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Zycia wylgcznie dla siebie nie mozna

nazwac zyciem

Menander - poeta grecki

Drodzy Czytelnicy,

Dla nas, Amazonek, jedna z fundamentalnych
kwestii jest edukacja. Dlatego, wraz z Polskim
Stowarzyszeniem Pielegniarek Onkologicznych,
organizujemy konferencje ,Razem w terapii nowo-
tworéw kobiecych - wspélpraca pielegniarek
i pacjentek”. Koniecznie zwréécie uwage na arty-
kut jednej z przysztych prelegentek — dr Katarzyny
Pogody, ktéra porusza temat przedoperacyjnego
leczenie systemowego i pokazuje, jakie zmiany
nastapity w leczeniu chorych na raka piersi w ostat-
nim czasie. Polecam takze wywiad, przeprowadzony
przez dziennikarke Katarzyne Pinkosz, z naszym
ulubionym chirurgiem-onkologiem - dr Stawomirem
Mazurem, o nowosciach w rekonstrukgji piersi.

Wiekszos¢ naszych czytelniczek zna madj stosunek
do wszelkich diet, ale artykut dr Michata Mularczyka
o wiosennej diecie przeczytatam jednym tchem.
Z niecierpliwoscig czekam na nowalijki, ktére lubig,
ale wiem, ze te pierwsze kupione w marketach nie
stuzg naszemu zdrowiu. Autor zacheca do uprawia-
nia sportu i dlatego mam nadzieje wreszcie zacza¢
uczeszczad na joge.

O projekcie ,,Onkoprzestrzeh kreatywna”, czyli
filmowo-warsztatowym programie terapii poprzez
sztuke i dziatania kreatywne Swietne opowiada
Maria Poszwinska, ktorg wiele z Was poznato osobi-
Scie. Artykut zwraca nasza uwage na to, ze mozemy
$wiadomie i w pehni realizowa¢ swoje marzenia, ta-
lenty, ze wszystko jest przed nami. Tekst ten zawiera
ogromna dawke optymizmu.

W dalszej czesci naszego pisma znajdziemy znako-
mity reportaz niezwyktej dziewczyny - Agnieszki
Witkowicz-Matolicz dziennikarki i reporterki, socjo-
lozki, ale tez pacjentki. Na raka piersi zachorowata
w wieku 32 lat, rok po tym, gdy zostata mama. Nawet,
jezeli czytaliscie jej ksiazke, siegnijcie do artykutu.

Na swojej drodze cze-
sto spotykamy niezwy-
ktych ludzi. Piszac te
stowa mysle o Annie
Stawinskiej — pasjonatce
patchworku. Najbardziej
lubi patchwork arty-
styczny, a najchetniej
szyje obrazy. Przez ostat-
ni rok zarzucafa cata Pol-
ska kolorowymi podusz-
kami-sercami. Dlaczego
i jak — przeczytajcie.

O tym, ze rok 2019 jest jubileuszowy dla Sto-
warzyszenia Amazonek ,Zonkil Warszawa” opowia-
da Basia Cytrynowska, prezes Stowarzyszenia.

W Gazecie nie mogto zabrakna¢ informacji o na-
szych amazonskich kampaniach, spotkaniach, jubi-
leuszowych obchodach. Nasze dziatania, ktére
szczeg6lnie wida¢ w pazdzierniku - Miedzynarodo-
wym Miesigcu Walki z Rakiem Piersi, maja zwrdcic
uwage na profilaktyke raka piersi oraz na wsparcie
kobiet w trakcie choroby i po leczeniu. Dotyczy to
kampanii zorganizowanej juz po raz 11, wspodlnie
zfirma AVON, ,Gabinety zR6zowa Wstazka”. Kobiety
z catej Polski skorzystaty z puli 7000 dofinansowanych
badan USG piersi w 99 gabinetach. Kolejne kampanie
to,Modna, pieknaizdrowa”czy Pinktober. Pamietaj-
my, ze juz od 20. roku zycia kazda kobieta powinna
regularnie bada¢ piersi, a minimum raz w roku
wykonac¢ profesjonalne badanie u ginekologa lub
onkologa. Badania nie sg bolesne, nie wymagaja
od nas duzego wysitku. Mimo to my - kobiety - nie
mamy na nie czasu, bo zwykle myslimy o innych,
a nie o sobie.

Ewa Grabiec-Raczak
prezes Stowarzyszenia
+AMAZONKI"Warszawa-Centrum

Foto. Paulina tyczkowska
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NOWA PIERS

Od tego roku kobiety, u kto-
rych wykryto mutacje w genach
BRCA1, BRCA2, beda mogly
wykona¢ profilaktyczng mas-
tektomie i bedzie to refundo-
wane przez NFZ. Czy to dobra
decyzja?

Tak. U kobiet, u ktérych stwier-
dza sie pewne mutacje genowe,
jest duze zagrozenie pojawienia
sie nowotworu piersi. Z medycz-
nego punku widzenia w takiej
sytuacji czesto najlepiej jest
wykona¢ profilaktyczng mastek-
tomie. Towarzystwa naukowe
dawno zwracaty na to uwage,
jednak nie moglismy wykonywac
takiej procedury w ramach NFZ.
O problemie zrobito sie gtosno po
tym, jak Angelina Jolie poddata sie
profilaktycznej operacji usuniecia
piersi i jajnikow.

Ciesze sie, ze od tego roku
profilaktyczna mastektomia, wraz
z rekonstrukcjg piersi, bedzie re-
fundowana przez NFZ. Obawiam
sie jednak, czy zostanie to wtasci-
wie wycenione, czyli czy szpital
nie bedzie musiat do tego dopfa-
cac. Juz dzi$ wszystkie procedury
zwigzane z rekonstrukcja piersi
sg zle wycenione, to znaczy NFZ
bardzo mato pfaci za nie szpita-
lom. Szpitale doktadaja do takich
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Rekonstrukcja piersi jest bezpieczna, nowe materialy
pozwalajq uzyskaé lepszy efekt kosmetyczny, a kobie-
cie szybciej wroci¢é do sprawnosci — mowi dr n. med.
Slawomir Mazur, chirurg onkolog z Kliniki Nowotworéow
Piersi i Chirurgii Rekonstrukcyjnej Centrum Onkologii.
Jako pierwszy wprowadzil do kliniki w celach terapeu-
tycznych autologiczne tluszczowe komorki macierzyste
w celu regeneracji tkanek i rekonstrukeji piersi. Jest au-
torem i wspolautorem dziesigtek prac naukowych, w tym
rozdzialu dotyczacego rekonstrukcji piersi w podreczni-
ku Chirurgii onkologicznej. Od ponad 30 lat zwigzany jest
z Klubem ,,Amazonek” Warszawa-Centrum. Odznaczony
najwyzszym odznaczeniem Amazonek — Zlotym Lukiem.

operacji, dlatego np. w Centrum
Onkologii mamy ogromne kolejki
do wykonania tzw. wtérnych re-
konstrukgji piersi.

Wtorne rekonstrukcje piersi,
to znaczy?

Wtérne rekonstrukcje piersi to
takie, ktére wykonujemy u kobiet
po mastektomii i po zakorczeniu
radykalnego leczenia onkologicz-
nego.

Kiedy powinno sie wykona¢
rekonstrukcje piersi? Zaraz po
mastektomii czy po zakoncze-
niu leczenia onkologicznego?

Gdy piers trzeba usuna¢, naj-
lepiej, zeby rekonstrukcja odbyta
sie jak najszybciej. Jesli jednak
jest przewidywane dalsze lecze-
nie: agresywna chemioterapia,
a zwlaszcza radykalna radiotera-
pia, to natychmiastowa rekon-
strukcja piersi nie zawsze jest
mozliwa. Jesli pacjentka musi mie¢
radioterapie, to wszczepienie ciata
obcego - a najczesciej w przypad-
ku natychmiastowej rekonstrukgji
piersi wykorzystywane sg implan-
ty — komplikuje leczenie. Réwniez
efekty estetyczne nie zawsze sg
zadowalajace. Mamy jednak na-
dzieje, ze nowe materiaty, ktére
obecnie zaczynamy wszczepia,
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spowoduja, ze nie bedzie takich
probleméw.

Jak wyglada operacja rekon-
strukgji piersi?

Staramy sie zachowac skore,
brodawke i otoczke piersi, a w to
miejsce, ktére pozostaje po usu-
nieciu gruczotu piersiowego,
wszczepiamy implant albo tkanki
wiasne pacjentki.

Implant, to znaczy? Co znaj-
duje sie w sSrodku? Czy te
wypetnienia sa bezpieczne?

Implanty sg wypetnione siliko-
nem. Kiedys byt to ptynny silikon,
zdarzato sie jednak, ze wydosta-
wat sie on do tkanek, co powo-
dowato stany zapalne.

Kiedys byly obawy, ze protezy
silikonowe moga sprzyja¢ po-
jawianiu sie nowotworéw. Pot-
wierdzily sie?

Nie. Dtugi okres obserwacji
kobiet, u ktérych wszczepiono
protezy silikonowe, nie potwier-
dzit tych obaw. Obecnie silikon
w protezach wystepuje w formie
zelu, nie ma wiec takich obaw, ze
wyptynie on z protezy do orga-
nizmu. Wiekszo$¢ firm daje na to
dozywotnig gwarancje. Obecne
wypetnienia nie powoduja wiec
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stanéw zapalnych, reakcji immu-
nologicznych. S3 uwazane za
bardzo bezpieczne.

A w jaki sposéb przeprowadza
sie rekonstrukcje piersi przy
uzyciu tkanek wiasnych pa-
cjentki?

Przeszczepia sie ptat skérno-
miesniowy: pobieramy fragment
mieénia — z grzbietu lub brzucha,
wraz z pokrywajacymi go skéra
i tkanka tluszczowa, a nastepnie
przeszczepiamy w miejsce po
mastektomii. W przypadku ope-
racji natychmiastowych wszcze-
pia sie raczej implant, poniewaz
wszczepienie tkanek wiasnych
to duza operacja, wymagajaca
nawet kilkutygodniowego poby-
tu w szpitalu. W przypadku wtor-
nych zabiegéw rekonstrukcyjnych
wszczepiamy albo implanty, albo
wykorzystujemy tkanki wtasne.

Operacja wszczepiania implan-
tu musi by¢ przyprowadzona
dwuetapowo, poniewaz zeby
moc wszczepi¢ docelowq proteze,
musimy najpierw stworzy¢ dla niej
miejsce. Najpierw wiec wszcze-
piamy ekspander, ktéry rozcigga
tkanki. Dopiero gdy stworzy sie
odpowiednia przestrzen dla im-
plantu, wtedy wymieniamy eks-
pander na docelowa proteze.

Gdy pacjentka ma bardzo mato
tkanki podskoérnej, przebyta in-
tensywne napromienianie i roz-
ciggniecie tkanki podskérnej jest
niemozliwe, to jedynym sposo-
bem, by odtworzy¢ piers, jest
wykorzystanie tkanek wtasnych.

Warto decydowac sie na taki
sposob operacji z wykorzysta-
nie tkanek wiasnych?

To najbardziej efektywny spo-
séb rekonstrukgji piersi, poniewaz
w kolejnych latach te tkanki za-
chowujg sie jak cate ciato. To
znaczy: gdy pacjentka przytyje,
albo schudnie, to tak zrekonstru-
owane tkanki dostosowujg sie
do tego. Jesli kobieta miataby im-
plant, a potem schudnie lub przy-
tyje, to zmieniag sie proporcje jej

ciata. Jesli kobieta ma zrekonstru-
owang jedng piers i wypetniona
implantem, to przez pierwsze lata
obie wygladaja podobnie, jednak
po pewnym czasie ta naturalna
zaczyna zmieniac swoj ksztatt, po-
gtebia sie jej opadanie. Implant
jest staty, nie zmienia ksztattu.
Jednak operacja z wykorzysta-
niem tkanek wtasnych nie jest tat-
wa. Konieczna jest duza wprawa
chirurga i czesto znacznie dtuzszy
pobyt w szpitalu.

Na czym polegaja najnowo-
czesniejsze operacje z uzyciem
siatki biologicznych i synte-
tycznych?

Przy klasycznych natychmias-
towych rekonstrukcjach trzeba
odcig¢ miesien piersiowy. Pow-
staja wtedy ubytki, nie zawsze
jest mozliwe pokrycie implantu
tkankami wtasnymi, a implant nie
powinien by¢ umieszczany bez-
posrednio pod skoéra. Powinien
by¢ od niej odizolowany, gdyz
inaczej powoduje to zte gojenie,
martwice skory, zwtdknienia.

Pojawienie sie nowych ma-
teriatéw, takich jak siatki bio-
logiczne, kolagenowe (ADM),
a potem takze siatki syntetyczne,
catkowicie zmienito sytuacje.
ADM (Acellular Dermal Matrix) to
bezkomérkowa macierz dermalna
(skorna), siatka biologiczna pozys-
kana ze skory zwierzecej. Zostata
w petni oczyszczona z elementéw
genetycznych, aby mozna jg byto
bezpiecznie stosowac. Po wszcze-
pieniu organizm nie traktuje jej
jako ciata obcego. Z siatek tworzy-
my taka ,koszulke’, ktéra przykry-
wamy wszczepiany implant.

