

Drugi dzien Spartakiady zakonczyt kon-
cert Hanny Sleszynskiej. Aktorka i jej ze-
spot wystapili dla nas catkowicie bezinte-
resownie. Hanna Sleszynska, powiedziata,
ze traktuje to, jako naturalng kontynuacje
pracy swojej cioci, ktéra byta zatozycielka
klubu Amazonek w Olsztynie. Atmosfe-
ra na koncercie byta wspaniata. Miedzy
sceng a widownia krazyta dobra energia.
Niezapomniany bedzie swietnie odegra-
ny dowcip o tréjkacie i wspdlne choralne
odspiewanie ,Winda do nieba" Prezes Fe-
deracji Stowarzyszen ,Amazonek’, Krysty-
na Wechmann wreczyta Hannie Sleszyi-
skiej najwyzsze amazonskie odznaczenie
za wielkie serce i przyjazn dla Amazonek.
Aktorka byta bardzo wzruszona i my tez.

Po koncercie mimo zmeczenia sfotografo-
wata sie z kazdg z kolezanek, ktora jg o to
poprosita, co gwiazdom rzadko sie zdarza.

W sobote zakonczytysmy sportowe
zmagania i odbyla sie ceremonia wre-
czenia pucharéw, dyploméw, medali, na-
grod. W generalnej rywalizacji zwyciezyta
druzyna reprezentujgca najmtodsze, po-
wstate przed trzema laty Stowarzyszenie
Amazonek w Pniewach. Mistrzynie z ra-
dosci oblaty nas szampanem. Poza udeko-
rowaniem zwyciezcdw w poszczegolnych
dyscyplinach przyznano tez nagrody dla
najmfodszych, najstarszych i najbardziej
zakreconej zawodniczki. Niestety nasza
druzyna w sktadzie: Grazyna Haber, Elz-
bieta Wojciechowska i ja, nie zdobyta
zadnego ze sportowych trofeéw, ale nie
czuty$my sie przegrane. To byt cudownie
spedzony czas, wsréd grona kolezanek
z catej Polski. Znakomita okazja do inte-
gracji, wymiany doswiadczen i czynne-
go odpoczynku. W dodatku pogoda byta
piekna, a stoneczko nam kibicowato. Tak
jak wszystkie uczestniczki wyjezdzaty-
$my z pamigtkowi medalami i wspaniaty-
mi wspomnieniami, ktorymi staratam sie
zWami podzielic.

Ewa Grabiec-Raczak
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SPARTAKIADY AMAZONEK

X SPARTAKIADA AMAZONEK
W OLSZTYNIE - DAZ DO SPRAWNOSCI

Olsztynskie ,Amazonki” po raz dziesiaty
zorganizowaly spartakiade dla pan po leczeniu raka
piersi. Jubileuszowa edycja rozgrywanej od lat pod
haslem ,,D3z do sprawnos$ci” imprezy, odbyla sie

6 wrze$nia.

-Celem spartakiady jest przede wszystkim
integracja kobiet po mastektomii z réznych
stron Polski - powiedziata Marianna Kuni-
kowska, prezes Olsztynskiego Towarzy-
stwa ,Amazonki”. - W imprezie biorq udziat
kobiety z kilku, a nawet kilkunastoletnim
stazem ,amazoniskim’] a my stwarzamy im
mozliwos¢ wymiany doswiadczenri. Oprocz
tego pokazujgc sie w mediach, chcemy
uzmystowi¢ zdrowym ludziom, ze choro-
ba moze dotknqc kazdego, ale po leczeniu
raka zyje sie dalej. Mozna sie cieszy¢, ba-
wi¢, usmiechac. | to zycie moze by¢ czasami
piekniejsze niz byto przed chorobg.

Na jubileuszowa spartakiade przyjecha-
to do Olsztyna 100 kolezanek. Reprezen-
towaty 27 klubéw dziatajacych w takich
miejscowosciach jak Bartoszyce, Biaty-
stok, Bydgoszcz, Dzialdowo, Elblag, Efk,
Gdansk, Gizycko, ltawa, Ketrzyn, Kielce,
Legionowo, Morag, Nowe Miasto Lubaw-
skie, Olsztyn, Powiat Olsztyn, Ostroda, Sta-
rogard Gdanski, Warszawa i Wegorzewo.

Pierwszego dnia wzietysmy udziat w za-
jeciach z psychoonkologiem na temat
wsparcia mentalnego i pozytywnego my-

$lenie. Wieczorem odbyfa sie uroczysta
kolacja, na ktorej losowano numery dla
poszczegdlnych druzyn. My wylosowaty-
Smy dwdjke.

W sobote zaczetySmy sportowe zma-
gania. Organizatorzy spartakiady przygo-
towali 8 zabawowych dyscyplin, jak np.
tor $miechu, slalom unihokejowy czy rzut
pitka do kosza. Kazda konkurencja byta
oceniana i punktowana. Druzyna, ktdra
zgromadzita na swoim koncie najwieksza
liczbe punktow, zdobyta Puchar Prezyden-
ta Olsztyna. Puchary wywiozty z Olsztyna
rowniez dwie kolejne druzyny. Niestety
my nie zmiescitySmy sie na ,pudle’, zaje-
ty$my 4 miejsce z czego jestesmy bardzo
dumne i szczesliwe. Zresztg nie byto tu
przegranych. Kazda z uczestniczek zostata
udekorowana pamigtkowym medalem.

Po zakonczeniu zawodéw sportowych
przesztySmy na inne obiekty OSW, gdzie
zorganizowano dla uczestniczek sparta-
kiady zajecia na basenie, ¢wiczenia z ta-
$mami, fitness, relaksacje. Wszystkie zaje-
cia byly bardzo pouczajace, interesujace,
no i wyczerpujace.

W niedziele wzietysmy udziat w wykta-
dzie i konsultacjach z rehabilitantka.

Atmosfera i pogoda dopisaty. Z piek-
nego Olsztyna i wspaniale zorganizowa-
nej Spartakiady - za co sktadamy stowa
uznania i podziekowania dla kolezanek
z Olsztynskiego Stowarzyszenia — wywio-
ztySmy cudowne wspomnienia. Jedynym
przykrym momentem naszej wyprawy byt
pechowy wypadek naszej kolezanki Wie-
si, ktéra w biaty dzien, spacerujac po Sta-
rym Miescie przewrdcita sie i zlamata reke.
Jest nam bardzo przykro, ze Wiesia bedzie
nosic¢ gips przez najblizsze 6 tygodni, ale
mimo to z wyjezdzata z usmiechem na
twarzy.

Pozdrawia Druzyna Stowarzyszenia
+~Amazonki” Warszawa-Centrum: Wiesia
Kunicka, Krysia Laskowska, Irenka Opto-
czynska, Matgosia Rosa.

Sfotografowaty nas kolezanki
z Olsztyniskiego Stowarzyszenia ,Amazonki”.
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STROJE SPORTOWE

DOBRY STROJ, TO DOBRE SAMOPOCZUCIE
— stroje sportowe Amoena

Jest wiele sposobdéw zachowania aktywno$ci fizycznej, a jesien jest dobrym
momentem, aby rozpocza¢ ¢wiczenia. Kolorowy $wiat zacheca
do wyjscia z domu i ruchu na §wiezym powietrzu.

Jak dobra¢ odpowiedni rodzaj aktyw-
nosci fizycznej dla siebie? Istnieje wiele
dyscyplin sportowych - jedne dostarczajq
duzo zabawy, inne wzmacniajg migsnie
brzucha, nég i plecow, a jeszcze inne sa
sposobem relaksacji. Jestes typem sa-
motnika, czy uwielbiasz gry zespotowe?
Chcesz ¢wiczy¢ ze specjalnym sprzetem,
czy interesuje Cie ogdlna poprawa kon-
dycji? Bez wzgledu na to, jaki sport lubisz,
powinnas pamietac o jednym - odpowied-
nim stroju. Méwi sie, iz nie ma ztej pogo-
dy, jest tylko nieodpowiedni ubiér. Poza
tym, kazda z nas ma w sobie troche z ma-
tej ksiezniczki: chcemy dobrze wyglada¢,
nawet z ogromnymi wypiekami na policz-
kach! Dobry stroj, to dobre samopoczucie!

Nordic Walking: To nowy rodzaj ak-
tywnosci fizycznej, szczegdlnie zalecanej
Amazonkom. Przez wiekszo$¢ postrzega-
ny jest jako urozmaicenie zwyktego spa-
ceru, jednak jesli ktos juz go spréobowat
wie, ze wcale nie jest lekko! Podczas upra-
wiania Nordic Walking ¢wiczymy réwniez
gorne partie ciafa, a efektem sg piekne ra-
miona, to co lubimy!

Nasza rada: Koszulka Valletta Top to-
warzyszy klientkom Amoena od wielu lat.
Prosta, ale doskonale dopasowujqca sie do
ciata, gdy raz jq zatozysz, stanie sie Twoim
ulubionym strojem. Warto jq mie¢, nawet
we wszystkich dostepnych kolorach. Ma we-
wnetrzny biustonosz i requlowane ramiqcz-
ka typu spaghetti. Nasza opinia — niezbed-
na.

Joga: To nasza zdecydowana faworytka
- ¢wiczenia rozciggajace miesnie, uspraw-
niajgce ciato, pofaczone z gtebokim re-
laksem i medytacja. Istniejg niezliczone
szkoty jogi, oferujace zajecia zaréwno dla
poczatkujacych jak i zaawansowanych.
Korzysci, jakie daje joga to zwiekszenie
$wiadomosci witasnego ciata, poprawa
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Nasza rada: Koszulka z kolekcji Amo-
ena Active Wear, w klasycznej czerni bqdz
modnej sezonowej kolorystyce. Bardzo wy-
godna, pasuje idealnie do ptynnych ruchéw
¢wiczen jogi. Ma wewnetrzny biustonosz.
tqgczy funkcjonalnos¢ i wygode.

Wedrowki: Wybierz sie na wycieczke
poza miasto, podziwiaj piekno przyrody
i baw sie dobrze. Poczuj zapach natury,
oddychaj gteboko, petng piersia. Zjedz
positek w plenerze, podziwiajgc przy tym
krajobraz. Swiat nalezy do Ciebie ...

Nasza rada: Koszulka Amoena z dtugim
rekawkiem 2 w 1, to potqczenie koszulki
z biustonoszem z wewnetrznymi kieszonka-
mi. Sciggacz u dotu pozwala na indywidu-
alne dopasowanie. Miekkie, lekkie wtékno
supplex, z ktérego uszyta jest koszulka, nie
kurczy sie i jest wyjqtkowo odporne na spie-
ranie.

Jazda na rowerze: Niezaleznie czy je-
stes nowicjuszka w fitnessie, czy biegasz
w maratonach - jazda na rowerze to ide-
alny sport na kazdym poziomie spraw-
nosci fizycznej. Ten sport znalazt wielu
zwolennikéw. Mozna sie $cigac, przecinac
lasy, gory i strumyki. Jezdzi¢ na rowerze
miejskim lub przesigs¢ sie na goérski. Poza
tym jazda na rowerze nie obcigza stawow.
Wystarczy wybrac stopien trudnosci trasy
i jej dlugos¢ odpowiednio do wtasnych
mozliwosci.