Odizolowuje go ona od skory.
Tak wiec nie musimy odpreparo-
wywac miesni, tylko w miejscu po
usunietym gruczole wktadamy
implant dopasowany objetoscia
do usunietego gruczotu, otoczony
skoszulka". To tzw. rekonstrukcja
prepektoralna. Zabieg jest tatwiej-
szy do wykonania niz klasyczna
operacja, trwa krécej, rana szyb-
ciej sie goi, a blizna jest mniejsza.

Lepsze sa siatki biologiczne
czy syntetyczne?

Tego jeszcze nie wiemy. Siatki
biologiczne pojawity sie kilka lat
temu. To macierz ze skoéry Swin-
skiej, wotowej, konskiej, jednak
pozbawione elementéw komor-
kowych. Pozostaje tylko rusztowa-
nie kolagenowe, ktére przebudo-
wuje sie w organizmie. Organizm
zastepuje ten element obcego
biatka wtasna tkanka.

Z kolei materialy syntetyczne
wchtanialne to nowos¢ ostatnich
lat. Organizm wytwarza wtasna
tkanke taczng, ktéra z czasem
zastepuje siatke syntetyczna.
Wchtanianie siatki syntetycznej
trwa maksymalnie 2 lata. Po tym
czasie kolagenowej substancji juz
nie bedzie, pozostaje tylko tkanka
wilasna pacjentki.

U kazdej kobiety mozna za-
stosowac te nowe materiaty?

W zasadzie tak, wazne jest jed-
nak to, czy kobieta jest zdrowa, czy
nie ma cukrzycy, nadci$nienia, nie
pali papieroséw i nie ma innych
czynnikéw ryzyka, ktére mogtyby
komplikowac przebieg operaciji.
Moze sie ona tez nie uda¢, jesli
piersi sa bardzo duze. Generalnie
jednak takie operacje sg prostsze,
mniej skomplikowane, jest po
nich mniejsza blizna, mniej bolu.
Kobieta bedzie mogta szybciej
wrécic¢ do petnej aktywnosci.

Problemem jest jednak cena:
siatki sg drogie, a - jak wspomina-
tem — operacje rekonstrukcji piersi
sg zbyt nisko wycenione przez
NFZ.

W USA 60% rekonstrukcji przy
uzyciu implantéw jest wykonywa-
nych z zastosowaniem ADM. Na
rynku pojawia sie tez coraz wiecej
siatek syntetycznych, rézniq sie
one jednak procesem produkcji
i wlasciwosciami.

Wywiad ukazat sie w tygodniku Wprost.
Autorka - Katarzyna Pinkosz, publikuje
m.in. w Do Rzeczy, Wprost, Swiecie Lekarza.
Jest laureatka wielu nagréd dziennikar-
skich m.in. Ztoty OTIS, Krysztatowe Pidro,
Nagroda sw. Kamila, Dziennikarz Roku.
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Przedoperacyjne leczenie
systemowe — zmiany w leczeniu
chorych na raka piersi

Rak piersi jest najczestszym
nowotworem u kobiet w Polsce.
W 2016 roku odnotowano 18615
nowych zachorowan na raka
piersi, co stanowito 23% wszyst-
kich zachorowann na nowotwory
wsrod kobiet. Na przestrzeni lat
obserwuje sie state zwiekszanie
liczby kobietzrozpoznaniemtego
nowotworu. Najczesciej choruja
kobiety miedzy 50. a 69. rokiem
zycia, w 2016 roku stanowity one
55% sposrod wszystkich nowych
chorych na raka piersi.

U zdecydowanej wiekszosci
chorych raka piersi rozpoznaje
sie w [-lll stopniu zaawansowa-
nia i leczy sie z intencja wylecze-
nia (czyli chora po zastosowanym
leczeniu uznawana jest za wyle-
czong).

Rak piersi jest niejednorodna
choroba. Na podstawie cech
komérek nowotworowych raka
piersi dzieli sie na kilka grup -
tzw. podtypéw biologicznych.

Katarzyna Pogoda, lekarz z Kliniki Nowotworow Piersi
i Chirurgii Rekonstrukcyjnej Centrum Onkologii-Insty-
tutu w Warszawie. Posiada specjalizacje z onkologii kli-
nicznej, poparta egzaminem ESMO. Otworzyla przewod
doktorski dotyczacy chorych na potrgjnie ujemnego raka
piersi. Prowadzi rowniez prace dotyczace opieki nad
mlodymi chorymi na raka piersi. Jest czlonkiem redakcji
Medycyny Praktycznej — Onkologii, stypendystka grantow
ESMO i ESO. Odbyla staz naukowy w Sidney Kimmel
Comprehensive Cancer Center przy Johns Hopkins Uni-
versity w Baltimore. Posiada Certificate of Competence
of Breast Cancer. Doktor Katarzyna Pogoda przedstawia
nowe schematy przedoperacyjnego leczenia raka piersi.

Zanim zostanie podjeta decyzja
o leczeniu konieczne jest okre-
slenie w raku obecnosci lub bra-
ku receptoréow: hormonalnych
(ER, PgR) i receptora ludzkiego
naskérkowego czynnika wzros-
tu typu 2 (HER2) oraz ocena
wskaznika proliferacji Ki67.

W zaleznosci od otrzymanego
wyniku wymienionych markeréw
rozrdéznia sie nastepujqce podtypy
raka piersi: luminalny A, lumi-
nalny B HER2-ujemny, luminalny
B HER2-dodatni, HER2-dodatni
nieluminalny i potréjnie ujemny.

Kazdy z wymienionych nowo-
tworé6w wymaga nieco inne-
go postepowania terapeutycz-
nego, ktore sklada sie z leczenia
miejscowego (chirurgicznego
i radioterapii) oraz leczenia sys-
temowego (chemioterapii, hor-
monoterapii i terapii celowanej
skierowanej przeciw HER2).
Najczesciej metody te stosuje
sie w sposob skojarzony. Po uzu-
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petniajacg chemioterapie siega
sie w przypadku duzego ryzyka
nawrotu raka piersi. Hormonote-
rapia ma zastosowanie w rakach
hormonozaleznych, czyli wykazu-
jacych ekspresje receptora estro-
genowego (ER) i/lub progestero-
nowego (PgR) przynajmniej w 1%
komorek nowotworowych; tera-
pia trwa 5-10 lat. Z kolei leczenie
anty-HER2 ma zastosowanie tylko
w rakach wykazujacych nadmier-
ng ekspresje HER2 - stosuje sie
trastuzumab przez rok.

Najczesciej wystepuje podtyp
luminalny A, ktéry rozpoznaje
sie w przypadku ekspresji ER
i/lub PgR, braku nadmiernej
ekspresji lub amplifikacji HER2
i Ki-67 o matym nasileniu (<20-
29%). Gtéwna metoda systemo-
wego leczenia tych chorych jest
hormonoterapia (tamoksyfen lub
inhibitory aromatazy, u kobiet
przed menopauzg czasami z su-
presja jajnikéw). Raki luminalne
B HER2-ujemne réwniez wyka-
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zujg ekspresje receptoréw hor-
monalnych, ale ich Ki-67 jest
wieksze. W terapii tej grupy
chorych oprécz hormonoterapii
czesciej stosuje sie rowniez che-
mioterapie. Raki luminalne A i B
stanowiag okoto 70-75% wszyst-
kich rakéw piersi.

Z kolei w przypadku rakéw
wykazujacych nadmierng eks-
presje lub amplifikacje HER2,
ktére stanowig 17-20% rakoéw
piersi, kluczowe znaczenie ma
zastosowanie terapii skierowa-
nej przeciw HER2 facznie z che-
mioterapia.

Trastuzumab - przeciwciato mo-
noklonalne skierowane przeciw
receptorowi HER2 - znamiennie
poprawia wyniki leczenia w za-
kresie zmniejszenia ryzyka na-
wrotu raka piersi jak i wydtuzenia
Czasu przezycia.

Jedyna standardowa metoda
systemowej terapii chorych na
potrdjnie ujemnego raka piersi
jest chemioterapia. Jest to agre-
sywny podtyp, ktéry wymaga do-
sy¢ intensywnej chemioterapii.

CHEMIOTERAPIA
PRZEDOPERACYJNA
U chorych na raka piersi sche-
maty chemioterapii przedopera-
cyjnej lub uzupetniajacej najcze-
Sciej sktadajg sie z dwdch grup
lekéw: antracyklin i taksanéw.

Zgodnie z miedzynarodowymi
zaleceniami u chorych na potrdj-
nie ujemnego lub HER2-dodatnie-
go raka piersi w Il lub Ill stopniu
zaawansowania (czyli gdy guz ma
wielkos¢ >2 cm lub sq przerzuty
w pachowych weztach chfonnych)
leczenie nalezy rozpoczynac od
przedoperacyjnej chemioterapii
(w przypadku rakéw HER2-do-
datnich w pofqczeniu z terapiq
anty-HER2).

Ta rekomendacja oznacza, ze
terapie systemowa nalezy stoso-
wac réowniez w przypadku wyj-
$ciowo operacyjnych rakéw piersi.
Dawniej wszystkie guzy, ktére
kwalifikowaly sie wyjsciowo
do operacji, byly operowane.
Teraz nawet w przypadku ma-
tych rakéw piersi, ale o bardziej
agresywnym przebiegu (czyli
potréjnie ujemnych lub HER2-
dodatnich), leczenie zaczyna
sie od przedoperacyjnej terapii.
To wskazuje jak bardzo zasady
postepowania w ostatnich latach
ulegly zmianie.

Przedoperacyjna chemioterapia
pozwala sprawdzi¢ wrazliwos¢
guza na chemioterapie, jak
réowniez zwieksza odsetek ope-
racji oszczedzajqcych. Zalecenia
mocno podkreslajq wole pacjentki
odnosnie zachowania piersi przy
wyborze kolejnosci leczenia miej-
scowego i systemowego.

Rokowanie jest lepsze w sytu-
acji, gdy pod wptywem stoso-
wanej przedoperacyjnej terapii
osiggnie sie patologiczng odpo-
wiedz catkowity, czyli nie bedzie
komorek nowotworowych w usu-
nietym materiale piersi oraz w pa-
chowych weztach chtonnych.
Aby zwiekszy¢ szanse na pato-
logiczng odpowiedz catkowita
u chorych na potréjnie ujemne-
go raka piersi stosuje sie sche-
maty chemioterapii ze skréce-
niem odstepu miedzy cyklami
(schemat AC co 2 tygodnie a nie
co 3 tygodnie, a nastepnie pakli-
taksel co tydzien) lub mozna roz-
wazy¢ dotaczenie innego leku
cytotoksycznego - karboplatyny
do paklitakselu. Natomiast u cho-
rych na HER2-dodatniego raka
piersi ogromne znaczenie ma
zablokowanie receptora HER2
w potaczeniu z chemioterapia.
W leczeniu przedoperacyjnym
mozna rozwazy¢ podwdjna blo-
kade HER2 za pomoca standar-

dowo stosowanego trastuzumabu
i dodatkowo pertuzumabu. Bar-
dziej intensywne leczenie ztozone
z wymienionych dodatkowych le-
kow zwieksza szanse na patolog-
iczng odpowiedz catkowita.

Nowa koncepcja jest stoso-
wanie dodatkowego leczenia
uzupetniajacego u chorych,
u ktérych nie osiggnieto pato-
logicznej odpowiedzi catkowitej
po przedoperacyjnej terapii.
Dotyczy to przede wszystkim
chorych na potréjnie ujemnego
raka piersi, u ktorych w takiej
sytuacji mozna rozwazyc terapie
kapecytabing (do 8 cykli).

U chorych na HER2-dodatniego
raka piersi standardem pozos-
taje kontynuacja trastuzumabu
do roku, natomiast niedawno
pojawity sie nowe doniesienia
wskazujgce na korzy$¢ z zamiany
leku nainny.

Z kolei u wybranych pomeno-
pauzalnych chorych na hormo-
nozalezne raki piersi (ER-dodat-
nie HER2-ujemne) czasami zleca
sie przedoperacyjng hormono-
terapie. Najczedciej stosuje sie
wtedy inhibitory aromatazy.

Leczenie chorych naraka piersi
stale sie zmienia. Wyniki kolej-
nych badan moga zmieniac
standard postepowania. Wiosna
2019 odbedzie sie konferencja
St. Gallen 2019. Warto $ledzi¢
nowe rekomendacje ekspertéw,
ktére zostang uzgodnione pod-
czas tego spotkania.

16" St.Gallen International
Breast Cancer Conference 2019

Primary Therapy of Early Breast Cancer
Evidence, Controversies, Consensus

20-23 March 2019, Vienna/Austria

‘www.oncoconferences.ch
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Mala réznica -
duza sprawa

| Hanna Adamczak od 22 lat jest dyrektorem polskiego

oddzialu firmy Amoena — $wiatowego lidera protez piersi

bielizny

dla kobiet po mastektomii. Przez lata swojej pracy pozna-
la problemy i potrzeby kobiet z rakiem piersi. Wspiera
je swoja wiedza, zwlaszcza na temat protez i specjalnej

Wiele kobiet boryka sie z problemem nieréwnych piersi. Gdy réznica w wielkosci i ksztatcie
obu piersi jest niewielka, nie stanowi to wielkiego problemu. Jednak w przypadku wiekszej
réznicy, trudniej dobra¢ odpowiedni biustonosz, czy kostium kapielowy.

POWODOW TAKIEJ NIEDOSKONALOSCI MOZE
BYC WIELE:

1. Operacje oszczedzajace piers — czyli zabiegi
polegajace na usunieciu guza wraz z fragmentem
zdrowej tkanki, po ktérych stosuje sie radioterapie.
Gdy ustgpi opuchlizna po radioterapii czesto okazu-
je sie, ze operowana piers jest mniejsza od zdrowej.