Nasza rada: Podczas jazdy na rowerze
nie mozna zajmowac sie wtasnym strojem
— oczy muszq byc skierowane na droge. Ko-
szulka sportowa i odpowiednie szorty sta-
nowiq doskonate, bezproblemowe rozwig-
zanie. Elegancki komplet w klasycznej lub
modnej kolorystyce jest aerodynamiczny,
a przy tym bardzo wygodny. Miekkie wtdk-
no supplex schnie szybciej niz bawetna, jest
odporne na kurczenie i zapewnia dfugo-
trwate zachowanie koloru.

Wiecej informacji znajdziecie na
www.amoena.pl/Produkty/Active-wear
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NOWOCZESNE TERAPIE

ZNACZENIE HORMONOTERAPII
U CHORYCH NA RAKA PIERSI

Dr n.med. Maria Gornas, kierownik Pododdzialu Chemioterapii
w Oddziale Chirurgii Onkologicznej, Szpitala Specjalistycznego
im. Sw. Rodziny w Warszawie pisze o nowych rozwiazaniach

w terapii hormonalnej raka piersi.

AN

Konferencja ,, Kobiety Kobietom”. Dr Maria Gornas (w srodku) i nasze Kolezanki: Elzbieta Kozik, Halina Rodziewicz.

Leczenie hormonalne u chorych na raka
piersi, ktérego komorki zawierajg recep-
tory dla estrogendéw i progesteronu ma
kluczowe znaczenie. Od kilku lat przyby-
wa danych naukowych potwierdzajacych
wartosc tej metody, a niejednokrotnie jej
przewage nad chemioterapig. Ocenia sie,
ze raki piersi z tzw. dodatnimi receptorami
hormonalnymi (ER i PR), bez nadekspresji
receptora HER2 i niskim indeksem Ki67
moga by¢ wrecz niewrazliwe na chemio-
terapie.

We wszystkich publikacjach opisuja-
cych standardy postepowania z chory-
mi na raka piersi zarowno w Europie, jak
i w USA znajduja sie zalecenia, aby leki
hormonalne stosowaé¢ we wszystkich
stopniach zaawansowania choroby.

Od czasu pogtebienia wiedzy na temat
biologicznych cech nowotworéw hor-
monozaleznos¢ lub jej brak jest najwaz-
niejszym wskazaniem do wyboru meto-
dy leczenia. Rodzaj lekow zalezy przede
wszystkim od stanu hormonalnego cho-
rych: przed-, okoto- czy pomenopauzal-
nego. Dla kobiet przed menopauzg le-
kiem z wyboru jest tamoksyfen. Dla oséb
bardzo miodych, zwtaszcza tych ponizej
35 roku zycia i u tych, u ktérych stosowa-
na chemioterapia nie spowodowata zaha-
mowania miesigczki, mozna dodatkowo
podawac lek blokujacy funkcje jajnikow,
chociaz zwolennikéw tej metody wydaje

sie by¢ obecnie nieco mniej.

Chorym, ktore w czasie leczenia ta-
moksyfenem w ciagu pieciu lat przestaty
miesigczkowa¢, mozna zaproponowac
leczenie inhibitorem aromatazy (IA) takim
jak letrozol czy anastrozol. Tym zas, ktére
nadal miesigczkujg, lub nie ma pewnosci,
ze weszty w stan menopauzy warto nadal
podawaé tamoksyfen. Hormonoterapia
trwajaca dtuzej niz pie¢ lat jest wskazana
zwtaszcza u kobiet z wyzszym ryzykiem
nawrotu choroby (np. zajete wezty chfon-
ne).

Chore po menopauzie moga by¢ pod-
dane hormonoterapii na wiele sposobéw.
Tamoksyfen moze by¢ podawany przez 2,
3, 5 lub 10 lat. Po krétszych okresach sto-
sowania tamoksyfenu mozna zmieni¢ go
na inhibitor aromatazy na piec¢ lat. Nie ma
dotychczas dowoddéw na korzysci z poda-
wania |A przez czas dtuzszy.

Inhibitory Aromatazy moga by¢ takze
podawane w pierwszej linii leczenia po
operacji przez 2-3 lata, a nastepnie zamie-
niane na tamoksyfen. Korzys¢ z takiego
postepowania odnoszg przede wszystkim
chore obarczone wyzszym ryzykiem na-
wrotu choroby.

Pojawity sie doniesienia $wiadczace
o tym, ze skuteczniejsze jest stosowanie
IA u chorych z dodatnim receptorem es-
trogenowym i ujemnym progesterono-
wym.
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Zaobserwowano takze przewage le-
trozolu np. Lametty nad tamoksyfenem
u chorych na raka zrazikowego.

W leczeniu zaawansowanego raka piersi
zaobserwowano przewage IA (zwihaszcza
letrozolu) nad tamoksyfenem w przypad-
ku zaréwno choroby miejscowo zaawan-
sowanej, jak i przerzutowej.

Bardzo pozytywna cecha terapii hormo-
nalnej w przypadkach zaawansowanego
raka piersi jest dos¢ dtugie utrzymywanie
sie odpowiedzi na leczenie, a w przypad-
ku postepu choroby po wielomiesiecznej,
czy wieloletniej kuracji mozliwos¢ zmiany
na inny lek hormonalny. Mozna podawac
egzemestan po anastrozolu lub letrozolu,
czy fulwestrant np. Faslodex po niepowo-
dzeniu leczenia innym lekiem antyestro-
genowym.

Uzyskanie korzysci klinicznej z hormo-
noterapii pierwszego rzutu najczesciej
pozwala na wdrozenie leczenia drugiego
rzutu z perspektywa dobrej odpowiedzi
- zwolnienia procesu nowotworowego.
Stosowanie hormonoterapii w réznych
sekwencjach bardzo czesto pozwala na
unikniecie lub opdznienie koniecznosci
wkroczenia z chemioterapia, leczeniem
bardziej obcigzajgcym i obarczonym
w wiekszym stopniu dziataniami niepoza-
danymi.

dr n.med. Maria Gérnas



RADIOTERAPIA

ZASADY PIELEGNAC]JI SKORY
PO RADIOTERAPII

Dr Wojciech Rolski, Centrum Onkologii
— Instytut im. Marii Sklodowskiej-Curie, Warszawa

Napromienianie wigze sie z wyste-
powaniem odczynéw popromiennych
w obszarze poddanym radioterapii. W jej
trakcie moze dojs¢ do odczynu skérne-
go, ktéry najczesciej najwieksze nasilenie
osigga po 3-4 tygodniach leczenia. Za-
czerwienieniu skéry moze towarzyszyc jej
zluszczanie, obrzeki, Swigd. W przypadku
bardziej nasilonych zmian moze pojawi¢
sie bol i ztuszczanie wilgotne. Natomiast
bardzo rzadko dochodzi do owrzodzenia
i martwicy skory.

Nasilenie objawdw rozni sie u poszcze-
golnych chorych i zalezy od wielkosci
dawki promieniowania i lokalizacji zmian
oraz m.in. wieku, stanu odzywienia, cho-
réb wspdtistniejacych (np. cukrzycy, cho-
réb skory), zakazen bakteryjnych i grzybi-
czych oraz wczesdniejszej chemioterapii.

ZASADY PIELEGNACJI SKORY
PO RADIOTERAPII

W czasie leczenia i po jego zakoncze-
niu nalezy chronic¢ skére przed uraza-
mi i zakazeniami.

Zaleca sie noszenie luznej, przewiew-
nej odziezy z wtdkien naturalnych,
ktére nie podrazniajg skoéry napromie-
nianej i umozliwiaja tatwe odprowa-
dzenie wilgoci.

« Nalezy unika¢ ekspozycji na promie-
niowanie stoneczne (zaleca sie stoso-
wanie kremoéw ochronnych z filtrem
SPF 30 lub wyzszym i ostanianie ské-
ry napromienianej), przegrzewania
(np. stosowania kocow elektrycznych,
oktadéw rozgrzewajacych) oraz sil-
nego schtadzania skéry (np. oktady
z lodu, ekspozycja na niska tempera-
ture zewnetrzna).

« Skory napromienianej nie nalezy goli¢
na mokro (zaleca sie stosowanie gola-
rek elektrycznych) ani jej depilowac.

« W trakcie radioterapii nalezy unikac
stosowania plastréw w obszarze na-
promienianym.

« Przy zaczerwieniu, ztuszczaniu, swe-
dzeniu lub innych odczynach skéry
po napromienianiu konieczne jest jej
nawilzanie i nattuszczanie preparata-
mi zawierajgcymi m.in. witaminy A i E
np. balsam Olvizone, alantan, panthe-
nol.

Ztuszczanie wilgotne bez/z obecno-
$cig wydzieliny — nawilzanie i nattusz-

1ZO,

Nowosc

W pielegnac;ji skcf)ry

E

balsam hipoalergiczny
zawiera ozonowang oliwe z oliwek

Nattuszcza, nawilza,

wspomaga regeneracje skory

czanie skory. Usuwanie zasychajacej
wydzieliny opdznia proces gojenia,
zwieksza nasilenie dolegliwosci bolo-
wych i ryzyko zakazenia skory.

Skére w okolicy napromienianej moz-
na my¢ pod prysznicem (nalezy uni-
ka¢ kapieli w wannie) wodg o tempe-
raturze ciata najlepiej z uzyciem mydta
bez dodatkowych barwnikéw oraz
substancji zapachowych, a nastepnie
osuszy¢ unikajac pocierania.

Nie nalezy uzywac¢ dezodorantéw,
perfum, zeli i innych srodkéw kosme-

Olvizone jest zalecany
przez specjalistow w przypadku:

v" suchej skéry
v oparzen
v_ profilaktyki

i pielegnacji odlezyn

v/ podraznienia skéry

po radioterapii

_—--m-m-m-m-—-

Olvizone zostat przebadany przez:

Narodowy Instytut Lekéw

Centrum Onkologii - Instytut w Gliwicach

Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
Fundacje Hospicjum Onkologiczne w Warszawie

op. butelka 200 ml
Dostepny wylacznie w aptekach
Producent: Vipharm S.A.

www.vipharm.com.pl

lehorm SA @

ZLEKARZAMI DLA PACJENTOW

tycznych w obszarze napromienia-
nym.

+ Pudry pochtaniajagce wilgo¢ moga
zmniejszy¢ dolegliwosci oraz ryzyko
wystapienia nasilonego odczynu po-
promiennego w fatdach skory.

+ Odczyn popromienny o wiekszym
nasileniu (owrzodzenie, martwica,
zakazenie bakteryjne, nasilony bol
i obrzek) wymaga leczenia pod $cista
kontrolg lekarza.

dr Wojciech Rolski
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WIARA NIESIE ZE SOBA WYLECZENIE

Marita Rusin - lekarz choréb wewnetrznych, specjalista onkologii
klinicznej i chemioterapii nowotworéw. Czlonek Polskiego Towarzystwa
Onkologii Klinicznej. Laureatka Plebiscytu Eskulap 2001 w kategorii lekarz
specjalista w Wielkopolsce. Wspélzalozycielka i opiekun merytoryczny
Koninskiego Klubu Amazonek. Uhonorowana za swoja dzialalno$é

Srebrnym Lukiem Amazonki.

Od 2001 r. wlasciciel i kierownik Przychodni Onkologicznej

Onko-Med w Koninie. Jedna z trzech polskich laureatek Globalnego
Programu Stypendialnego dla lekarzy specjalizujacych sie w zakresie

raka piersi Fundacji Avon Fundation for Women. Swdj staz odbywala

w University California of Los Angeles, Olive View Medical Center, Sylmar,
California w czerwcu 2014 pod kierownictwem dr Guity Rahbar.

Tematem przewodnim pazdzierniko-
wego numeru ,Gazety Amazonki” jest
aktywnosc fizyczna. Czy pani jako le-
karzowi tatwiej motywowac sie do wy-
sitku fizycznego i jak namawia pani do
niego pacjentow? Jak wyglada kwestia
aktywnosci fizycznej u oséb chorych na
raka lub tych, ktére wychodza z tej cho-
roby, a szczegdlnie u Amazonek?

To bardzo aktualny temat, szczegdlnie,
ze otytos¢ sprzyja zachorowaniom na nie-
ktére nowotwory, np.: raka pecherza mo-
czowego, jelita, macicy, biataczki czy raka
piersi u kobiet po menopauzie. Poza tym
sprzyja nawrotom raka, zwtaszcza hormo-
nozaleznego, a wiec i raka piersi. Oczywi-
ste jest, ze chorzy z nadwaga zyjq krocej.

Namawianie do aktywnosci fizycznej
pacjentéw onkologicznych powinno sie
wiec zaczyna¢ nawet w trakcie chemio-
terapii, mimo ze wiaze sie ona z ogélnym
ostabieniem. Co ciekawe, podejscie do
aktywnosci fizycznej mocno zmienia sie
- zwlaszcza Amazonki od samego poczat-
ku choroby dbajg o forme. W mojej przy-
chodni panie maja zapewniong opieke
fizjoterapeuty i psychoonkologa.

Sama od lat chodze na fitness. Uwiel-
biam aerobik i zumbe. Cwiczenie w wigk-
szym gronie zawsze mnie motywuje.

AVON CARES FOR LIFE

A program of the
UCLA Jonsson Comprehensive Cancer Center
AVON Foundation for Women

Przed budynkiem Avon Cares for Live w szpitalu
Sylmar, miejscem pracy koordynatorek.

Jest Pani wspotzatozycielka Klubu
Amazonek w Koninie. Co sktonito Pania
do zaangazowania sie w takie przedsie-
wziecie? Jak wspomina Pani rozwdj or-
ganizacji w ciagu ostatnich lat i z czego
jest Pani najbardziej dumna?

To nie ja zaktadatam Koninski Klub Ama-
zonek, ale bytam z nim zwigzana prawie
od poczatku istnienia. Wszystko zaczeto
sie od tego, ze wspotpracujaca ze mng od
wielu lat pielegniarka zostata przewodni-
czacag koninskiego Stowarzyszenia, wiec
znatam problemy Amazonek z pierwszej
reki, widziatam tez, co robig dla innych.
Zachecatam firmy farmaceutyczne do
wspierania Klubu, uczestniczytam w wy-
jazdach integracyjnych Amazonek. Mozna
powiedzie¢, ze razem dojrzewatysmy. Za-
wsze powtarzam, ze jestem dumna z,mo-
ich” dziewczyn. Nie dos¢, ze same przeszly
przez piekto choroby, to jeszcze chetnie
pomagajg nowym chorym, wspierajg sie
nawzajem i co najwazniejsze - potrafig
cieszyC sie zyciem i zarazac tg radoscia
innych, takze zdrowych. Kazdej grupie pa-
cjentdw onkologicznych zycze tak silnej
grupy wsparcia, jaka sa Amazonki. Wspot-
praca z nimi to dla mnie prawdziwa przy-
jemnosc i zarazem wielki zaszczyt.

Wiasnie wrdcita Pani z programu sta-
zowego w USA organizowanego przez
fundacje Avon Foundation for Women.
Co sklonito pania do zgtoszenia sie do
programu?

Pewnego dnia znajoma przestata mi
maila o programie firmy Avon dla onko-
logéw. Spetniatam wymagania, wiec po-
stanowitam sprobowad. Lecze pacjentow
z réznego rodzaju nowotworami, ale ko-
biety z rakiem piersi s3 mi najblizsze. Po
pierwsze dlatego, ze stanowig najwiek-
szg grupe wsrdéd moich pacjentéw. Po
drugie, lecze je kompleksowo - od mo-
mentu diagnozy do rehabilitacji. W mojej
przychodni przeprowadzamy USG piersi,
biopsje, konsultacje z chirurgiem onko-
logiem, chemioterapie a potem moni-
torujemy pacjentki po leczeniu. Mamy
oddziat rehabilitacji, dziennego pobytu
dla kobiet po mastektomii, zapewniamy
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pomoc psychoonkologa. Temat raka pier-
si jest mi wiec szczegolnie bliski. Byto mi
bardzo mito, ze zostatam zakwalifikowana
do szkolenia w miedzynarodowym gronie
$wietnych lekarzy. Zwtaszcza, ze jako je-
dyna bytam z prywatnej przychodni - po-
zostali lekarze pochodzili z duzych osrod-
kow i szpitali onkologiczch.

Jaki byt przebieg stazu?

Wyjazd byl naprawde wspaniatym
doswiadczeniem. Trafitam do Uniwersi-
ty California of Los Angeles, Olivie View
w Medical Center w Sylmar, gdzie ponad
miesigc pracowatam z lekarzami radiolo-
gami oceniajagc mammografie, rezonanse
magnetyczne i usg piersi. Bratam udziat
w biopsjach piersi pod mammografem
czy rezonansem. Uczestniczytam w ze-
braniach lekarzy réznych specjalnosci,
dotyczacych planéw terapii pacjentek
z rakiem piersi. Pracowatam na oddziale
chemioterapii, towarzyszytam lekarzom
w badaniach chorych, rozmowach z nimi.
Omawiatam strategie i opcje leczenia
z onkologami w University California of
Los Angeles. Jeden dzien spedzitam w Ce-
dar-Sinai - najwiekszym szpitalu w Los
Angles na oddziale chirurgii onkologicz-
nej, gdzie obserwowatam szes¢ operacji
(w tym 3 raka piersi) przeprowadzone
przez dr Armando Guiliano.

Jakie s Pani spostrzezenia doty-
czace terapii choréb nowotworowych
w Polsce i USA? Jakie doswiadczenia
powinnismy przeja¢ od Amerykanow?

Mitym odkryciem byto dla mnie to, ze
jesli chodzi o wiedze na temat sposobow
terapii raka piersi, nie ustepujemy ame-
rykanskim lekarzom, jednak standard le-
czenia jest zupetnie inny. Nas ogranicza-
ja przede wszystkim wzgledy finansowe
i lista lekow refundowanych. Czesc¢ lekéw
mamy tylko w programach i tylko przy sci-
$le okreslonych wskazaniach. Marzeniem
kazdego polskiego onkologa jest tak sze-
roki dostep do Srodkéw jak w USA.

Zaskoczyta mnie bardzo pozytywnie,
piastowana gtéwnie przez kobiety, funk-
cja koordynatora. To swojego rodzaju
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Moja kolezanka z Chorwacji dr Silva Masnov, z ktérg spedzatam staz w Kalifornii oraz Lori Viveros, szefowa

koordynatorek Avonu.

»opiekun” chorych, ktéry zajmuje sie kaz-
dym pacjentem od momentu rozpozna-
nia choroby, w trakcie leczenia i rehabili-
tacji. Koordynator pomaga w zatatwieniu
wszystkich formalnosci, wspiera rodzine
i najblizszych, ale przede wszystkich po-
maga choremu w pozornie prozaicznych
kwestiach - zafatwia peruke, lekarstwa,
podpowiada, gdzie zgtosic sie na kontrole
i jak ztozy¢ podanie o rente, tym samym
bardzo go odcigzajac.

Wszystkie koordynatorki pracujg pod
egida firmy Avon i ich zaangazowanie jest
nie do przecenienia. Mysle, ze tego wta-
$nie brakuje w Polsce. Nasi pacjenci tra-
fiajg do szpitala i czujg sie anonimowymi
chorymi. Sa zagubieni w swojej chorobie
i muszg radzi¢ sobie sami.

Pracuje Pani z kobietami od kilkuna-
stu lat - czy Polki zmienily swoje po-
dejscie do zdrowia i co wydaje sie Pani
najwiekszym problemem, z jakim bo-
rykaja sie kobiety cierpiace na chorobe
nowotworowa w Polsce?

Na szczescie mtode kobiety sa napraw-
de bardzo swiadome i czesto badaja sie
profilaktycznie. Martwi nas, lekarzy, ze
kobiety po piecdziesigtce niechetnie ko-
rzystaja z proponowanych w ramach pro-
gramoéw przesiewowych badan mammo-
graficznych.

W Ameryce corocznymi badaniami ob-
jete sg kobiety od 40 roku zycia. Mysle, ze
naszym najwiekszym problemem jest sto-
sunkowo dtuga droga od rozpoznania do
leczenia. W Centrach Onkologicznych sa
kolejki, na zabieg czeka sie zdecydowanie
za dtugo. Niestety liczba chorych rosnie
w wiekszym tempie niz mozliwosci od-
dziatéw chirurgii onkologicznej.

Jak ocenia Pani poziom wiedzy w Pol-
sce na temat choréb nowotworowych,
a w szczegolnosci raka piersi, wérod ko-
biet?

Na szczescie za sprawg internetu, popu-
larnosci kobiecych magazynéw i zaanga-
zowania celebrytek, a przede wszystkim
ogromnej pracy Amazonek, rak przestaje
by¢ tematem tabu. Wiedza dotyczaca nie-
pokojacych objawoéw, mozliwosci lecze-
nia, badan genetycznych jest coraz wyz-
sza zwilaszcza wsrod mtodych kobiet. To

dobrze, bo niestety na raka zapadaja co-
raz mtodsze kobiety, a to dla nas ogromne
wyzwanie. Pojechatam do USA miedzy in-
nymin dlatego, aby pozna¢ metody lecze-
nia mtodych pacjentek. Marzy mi sie, zeby
w Polsce, podobnie jak w Stanach, port-
fel czy metryka nie byly ograniczeniem
w prowadzeniu terapii.

Z jakimi najpopularniejszymi mitami
na temat raka piersi spotyka sie Pani?

Mity, z ktérymi rozprawiam sie na co

dzien to:

« Kazdy guz w piersi to rak. Oczywiscie,
ze nie. Wiekszo$¢ to tagodne zmiany
typu torbiel lub wiékniak.

+ Mammografia daje 100% pewnosci
wykrycia raka. Niestety nie. Jest bardzo
cennym badaniem w diagnostyce raka
piersi, ale duzo zalezy od samej budo-
wy badanego gruczotu piersiowego.
W 20% przypadkéw rak moze zostac
~przeoczony”.

« Fiszbiny w staniku powoduja raka.
Oczywiscie, ze nie.

« Rak piersi moze wystepowa¢ rodzin-
nie. Owszem. Zwtaszcza jesli w rodzinie
zdarzyt sie przypadek zachorowania na
raka u kobiety ponizej 50. roku zycia,
nalezy zrobi¢ badanie genetyczne na
obecnos¢ mutacji genu BRCA-1, 2.