2. Rekonstrukcje - w wyniku operacji odtwérczych
nie zawsze uzyskuje sie idealng symetrie. Czesto
wymagatoby to jednoczesnej korekty zdrowej
piersi. Z biegiem lat moze okazac sie réwniez, ze od-
tworzona pier$ zarbwno rozmiarem, jak i ksztattem
rézni sie od tej zdrowe;j.

3. Wielokrotne biopsje zmian w piersi.

4. Zespot Polanda - zespét wad wrodzonych jednej
czesci ciata, polegajacy na catkowitym lub czescio-
wym zaniku miesni piersiowych.

5. Wypadki, poparzenia.
6. Karmienie piersia.

7.Inne przyczyny.

JAK SOBIE PORADZIC?

Nie kazda kobieta chce i moze zdecydowac sie na
operacje wyréwnujaca piersi. Taki stan jest czesto
powodem obnizonej samooceny. Panie zmuszone
sq do rezygnacji z przylegajacych ubran i bardzo
czesto staraja sie poradzi¢ sobie z problemem do-
mowymi sposobami. Sg jednak proste rozwigzania,
np. mata nieréwno$¢ mozna ukry¢ za pomoca

dobrze dobranego, usztywnionego biustonosza.
W ofercie Amoena znajduje sie kilka modeli z takimi
miseczkami, w szerokiej kolorystyce. Osobom zain-
teresowanym radzimy zapoznac sie zmodelem Lara
i innymi biustonoszami o tym fasonie.

Gdy roéznica w rozmiarze piersi jest wieksza
niz jeden rozmiar miseczki, sam biustonosz nie
wystarcza. Nieskomplikowanq metodq sq wktadki
do biustonosza, o nazwie Amoena Balance. Sq one
miekkie, przyjemne w dotyku, dostosowujq sie do
krggtosci ciata.

Dobieraniem takich naktadek zajmuja sie profesjo-
nalni doradcy w sklepach medycznych. Osoby te
odpowiednio przeszkolone i posiadajg niezbedna
wiedze, aby dobra¢ odpowiedni ksztatt i rozmiar
uzupetnienia.

AMOENA BALANCE TO PRODUKTY MEDYCZNE
REFUNDOWANE PRZEZ NFzZ

Wystarczy udac sie do lekarza rodzinnego, gine-
kologa, lekarza rehabilitacji, chirurga lub onkologa
i poprosi¢ o wystawienie zlecenia na proteze piersi
(naktadki uzupetniajace i protezy catosciowe sa
traktowane przez NFZ tak samo). Dokument nalezy
potwierdzi¢ w oddziale NFZ wtasciwym dla miejsca
zamieszkania, a nastepnie uda¢ sie do sklepu
medycznego w celu dobrania odpowiedniego pro-
duktu. Adresy sklepéw medycznych specjalizuja-
cych sie w dobieraniu produktéw symetryzujacych

6 Gazeta AMAZONKI & nr 32 ~ marzec 2019 r.




JAKOSC ZYCIA

piersi mozna znalez¢ na stronie amoena.pl/sklepy.
Refundacja przyznawana raz na dwa lata, sg jednak
przypadki, gdy mozna skorzysta¢ z niej wczesniej
(szczegotowe informacje na amoena.pl/refundacja).

BIELIZNA MEDYCZNA PRZESZtA DLUGA
DROGE

Nasze ciato zmienia sie, dlatego co jaki$ czas warto
sprawdzi¢, czy dobrane uzupetnienie wcigz spetnia
swoja symetryzujaca funkgcje.

Noszac proteze, badz nakfadke, nie trzeba rezyg-
nowac z pieknej bielizny. W ostatnich latach bielizna

marki Amoena przeszta dtuga droge. Biustonosze
i bielizna nocna sa nie tylko funkcjonalne, ale i ko-
biece. Oferujemy r6zne modele: bielizne sportowa,
bezszwowa, miekkie biustonosze bez fiszbin i na
fiszbinach, w tradycyjnym stylu i faszynowe, a takze
staniki odcigzajace, gdyz kobiecos¢ ma wiele
wymiaréw.

Wiecej na: amoena.pl
facebook.com/AmoenaPolska

Kontakt: tel. 22 436 87 05
info.pl@amoena.pl

Wiosenna dieta wspomagajaca

odchudzanie

na dieta.

My, jako gatunek (homo sapiens), co roku jesienia
gromadzimy zapasy, ktére powinniémy zuzy¢
zimg, ale ze wzgledu na panujacy ,dobrobyt spozyw-
czy” nie pozbywamy sie ich. Dzieki Swietom Bozego
Narodzenia potaczonym z Sylwestrem i ,Trzema
Krélami” (o Karnawale nie wspomne) nawet je
zwiekszyliSmy (te zapasy)... W takim razie na wios-
ne powinni$my zrzuci¢ troche tego nadmiaru. A tu
niebawem co? Wielkanoc! No i wez tu schudnij. Cow
takim razie powinnismy robi¢?

ABY SCHUDNAC
TRZEBA SIE NAJPIERW ODZYWIC
Zima powoli sie konczy. Juz by sie chciato jes¢
nowalijki, no ale skad wzig¢ zdrowe warzywa na
poczatku wiosny?! Z pewnoscig nie z marketu.

Dr Michal Mularczyk, absolwent Warszawskiej Akademii
Medycznej. W Centrum Badawczym Wspolczesnej Te-
rapii kieruje sekcja zajmujaca sie wplywem czynnikéow
cywilizacyjnych na rozw6j choréb ukladu krazenia. Jest
szefem Katedry ds. Edukacji Spolecznej Na Rzecz Zdro-
wia w Polskiej Akademii Zdrowia. Ma bogate doswiad-
czenie w leczeniu stanéw naglych, ktore zdobywal m.in.
w Centralnym Szpitalu Klinicznym MSWiA i Wojskowym
Instytucie Medycznym.

Dr Mularczyk radzi, jak powinna wyglada¢ nasza wiosen-

Tam znajdziemy ,nadmuchane” réznymi chemika-
liami biochemiczne (po)twory. Warto sobie uzmys-
towi¢, ze niebawem rosliny dopiero zaczna ,wracac
do zycia” po zimowej przerwie. Naturalnie doj-
rzate produkty beda dostepne za kilka tygodni.
Dlatego nie czekajmy i sami wyhodujmy ,bomby
odzywcze”. Roslinami wdziecznymi do tego sa:
szczypiorek, pietruszka naciowa i rzezucha (szyb-
ko rosng, zajmujg mato miejsca, za to zawierajg w
sobie sporo witamin i mineratéw). Dlatego warto
je dodawac¢ do wiekszosci potraw. Z wyzej wymie-
nionych powodéw na poczatku wiosny powinnis-
my sie zywi¢ tak samo, jak zima (troche to nudne,
ale te jeszcze kilka tygodni mozna wytrzymad).
Dopiero w potowie wiosny mozemy sie zdrowo
rozkoszowac rzodkiewka, dymka ze szczypiorkiem,
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szparagami, mtoda kapustg czy satata. Co do
Swiezych ogo6rkéw — pamietajmy, by spozywac je
bez innych warzyw w jednym positku (zawieraja
enzym niszczacy witamine C wystepujaca w innych
roslinach). Spozywanie takich pokarmoéw jako istot-
nych dodatkéw do naszych dan bardzo utatwi nam
odchudzanie.

Wraz z narastajgcym wiosennym ociepleniem nasz
organizm posiada ,wewnetrzny ciag” na chudniecie,
a my, poprzez swoje dziatanie (dieta, sport) moze-
my go istotnie wspomoc. Warto zaczaé (lub konty-
nuowac) regularne ¢wiczenia fizyczne — najlepiej na
Swiezym powietrzu — wtedy skutecznie wzmocnimy
naszg odpornos¢ (pozadany efekt uboczny). Jezeli
ktos dopiero zaczyna éwiczenia po zimie, to powi-
nien pamieta¢ o powolnym zwiekszaniu obcigze-
nia. Wysitek ,odchudzajgcy” powinien trwaé nie
mniej niz 45 minut (najlepiej godzine) i powinien
powodowac w nas przyjemne zmeczenie. Nie pole-
cam zaczynac od razu od godzinnych treningéw,
tylko powolne zwiekszanie obcigzenia — najpierw
dtugosci wysitku, a dopiero pézniej jego intensyw-
nosci. Powinno sie ¢wiczy¢ przynajmniej 3-4 razy
w tygodniu.

CO JESC WIOSNA?

» Warzywa, zaréwno gotowane jak i surowe prak-
tycznie bez ograniczen. Bardzo korzystne bedzie
zjadanie kiszonek oraz picie sokéw (z nich).

» Nie nalezy sie bardzo bacjaj i miesa (tylko mieso
na pewno trzeba dobrze pogryz¢). Jedzenie pro-
duktéw bogato-biatkowych w pierwszej potowie
dnia utatwi odchudzanie. Nabiat naturalny (nie
owocowy, nie light) wystarczy raz dziennie — o ile
komus nie szkodzi.

» Wérod tluszczy sq takie, ktére ulatwiaja od-
chudzanie. Oczywiscie trzeba pamieta¢, ze ten
efekt zalezy od dawki (co za duzo, to niezdrowo).
Najsilniejszy z nich to swiezo ttoczony olej Iniany,
ktéry dobrze zadziata rano, ale bez dodatku
innych ttuszczéw. Przektadajac to na przepis kuli-
narny: chudy ser bialy z chudym jogurtem nalezy
zmiksowac¢ z olejem Inianym, a nastepnie ze
wzgledu na specyficzny smak oleju warto doda¢
warzywa o intensywnym smaku (np.: cebula,

szczypiorek, czosnek lub rzodkiewka). Inna pro-
pozycja to satatka warzywna (np.: satata, pomidor,
cebula, kapary, ogérek matosolny + przyprawy)
z olejem Inianym (bez wedliny czy sera zéttego).

» Oleje zawarte w rybach maja podobne dziatanie,
ale tylko pod warunkiem, Zze nie beda podgrzane!
W zwigzku z tym zostaja nam takie pysznosci
jak marynowane $ledzie czy wedzona na zimno
makrela. Ryb hodowlanych nie polecam w ogéle.

» Wspomaéc nas moze oliwa z oliwek, pod warun-
kiem, Ze jej za mocno nie podgrzejemy (mozna ja
gotowad, nie powinno sie jej uzywac do smazenia
czy pieczenia).

» Mozna sie skutecznie odchudzi¢ jedzac potra-
wy smazone, pod warunkiem, ze uzyjemy do tego
odpowiedniego ttuszczu. Mamy tu niewielki
wybor: olej kokosowy, masto klarowane lub smalec
(nie pomylitem sie). To sg ttuszcze, ktére maja
najwieksza ,odpornos¢ na podgrzewanie’, czyli
- trudno jest je uszkodzi¢. A spalone ttuszcze to
produkt odpowiedzialny za powstawanie stanéw
zapalnych (czyli miazdzycy i nowotwordw).
Margaryny nie polecam w ogdle!

CO OGRANICZYC W DIECIE
BY ULATWIC CHUDNIECIE

Oczywiscie stodycze. Ale trzeba pamieta¢, ze du-
ze ilosci owocéw dziatajg podobnie jak stodkosci
(szczegdlnie soki). Przyblizone, dziatanie beda
miaty produkty zbozowe (np.: ryz, butki, makaron).
Dlatego te produkty trzeba ograniczac.

Jest jeszcze jeden trik, o ktorym warto wiedzied.
Jezeli kto$ uwielbia truskawki (i inne owoce), a chce
schudng¢, to niech je zjada wkrétce po intensyw-
nym wysitku fizycznym. W takiej sytuacji cukry sa
metabolizowane w inny sposoéb i nie maja tendengji
do odktadania sie tu i 6wdzie.

Smacznego i zdrowego gotowania zycze...

lek. Michal Mularczyk

Centrum Badawcze Wspétczesnej Terapii

ul. Modzelewskiego 6 LU 1, 02-679 Warszawa
www.BezKalorii.pl | www.CBWT.eu

YouTube: BezKalorii.pl
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PLYN DO PtUKANIA JAMY USTNEJ

ROZTWOR JONOW WAPNIOWYCH | FOSFORANOWYCH

FOMUKAL wspomaga leczenie:

¢ zmniejsza suchos¢ w jamie ustnej
e tagodzi bol w jamie ustnej

e poprawia odczuwanie smaku

¢ ufatwia potykanie

Fomukal zawiera unikalny sktad:
jony wapniowe i fosforanowe, ktére dziatlajg wewnatrzkomaérkowo,
uczestnicza w procesach przeciwbélowych, regeneracyjnych i przeciwzapalnych.

Opakowanie pojedyncze Opakowanie podwéjne
op. 450 ml / 2 butelki op. 900 ml / 4 butelki

f KORZYSTNA

CENA

UWAGA. Nawet jeden z ponizszych probleméw wymaga konsultacji i leczenia:

w jamie ustnej: w stanie ogéinym:

o suchos¢ o bezsennos¢ z powodu bélu

o ucigzliwy, przewlekty lub ostry bél o trudnosci w potykaniu lekow i pozywienia
o rany na jezyku, dzigstach, podniebieniu e utrata masy ciata i nieche¢ do jedzenia

o grzybica

o nasilenie sie prochnicy zebow

wylacznie w aptekach Viphqrm 2 0 lat wiecej na www.fomukal.pl

MREKL/FOM/AMAZ 2019/03.2019
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20 lat Stowarzyszenia Amazonek
,Z.onkil Warszawa”

L e B

Nasze poczatki to Klub Amazonka Wolska, ktéry
powstat w 1991 roku w Przychodni Lekarskiej
przy ul. E. Ciotka w Warszawie, gdzie spotykaty sie
mieszkanki dzielnicy Wola. Byto nas wéwczas 15.
Klub powstat dzieki inicjatywie i zaangazowa-
niu kolezanki Ilwony Brusk i kolezanki Bozeny
Dabrowskiej, ktére pokazaty nam droge. Tam sie
odbywaty nasze pierwsze spotkania.