« Rak piersi dotyczy tylko kobiet. Nie-
prawda. Mamy przypadki tego nowo-
tworu takze u mezczyzn (1%), dlatego
kazdy guzek powinien sktoni¢ do wizy-
ty u onkologa.

« Rak piersi zawsze oznacza amputacje
piersi. Nie. Coraz czesciej proponuje sie
tzw. leczenie ,0szczedzajgce”. Oczywi-
$cie zalezy to od kilku czynnikow (wiel-
kos¢ guza w stosunku do piersi, umiej-
scowienie, mnogos$¢ zmian).

« HTZ chroni przed zachorowaniem na
raka piersi. Nie. Niekontrolowana hor-
monoterapia zastepcza, zwtaszcza wia-
czona bez badania piersi, moze wrecz
przyczynic sie do rozwoju tego nowo-
tworu.

Natomiast nie jest mitem, ze piersi na-
lezy bada¢ samemu raz w miesigcu. Zale-
camy samobadanie po miesigczce lub raz
w miesigcu u kobiet po menopauzie.

Dlaczego wybrata pani specjalizacje
onkologa?

Tak naprawde byta to decyzja podyk-
towana emocjami. Miatam specjalizacje
| stopnia z chorob wewnetrznych, kiedy
moja mama zachorowata na raka piersi.
Onkolodzy dawali jej 6 miesiecy zycia. By-
tam zrozpaczona i prawie z dnia na dzien
podjetam decyzje, ze bede onkologiem,
zwlaszcza ze w Koninie nie byto wéwczas
lekarza o tej specjalnosci.

Miatam wsparcie dyrekgji szpitala i mo-
jej mentorki dr Osmielak. Robitam specja-
lizacje dojezdzajac do Wielkopolskiego
Centrum Onkologii w Poznaniu. Miatam
wokoét siebie pomocnych, zyczliwych lu-
dzi, ktoérzy zajmowali sie mojg mama naj-
lepiej jak mogtam sobie wyobrazi¢. Prze-
zyta z rakiem 4 lata...

Jak pani radzi sobie z emocjami to-
warzyszacymi tej pracy?

Czy radze sobie z emocjami? Nie mnie
ocenia¢, ale pewnie sobie nie radze. Nie
jestem cyborgiem, robotem zaprogramo-
wanym na bycie zawsze mitg i usmiech-
nietag paniag doktor. Stale staje przed
dylematem, w jaki sposéb powiedzie¢ pa-
cjentowi, ze jest chory na raka? Pocieszac
go, czy moze ptakac razem z nim? Bywam
na siebie zta, kiedy do pracy przynosze
wiasne problemy, ale niby gdzie mam je
zostawi¢? Staram sie by¢ profesjonalna,
cho¢ w mojej dziedzinie naprawde trudno
zapanowac nad emocjami. Przeciez lekarz
musi by¢ empatyczny. Zdarza mi sie pta-
kac¢ ukradkiem... gtdwnie z bezsilnosci wo-
bec choroby. Na szczescie czesciej Smieje
sie z pacjentkami Swietujac zwyciestwo
nad ,gadem”. Tak naprawde uwielbiam
SWO0jg prace i nie widze sie w zadnej innej
specjalizacji.

Co jest dla Pani najtrudniejsze w pra-
cy, a z czego jest Pani najbardziej dum-
na?

Najtrudniejsze s3 momenty, kiedy cho-
roba bierze gore, a ja i cata medycyna je-
steSmy bezsilne. Zzywamy sie ze swoimi
pacjentkami, stajemy sie rodzing, a po
wspolnej walce przychodzi porazka. Oczy-
wiscie zawsze wchodzi w gre hospicjum
i opieka paliatywna, ale jednak trudno mi
sie z tym pogodzié.

Najbardziej dumna jestem ze swoich
pacjentow. To z reguty bardzo mili i sym-
patyczni ludzie. Doceniajg fakt, ze cafa
moja zatoga pracuje z ogromnym odda-
niem. W zwigzku z tym, ze jest to mata
przychodnia, nikt tu nie jest anonimo-
wy. Panuje bardzo rodzinna atmosfera.
Wszystkich znamy po imieniu, a w trakcie
chemioterapii pije sie kawe, je ciastka,
a zdarza sie nawet, ze Spiewa piosenki.

Ciesze sie, gdy pacjenci zgfaszaja sie na
kontrole i maja dobre wyniki. To ich zastu-
ga. Zwyciezajg dzieki dyscyplinie, a przede
wszystkich pozytywnemu mysleniu. Wiara
niesie ze sobg wyleczenie.

Rozmawiata Anna Kasprzak
Avon
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TERAPIA RUCHEM

KAROLINA DOROZAZA - trenerka i instruktorka tanca terapeutycznego

po studium terapii tancem w Tanztherapie Zentrum Berlin. Instruktorka
metody Living Dance Form. Posiada do$wiadczenie w prowadzeniu warsztatow
ruchowych, jak i szkolen dla os6b dorostych. Podczas warsztatow wykorzystuje
metody z obszaru tanica terapeutycznego, arteterapii, jak i elementy pracy
coachingowej. Szkoli ponadto w obszarze komunikacji i wspolpracy w zespole,
asertywno$ci, metod i technik relaksacyjnych, jak i w szeregu tematow

zwigzanych z zarzadzaniem.

KATARZYNA MIERZYNSKA — adeptka trzeciego roku Szkoly
Psychoterapeutow i Trenerow Grupowych w Instytucie Integralnej Psychoterapii
Gestalt w Krakowie. Arteterapeutka — ukonczyla Instytut Ericksonowski w Lodzi.
Instruktorka metody Living Dance Form. Absolwentka kursu doskonalacego
Life/Art Process. Zalozycielka HRIDAJI (www.hridaja.pl). Interesuje ja
holistyczne podejscie do czlowieka z buddyjskiego punktu widzenia, uczestniczy
w kursie psychologii kontemplatywnej Karuna. Od wielu lat prowadzi warsztaty
m.in. medytacji w ruchu/tancu, warsztaty rozwoju osobistego i pracy z cialem,

relaksacji.

POZA SELOWAMI

Poniedziatkowe  popotudnie, sala
w Centrum Onkologii na warszawskim
Ursynowie. Zza zamknietych drzwi do-
biegaja ciche dzwieki muzyki. Kilka ko-
biet w skupieniu stoi w kregu i delikatnie
rozgrzewa dtonie, by za chwile siegna¢ po
piteczki sensoryczne i zacza¢ automasaz.
Ucza sie swiadomie nawigzywac kontakt
z wiasnym ciatem, a takze jak spontanicz-
nie podazac¢ za impulsem, ktéry z niego
ptynie, za muzyka i za oddechem. Wfasnie
rozpoczely sie zajecia ze Swiadomego ru-
chu. Kazdy utwér to inne doswiadczenie
— dla poszczegdlnej osoby, pary lub catej
grupy. Centrum Onkologii jest drugim
miejscem w Warszawie, gdzie prowadzimy
regularne zajecia. Ponad trzy lata temu za-
czetySmy tanczyc ze wspaniatymi kobieta-
mi ze Stowarzyszenia Feniks na Targéwku
i ta przygoda trwa po dzis dzien.

Nasze zajecia to rodzaj medytacji
w tancu, kiedy mysli swobodnie przepty-
waja jedna za druga, stopy sa w kontakcie
z ziemia, a my odkrywamy, jak sie dzisiaj
mamy, jak czuja sie nasze ciafa i jak kazda
znasodczuwa swoje ciato tui teraz. W trak-
cie tych zajec praktycznie nie ma zadnych
narzuconych z géry regut, no moze jedna
— bycie obecnym w ciele. Najwazniejszy
jest naturalny spontaniczny ruch, bez ja-
kichkolwiek schematow czy ustalonych
krokéw. Dlatego najpierw trzeba od-
wazy¢ sie na kontakt z sama sobg, a to
najczesciej spore wyzwanie. Prosciej jest
skupi¢ sie na innych lub zastanawiac¢ sie

nad tym, co ludzie powiedzy, albo jeszcze
lepiej, jak mnie ocenig, niz po prostu byc.

Majac swiadomy kontaktze sobg, tatwiej
poczu¢, jak ja sie mam, jak sie ma moje cia-
to. Bedac osadzonym w ciele, duzo tatwiej
tez nauczy¢ sie prosi¢ 0 pomoc i wsparcie,
kiedy go potrzebujemy, ale tez je dawac,
i to w sposdb, ktéry nam stuzy, a nie ob-
Cigza... Cialo naprawde wie najlepiej, co
jest mu w danym momencie czy okre-
sie zycia najbardziej potrzebne, wysy-
la subtelne sygnaly, ktore najczesciej
pozostaja bez odpowiedzi, bo gtowa
narzuca inne rozwiazania. Niestety, za-
Zwyczaj zwracamy uwage na ciato, kiedy
przestaje by¢ doskonata maszyna, a naj-
zwyczajniej w Swiecie zaczyna sie psuc
i buntowad.

Dzieki tym zajeciom Amazonki w na-
prawde przyjazny i naturalny sposéb
odkrywaja siebie na nowo. | wcale
nie dlatego, ze s3 Amazonkami. Przede
wszystkim dlatego, ze po prostu sa kobie-
tami, ktore zostaly wychowane w takiej,
a nie innej kulturze. Ucza sie akceptacji
swojego ciafa. A to trudna sprawa, ponie-
waz nie ma chyba kobiety, ktora bytaby
w petni zadowolona z siebie, ze swojego
wygladu, z tego, jaka jest. Tak naprawde
nie wszystkie Amazonki akceptuja siebie
po operacji, po mastektomii, po tym, jak
zmienito sie ich zycie. Niekiedy granica
tego, co byto przed chorobg, a tego, co
jest teraz, jest bardzo wyrazna. To troche
tak, jakby to byty dwa rézne Swiaty. Nie
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oznacza to wcale, ze to, co tu i teraz, jest
gorsze. Raczej... inne, nowe, budzace bar-
dzo wiele emocji.

Prowadzone przez nas warsztaty maja
przede wszystkim zwiekszy¢ zakres
ruchu, nauczy¢ swiadomego kontaktu
z sama soba i - co chyba jest najwaz-
niejsze - ulatwi¢ zaprzyjaznianie sie
z wlasnym ciatem. Zazwyczaj sekwencje
¢wiczen w trakcie jednego spotkania sa
tak dobierane, by stanowity spdjnga catos¢,
by — poza aspektami psychicznymi - po-
gtebi¢ zakres ruchow i rozwing¢ psycho-
motoryke. Niekiedy - niejako przy okazji
- pomagaja tez w odkryciu nieznanych
aspektéow wtasnej kobiecosci i sponta-
nicznosci. Emocjonalnos¢ czy koncentra-
cja, jak i indywidualne cechy osobowosci,
wptywaja przeciez na spontanicznos¢
ruchéw oraz sposéb poruszania sie, a to
przez caty czas staramy sie pogtebia¢,
utrwalac i wspierac.

Kolejna rzecz to oddech, najczesciej
wiemy, ze oddychamy, bo... zyjemy, ale
nie mamy swiadomosci, czym ten oddech
jest i jak bardzo moze nam w zyciu poma-
gac.

Oddychaj to chyba najczesciej wypo-
wiadane stowo na zajeciach. To wtasnie
oddech jest najbardziej dostepnym $rod-
kiem w walce ze stresem, zawsze mamy
go przy sobie, ale najczesciej wtasnie w sy-
tuacjach trudnych zamiast zacza¢ oddy-
cha¢ swiadomie i pozwoli¢, zeby oddech
nas wspart, wstrzymujemy go, zaciskamy
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ciato i pozostajemy w swoistym zamroze-
niu. Dlatego w trakcie tych warsztatow
poznajemy tez techniki relaksacyjne,
oddechowe i wyciszajace.

Przez caty czas uczymy sie zwracac uwa-
ge na sygnaty, jakie wysyta nasze ciato, by
odroznic to, czego chce ciato, od tego, co
mowi gtowa. A to nie zawsze idzie w pa-
rze. To troche taka praca u podstaw, bo
dzieki temu, w jaki$ sposob zmieniaja sie
wzorce kulturowo-spoteczne i wzrasta sa-
moakceptacja. Niezwykle wazne jest od-
krywanie i utrwalanie poczucia kobiecosci
w ciele, w psyche i w zyciu. Kolejne wazne
aspekty to lepsza samoocena, akcepta-
cja wihasnych ograniczen motorycznych
i ich pokonywanie. Praca z oddechem,
dotlenienie mézgu, odstresowanie, praca
z emocjami rowniez trudnymi: jak ztosc¢
czy smutek, rozpoznawanie tych emo-
¢ji w ciele jest tym, co staramy sie robic
w sposOb otwierajacy na nowe doswiad-
czenia.

Naszym zajeciom zazwyczaj towarzyszy

mnostwo spontanicznej radosci, Smie-
chu i zabawy. Amazonki, ktére regularnie
na nie przychodza, podkreslaja, ze jest
dla nich cenne to, ze przez te godzine s3
zarébwno w petni dla siebie, ale takze we
wspierajacej sie grupie i w specyficznym
kontakcie z innymi kobietami.

Cho¢ czes¢ ¢wiczen powtarza sie, jed-
nak przezycie i odczucia same w sobie za
kazdym razem sg inne, bo kazdego dnia
Cczujemy sie inaczej, mamy inng energie,
nastréj. Niekiedy w trakcie zaje¢ wykorzy-
stujemy balony albo piteczki, a nawet kije.
Byty tez Scierki kuchenne i gumy do skaka-
nia. Te wszystkie materiaty pomagajg nam
odkry¢ siebie i zrozumie¢ relacje z druga
osoba badz grupa wiasnie w konkretnym
¢wiczeniu.

Czes¢ tych zajec¢ to tak naprawde
praca terapeutyczna, czesto oparta na
kontakcie Ja - Ty (tu i teraz z drugim czto-
wiekiem), przede wszystkim w cwicze-
niach taneczno-ruchowych, gdzie osoby
nawzajem dajg sobie wsparcie poprzez

gest, dotyk czy bezposredni kontakt np.
dtoni, stop badz plecéw. Uczg sie takze da-
wac i bra¢, prosi¢ o pomoc, ale tez odma-
wia¢, zachowywac asertywnie i odkrywac
to, czego tak naprawde w danej chwili
chca. To takze przekraczanie siebie, praca
Z emocjami.

Zdecydowana wiekszo$¢ proponowa-
nych ¢wiczen skonstruowana i dobrana
jest w taki sposob, zeby stanowity one
podtoze i inspiracje do samodzielnej pra-
cy np. w domu. Serdecznie zapraszamy
do wspotpracy, aczkolwiek zdajemy so-
bie spraweg, ze nie kazdemu nasze zajecia
odpowiadajg, niektore uczestniczki przy-
chodza i po jednych, dwoch zajeciach re-
zygnuja. Inne za$ zostajg i doswiadczaja
siebie w tancu.

Katarzyna Mierzynriska
hridaja@gmail.com

Karolina Dorozata
karolina.dorozala@wp.pl

ZBAWIENNY, ROZLUZNIAJACY RUCH

Nasza kolezanka — Halina Rodziewicz, dzieli sie

swoimi doSwiadczeniami 1 wrazeniami

z zajeC terapii ruchem.

Wszystkie zajecia ruchowe dla kobiet
po operacjach z nowotworem piersi sta-
nowig doskonate elementy terapii psy-
chofizycznej. Motywacja mojego uczest-
niczenia w tego rodzaju zajeciach byta
przede wszystkim mozliwos¢ poprawy ru-
chomosci konczyn gérnych. Niewatpliwie
wazny element stanowi takze grupowa
integracja oséb z problemami onkologicz-
nymi i wzajemne wsparcie.

Zajecia choreo- lub arteterapii, to po-
tgczenie ruchu dostosowanego do moich
mozliwosci, a takze indywidualnej potrze-
by. Dobor i réznorodnos¢ ¢wiczen po-
zwala na zwiekszenie elastycznosci ciata
i pokonywanie ograniczen bedacych na-
stepstwem choroby.

W swojej kilkuletniej historii po operacji
uczestniczytam w trzech cyklach warszta-
towych, z ktérych kazdy miat nieco inny
przebieg, ale za kazdym razem wiodacym
przestaniem byta poprawa ruchomosci fi-
zycznej i wzbogacenie psychiki.

Nie bez znaczenia dla wtasciwego efek-
tu terapeutycznego jest tworzenie przez
moderatorke ¢wiczen przyjaznej i zycz-
liwej atmosfery oraz przygotowanie sto-
sownej oprawy muzycznej.

Lubie te spotkania i chetnie w nich
uczestnicze. Eliminuje wtedy moje fi-
zyczne niedomagania, poprawiam swojg
wrazliwos¢ na potrzeby innych i pozysku-
je wspaniaty tadunek pozytywnej energii.

¢

Y

Kolezanki z naszego Stowarzyszenia na zajeciach choreoterapii.

Wazne réwniez dla mnie jest to,ze moge
uczestniczy¢ w tym ,kregu” nie dlatego,

ze trzeba lub musze, ale chce. Umykaja

woéwczas chwile stabosci, niedomagania,
trudnosci i proza zycia. Jest tylko muzyka,

moje ciato wotajace co chwile ,oddychaj”
i zbawienny, rozluzniajacy ruch.

Halina Rodziewicz
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Wedlug WHO aktywnos$¢ fizyczna definiowana jest jako: wszystkie czynnoS$ci
w codziennym zyciu cztowieka zwiqgzane z ruchem, wiqczajqc w to prace,

odpoczynek, éwiczenia 1 uprawianie sportu.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA
W WALCE Z RAKIEM PIERSI

Z wytycznych American Cancer Society, dotyczacych diety i aktywnosci
fizycznej w czasie trwania i po zakonczeniu leczenia nowotworu

WYBRANE PROBLEMY DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ U CHORYCH NA NOWOTWORY

Masa ciata

Wszystkie osoby, ktore przezyty no-
wotwor powinny dazy¢ do osiggniecia
i utrzymania prawidtowej masy ciata.(..)
Coraz wiecej dowoddéw naukowych wska-
zuje na to, ze nadwaga zwieksza ryzyko
nawrotu nowotworéw, a ostatnio prze-
prowadzone badanie wykazuje zwigzek
otytosci ze zwiekszonym ryzykiem zgonu
z powodu nowotworu. U kobiet chorych
na raka piersi, problem ten jest spotego-
wany przez wzrost masy ciata towarzy-
szacy terapii uzupetniajacej. Chorych na
nowotwory z nadwaga lub otytoscig na-
lezy podczas leczenia zacheca¢ do nie-
wielkiej redukcji masy ciata (tj. maksymal-
nie 1 kg tygodniowo),o ile tylko pozwola
prowadzacy terapie onkolodzy przy pre-
cyzyjnym monitorowaniu ubytku masy
ciata, i jesli nie koliduje to z leczeniem.
Bezpieczne zmniejszenie masy ciata nale-
zy osiggna¢ poprzez stosowanie zdrowej
i dobrze zbilansowanej diety(...) oraz wy-
sitku fizycznego dostosowanego do spe-
cyficznych potrzeb, osoby poddawanej
leczeniu.

Po zakonczeniu leczenia przeciwnowo-
tworowego wzrost lub spadek masy ciata
mozna 0siagng¢ za pomocy kombinagji

strategii zywieniowych i ¢wiczen fizycz-
nych. Dla, oséb wymagajacych przyrostu
masy ciata oznacza to zwiekszenie licz-
by kalorii (podazy pokarmu), aby prze-
kroczy¢ ilos¢ energii wydatkowanej, zas
u 0s0b majacych schudnac jest to rowno-
znaczne ze wzmozeniem wydatku ener-
getycznego (aktywnos¢ fizyczna), aby

Q

przewyzszat podaz kalorii. Umiarkowany
wysitek fizyczny w trakcie i po zakoncze-
niu leczenia umozliwi chorym utrzymanie
bezttuszczowej masy ciata (miesnie) na
prawidtowym poziomie, przy réwnocze-
snej) redukgji tkanki ttuszczowej. U oséb
wymagajacych zmniejszenia masy ciata,
jesli nawet nie osiggna idealnej redukcji,

XX Jubileuszowa Ogdlnopolska Spartakiada Amazonek - na pierwszym planie nasz zawodniczka Grazyna
Haber.
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XX Jubileuszowa Ogolnopolska Spartakiada Amazonek — Ewa Grabiec-Raczak podczas gry w pierscieniéwke.

jakiekolwiek zmniejszenie na drodze wy-
sitku fizycznego i zdrowego odzywiania
ma prawdopodobnie korzystne dziatanie.

Aktywnos¢ fizyczna chorych
ha nowotwory

Aktywnos$¢ fizyczna moze przynosic,
korzysci niezaleznie od przebiegu nowo-
tworu, gdyz z kilku powodow chorzy ci sg
czesto zagrozeni biernym trybem zycia.
Po pierwsze, po rozpoznaniu howotworu
pacjenci wykazuja tendencje do zmniej-
szania aktywnosci fizycznej, a wiekszos¢
z nich utrzymuje obnizong aktywnos¢
rowniez w czasie leczenia i po jego za-
konczeniu rzadko, powracajgc do stopnia
aktywnosci sprzed choroby. Po drugie
niektére formy leczenia mogg ograniczac
zakres wykonywanych ¢wiczen z powodu
niekorzystnego wptywu na uktad kraze-
nia, oddechowy, nerwowy i miesniowy.
Po trzecie, siedzacy tryb zycia jest czynni-
kiem ryzyka zwiekszajgcym zapadalnos¢
na kilka najczestszy typédw nowotworow,
w tym piersi i jelita grubego, a osoby do-
tkniete tymi nowotworami zazwyczaj nie
zmieniaja trybu zycia na bardziej aktywny.
Z tego wzgledu zmniejszona sprawnosc
fizyczna, wytrzymatos¢ i sita oraz stresy
zwigzane z rozpoznaniem nowotworu,
leczeniem i rekonwalescencjg wystawiaja
na probe tych chorych, ktérzy chca zwiek-
szy¢ aktywnos¢ fizyczna. Z tych tez powo-
déw wysitek fizyczny, ktéry dla cztowieka
zdrowego ma niewielka lub umiarkowa-
na intensywnos$¢, w odczuciu niektérych
chorych moze mie¢ znaczne nasilenie.

Zdolno$¢ wykonywania ¢wiczen fizycz-
nych oraz ich skutki réznia sie wsréd cho-
rych w zaleznosci od rozpoznania, stoso-
wanych metod leczenia oraz rokowania.