Byty to poczatkowe lata dziatalnosci Klubéw Ama-
zonek w Polsce. Pierwsze i trudne zarazem. Brak
byto procedur, doswiadczen, sponsoréw, no i nowo-
czesnych metod leczenia raka piersi i innych nowo-
tworéw. W tamtych latach prawa oséb niepetno-
sprawnych nie byly realizowane w takim stopniu, jak
obecnie. Nie bylo takiej pomocy i utatwien, z ktérych
mozemy korzystac obecnie.

Stowarzyszenie Amazonek ,Zonkil Warszawa
z siedzibg na Bemowie zostalo zarejestrowane
w Krajowym Rejestrze Sgqdowym 17.10.2001 roku.
Liczylo wéwczas 156 czlonkin. Pozniejsze regu-
lacje prawne zwigzane z mozliwoscig korzystania
przez organizacje pozytku publicznego z wptat
Srodkéw z 1% podatku dochodowego, wptynety na
decyzje Zarzadu o podjeciu staran o uzyskanie sta-
tusu organizacji pozytku publicznego, co nastgpito
w dniu 27.05.2004 roku.

Doswiadczenia zdobyte w trakcie dziatalnosci
naszego Stowarzyszenia pozwolily na powstanie
kolejnych Stowarzyszen w innych dzielnicach
Warszawy. W roku 2007 byfa prezes naszego Sto-
warzyszenia zatozyta Stowarzyszenie Warszawskie
Amazonki z siedzibg na Bielanach. Z kolei w roku

10

”

Rok 2019 jest jubileuszowym rokiem dla Stowarzyszenia
Amazonek ,,Zonkil Warszawa”. Minione 20 lat, to niemal
7300 dni spolecznej pracy na rzecz edukacji prozdrowot-
nej w ramach profilaktyki i rehabilitacji onkologicznej oraz
wsparcia psychologicznego i spolecznego kobiet przed,
w trakcie i po leczeniu raka piersi. To takze niemal 7300 dni
walki o godne zycie i poprawe jego jakosci dla Amazonek.

2010 jedna z cztonkin bytego Zarzadu zatozyta Sto-
warzyszenie Amazonek Feniks z siedziba na Targow-
ku. W efekcie, cze$¢ cztonkin naszego Stowarzyszenia
przeniosta sie do nowopowstatych Stowarzyszen.

Obecnie nasze Stowarzyszenie liczy 84 czlonki-
nie. Na przestrzeni tych lat wiele sposréd nas ode-
szto z powodu tej strasznej choroby. Jednakze diag-
noza - rak, nie musi znaczy¢ ze jest to wyrok osta-
teczny. Duzy odsetek kobiet zostaje wyleczonych.
Przychodza do nas nowe kolezanki, gdyz ta choroba
nadal dotyka kobiet w réznym wieku - mtodszych
i starszych.

Stowarzyszenie prowadzi wiele dziatan z zakresu
rehabilitacji psychofizycznej kobiet po leczeniu
raka piersi, jak rowniez dziatania na rzecz ochrony
i promocji zdrowia oraz profilaktyki zdrowotnej,
oparte na zasadzie samopomocy, integracji
i wsparcia.

REHABILITACJA

Rehabilitacja w naszym klubie to: gimnastyka
ogolnousprawniajaca na sali gimnastycznej, ¢wicze-
nia relaksacyjno-usprawniajace z elementami jogi,
¢wiczenia pilates, terapia manualna obrzeku lim-
fatycznego narzadu ruchu po mastektomii, rehabili-
tacja obreczy barkowej i wad kregostupa po mastek-
tomii, zajecia aqua-aerobik na basenie.

PROFILAKTYKA

Prowadzimy Klubu Wsparcia i Integracji dla ko-
biet po operacji raka piersi i ich rodzin, telefon
Zaufania — dyzury Ochotniczek, cykliczne spotkania
edukacyjno-integracyjne dla kobiet po operacji raka
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piersi i wolontariuszek-Ochotniczek Stowarzyszenia,
indywidualne i grupowe warsztaty psychoterapeu-
tyczne z terapeuty, terapie sztuka — zajecia artete-
rapii: np. malowanie, szydetkowanie, klejenie, decou-
page, ceramika, terapie ruchem i tancem, spotkania
integracyjne w Wolskim Centrum Kultury, grupowe
wyjazdy integracyjno-krajoznawcze, wyjazdy na tur-
nusy rehabilitacyjne, wyjazdy na coroczne Ogoélno-
polskie Pielgrzymki Amazonek do Czestochowy.

EDUKACJA

Nasza edukacja to: wyktady, prelekcje na temat
zdrowego zycia i odzywiania, radzenia sobie ze
stresem, jak i zyciem po chorobie nowotworowej,
udziat w szkoleniach informacyjno-edukacyjnych
prowadzonych przez: BORYS, Instytut Praw Pacjenta,
Urzad Miasta st. Warszawy, Unie Mazowiecka, Federa-
cje Stowarzyszen Amazonek w Poznaniu, Wojewode
Mazowieckiego. Bierzemy udziat w pracach Komisji
Dialogu do Spraw Spotecznych i Ochrony Zdrowia
(Bemowo, Wola, Urzad Miasta st. Warszawy), w spot-
kaniach z kultura, festynach i piknikach promujacych
zdrowie (Korowdd Wolski, Kiermasz KERCELAK).

JAKDZIALAMY

Na przestrzeni tych lat istotnym problemem
naszej dziatalnosci statutowej jest poszukiwanie
srodkéw finansowych na jej prowadzenie. Korzy-
statySmy ze s$rodkéw przekazywanych w drodze
grantéw i dotacji w konkursach organizowanych
przez: Urzad Miasta St. Warszawy - Biuro Ochrony
i Promocji Zdrowia, Urzad Dzielnicy Bemowo — Wy-
dziat Turystyki i Sportu, Wydziat Spraw Spotecznych
i Zdrowia, Wojewode Mazowieckiego - Wydziat
Pomocy Spotecznej, Mazowieckie Centrum Pomo-
cy Spotecznej, Urzad
Dzielnicy Wola - Wy-
dziat Spraw Spotecz-
nych i Zdrowia.

Mimo ze nie pro-
wadzimy dziatalnosci
gospodarczej, musimy
ponosi¢ rézne koszty.
Podlegamy wielu obo-
wigzkom  formalno-
prawnym, sprawozdaw-
czym oraz kontrolnym.
Trzeba przyzna¢, ze
z roku na rok sg one
coraz bardziej skomp-
likowane. A nasza praca
ma charakter spoteczny.
Prowadzac dziatalnos¢,
ktéra wspiera, a w nie-

ktérych wypadkach wyrecza PanAstwo w jego
obowigzkach, poswiecamy swoj czas, energie
i czestokro¢ wiasne srodki (tez finansowe).

Moje doswiadczenia w dziatalnosci w Stowa-
rzyszeniu Amazonek,Zonkil Warszawa” siegajg roku
2004, kiedy zostatam jego cztonkinia. Do Zarzadu
powotano mnie po raz pierwszy w 2007 roku.
Funkcje prezesa objetam w 2010 roku. W tym jubi-
leuszowym roku uptywa trzecia kadencja petnienia
przeze mnie tej zaszczytnej, jakkolwiek niezmiernie
czasochtonnej i pracochtonnej funkgji.

Z okazji naszego Jubileuszu, w imieniu Zarzadu
Stowarzyszenia Amazonek ,Zonkil Warszawa’,
chciatabym ztozy¢ zyczenia zdrowia i pomyslnosci
wszystkim naszym Cztonkiniom oraz wspétpracu-
jacym z nami instytucjom administracji panstwo-
wej i terenowej oraz rehabilitantkom i rehabili-
tantom, ktérzy starajg sie o przywrdécenie nam
zdrowia. Osobne zyczenia i podziekowania sktadam
kolezankom, ktére wchodzity w sktad organéw
naszego Stowarzyszenia od prapoczatkdw naszej
dziatalnosci do chwili obecnej.

Oby jak najdtuzej CHCIALO sie nam
i cztonkiniom organizacji podobnych do naszej -
CHCIEC dziata¢ i zy¢ nie tylko dla siebie,
ale takze dla innych.

Barbara Cytrynowska
prezes Stowarzyszenia Amazonek
,Zonkil Warszawa”

Zarzqd Stowarzyszenia Amazonek ,Zonkil Warszawa” w roku Jubileuszu 20-lecia
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Projekt ,,Serce od serca”

Zwykle takie historie zaczynaja
sie od przypadku. Z tg byto podob-
nie. Dwa lata temu pojechatam
na najwiekszy w Europie festiwal
patchworkowy do Birmingham
w Anglii. Poznatam tam Oksane
Mader z hiszpanskiej organizacji
patchworkowej Lucky Quilters In-
ternational. Oksanie spodobaty sie
moje patchworki i zaprosita mnie
z wystawa do jej miasta Benal-
madena niedaleko Malagi. Wys-
tawie towarzyszyta akcja szycia
poduszek w ksztalcie serca dla
kobiet po mastektomii skupio-
nych wokét niemieckiego stowa-
rzyszenia Kolner Herzkissen.

Jak przy wielu takich projektach,
trudno znalez¢ Zrédto pochodze-
nia poduszki w ksztatcie serca, ale
pomyst narodzit sie, gdy w 2001
roku u Janet Kramer-Mai, pieleg-
niarki zajmujacej sie onkologia
w Erlanger Medical Center
w Chattanooga w stanie Tennes-
see, zdiagnozowano raka piersi.
Trzy z jej ciotek zrobity dla niej
poduszke w ksztatcie serca, do
uzytku po operacji. Poduszka,
ktéra wygodnie miesci sie pod
pacha, moze tagodzi¢ bél blizny
powstatej po nacieciu chirurgicz-

12

Anna Slawinska — pasjonatka patchworku. Najbardziej
lubi patchwork artystyczny, a najchetniej szyje obrazy.
Jest z wyksztalcenia inzynierem. Po przejsciu na eme-
ryture zaczela prowadzi¢ kursy patchworkowe, ktore
niebawem przeksztalcily sie w pierwsza w Polsce Szkole
Patchworku. Przeprowadzila ponad 200 kursow. Kilka
lat temu, razem z kolezankami zalozyla Stowarzyszenie
Polskiego Patchworku. Jej prace zdobywaly nagrody
w konkursach patchworkowych. Pociaga ja tez recycling
art, w ramach ktorego stworzyla swoja wlasna technike
nazwana ,laciaki”. Po wiecej informacji zaprasza na stro-
ny: www.annaslawinska.pl, www.szkolapatchworku.pl.

nym, chroni¢ przed przypadko-
wymi uderzeniami, pomagac
w tagodzeniu obrzeku i zmniej-
sza¢ napiecie barku. Poduszki-
serca sa przekazywane pacjen-
tom po zabiegu, aby poméc im
w odzyskaniu sit.

Od kilku lat raz w miesigcu spo-
tykaja sie w Warszawie pasjonat-
ki patchworku. To nieformalne
spotkania, ktére panie nazywaja
spatchworkowym darciem pierza”.
Gdy kolezanki ustyszaty ode mnie,
ze bede szyta powtoczki, pos-
tanowity mi poméc. Serduszka
szyly tez kobiety z catej Polski,
ktére dowiedzialy sie o tej akcji
z bloga albo z Facebooka. Do-
cieraly poczta przysytane przez
nieznajome osoby. W ten sposéb
w krétkim czasie zebrano 55 po-
duszek, ktére poleciaty do Hisz-
panii, a stamtad do Niemiec.

Paniom Zaangazowanym
w projekt spodobato sie to cha-
rytatywne dziatanie i namoéwity
mnie na szycie serduszek dla
Polek po mastektomii. Po moim
powrocie z wystawy w Hiszpanii
sprawy potoczyty sie dosc¢ szybko.

Zaczeto sie od spotkania z Ama-
zonkami zrzeszonymi w Stowa-
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rzyszeniu ,Amazonki” Warszawa-
Centrum dziatajacym przy Cen-
trum Onkologii w Warszawie.
Spotkatam sie z Zarzagdem Stowa-
rzyszenia i opowiedziatam o po-
mysle szycia poduszek. Wczedniej
nikt nie szyt takich poduszek
w Polsce. Ustalitysmy, ze pierwsza
partia poduch zostanie przekaza-
na na poczatku grudnia.

Naméwitam Stowarzyszenie
Polskiego Patchworku na obje-
cie patronatem catego projektu.
Zarzad i cztonkowie Stowarzysze-
nia bardzo chetnie wiaczyli sie
do wspierania przedsiewziecia.
Napisano o projekcie na stronie
internetowej i na fanpage. Poja-
wit sie tam wykrdj serca i instruk-
Cja szycia. Poduchy zaczety szy¢
rowniez rézne osoby nie zrzeszone
w Stowarzyszeniu. W domach,
na patchworkowych spotkaniach
i w pracowniach krawieckich.
Czasem bardzo daleko. W Anglii,
we Whoszech. Panie przysytaja po-
szewki w liscie, a potem wypetnia
sie je kulkami silikonowymi.