(..)Chorzy z obrzekiem limfatycznym
moga odnies¢ korzysci z ¢wiczen, zwtasz-
cza zwiekszajacych zakres ruchu, wykony-
wanych za zgodg lekarzy prowadzacych.
(..) W zadnym z duzych badan klinicznych
oraz obserwacyjnych nie stwierdzono
skutecznosci wysitku fizycznego w ogra-
niczaniu ryzyka nawrotu lub wydtuzaniu
czasu przezycia, natomiast w kilku z nich
oceniono wptyw aktywnosci fizycznej na
jakosc¢ zycia oraz nainne psychospoteczne

skutki choroby. W badaniach tych progra-
my ¢wiczen polegaty najczesciej na stoso-
waniu umiarkowanego lub intensywnego
wysitku fizycznego przez 3 dni w tygo-
dniu. Czas wysitku w ciagu 3-4 miesiecy
sukcesywnie zwiekszano do okoto 45-mi-
nutowych sesji. Wykazano, ze programy te
mogq zredukowac nasilenie leku i depre-
sji, poprawi¢ nastréj, zwiekszy¢ poczucie
wiasnej wartosci oraz zmniejszy¢ objawy
zmeczenia.

Co prawda niektorzy chorzy moga sa-
modzielnie dobra¢ program ¢wiczen,
wielu z nich korzysta jednak z konsultacji
specjalisty. W przypadku chorych po ura-
zach, z bélem lub swoistymi nastepstwa-
mi pooperacyjnymi (takimi jak obrzek lim-
fatyczny lub amputacja), odpowiedniej
pomocy moze dostarczy¢ fizjoterapeuta.

Fizjolodzy wysitku ksztatceni sg na
uczelniach wyzszych oraz uzyskuja dyplo-
my réznych stowarzyszen zawodowych,
zezwalajace na uktadanie indywidualnych
zestawow c¢wiczen. Wsréd chorych chea-
cych poprawic sprawnos$¢ oraz zwiekszy¢
poziom aktywnosci, popularne staje sie
angazowanie osobistych treneréw. Po-
winni oni jednak mie¢ odbyte specjalne
przeszkolenie lub posiadac¢ certyfikat, za-
nim zaczng pracowac z chorymi.

Na ogét wysitek fizyczny jest korzystny
u wiekszosci chorych na nowotwory. Na-
lezy indywidualizowac¢ zalecenia co do

typu, czestosci, czasu trwania oraz inten-
sywnosci ¢wiczen w zaleznosci od wieku
chorego, dotychczasowych zaje¢ popra-
wiajacych sprawnos$¢ fizyczng, rodzaju
nowotworu, rodzaju i etapu terapii i cho-
réb wspotistniejgcych. Tabela zawiera nie-
ktére proponowane sposoby zwiekszenia
aktywnosci.

Niektore problemy zdrowotne wyste-
pujace u chorych na nowotwory moga
wptywaé na mozliwos¢ podjecia ¢wiczen
lub stanowi¢ dla nich przeciwwskazanie.
Skutki leczenia nowotworu moga zwiek-
szaC ryzyko urazu lub innych niekorzyst-
nych nastepstw stosowanych cwiczenh.
Nalezy wziag¢ pod uwage nastepujace
szczegolne srodki ostroznosci:

« chorzy z ciezka niedokrwistoscig do
czasu jej ustgpienia powinni odro-
czy¢ wszelkie ¢wiczenia oprécz co-
dziennej aktywnosci;

« chorzy z uposledzong czynnoscia
uktadu odpornosciowego powinni
unika¢ ogolnodostepnych hal spor-
towych i innych miejsc publicznych
zanim liczba krwinek biatych nie po-
wroci do bezpiecznych wartosci;

« chorzy zgfaszajacy ciezkie zmecze-
nie spowodowane leczeniem moga
nie czuc sie na sitach, aby uczestni-
czy¢ w programie ¢wiczen fizycz-
nych, ale mozna ich zacheci¢ do co-
dziennego wykonywania ¢wiczen
rozciggajacych przez 10 minut;

+ chorzy poddawani radioterapii po-
winni unika¢ ekspozycji naswie-
tlanej skory na chlor (np. w base-
nach);(...)

« chorzy ze znacznego stopnia neu-
ropatia obwodowa z powodu osta-
bienia sity miesniowej lub zaburzen
réwnowagi mogg mie¢ ograniczone
mozliwosci wykonywania ¢wiczen.
Mogga sobie na przyktad lepiej ra-
dzi¢ ze stacjonarnym rowerkiem
z oparciem odchylonym do pozycji
potlezacej niz ze spacerami na swie-
zym powietrzu.

W celu zmniejszenia ryzyka rozwoju
nowotworéw, choréb uktadu krazenia
i cukrzycy w populacji ogdlnej, ACS i inne

Proponowane sposoby zwiekszenia aktywnosci fizycznej

« Korzystanie raczej ze schoddw niz z windy

- Jedli to mozliwe, chodzenie pieszo lub jazda na rowerze

«  Wykonywanie ¢wiczen fizycznych z rodzing, przyjaciétmi lub wspétpracowni-

kami

+ Robienle dziesieciominutowej przerwy na rozcigganie lub szybki spacer

«  Wybieranie sie na spacer w odwiedziny do znajomych lub wspétpracownikéw
mieszkajacych w poblizu zamiast wystania wiadomosci poczta elektroniczna

- Zaplanowanie aktywnych wakacji zamiast wytgcznie wycieczek samochodem

¥ Codzienne noszenie krokomierza i obserwacja, jak zwieksza sie dzienna liczba

wykonywanych krokow

« Korzystanie ze stacjonarnego roweru podczas ogladania telewizji
« Planowanie ¢wiczen fizycznych tak, aby stopniowo zwieksza¢ liczbe dni w ty-
godniu i minut przeznaczonych na sesje
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XX Jubileuszowa Ogolnopolska Spartakiada Amazonek. Nasz reprezentantki: Grazyna Haber

i Elzbieta Wojciechowska.

organizacje zajmujace sie problematyka
zdrowia zaleca sie przynajmniej 30 mi-
nut umiarkowanego wysitku fizycznego
dziennie przynajmniej 5 dni w tygodniu.
Niestety nie oceniano tego specjalnie
w odniesieniu do chorych na nowotwo-
ry. Mozna sadzi¢, ze kazda aktywnos¢ ru-
chowa jest prawdopodobnie korzystna
zaréwno dla populacji ogdlnej, jak i dla
chorych na nowotwory. Preferowany jest
codzienny i regularnie podejmowany wy-
sitek fizyczny, nalezy jednak zacheca¢ do
prowadzenia dowolnych dziatart zmierza-
jacych do zmiany trybu zycia z siedzacego
na aktywny. Dla chorych chcacych osia-
gna¢ maksymalne korzysci przestanie
jest nastepujace: korzysci dla zdrowia
plynace z ¢wiczen fizycznych narastajq
zazwyczaj liniowo, zaleznie od inten-
sywnosci i czasu trwania wysitku fizycz-
nego, chociaz skrajnie duze jego nasile-
nie moze zwiekszy¢ ryzyko zakazen.

RAK PIERSI A AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nadwaga moze by¢ najwazniejszym
czynnikiem zwigzanym z zywieniem i ak-
tywnoscia fizyczng, ktérego mozna unik-
na¢, a ktoéry wptywa na przezycie w raku
piersi. W dwodch niezaleznych metaana-
lizach wykonanych w ciggu minionego
dziesieciolecia stwierdzono, ze zwiekszo-
na zawartos¢ ttuszczu w organizmie jest
istotnym czynnikiem ryzyka nawrotu lub
skrécenia czasu przezycia u chorych z ra-
kiem piersi. Stopien zaleznosci miedzy
otyloscig a niekorzystnym wynikiem le-
czenia tego nowotworu jest znaczny i wy-
daje sie by¢ pochodna stopnia zaawanso-
wania i typu histologicznego. W duzym
badaniu kohortowym u chorych na raka
piersi w | stopniu zaawansowania, ktérych
masa ciata miescita sie w gornym kwintylu
pod wzgledem wskaznika masy ciata (BMI)
ryzyko zgonu z powodu nowotworu byto
zwiekszone o 70%.W przypadku chorych
Il stopniu zaawansowania odsetek ten wy-
nosit 40%. W przypadku chorych w péz-
nym Il stopniu zaawansowania oraz w IV
stopniu nie wykazano zwigzku wskaznika

wzglednej masy ciata ze zwiekszonym ry-
zykiem zgonu. Przeprowadzono niewiele
badan majacych na celu analize zalezno-
$ci miedzy zwiekszeniem masy ciata juz
po ustaleniu rozpoznania a rokowaniem.
Oceniajagc kobiety przed menopauza
stwierdzono, ze pacjentki, ktérych masa
ciata zwiekszyta sie srednio wiecej niz 6,5
kg, miaty 1,5 raza wieksze prawdopodo-
bienstwo nawrotu oraz 1,6 razy wieksze
prawdopodobienstwo zgonu niz kobiety,
ktérych masa ciata nie zwiekszyta sie w ta-
kim stopniu. Niestety zwiekszenie masy
ciata po rozpoznaniu raka piersi jest cze-
stym zjawiskiem.

Utrzymaniu lub obnizeniu masy cia-
ta moga szczegdlnie sprzyja¢ ¢wiczenia
fizyczne(...)Poniewaz wzrost masy ciata
zwieksza ryzyko choréb krazenia i cukrzy-
cy szczegolnie dobry skutek zwigzany z re-
dukcja ryzyka nawrotu raka piersi i zwiek-
szenia szansy ditugiego okresu przezycia
u tych chorych przynosi odpowiednia jej
kontrola. Wykazano niekorzystny wptyw
otytosci na rokowanie w raku piersi. Chore
z tym nowotworem nalezy zatem zache-
cac do osiaggniecia i utrzymania prawidto-
wej w stosunku do wzrostu masy ciata.
Nawet jesli nie udaje sie uzyska¢ masy
ciafa naleznej, na podstawie danych z po-
pulacji ogolnej uznano, ze redukcja 5-10%

LLET T

w okresie 0,5-1 roku wystarcza do ogra-
niczenia wptywu czynnikéw ryzyka zwia-
zanych z otytoscig, w tym hiperlipidemii
i hiperinsulinemii na czczo. Zwiekszenie
masy ciata u kobiet poddawanych che-
mioterapii uzupetniajacej wydaje sie wy-
nika¢ jedynie ze zwiekszenia masy tkanki
tluszczowej, bez zmiany lub zmniejszenia
bezttuszczowej masy ciata. U kobiet z nad-
wagg niewielki ubytek masy ciata (0,5-1
kg tygodniowo) moze by¢ bezpieczny tak
dtugo, jak dtugo jest akceptowany przez
lekarzy onkologoéw, skrupulatnie monito-
rowany i nie zaktdca leczenia.

Podczas leczenia pacjentki nalezy mo-
bilizowa¢ do kontrolowania wagi. Chore
na raka piersi z nadwaga lub otytoscia po
zakonczeniu terapii trzeba zacheca¢ do
redukcji masy ciata w bezpiecznym tem-
pie, na drodze ¢wiczen fizycznych i zdro-
wego odzywiania. Umiarkowany wysitek
fizyczny podczas i po zakonczeniu lecze-
nia nowotworu moze poméc utrzymac
prawidtowa beztluszczowa mase ciata
dzieki unikaniu gromadzenia ttuszczu(...)

W ponad 30 pracach zbadano wptyw
¢wiczen fizycznych na chore na raka piersi
w okresie leczenia oraz po jego zakoncze-
niu. Jedynie kilka z nich to duze randomi-
zowane préby kliniczne, ale dowody jed-
noznacznie wskazuja na korzysci ptynace
z ¢wiczen prowadzonych w czasie oraz po
zakonczeniu leczenia nowotworu, rzutu-
jace na rézne aspekty jakosci zycia. Bada-
nia przede wszystkim koncentrowaty sie
na sprawnosci fizycznej (np. wydolnosci
uktadu krazenia, gibkosci oraz ilosci tkan-
ki tluszczowej i mie$niowej) oraz czynni-
kach takich jak poczucie wtasnej wartosci,
lek depresja i zmeczenie. Nie ma danych
na temat zaleznosci miedzy aktywnoscia
fizyczng a nawrotami nowotworu, ryzy-
kiem wystapienia innych choréb oraz
0goélnym czasem przezycia. Dostepne sa
natomiast przekonujace dane na temat
korzystnego wptywu wysitku fizycznego
w prewencji pierwotnej raka piersi, cho-
rob serca, cukrzycy oraz na umieralnosc
catkowita. Mozna zatem zatozy¢, ze tego
typu zaleznosci dotycza takze chorych na
raka piersi.(...)

b

XX Jubileuszowa Ogolnopolska Spartakiada Amazonek. Prezes Federacji Krystyna Wechmann wrecza puchar

zwycigskiej druzynie Stowarzyszenia z Pniew.
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TURNUS REHABILITACYJNY

Nasze nowe kolezanki, dwie Ule, dzielg sie
wrazeniami ze Swojego pierwszego pobytu
na turnusie rehabilitacyjnym w Sarbinowie,
na ktérym byly$émy od 14 do 28 czerwca tego
roku. Ewa Grabiec-Raczak zalgcza do tej
relacji swoje zdjecia.

Czekaty$my z kolezanka na dzien, kiedy po raz pierwszy pojedziemy
z Amazonkami na turnus rehabilitacyjny. Jeste$my kilka lat po mastek-
tomii i wycieciu weztéw chtonnych i w zwigzku z tym potrzebujemy
specjalistycznej rehabilitacji. Wczesniej jezdzitySmy do przypadkowych
sanatoriéw, gdzie okazywato sie, ze nie ma dla nas najodpowiedniejszej
terapii.

W Sarbinowie znalazty$my to, o czym mogtysmy tylko marzy¢. Przede
wszystkim grupe piecdziesieciu kilku kobiet z tymi samymi dolegliwo-
$ciami — zgrang, mita i zyczliwa.

Osrodek ,Jawor” przyjat nas i otoczyt opieka pod kazdym wzgledem.
Dobre warunki lokalowe, wyzywienie, obstuga, znakomita opieka reha-
bilitacyjna.

Wszystkie zajecia byly zorganizowane pod naszym katem. Gimnasty-
ka w wodzie, basen do dyspozycji bez ograniczen, ¢wiczenia na swie-
zym powietrzu, masaze limfatyczne, spacery, Nornic Walking. Zajecia
prowadzone byty przez wyszkolonga kadre rehabilitantéw, ludzi sympa-
tycznych i przyjaznych dla osob ,nie catkiem sprawnych”.

Dyrektor osrodka nie zapomniat o przyjemnosciach dla ducha. Byty
imprezy rozrywkowe: ogniska, wieczorki taneczne przy muzyce na
zywo, bal przebieranncéw oraz ciekawe wycieczki w celach turystycz-
nych.

Pogada dopisata, wiec mamy tylko mite wspomnienia i czekamy na
kolejny rok i wyjazd, co dodaje checi do zycia.

Mamy nadzieje, ze nasze Kolezanki ze Stowarzyszenia ,Amazonki
Warszawa-Centrum, ktore to wszystko organizujg znowu stworzg gru-
pe, by ponownie wyjechac i cieszyc sie kazdym nowym dniem.
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KALENDARIUM

KALENDARIUM

4 kwietnia 2014r.

Zloty OTIS. Uczestniczylysmy w uroczystosci, podczas ktorej
uhonorowano Nagrodami Zaufania Ztoty OTIS 2014 wielkie oso-
bowosci, interesujgce programy i wartosciowe produkty ze $wia-
ta medycyny i farmacji.

9 kwietnia 2014r.
Spotkanie z Wielkanocne. Jak co roku przy ,jajeczku” pano-
wata wspaniata atmosfera, a zyczeniom nie byto konca.

25 kwietnia 2014 r.

Jubileusz 10-lecia Nowodworskiego Stowarzyszenia Ama-
zonek. Kolezanki: Krystyna Nader, Irena Optoczynska i Elzbieta
Samselska uczestniczyty w Jubileuszu 10-lecia Nowodworskiego
Stowarzyszenia Amazonek. Gosci przywitata prezes Stowarzysze-
nia — Grazyna Kiljan, po czym wypuszczono baloniki czczac w ten
sposob pamiec kolezanek, ktore odeszty. Nastepnie trzymajac sie
rézowego sznureczka i Spiewajac piosenke utozong przez nowo-
dworskie Amazonki, wesztySmy do sali cesarskiej Hotelu Royal,
gdzie odbyta sie czes¢ oficjalna uroczystosci: odspiewano hymn
Amazonek, przedstawiono dziatalno$¢ Stowarzyszenia w minio-
nym dziesiecioleciu, wreczono wyrdznienia i dyplomy.

Elzbieta Samselska, w imieniu Konwentu Seniorek, wreczy-
ta ,Rubinowy tuk” inicjatorce i zatozycielce Nowodworskiego
Stowarzyszenia Amazonek - kolezance Janinie Omiotek, ktéra
aktywnie caty czas dziata, biorgc udziat we wszystkich akcjach
klubu, popularyzujac profilaktyke raka piersi. Po wystapienia za-
proszonych gosci odbyty sie wystepy artystyczne. Uroczystosc
zakonczyt smakowity poczestunek ze wspaniatym tortem.
Elzbieta Samselska

25-26 kwietnia 2014 .

Il Konferencja ,Kobiety Kobietom - zycie po leczeniu raka
piersi”. Spotkanie odbyto sie w Hotelu Hilton w Warszawie. Wio-
dacym tematem, tak jak w poprzedniej edycji, byty problemy
zwigzane z przebytym leczeniem onkologicznym. Jak podkre-
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$lita dr Maria Litwiniuk, inicjatorka konferencji: Spotkanie zostato
zorganizowane wytqcznie dla Pan, gdyz uwazamy, ze niektdre te-
maty fatwiej omawia¢ w damskim gronie. Pierwszy dzier konfe-
rencji byt skierowany do lekarek, dyskutowano na temat najlep-
szych sposobow leczenia systemowego. Drugiego dnia odbyto
sie spotkanie w szerszym gronie, do ktérego zostatysmy zapro-
szone. Wyktady dotyczyly leczenia wspomagajacego, zaburzen
poznawczych w trakcie i po leczeniu, problemoéw seksualnych
i trudnosci w komunikacji miedzy lekarzami a pacjentkami. Kon-
ferencja byta bardzo udana i potgczona z interesujaca dyskusja.

14 maja 2014 r.

Zebranie sprawozdawczo-wyborcze. Wybrano nowy Zarzad
Stowarzyszenia ,Amazonki” Warszawa-Centrum z Ewa Grabiec -
Raczak jako prezes na czele (sktad Zarzadu na ostatniej stronie
Gazety Amazonki). Podziekowano ustepujacemu Zarzadowi za
dotychczasowg prace - Eli Kozik za wieloletnie sprawowanie
funkcji prezesa i kierowanie Stowarzyszeniem, a Zosi Michalskiej
dotychczasowej wiceprezes za czuwanie nad pracg Ochotniczek.
Nowa prezes podkreslita, ze liczy na wsparcie i zaangazowanie
zarowno Zarzadu jak i pozostatych kolezanek ze Stowarzyszenia,
bo tylko razem mozemy kontynuowac prace naszych poprzedni-
czek i realizowac kolejne cele.

17-24 maja 2014 .

Pielgrzymka do Katkowa-Godowa. Pielgrzymowatysmy do
tego sanktuarium po raz siédmy, aby skorzysta¢ z rehabilitacji,
wyciszy¢ sie, spotkac z naszymi przyjaciétmi, a przede wszystkim
ks. Infutatem Czestawem Wala, ktéry krzepi nas stowami wiary,
dobroci i mitosci tak, ze zapominamy o przebytej traumie na jakis
czas.

Ten pobyt szczegdlnie zapamietamy, poniewaz uczestniczyty-
Smy w uroczystej mszy $w. z okazji 50-lecia postugi kaptanskiej
ks. Cz. Wali i ks. A. Wréblewskiego, celebrowanej przez biskupa
radomskiego Henryka Tomasika oraz obecnego kustosza sank-
tuarium Z. Santosa.

W zwiazku z tym ks. Infutat zaprosit nas na Eremy, gdzie w ka-
plicy wygtosit piekne kazanie i kazdg indywidualnie pobtogosta-
wit.

Wybratysmy sie tez na wycieczke do Bodzentyna. Zwiedza-
tysmy koscidt sw. Stanistawa z XIV w. i ruiny zamku biskupow
krakowskich oraz zabytkowa zagrode Czernkiewiczéw z XIX w.
Nastepnie udatysmy sie do jedynego w Polsce muzeum siekier
w Orzechoéwce, ktorej whasciciel pokazat swoje zbiory i opowie-
dziat historie niektérych z nich. Pojechaty$my réwniez do Suche-
dniowa na gréb kol. Lucyny Wiodarczyk. Zapalitysmy znicze i od-
$piewatysmy hymn Amazonek.

Nastepnego dnia nasza przyjaciotka Matgosia Kowalska zorga-
nizowata grilla, wiec przy dzwiekach jej gitary biesiadowatysmy.
Zal byto wraca¢ do Warszawy. Elzbieta Samselska



KALENDARIUM

22 maja 2014r.

Il Forum Polskiej Koalicji Pacjentow Onkologicznych.
W tym roku tematem Forum PKPO byt ,Pacjent onkologiczny
w procesie zmian systemowych”. Podjeto ten temat, aby uswia-
domi¢ jak wazny jest pacjent i jego gtos w toczacej sie debacie
na temat koniecznych reform w polskiej onkologii. Przedstawio-
no i omoéwiono przygotowang przy wspotudziale Polskiej Koali-
¢ji Pacjentow Onkologicznych Strategie dla polskiej onkologii na
lata 2016-25 z perspektywy pacjenta onkologicznego, dokument
zawierajacy propozycje organizacji pacjentow dotyczace zmian
w profilaktyce, diagnostyce, leczeniu i rehabilitacji chorych na
nowotwory w Polsce. Tradycyjnie juz Forum zgromadzito przed-
stawicieli wszystkich dziatajacych organizacji pacjentow, ktérych
dotkneta choroba nowotworowa. Zaproszono réwniez eksper-
tow systemu opieki zdrowotnej towarzystw naukowych, par-
lamentarnych komisji zdrowia, instytucji rzadowych i medidéw.
Grazyna Haber

7 czerwca 2014r.