We wrzesniu ubiegtego roku
o projekcie dowiedziata Katarzyna
Brozek, rzeczniczka szpitala ,Co-
pernicus” w Gdansku. Ta bardzo
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SERCE OD SERCA

energiczna kobieta nagtosnita
projekt na Pomorzu. Pani Katarzy-
na zatozyla strone i fanpage pro-
jektu.

W porozumieniu z kuratorium
os$wiaty zachecita do szycia szkoty.
Zadbata o nagtosnienie sprawy
w mediach. Dzieki temu teraz ser-
ca szyje cata Polska. Koordyna-
torki projektu sa w Gdansku, To-
runiu, todzi, Warszawie, Lesznie,
Wroctawiu Krakowie i Katowi-
cach. To kobiety, ktére maja piecze
nad szyciem serduszek, a potem
przekazuja je do lokalnych klubow
Amazonek albo bezposrednio na
szpitalne oddziaty wykonujace
mastektomie. A takze szukaja
SpPONSOrow.

Teraz poduszki sg szyte w roz-
nych miejscach Polski. Szyja in-
stytucje, szkoty, lokalne grupy,
pracownie krawieckie. Szyly dzie-
ci z domu dziecka i salon sukien
Slubnych. Nie ma tygodnia, zebym
nie dostafta jakiej$ paczki z po-
szewkami.

W listopadzie zorganizowatam
spotkanie u siebie na wsi pod
Puszczag Kampinoska. Przyjechaty
moje kolezanki ze Stowarzyszenia.
Z réznych stron Polski: Torunia,
todzi, Krakowa, Katowic, Warsza-
wy. Przez 3 dni przez dom prze-
wineto sie ponad 30 oséb. Kilka
z nich jest teraz koordynatorka-
mi projektu w swoich regionach.

Poduszki sg szyte na wszystkich
spotkaniach ,Patchworku Mazo-
wieckiego”. Panie spotykajg sie
w kazdy ostatni czwartek mie-
sigca. Zajmujg sie szyciem patch-

workéw, ale zawsze powstajg tez
sercowe poduszeczki. Czasem
wiasnie z patchworkowym wierz-
chem.

Mieszkam pod Puszczg Kampi-
noska. W mojej wsi niedawno
powstato Koto Gospodyn Wiej-
skich. Mamy w planach szycie
poduszek, a przy okazji rozmowe
o badaniu piersi i mammografii.
To jest dziatalno$¢ catkowicie
charytatywna. Projekt wspiera
mnoéstwo firm i oséb prywat-
nych, przekazujac tkaniny, nici,
kulki silikonowe do wypetniania
poduszek, a czasem po prostu
pienigdze na potrzebne zakupy.

A jak mozna nam pomaéc? Moz-
na uszy¢ poduszke i przystac
do koordynatorki - ona zadba
0 przekazanie jej Amazonkom.
Moze to by¢ sama powtoczka -
zostanie wypetniona. Mozna da¢
w prezencie tkaniny (koniecznie
bawetniane) albo wypetnienie
silikonowe. A takze zasili¢ nasze
konto Stowarzyszenie Polskiego
Patchworku koniecznie dopisujac
w przelewie ,Projekt serce od ser-
ca - darowizna”. Wszystkie wazne
informacje dotyczace projektu,
w tym takze wykréj poduszki
wraz z instrukcja szycia, a takze
numer konta bankowego, sa na
stronie: www.serceodserca.pl.

Pierwsze poduszki z Mazowsza
dostaly panie ze Stowarzyszenia
,Zonkil Warszawa” pod koniec
ubiegtego roku. Panie byly zasko-
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czone, bo spodziewatly sie tylko
kilku poduszek, a dostaty je
wszystkie Amazonki zrzeszone
w tym klubie. Byfa rados¢ i wzru-
szenie.

Podobne uczucia towarzyszyty
wigilijnemu spotkaniu w Cen-
trum Onkologii. Trafito tam 150
serduszek. Na kolejne spotkanie
z Amazonkami na Ursynowie
zawioztam 80 gotowych serc i 40
powtoczek i pokazatam paniom
jak wypeniac i zszywac poduszki.
Amazonki $wietnie uporaty sie
ztym zadaniem.

Od poczatku projektu w catej
Polsce uszyto juz ponad 3 tysigce
poduszek. Nikt nie prowadzi skru-
pulatnych obliczen. Najwazniejsze
jest to, ze wszyscy zgtaszajacy sie
po taka poduszke dostajg jg nie-
zwlocznie. Nie mozna jej kupic.
Mozna dostac¢.

Niedawno jedna z koordyna-
torek projektu napisata do mnie:
Aniu jestem cata w emocjach. Tych
pozytywnych. Z buzi usmiech mi nie
schodzi. Cudownie, zZe jestem w tym
projekcie. Poznaje wiele ludzi. Obce
kobiety dzwonig, piszq smsy. To jest
takie inne... Projekt bardzo tqczy.

A z drugiej strony ptyng podzie-
kowania od pan, ktéore dostaty
poduszki. Za pamie¢, za bezinte-
resowna i niespodziewang dobrod.
Tyle radosci zapoczatkowanej
przypadkiem.
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Onkoprzestrzen kreatywna

Maria Poszwinska, filmolog, analityk mediéw, kultu-
roznawca i polonistka. Od lat realizuje, a obecnie réwniez
produkuje filmy dokumentalne, artystyczne i ekspery-
mentalne o sztuce, muzyce, arteterapii i psychoonkologii.
Pracowala w Muzeum Kinematografii w Lodzi, w Centrum
Sztuki Wspoélczesnej — Zamek Ujazdowski w Warszawie,
a obecnie w KRRiT. Wspoélpracowala z warszawska
»Galeria pod Kasztanami” w zakresie filmu i malarstwa.
Brala udzial w wielu wystawach sztuki wspoélczesnej.
W Lodzi prowadzila warsztaty filmowe, a w POA ,,Nowo-
lipki” w Warszawie realizowala autorski program nauki
jezyka filmowego we wspdélpracy z wybitnymi twoércami
polskiego kina. Realizowala filmy o sztuce dla TVP 1
i TVP 2, dla Telewizji Polonia, Telewizji Planete i Polsatu.
Wiceprezes Fundacji Twoérczos¢ i Dokumentacja. Hobby-

Diagnoza ,rak” budzi czesto przerazenie. Choc
wczesnie wykryta choroba w bardzo wielu przypad-
kach jest uleczalna, to jej wplyw na zycie oséb,
ktére zachorowaty i ich najblizszych, jest ogromny.
To wiadomos¢, ktéra przewraca wszystko do gory
nogami, kaze skonfrontowac sie z lekiem przed
$miercia, a czesto zatacza jeszcze szersze kregi. Doty-
ka kazdego obszaru zycia osobistego, towarzyskiego,
zawodowego. Z drugiej strony zycie toczy sie dalej,
cho¢ dotkniete choroba.

Mozna powiedzieé, ze zachorowanie na raka to
sytuacja graniczna, ktéra moze odstonic takie aspek-
ty naszej psychiki, z ktérych na co dzien nie zdajemy
sobie sprawy. Dotyczy to zaréwno trudnych emoc-
ji, jak i ogromnych zasobéw sity do radzenia sobie
w trudnej sytuacji.

Choroba weryfikuje wiele obszaréw zycia, takze
przyjaciét i najblizsze otoczenie, ktére nie zawsze jest
w stanie wyjsc jej na przeciw. Pokazuje, co naprawde
jest wazne. Naznaczona onkologicznie sytuacja po-
woduje, Ze trzeba odkry¢ i uczy¢ sie siebie na nowo.
Na nowo zbudowad swojg tozsamos¢. Wréci¢ do
normalnosci, pracowa¢, podrézowac, spedzac czas
z rodzing i przyjaciétmi. | ta kazda préba zacho-
wania normalnosci, kazde oderwanie mysli od
choroby czy leczenia ma dziatanie terapeutyczne.
Wiedza o tym ci, ktérzy w swoim otoczeniu mieli czy
majg osobe chorg i zastanawiaja sie, jak udzieli¢ jej
wsparcia.

stycznie maluje.

Zqdne sensacji media kreujq raczej fatalistyczny
obraz choroby: ,rak jest chorobq smiertelnq’,
~walka z rakiem’; ,przegrat walke z rakiem".. i naj-
czesciej pokazujq bladych, pozbawionych wfoséw
ludzi, lezgcych na szpitalnym t6zku, podtqczonych
pod kropléwke, niezdolnych do normalnego funk-
¢jonowania. Pod kim nogi sie nie uginajq ze strachu
na taki widok? Kogo nie ostabia taka przyttaczajqca
wizja przysztosci? Jesli ludzie widzq smutne przyg-
nebiajqce przekazy to ich leki sq wieksze, a nadzieja
mniejsza.

A co by sie byto gdybysmy odpuscili sobie walke
i przekierowali uwage na takie obszary, ktére wzmac-
niajg nasz organizmu, a nie ostabiaja? Gdybysmy
zaczeli Swiadomie i w petni realizowad swoje marze-
nia i talenty? Gdybysmy mysleli, ze wszystko jest
przed nami i mamy wystarczajgco duzo czasu, zeby
tego doswiadczy¢? Gdyby zamiast strachu i ztosci
ogarneta nas ciekawos¢ i pasja zycia? A moze pozby-
cie sie strachu wzmocnitoby nasze sity odpornoscio-
we? Czy ten demon ,rak” nadal bytby taki silny? Wiec
warto go troche odmitologizowaé? Coraz wiecej
badan medycznych w zakresie redukc;ji stresu i roz-
liczne przykfady z Zycia, np. Amazonek pokazuja,
ze to dobra droga i warto nig podazyc.

Bo przeciez najczesciej pacjenci onkologiczni to
osoby sprawne, petne zycia, osoby, ktére leczenie
traktujg jako krotka przerwe w zyciorysie, osoby,
ktére marza o powrocie do domu, do rodziny, do
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pracy, do zabawy, do réznych przyjemnosci. Dlatego
wazne jest, aby nie straszyc¢ siebie i innych, ale
motywowaé, inspirowaé i wspieraé, przytaczac
pozytywne przyklady, ktére méwia co robi¢, jak
normalnie zy¢ dalej, ktére zachecaja do spotykania
sie z bliskimi, do korzystania z zycia i uprawiania
réznych form aktywnosci. Ludzie chorzy na raka
nie musza rozmawiac tylko o raku. Absolutnie moga
wies¢ catkiem ciekawe zycie pomimo choroby i sku-
pia¢ wokot siebie ciekawych, mitych ludzi, w ktérych
towarzystwie zapomina sie o troskach i problemach.
Dlatego warto prezentowac przyktady dobrego
radzenia sobie w chorobie i pozytywne zmiany, ktére
ona whniosfa, bo i takich jest bardzo duzo. Wielu
bylych pacjentéw potwierdza, ze zdrowe kreatywne
spojrzenie na chorobe jest bardzo pomocne i wspie-
rajgce. Czesto moéwia nawet, ze rak dat im nowe,
duzo lepsze i bardziej wartosciowe zycie niz mie-
li wczesniej. Swiadectwa lekarzy oraz pacjentow
ozdrowiencéw wyraznie wskazuja, ze postawa nace-
chowana nadgziejg i wiarg w sukces potrafi zdziatac
cuda. | coraz wiecej badan naukowych potwierdza,
jak wielkie znaczenie w zdrowieniu ma postawa
psychiczna i stan relaksu.

Oczywiscie trudno zachowa¢ dystans do choroby,
jesli uwaga skoncentrowana jest na sobie, swoim
strachu i bdlu, ale realizowana pasja bardzo skutecz-
nie moze odciggna¢ umyst od leczenia, choroby
i mysli od smierci. To cata tajemnica — eliminowa¢
stres, zeby poméc swoim sitom odpornosciowym.
Jest cate mnéstwo metod uczacych relaksu, a sztu-
ka i rézne dziatania kreatywne nalezg do nich, bo
tez pozwalajg uwolnic sie od wewnetrznych napiec.
Zycie w jego wielorakich aspektach poczawszy od
satysfakcjonujacej aktywnosci zawodowej, rodzinnej
czy wilasnej samorealizacji, a zwlaszcza réznorakie
formy bezinteresownej ekspresji tworczej na kazdym
poziomie mogg zawiera¢ dobroczynne skutki ener-
getyzujace. Szczegdlnie rézne formy ekspres;ji artys-
tycznej petnia role wzmacniajgca i konstruktywna

wobec samopoczucia psychicznego, a w dalszej
kolejnosci fizycznego. Uwaga skoncentrowana na
kreacji, czy to w obszarze doznan wizualnych, mu-
zycznych czy kinetycznych moze zaspakaja¢ rézno-
rakie potrzeby uzewnetrzniania siebie i ekspres;ji
przezy¢, uwolnienia i oczyszczenia. Mozemy zaspo-
kaja¢ potrzeby estetycznej kontemplacji $wiata
i zauwazania zycia w jego urodzie, tego Ze jest ono
wartoscig samo w sobie. Wtedy uswiadamiamy sobie,
ze nie trzeba szukac jakich$ specjalnych powodéw by
cieszy¢ sie chwila. Uczymy sie na nowo bawic¢ zyciem,
doceniac rados¢ i Smiech, ktéry zdaniem terapeutéw
ma leczace wiasciwosci. Wreszcie kreatywna autoek-
spresja to poczucie jednosci z transcendentalnym
wymiarem duchowym, spotecznym i kulturowym.
Czlowiek przejety wartosciami wykraczajacymi poza
jego wihasna skonczona egzystencje oraz identyfiku-
jacy sie z réznorakimi wartosciami humanistycznymi,
artystycznymi, poznawczymi, spotecznymi osigga
poczucie wyzszego sensu i moze zyskac subiektywne
odczucie osobistej wygranej, nawet jesli perspekty-
wy zycia nie sg diugie. Tworzac na swojg miare kazdy
moze zyskac¢ subiektywne poczucie przedtuzenia
swojego ja i jego swoistego uniesmiertelnienia.

Arteterapia i dzialania kreatywne s3 jednym
z bardzo skutecznych narzedzi psychicznego radze-
nia sobie z choroba. Nie kazdy potrafi pracowad
z wyobraZnig, wizualizowaé, medytowa¢, ale na
pewno kazdy potrafi tafczy¢, $piewad, rysowac,
robi¢ robétki reczne czy zdjecia, nawet komérka.
Kazdy moze sie cieszy¢ z czego$, smiac sie i bawic,
podrézowad, choéby po najblizszej okolicy, is¢ do
lasu, do parku, czy na dtuzszy spacer. Kazdy moze sie
zatrzymac i postucha¢ $piewu ptakéw. | wtedy moze
sie okaza¢, ze od dawna nie robilismy tych prostych
rzeczy: nie przygladalismy sie drzewom, kwiatom,
nie styszelisSmy, ze obok nas ptaki $piewajg catkiem
gtosno. Po prostu nasze zmysty byly zblokowane
przez codzienng krzatanine i zycie z dnia na dzien.

b
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Czesto sie zdarza, ze wiasnie choroba nas zatrzymu-
je w tym absurdalnym codziennym pedzie i gonitwie
nie wiadomo za czym. | moze sie okaza¢, ze kiedy los
nas brutalnie zatrzyma to zobaczymy catkiem piekny
$wiat dookota nas i przestaniemy zwraca¢ uwage na
nieistotne sprawy, na ktére traciliémy dotad swoje
zycie i zaczniemy robi¢ rzeczy wazne, budujace sens
naszego istnienia. A wiec zyjmy, najlepiej jak sie tylko
da zawsze, a szczeg6lnie pomimo choroby.

Onkoprzestrzen kreatywna, filmowo-warsztato-
wy program terapii poprzez sztuke i dziatania kre-
atywne, ktérego pomystodawczynia jest Maria Po-
szwinska - pacjentka sprzed prawie 20 lat - opowiada
sie po stronie zycia. Ma odstygmatyzowac chorobe,
moze by¢ niezwyktym i bardzo konkretnym wsparci-
em dla pacjentéw i ich bliskich. Osoby doswiadczone
onkologicznie nie musza by¢ na przegranej pozydji,
wprost przeciwnie, moga wyjs¢ na przeciw lekom
i przewartosciowac strach w dziatania konstruktyw-
ne i przyjazne zdrowieniu. Droga wewnetrznego
rozwoju, uzewnetrznienia siebie i kreatywnego
podejscia do zycia moze by¢ narzedziem uzdrawia-
nia relacji ze sobg i Swiatem. Moze przynies¢ satys-
fakcje spetnienia, zaspokoi¢ fundamentalne potrze-
by egzystencjalne, odnaleZ¢ poczucie zagubionego
sensu. Odnaleziony stan wewnetrznego spokoju,
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wewnetrznej harmonii jest by¢ moze warunkiem
niezbednym do uruchomienia wewnetrznej energii
i sit odpornosciowych. Kreatywnos¢ na polu sztuki
i szeroko pojetej aktywnosci, uwalniajac od stresu
i zaspokajajac potrzeby wyzszego rzedu moze spo-
wodowac¢ uaktywnienie terapeutycznych mechaniz-
moéw naprawczych. | najwazniejsze, nie lekcewazmy
swojego wewnetrznego gtosu, ktéry podpowiada co
w danej sytuacji mogliby$Smy najlepszego zrobi¢ dla
siebie.

Pierwszym i najwazniejszym krokiem, jaki czto-
wiek moze dla siebie zrobi¢ i najlepszym sposo-
bem poradzenia sobie z chorobg, to zaprzestanie
koncentrowania sie na niej i zycie najpiekniej i naj-
pekniej jak tylko mozna. Pomimo choroby pojawig
sie wtedy wazniejsze od niej sprawy, takie jak spetnia-
nie marzen, samorealizacja, moze podréze, nowe
przyjaznie... Czesto choroba wtedy odchodzi, bo my
nabieramy sity i witalnosci i nasz organizm staje sie
silniejszy. A jesli nawet Zzycie gasnie, bo dla kazdego
ten kres kiedys przeciez nadchodyzi, to te chwile, jakie
zostajg do przezycia, moga by¢ najwazniejszymi
i najpiekniejszymi. Bo przezywajacy je cztowiek,
doswiadczony wczesniej traumga diagnozy, potrafi
odkry¢ i docenic¢ ich urode oraz piekno $wiata i cie-
szy¢ sie nimi tak, jak na to zastuguja.

Ewa Grabiec-Raczak, Maria Poszwiriska, Matgorzata Rosa.
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NASI PRZYJACIELE

Chorujemy nie tylko na raka
notatki z czasu choroby

cie.

Drodzy Czytelnicy!

Najczesciej poruszamy w tej Gazecie problemy
zwigzane z choroba nowotworowg, zapobieganiem,
leczeniem, rekonwalescencjg. Ale chce zwrdcié
uwage, ze chorujemy nie tylko na raka, ze zdnia na
dzieA niepostrzezenie mozna zachorowa¢ na co$
innego.

Mozna by¢ zdrowym, czynnym zawodowo i spo-
tecznie i nagle znaleZ¢ sie po drugiej stronie. Upadek,
utrata przytomnosci, karetka, Oddziat Intensywnej
Terapii i rozpoznanie.

Pewnie byta Pani przeziebiona, niedoleczona - i tu
nastepuje tyrada uwag.

Rozpoznanie: zapalenie osierdzia. Myslimy z le-
kiem - niebezpiecznie... Trafiamy na KARDIOLOGIE.
Lezymy, sala trzy osobowa. Na badania wioza nas na
wozku. Lezymy, kropléwka, mierzenie cisnienia, tlen.

Lezymy, dzier za dniem - pomatu parametry nor-
muja sie. Mija trzeci tydzien - ida Swieta, wypis do
domu.

Co to jest to zapalenie osierdzia? Pytaja wszyscy.
Taka choroba jak zapalenie ptuc tylko dotyczy serca —
wyjasniamy.

OGRANICZENIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Ograniczenie aktywnosci fizycznej na 3 miesigce.
najpierw sciste (wiekszo$¢ dnia lezenie) pdzniej
ewentualny spacer, zakaz chodzenia po schodach itp.
Czesto piszemy o aktywnosci fizycznej, jak o daw-
kowanym lekarstwie w przebiegu wielu choréb,
miedzy innymi choréb nowotworowych.
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Dr Hanna Tchérzewska-Korba, kierownik Zakladu Re-
habilitacji w Centrum Onkologii-Instytucie im. Marii
Sklodowskie-Curie dzieli sie¢ swoim refleksjami z czasu
choroby i przestrzega, aby zachowa¢ czujnos$é¢ nie tylko
onkologicznga, ale dba¢ o swoje zdrowie w kazdym aspek-

Pani doktor zyczymy zdrowia i jak najszybszego powrotu
do pelnej sprawnosci.

Tak, aktywnos¢ fizyczna - dostosowana do oso-
by, jego choroby i okresu rekonwalescencji.

Tak, aktywnos¢ fizyczna - rekomendowana,
sprawdzalna i wymierzalna.

Dlatego o tym pisze w tym miejscu.

Moze by¢ stan chorobowy, w ktérym aktywnosciq
fizyczngq jest spacer po mieszkaniu, zwtaszcza wtedy,
gdy wydolnos¢ psychofizyczna jest staba. | cho¢ trud-
no nam wykonac kilka krokéw, nie zapominamy co
mowi przystowie:,, W zdrowym ciele, zdrowy duch”.

A co jest wtedy wazne?! Ludzie, ich wsparcie, ciepte
stowa i mysli.

Wprowadzanie coraz aktywniejszego trybu, spa-
cery, wejscie na drugie pietro bez przeszkéd.

Powrét aktywnosci po trzech miesigcach nie
bedzie tatwy, towarzyszy¢é mu bedzie strach przed
zmeczeniem, obawa przed przesada.

Konkluzja: nie bagatelizujmy przeziebien i niedo-
leczonej grypy. Dopasujmy aktywnos¢ fizycznqg do
swoich mozliwosci, ale i do zalecen lekarskich. Idzie
wiosna, kijki w dton i na spacery!

Zachecam -
Hanna Tchérzewska-Korba
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WARTO PRZECZYTAC

»>Niezwykle Dziewczyny”
O raku piersi z nadzieja

Agnieszka Witkowicz-Matolicz (ur. 1984) — dziennikarka
i reporterka, socjolozka, ale tez pacjentka. Na raka piersi
zachorowala w wieku 32 lat, rok po tym, gdy zostala
mama3. Obecnie Szefowa Informacji w Radiu Muzo FM.
Wezeséniej zwigzana z RMF FM, TOK FM i Radiem PiN,
wspolpracowala tez z Polsat News, TVP Info i WP.pl.
Uwazna obserwatorka zycia i ludzi, lubi odkrywaé fakty
i walczy¢ ze stereotypami. Angazuje sie w sprawy Spo-
leczne, uwaza, ze bez malych inicjatyw nie uda sie zbu-
dowaé¢ wielkich spraw. Kocha dalekie i bliskie podréze,
dobre kino, literature, gory i sport.

Agnieszka opowiada, jak i dlaczego powstala jej ksigzka

sNiezwykle Dziewczyny”.

Szpitalne tézko, obok stolik i podstawowe wypo-
sazenie pacjentki — kubek, telefon, troche drobiaz-
géw. Czasami szaro, czasami smutno i troche
obskurnie. To niezbyt przyjemne otoczenie roz-
Swietla jeden szczegdt - ksigzka o intensywnie
ré6zowej okfadce. A na niej,,Niezwykte Dziewczyny".

Ich historie dodajg nadziei przed operacja, poma-
gaja przetrwad trudne momenty chemii i wywotuja
usmiech w diugich kolejkach przed gabinetem
onkologa. Skad to wiem? Ze zdje¢, ktére dostaje
w wiadomosciach od kobiet z catej Polski. Najbar-
dziej wzruszajg zatrzymane w obiektywie najtrud-
niejsze chwile, gdy $ciskaja ksigzke jak amulet i pisza,
ze pomaga.

Taki wiasnie miatam cel, by da¢ nadzieje, dodac
otuchy, obali¢ mity, wspomdc wiedzg, ale tez nie
lukrowac. Bo nie ma co sie oszukiwac — leczenie on-
kologiczne to nie butka z mastem. To bardzo trudny
czas, peten strachu i zmian. Chcialam pokazad, ze nie-
koniecznie musza by¢ to zmiany na gorsze. Trudna
diagnoza i leczenie moga nas sktoni¢ do petniejszego
korzystania z zycia, przypomnie¢, ze naprawde warto
sie cieszy¢ z matych rzeczy, poméc nam odkry¢ siebie
i swoje potrzeby, o ktérych zapomniatysmy w co-
dziennym pedzie.

Sama jako pacjentka onkologiczna przekonatam
sie, ze rak odbierajqc czes¢ mozliwosci daje kolejne.
Trzeba je tylko dostrzec i po nie siegnqgc. Trzeba sie
odwazy¢. Warto sie wyrwac ze stereotypu przygne-
bionej pacjentki i zawalczy¢ o siebie, swoje marzenia
i kazdy dzien. Bo to przeciez nasze Zycie.

Tak wiasnie zrobily bohaterki ,Niezwyktych
Dziewczyn” — nie pozwolily by rak odebrat im
marzenia. Wziety sprawy w swoje rece i postano-
wity chorowac po swojemu.

Rak zabrat mi zdrowie, zabrat piers, ale nigdy nie
datam sobie odebrac radosci zycia i z tego dzi$ jestem
bardzo dumna - méwi mi Ewa, ktéra na kazda chemie
ubierata sie jak na randke - elegancko, ze smakiem,
by czu¢ sie kobieco.

Aleksandra Anna na wizyty w smutnym Centrum
Onkologii wktadata intensywnie rézowa peruke.
Dlaczego nie? Zawsze chciata mie¢ taka ,odjechang”
fryzure. Byla zjawiskiem niecodziennym. Kolejne
pacjentki zarazaty sie od niej optymizmem i nieste-
reotypowym podejsciem do leczenia.

Beata zawalczyta nie tylko o siebie, ale tez o swoje
dziecko. Zachorowata w 6 miesigcu wyczekanej cigzy.
Wzieta chemie, potem krétki ,urlop” na poréd i kon-
tynuowata leczenie. W ,Niezwyktych Dziewczynach”
zdecydowata sie pokaza¢ najpiekniejsze, wzrusza-
jace, ale i bardzo intymne zdjecie — gdy bez wtoséw,
tuz po porodzie dumnie trzyma w rekach malutkiego
Michatka. To jej Mount Everest. Zdobyta swéj osmio-
tysiecznik.