Marsz Rozowej Wstazki. Jak co roku odbyt sie Marsz R6zowej
Wstazki, juz 17 z kolei. Tym razem maszerowatysmy w piekny wio-
senny dzien, a nie tradycyjnie jesienny. Cel byt ten sam - profi-
laktyka raka piersi. Wyruszylismy o godz. 12 z Placu Zamkowego,
przeszliémy na Podzamcze, gdzie w Strefie Medycznej byt mam-
mobus i mozliwo$¢ przeprowadzenia konsultacji medycznych,
badan genetycznych oraz wiele atrakcji dla dzieci i dorostych.
Miedzy innymi koncert z udziatem Matgorzaty Sadowskiej oraz
uczestnikédw programu ,The Voice of Poland”. W naszym namio-
cie, Ochotniczki i Jola Ostrowska udzielaty porad, uczyly wcze-
snego wykrywania raka piersi; informowatysmy o dziatalnosci
Stowarzyszenia.

14-28 czerwca 2014r.
Turnus rehabilitacyjny w Sarbinowie. Relacja z turnusu na
stronie 17 tego numeru.

10 sierpnia 2014 .

»~Dzien Wenus”". WzietySmy udziat w catodziennym wydarze-
niu o charakterze charytatywnym zorganizowanym przez PARS,
a poswieconym profilaktyce zdrowotnej kobiet. Miejscem spo-
tkania byt Tor Wyscigéw Konnych na Stuzewcu, na ktérym roz-
grywane byty gonitwy. Jedna z nich, w ktérej koni dosiadaty tylko
amazonki nazwana zostata Gonitwa ,O podkowe Wenus”. W spe-
cjalnie zaprojektowanej strefie przeprowadzona zostata akcja
bezpfatnych badan z zakresu profilaktyki nowotworowej, byty
panele dyskusyjne i aukcja.

14 sierpnia 2014 r.

Wizyta gosci z Azerbejdzanu. Goscitysmy przedstawicieli or-
ganizacji NGO z Azerbejdzanu. W mitej atmosferze opowiedzia-
ty$my o swojej dziatalnosci, strukturze, planach na przysztos¢. Dr
Hanna Tchérzewska-Korba méwita o rehabilitacji kobiet po lecze-
niu raka piersi w naszym kraju, a my o tym, co robimy przy t6zku
chorej. Przedstawitysmy takze dziatania, jakie podejmujemy na
rzecz profilaktyki raka piersi i kobiet leczonych z powodu tego
nowotworu.

27 sierpnia 2014 r.

Konferencja ,Nowe spojrzenie na leczenie raka prostaty”.
Organizatorem tego spotkania z udziatem prasy i przedstawi-
cieli pacjentéw, byta Fundacja ,Wygrajmy Zdrowie”. Konferencje
prowadzili dr lIwona Skoneczna z COI w Warszawie i dr Wojciech
Rogowski z CSK MSWiA w Warszawie. W spotkaniu uczestniczyli:
prof. dr hab. Piotr Radziszewski — konsultant Woj. Mazowieckie-
go ds. urologii, dr Marcin Ligaj -patomorfolog COI w Warszawie,
dr Elzbieta Keller - radiolog, Klinika Urologii WUM oraz gos¢ ho-
norowy prof. Zev Wajsman — emerytowany prof. Uniwersytetu
Florydzkiego, urolog, chirurg, autorytet w dziedzinie urologii
onkologicznej. Uczestnicy starali sie odpowiedzie¢ na pytania:
Czy trzeba sie bac kazdego raka prostaty? Jak poprawi¢ wczesnq
diagnostyke raka prostaty? Jeden rak — rézne rodzaje ryzyka. Kogo
leczy¢ agresywnie a kogo pozostawi¢ w obserwacji z terapiq odro-
czonq? Elzbieta Wojciechowska

3 wrzesnia 2014 r.

Spotkanie integracyjne. Na nasze comiesieczne spotkanie
integracyjne zaprosilismy przedstawicielke firmy She, ktéra opo-
wiedziata o idei akcji ,By Amazonka byta Amazing!”. Oprocz po-
mystu metamorfozy dedykowanego Amazonkom jednym z ele-
mentéw tego projektu s warsztaty makijazu, ktére odbedg sie
dzieki wspotpracy z firma Paese. Wizazystka tej firmy na spotka-
niu zademonstrowata nam probke tego, co czeka nas na warszta-
tach. W bardzo mitej atmosferze poruszony zostat temat roli ma-
kijazu w codziennym zyciu, aspekt dbania o urode, podkreslania
na codzien i wydobywania na $wiatto dzienne petni kobiecosci,

5-7 wrzesnia 2014 .
X Spartakiada Amazonek w Olsztynie. Sprawozdanie na
stronie 6.

11-13 wrzesnia 2014 r.
XX Ogodlnopolska Spartakiada Amazonek w Poznaniu. Re-
lacja na stronie 5.

13 wrzes$nia 2014 r.
Jubileusz XX-lecia Federacji Stowarzyszen ,Amazonki”.

Czytaj na stronach 3-4.
Opracowata Ewa Grabiec-Raczak
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Zarzad Stowarzyszenia

Elzbieta Samselska
sekretarz

Wiestawa Kunicka
wiceprezes

Ewa Grabiec- Raczak
prezes

Grazyna Haber
wiceprezes

Ewa Wroblewska
cztonek

Halina Rodziewicz
cztonek

Margarita Pigtkiewicz
skarbnik

Komisja Rewizyjna:
Alicja Kolasa, Elzbieta Kucharska, Irena Rakowska

Telefon Zaufania
664-75-70-50 — czynny pon.- pt., godz. 9.00-17.00
Biuro
22 546-28-97 — czynne pon. - pt.,, godz.10.-13.00
Najwazniejsze inicjatywy Stowarzyszenia

1. Objecie przez nasze Ochotniczki opieka pacjentek z rakiem piersi
w pieciu warszawskich szpitalach.

2. Zorganizowanie kompleksowej opieki lekarskiej nad cztonkiniami
Stowarzyszenia.

3. Aktywne samopomocowe oddziatywanie na $rodowisko kobiet
dotknietych rakiem piersi.

4. Stale rozwijana i doskonalona dziatalno$¢ szkoleniowo-informacyjna.

5. Systematyczne i konsekwentne przetamywanie barier leku przed
rakiem poprzez edukowanie spoteczenstwa.

6. Wybudowanie Centrum Edukacyjno-Terapeutycznego przy Zakta-
dzie Rehabilitacji Centrum Onkologii.

7. Powotanie Poradni Amazonki, udzielajgcej konsultacji telefonicz-
nych i osobistych wszystkim chorym na raka.

8. Utworzenie Biblioteki ,Amazonki chorym na raka” w Centrum On-
kologii w Warszawie przy ul. W. K. Roentgena 5.

Instytucje i organizacje wspierajace Stowarzyszenie

A New Therapy, Amoena, Avon Cosmetics Polska, AstraZeneca,

Bayer Schering Pharma, Fundusz Inicjatyw Obywatelskich, Fundacja TVN
,Nie jestes sam”, GlaxoSmithKline, Krajowy Depozyt Papierow
Wartosciowych, Laboratorium Kosmetyczne Dr Irena Eris S.A.,

Media TV Plus Sp. z 0.0., Novartis Poland Sp z 0.0., Polska Unia Onkologii,
Roche Polska, Samsung, Sanofi-Aventis, ,Twdj Styl’, Urzad Marszatkowski
Wojewddztwa Mazowieckiego, Vipharm S.A., Zaktad Rehabilitacji,
Centrum Onkologii, indywidualni sponsorzy, osoby prawne i fizyczne

jest Zaklad Rehabilitacji Centrum Onkologii,
ul. W. K. Roentgena 5, 02-781 Warszawa
tel. 22 546-28-97, fax 22 546 31 71
amazonki@coi.waw.pl
www.amazonki.com.pl

20 Gazeta AMAZONKI & nr 25 ~ pazdziernik 2014 r.

Siedziba Stowarzyszenia ,, Amazonki” Warszawa-Centum

Osoby szczegolnie zastuzone dla Ruchu Amazonek

dr Krystyna A. Mika
prof. dr hab. Zbigniew Wronkowski
Ochotniczki pracujace w Stowarzyszeniu

Irena KASINSKA Margarita PIATKIEWICZ
Anna KORCZAK Albina PIEKARNIAK

Janina KUC Albina RADZIKOWSKA
Wiestawa KUNICKA Halina RODZIEWICZ
Anna LIPKA Matgorzata ROSA

Teresa MACIEJOWSKA
Zofia MICHALSKA
Krystyna NADER
Irena OPLOCZYNSKA
Wanda PECONEK

Elzbieta SAMSELSKA

Krystyna SIKORSKA-KRAJEWSKA
Regina SWARCEWICZ-BALICKA
Maria SZELAGOWSKA

Elzbieta WOJCIECHOWSKA

NASI SPECJALISCI
CZEKAJA NA WASZE PYTANIA

W Poradni Amazonki na terenie Centrum Onkologii przyjmuja:

Rehabilitanci: dr Hanna Tchérzewska-Korba - specjalista Il stopnia
- wt., godz. 14-18, pok. nr 9

Rehabilitacja ruchowa: mgr Krystyna Puto - $r., godz.14.30-15.15,
duza sala gimnastyczna

Rehabilitacja ruchowa: mgr Justyna Krzyz-Grodecka - wt . i czw.
w godz.14.30-15.15, duza sala gimnastyczna

Radca prawny: adw. Alicja Lachowska - czw., godz. 11.00-13:00, biuro
Stowarzyszenia

Psycholog: mgr Agnieszka Waluszko - przyjmuje w $rody w godz.
13.00-15.00, pok. nr 3

Dyzury Ochotniczek z Ochotniczka mozesz porozmawiaé

o wszystkim — wt. i ér., godz. 10.00-13.00

Biuro Amazonki - pon.- pt., godz.10.00-13.00

Centrum Pomocy Telefonicznej

Bezptatna Infolinia, lekarz onkolog tel. 800 49 34 94,

pon. — czw.,godz. 16.00 - 22.00

Rehabilitant tel. 22 546 26 33 lub 22 546 25 86, wt., godz. 14.00-18.00
Pielegniarka tel. 22 713 86 02 lub 602 61 00 29, pon. godz. 10.00-18.00
Ekspert od probleméw z wlosami: Izabela Szymczak

tel. 609 822 872, pon. godz. 20.00-22.00

Ochotniczka tel. 664 757 050, pon. — pt., godz. 9.00-17.00

Biuro Amazonki tel. 22 546 28 97, pon. — pt.10.00-13.00

»Gazeta Amazonki” w Internecie

Wiekszos¢ numerow ,Gazety Amazonki, mozesz przeczytac
na naszej stronie www.amazonki.com.pl

Alek deaklgii il Konto bankowe
exsandra Budnicka 83 1020 1055 0000 9402 0016 6280
Halina Rodziewicz
Wspoh KRS
yspolpraca 0000023411
Cztonkinie Stowarzyszenia
- Wydawca
»Amazonki” Warszawa-Centrum . .
aleksandria@zigzag.pl

Foto. Ewa Grabiec-Raczak
Foto. na str. 3 dr Stawomir Mazur