Magda, obcigzona mutacjg genetycznga - nie pod-
data sie rodzinnemu fatum. Nie ukrywata choroby
- doszta do wniosku, ze rodzina musi jako$ poradzi¢
sobie z pietnem jej tysej gtowy. Zaskakujgco swietnie
im poszto.

Kasia kilka lat po leczeniu powiekszyta rodzine.
Dzi$ jest mama dwoch cudownych synéw. Nie data
sobie wméwic, Ze po raku juz nic jej nie czeka.
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WARTO PRZECZYTAC

Joanna, znana dziennikarka Telewizji Polsat -
w trakcie leczenia pokazywata sie tysigcom ludzi na
ekranie w peruce. Nie spodziewata sie, ze dzielac sie
swoja historig da wsparcie tak wielu kobietom w catej
Polsce.

Aleksandra bardzo szybko ustyszata potworne
stowa: prawdopodobnie nigdy pani nie wyleczymy.
Miata przerzuty do watroby i ptuc. Ciggle sie leczy,
zmiany sie cofajg i dzi$ trzy lata po diagnozie reali-
zuje najskrytsze marzenia, podrézuje z rodzina.
Usmiech nie schodzi jej z ust. Bo jak sie nie cieszy¢
z kazdej wspaniatej, wspdlnej chwili?

Justyna dzieki chorobie podjeta najwazniejsza
w zyciu decyzje, razem z dwiema malutkimi cérkami
odeszta od meza, ktéry ja bit i naduzywat alkoholu.
Wyjechata do duzego miasta, zaczeta zycie od nowa.
Nie tylko sobie, ale i swoim dzieciom zapewnita lep-
szg przysztosé.

Ola przez cate leczenie prowadzita szczerego ale
i zabawnego bloga. Pokazata, ze z humorem mozna
podejs¢ i do najtrudniejszych chwil.

Hania niespetna péttora roku po diagnozie usta-
nowifa zeglarski rekord swiata - jako petnoprawny
cztonek zatogi optyneta na jachcie Antarktyde. Tak,
zrobita to dziewczyna po leczeniu onkologicznym.
Po tym osiagnieciu napisata na blogu - Kazdej z nas
moze spetni¢ sie jej wtasna Antarktyda! A to co
przesztysmy tylko doda nam sif!

Dziewczyny bardzo mi zaufaty. Otworzyty sie
i opowiedziaty o bardzo intymnych emocjach, stra-
chu i marzeniach.

Kasia wspomina: Braku piersi pod ubraniem nie
widac. Jak wstajesz rano, patrzysz w lustro, a tam tysa
gfowa - to jest ten moment, gdy sobie zdajesz sprawe,
Ze chorujesz.
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Magda dodaje: To byty trudne momenty, kiedy nie
mogtam patrzec w lustro, bo Zle wyglgdatam. Myslatam
sobie - to juz nie wrdci, to jest niemozliwe, to juz nie
jestem ja... Joanna odliczata dni do konca leczenia:
Nigdy nie zapomne, jak lezatam w trakcie ostatniego
naswietlania. Nie mozna sie wtedy ruszy¢ nawet o mili-
metr. Nie mozna nawet drgnqc. A ja tak ptakatam, ze mi
sie w uszach, w matzowinach zrobity jeziora od fez, bo
nie mogtam sie wytrzec.

Aleksandra szczerze wyznaje: Nadal mam takie
przeblyski, gdy mysle, co za akcja, ja zachorowatam na
raka?! Nie chce mi sie w to wierzy¢. Gdy jeZdzitam do
Centrum Onkologii czasami sie zastanawiatam, gdzie
ja jade, o co chodzi? Teraz juz sie z tym troche oswoitam,
ale nadal czasami nie moge w to po prostu uwierzy¢.

Wiele oséb pisze po przeczytaniu ksiazki, ze czuja
sie jakby ktos wyrazit i opisat ich najgtebiej skrywane
uczucia. To sprawia, ze nie czuja sie w swojej choro-
bie same. Bo przeciez nawet najbardziej wspieraja-
cy bliscy nigdy tak nie zrozumiejg nas tak, jak ktos,
kto ma podobne doswiadczenia. To ogromna zaleta
+Niezwyktych Dziewczyn” Szczeros¢ bohaterek
ksiazki jest bezcenna.

Opowiadam dziesie¢ historii. Ale wiem, Ze jest
ich znacznie, znacznie wiecej. Wystarczy rozejrze¢
sie wokdt, pomysle¢ o znajomych Amazonkach, ich
cieptych usmiechach, pasjach i radosci zycia. Nie sq
to stereotypowe pacjentki onkologiczne. Dlatego
bardzo zalezy mi na tym, by zmieni¢ proporcje, by
rak piersi przestat by¢ kojarzony ze smutng, bladq
kobietq pod kropléwkq w szpitalnym t6zku. To obraz
kreowany przez media. Rzeczywistos¢ wyglqda
zupetnie inaczej.

Nie mamy wptywu na rokowania, ale mamy wptyw
na swoje nastawienie, mysli i podejscie do zycia. Tak,
celowo pisze do zycia, bo juz same stowa, ktérych
uzywamy zmieniaja nasza perspektywe.

Nie méwmy o chorobie, a o leczeniu, nie pytajmy
o to ile czasu nam zostato, tylko zastandwmy sie,
co w tym czasie chcemy zrobi¢. Skupmy sie na zZyciu
wiasnie i na tym, by byto jak najlepsze.

Ja po zakonczonej radioterapii powiedziatam sobie,
ze dzi$ jest pierwszy dzien catej reszty mojego zycia
i przestalam patrze¢ w przeszto$¢, rozpamietywag,
a spojrzatam w przysztos¢ — przed siebie. Ta przysztos¢
data cudowne znajomosci, prawdziwe przyjaznie
i ksigzke, ktéra mam nadzieje zmieni myslenie o raku
piersi w Polsce i sprawi, ze kolejne kobiety, ktére
styszg diagnoze, beda sie cho¢ troche mniej bad.
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Marzena Rogalska ,Wyprzedaz snow”

To godna polecenia ksigzka napisana przez znana dziennikarke.

Gléwna postacia tej ksigzki jest nietuzinkowa Agata, ktéra po 8 latach pobytu
zagranica wraca do rodzinnego Krakowa. Nie ma pracy, ale ma przyjaciot, ktorzy
bardzo wyczekiwali na jej powr6t. Mamy tu do czynienia z przyjaznig miedzy ko-
bietami, miedzy kobietami i mezczyznami, jak tez bardzo silne przyjazne relacje
miedzy mezczyznami. Wszyscy ci mtodzi ludzie sg gotowi w kazdej chwili dzie-
li¢ sie z innymi swoim czasem, a nawet pieniedzmi. Czytajac te ksigzke mozna
im zazdrosci¢, ze potrafig tak sie do siebie odnosi¢, dbac o siebie, wrecz kochad.
Wiasnie relacje miedzyludzkie sg najwieksza sifg tej ksiazki. Nalezy doda¢, ze nie
brakuje w niej watkdéw mitosnych, zarysowanych w sposéb bardzo taktowny. Sa
tez tajemnice, prawie jak w kryminale, tylko nie ma zabdjstw. To powoduje, ze
przerywajac lekture, chetniej sie do niej wraca. Warto doda¢, ze autorka swietnie
oddata klimat Krakowa, to jakby drugoplanowy bohater. Ksigzka napisana przez
kobiete, ale nie wpisuje sie w kanon typowe;j literatury tzw. kobiecej. Jest madra,
napisana dobrym barwnym jezykiem. Ma otwarte zakonczenie zwiastujace
kolejna czes¢. Jest nig ksigzka pt.,Gra w kolory”. Polecam i te pozycje.
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Irena Rakowska

Ken Mogi ,,IKIGALI Japonska sztuka szczescia”

Przeczytatam ostatnio ksigzke, ktérg polecam swoim kolezankom Amazonkom
A i nie tylko Amazonkom. Nie czesto wracam do ksigzek raz przeczytanych, ale do
Sl tej wracatam kilkakrotnie. Jest to wydana przez Wielka Litere , IKIGAI", podtytut
+Japonska sztuka szczescia”, autorstwa Ken Mogi.

Ksigzka w prosty lecz wyrazisty sposéb wskazuje na podstawowe normy i za-
sady stosowane w spoteczenstwie japonskim, w ktdrym jest najwiecej oséb
dtugowiecznych.

»Japonska sztuke szczescia” otrzymatam od przyjaciétki i jej lektura okazata sie
bardzo pomocna w uporzadkowaniu moich odczué zmienionych po operagji
i terapiach onkologicznych. Dzieki tej ksigzce zaangazowanie w wiele spraw czy
zaleznosci okazato sie nieistotne, tak jak postrzeganie otoczenia, rodziny, przy-

KEN MOGI

2 : (- jaciot, znajomych. Lektura potwierdzita stusznos¢ decyzji o rozpoczeciu ¢wiczen

tai chi i innych aktywnosci w formie ¢wiczen zdrowotnych, a nie wysitkowej
gimnastyki.

IKIGAI wskazuje na korzysci ptynace z przemyslenia, okreslenia kilku podstawowych spraw i dokonania
proby:

1.

. Zadbanie o tad i harmonie wokoét siebie oraz wytrwatos$¢ — zatatwianie najdrobniejszych spraw,do konca

Uwolnienia siebie z niektérych zaleznosci wewnetrznych i zewnetrznych. Znalezienia wiasnych zaintere-
sowan, przyjemnosci i akceptacji siebie. Ksztatcenia samoswiadomosci. Przyjemnosci moga by¢ naj-
mniejsze i nie muszg by¢ ,zdobywane” z tego powodu, ze otoczenie je ma czy akceptuje. Lepsza jest
akceptacja wtasna. Moze to by¢ spacer, rosliny , mite spotkanie czy mity usmiech nieznanego cztowieka.
Postrzegania oséb i rzeczy istniejacych ,tu i teraz’, docenienia ich, a nawet czerpania z nich przyjemno-
Sci. Przesztosc i terazniejszo$¢ znamy, a przysztos¢ tatwiej jest zaakceptowacd o ile jej sie nie planuje
,0d Ado Z" Dazenie do zmiany otoczenia za wszelkag cene w celu realizacji planéw, wymaga upew-
nienia sie, czy na pewno s3 to nasze plany, a nie $lepa realizacja wydumanych doktryn.

porzadkuje otoczenie. Znajomos¢ i zachowanie szacunku dla tradycji, oséb starszych, norm spotecznych,
pracy i jej wynikéw (kazdy wynik sie liczy, nawet najskromniejszy), pomaga w zachowaniu ciggtosci bytu
wiasnego i otoczenia.

Sprébuijcie przeczytad i przemysle¢. A moze zastosowac?

Alicja Lachowska
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POZEGNANIE

Wspomnienie o Irenie Kasinskie;
Pozostal wielki zal, smutek i ciemne okno...

Irena Kasiniska nalezata do klubu kilkanascie lat i po przeszkoleniu
zostata ochotniczka. Bardzo zaangazowata sie w te prace. Byta zawsze
chetna do pomocy, bardzo sumienna i obowigzkowa.

Miata dwoje dzieci oraz ukochanego wnuka.

”

Zaskoczyto mnie, ze ta drobna lecz silna kobieta pracowata w ,Swierku
pod Warszawa. W wolnym czasie jezdzita na dziatke, gdzie cieszyta sie
z whasnych upraw.

Tak sie ztozyto, ze Irenka mieszkata z cérka i zieciem w sasiednim blo-
ku ,mréwkowcu’, ktérego czes¢ okien byta usytuowana vis a vis moich,
wiec nie raz zerkatam, czy pali sie w nich $wiatto i wtedy wiedziatam,
ze jest w domu. Gdy bytam sama - czutam sie razniej.

Kilka razy bytySmy na tych samych turnusach rehabilitacyjnych i piel-
grzymkach do Czestochowy. Zawsze umawiatysmy sie przy moim bloku
i razem jechaty$Smy na miejsce zbiérki a pdzniej wracaty$my wspdinie
do domow.

Na turnusach rehabilitacyjnych lubita uczestniczy¢ w kolezenskich spotkaniach i balach przebierancéw. Po-
trafita z paru kawatkéw materiatu wyczarowac ciekawy stréj. Pamietam jak w Sarbinowie ucharakteryzowata
sie i przebrata za ,chtopca z gitarg”. Przesztam obok i Jej nie poznatam.

Irenka przez pare ostatnich lat dzielnie walczyta z choroba. Nie byto to fatwe, bo bardzo cierpiata. Do ostatnich
chwil pragneta rozméw z kolezankami, chociaz juz sama nie miata sity mowic.

Odeszta spokojnie w domu w obecnosci cérki Magdy.

Zostata pochowana na Cmentarzu Pétnocnym.

Pozostat wielki zal, smutek i ciemne okno...

Elzbieta Samselska

SO lar (l}es/()l/éﬂ(l/ny /oo é[e{y/ clore na rala /) cerse
C C

Podaruj 1% swojego podatku
Stowarzyszeniu ,,Amazonki” Warszawa-Centrum

o KRS 0000023411

Wazon s

Konto bankowe 83 1020 1055 0000 9402 0016 6280

4
ENTRuMm

Stowarzyszenie ,Amazonki” : tel. pon-pt (10.00-13.00): 22 546 28 97
Warszawa-Centrum amazonki@coi.waw.pl
ul. Roentgena 5, 02-781 Warszawa www.amazonki.com.pl
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wrzesien 2018 - luty 2019

13 wrzesnia 2018 r.

»Campus Zdrowia”

Pierwszy ,Campus Zdrowia” organizowany w ra-
mach projektu #Siecdlazdrowia. Pierwszego dnia
mielismy okazje wystucha¢ wyktadu na temat social
medidéw, budowania komunikatéw w sieci, spe-
cyfiki Instagrama i Twittera. Tego dnia wieczorem
w ramach integracji przygotowalismy wspdlnie ko-
lacje pod okiem doswiadczonych kucharzy, ktérym
przewodzit Jerzy Nogal. Wspaniata zabawa i smaczny
positek. Sztuke nawigzywania kontaktu z partnera-
mi organizacji, zarzadzania stresem i swiadomego
stuchania przyblizyta Judy Turan - aktorka i coach.
Sposoby komunikacji wewnatrz organizacji i za-
rzadzanie organizacjg pokazata z kolei Katarzyna
Korpolewska — psycholog. Tematem ostatniego dnia
»~Campusu Zdrowia” byto pozyskiwanie funduszy.

Wiestawa Kunicka, psycholog Katarzyna Korpolewska,
Irena Optoczyriska, Ewa Grabiec-Raczak

2 pazdziernika 2018 r.
IT Kongres ,,Wizja Zdrowia Diagnoza

i Przyszlos¢”

Podczas Il Kongresu ,Wizja Zdrowia Diagnoza
i Przyszto$¢ Foresight Medyczny” wizje przysztosci
systemu opieki zdrowotnej przedstawili politycy,
przedstawiciele $wiata biznesu, stuzby zdrowia
i organizacji pacjentéw. Eksperci szukali przyczyn
i rozwigzan najwazniejszych probleméw dotycza-
cych polskiej opieki medycznej, oceniajac aktualna
sytuacje.

22

2 pazdziernika 2018 r.
Akcja Pinktober

Zaczynamy pazdziernik, a wraz z nim nasza
coroczng akcje Pinktober. Niech ta jesien bedzie
rézowa. Pomaganie nigdy nie bylo prostsze!
W ramach akgcji Pinktober siegajac po opakowania
specjalnej edycji wrapdéw z rézowa wstazka, moz-
na byto przyczyni¢ sie do walki z nowotworami —
10% dochodu ze sprzedazy przeznaczono na rzecz
profilaktyki oraz walki z rakiem piersi.

3 pazdziernika 2018 r.
Nasz kregostup

WzietySmy udziat w bardzo interesujacym spot-
kaniu, ktére prowadzita nasza ulubiona fizjotera-
peutka Krysia Puto. A temat byt zawsze aktualny
- nasz kregostup. Oprocz czesci teoretycznej byta
réwniez praktyczna i chociaz przez kilka minut
prébowaty$my sie gimnastykowac. Byto super.

Mgr Krystyna Puto
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5-6 pazdziernika 2018 r.

XXI Pielgrzymka Amazonek

na Jasna Gore

Motto tegorocznej XXI Pielgrzymki Amazonek
na Jasna Gore brzmiato: Mitosci bez krzyza nie znaj-

dziesz, a krzyza bez mitosci nie uniesiesz. Pielgrzymke
zorganizowaty Czestochowskie Amazonki.

Uczestniczki XXI Pielgrzymki Amazonek na Jasnq Gére

11 pazdziernika 2018 .

»Gabinety z R6zowa Wstazka”

Podczas 11. edycji akcji AVON ,Gabinety z R6zowa
Wstazka” kobiety z catej Polski skorzystaty z puli
7000 dofinansowanych badan USG piersi w 99 ga-
binetach. Pierwsze z nich zostanty wykonane 15
pazdziernika, w Europejskim Dniu Walki z Rakiem
Piersi. Akcja organizowana byta we wspodtpracy
z naszym Stowarzyszeniem. ,Gabinety z Rézowa
Wstazka” to czes¢ kampanii AVON Kontra Rak Piersi,
ktéra w 2018 roku obchodzita okragta, 20. rocznice.
To projekt, ktory nie tylko przypomina, jak wazna
jest profilaktyka, ale umozliwia kobietom wykona-
nie kontrolnych badan diagnostycznych.

13 pazdziernika 2018 r.

»Kobiety specjalistki

Kobietom pacjentkom”

W tym roku konferencja ,Kobiety specjalistki Ko-
bietom pacjentkom - zycie po leczeniu raka piersi”
byta przeznaczona przede wszystkim dla pacjentek,
ale stworzyta réwniez okazje do spotkania i wymia-
ny doswiadczen lekarek i innych oséb opiekujacych
sie chorymi w trakcie leczenia raka piersi i po jego
zakonczeniu. Podobnie jak w poprzednich latach,
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Od lewej: Ewa Grabiec-Raczak, Joanna Rawska, Bianka Mirska,
Alicja Lachowska, Irena Optoczyriska, Regina Swarcewicz-Balicka

spotkanie bylo przeznaczone wylacznie dla Pan,
poniewaz niektére tematy tatwiej omawia¢ w dam-
skim gronie. Dtuzsze niz dotychczas przerwy, byty
okazja do rozméw i dyskus;ji.

Przewodniczacg Komitetu Naukowego i Organiza-
cyjnego byta dr hab. n. med. Maria Litwiniuk.

22 pazdziernika 2018 r.
Wypad na Podlasie

Biatystok i wielokulturowe Podlasie, to miejsca,
w ktérych wspaniale spedzity$my ostatni stoneczny
weekend pazdziernika. ZwiedzatySmy synagoge
w Tykocinie, Patac Branickich i ogrody w Biatym-
stoku, Monastyr i muzeum ikon w Supra$lu. Urocze
spacery z przewodnikiem ulicami tych miast po-
zwolity nam troche poznac ich historie. A wieczorna
integracja pofaczona z lepieniem podlaskich piero-
gow dopetnita reszty. Dziekujemy Helenko za zapro-
szenie i wspaniata zabawe )

25 pazdziernika 2018 .
Konferencja z okazji Miesigca Walki

z Rakiem Piersi

Prelegentami dorocznej konferencji z okazji Mie-
sigca Walki z Rakiem byli: prof. dr hab. Tadeusz
Pienkowski, lek. Dorota Nowakowska, dr. n. med.
Agnieszka Jagietto-Gruszfeld, dr Hanna Tchorzewska-
Korba, dr n. med. Jakub Gierczynski, dr hab. n. med.
Renata Duchnowska. Spotkanie prowadzita nasza
kolezanka - Ola Rudnicka. Na zakonczenie konfe-
rencji w panelu w roli Pani Ministry wystapity przed-
stawicielki organizacji pacjentéw: Anna Kupiecka,
Agata Polinska i Lidia Sufinowicz. Obejrzelismy
wzruszajacy film Niewidzialne Fundacji Onkocafe,
ktérego bohaterkami sg pacjentki z zaawansowa-
nym rakiem piersi. Duzo nowosci, ale niestety zad-
nych optymistycznych informacji o dostepnosci do
nowoczesnych refundowanych terapii.
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2 listopada 2018 r.

Great Sicilian Escape

Niesamowita Daga Szolc i jej wyjatkowy pro-
jekt biegowy Great Sicilian Escape. Sycylia zdobyta,
ponad 1000 km w nogach, endorfiny natadowane
na rok. Brawo!

CERTYFIKAT

Daga Szolc

hernika 2018 T
-26 pakdzicrnd .
w dulach 1 \ategorih

NAJSZYBSZE OBIEGNIECIE SYCYLL
Unyikujae wynik 25 dni, 3 godziny i 4 minut

Wiro Rekordow

6 listopada 2018 r.
Spotkania w centrali QUIOSQUE

Aby przekonac Polki do samobadania piersi, marka
QUIOSQUE we wspotpracy z naszym Stowarzysze-
niem przygotowata krotki instruktaz dostepny na
stronie quiosque.pl. oraz opracowata réwniez filmy
z cennymi informacjami dla kazdej kobiety. Mozna
je zobaczy¢ na kanale YouTube QUIOSQUE. Podczas
spotkania w centrali firmy QUIOSQUE, uczytySmy
samobadania piersi i udzielalysmy wyjasnien na

Matgorzata Rosa, mgr Barbara Jobda, Ewa Grabiec- Raczak,
Albina Radzikowska
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temat raka piersi. Pracownice firmy poza badaniami
USG piersi wykonywanymi na miejscu, miaty mozli-
wos¢ odbycia indywidualnych badan i konsultacji
z Barbarg Jobda - pielegniarka onkologiczna.

7 listopada 2018 r.

Kampania spoleczna ,,Zawal serca - czas

to zycie”

Debata w Pafacu Prezydenckim zainaugurowata
nowg odstone kampanii spotecznej ,Zawat serca -
czas to zycie’, ktéra ma uswiadamia¢, jak postepo-
waé w przypadku zawatu serca i jak kluczowy jest
czas podjecia dziatah oraz wezwanie pogotowia.

Zawat serca
- czas to Zzycie

Szymon Chrostowski, Beata Ambroziewicz, Katarzyna Lisowska,
Wiestawa Kunicka, Ewa Grabiec-Raczak

9 listopada 2018 r.
,Zdrowe Pobudki”

Tym razem w ,Zdrowych Pobudkach” tematem
byta aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i leczeniu.
Zajecia prowadzity lek. Anna Plucik-Mrozek i mgr
Matgorzata Perl. Byta nie tylko czes¢ teoretyczna,
ale wykonali$my norme ¢wiczen na ten dzien, moze
na dwa.

TN
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14 listopada 2018 r.

Pacjent w Badaniach Klinicznych

W Ministerstwie Zdrowia odbylo sie Spotkanie
edukacyjno-informacyjne dotyczace projektu Pa-
cjent w Badaniach Klinicznych z udziatem mini-
stra zdrowia, Rzecznika Praw Pacjenta, lekarzami
i przedstawicieli organizacji pacjentow.

Przedstawiciele pacjentdw uczestniczqcy w Spotkaniu

16 listopada 2018 r.

Warsztaty bizuterii

Przez dwa dni Ola Rudnicka z wielka swadg i za-
angazowaniem uczyta nas jak tworzy¢ bizuterie.
Udato nam sie pozna¢ podstawy wyrobu branso-
letek, kolczykéw i naszyjnikéw. Byty to warsztaty
light podczas ktérych swietnie sie bawitysmy razem
z naszg instruktorka.

22 listopada 2018 .

»Pobudka z wizerunkiem”

W klimatycznym Studio Smiata 79 zajecia pt.
~Pobudka z wizerunkiem”, prowadzita $wietna Judy
Turan, aktorka, coach, trenerka, ktéra z wielkim en-
tuzjazmem i cieptem uczyta nas jak zaprezentowac
siebie innym.

5 grudnia 2018 r.
Spotkanie z AMOENA

Nasze grudniowe spotkanie miato nieco inny char-
akter. Przedstawicielki firmy Amoena Hania i Domini-
ka przeprowadzity nietypowe zajecia edukacyjne,
a mianowicie zabawe w odgadywanie kalamburéw.
Podczas swietnej zabawy z mndstwem $miechu,
dowiedziaty$my sie troche o sobie, naszych emo-
cjach i produktach firmy. Kolezanki, ktére pokazy-
waty hasta zostaty nagrodzone nie tylko brawami,
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ale i czekoladowymi Mikotajami. Dekoracjg byly
kolorowe, swiateczne serca. Nie zabrakfo tez pyszne-
go ciasta.

-~

Dyrektor Amoena - Hanna Adamczak, Irena Rakowska,
Ewa Wréblewska

9 grudnia 2018 r.

Szkolenie liderek w Sierakowie

Szkolenie liderek: warsztaty, wyktady, dyskusje,
rozmowy kuluarowe i oczywiscie wspaniate spot-
kanie optatkowe w przemitej, rodzinnej atmosferze.

12 grudnia 2018 r.
Spotkanie Oplatkowe,

Dzien Wolontariusza

Podczas Spotkania Opfatkowego $wietowalismy
Dzien Wolontariusza, dziekujac kolezankom za ich
prace w 2018 roku. GoscitySmy wielu przyjaciét,
ktorzy podzielili sie z nami optatkiem i ztozyli zy-
czenia. W mitej, rodzinnej atmosferze usmiechom,
usciskom i zyczeniom nie byto korica. Winszowalis-
my sobie odpoczynku od codziennego zabiegania,
chwili zadumy, duzo radosci, zdrowia oraz wszel-
kiej pomyslnosci w Nowym Roku. Niestety nie byto
z nami naszej ukochanej dr Hanny, Halinki, Matgosi,
ale otrzymatysmy piekne zyczenia, ktére zostaly
odczytane.
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Spotkanie optatkowe

14 grudnia 2018 r.
»Nie Ma Rzeczy Niemozliwych”

Spotkanie pod hastem ,Nie Ma Rzeczy Niemozli-
wych” odbyto sie w Centrum Terapeutyczno-Edu-
kacyjnym Centrum Onkologii. Celem spotkania byto
pokazanie, ze po zakonczeniu leczenia otwiera sie
przed pacjentem onkoprzestrzen, petna nowych
mozliwosci, nie ograniczajgca osoby z doswiad-
czeniem nowotworu w twérczym kreowaniu swoje-
go zycia, nabywaniu nowych umiejetnosci, realiza-
¢ji marzen i kolejnych celéw. Spotkaniu towarzyszyt
pokaz krotkich filméw zrealizowanych podczas
warsztatow w Sierakowie.

8 stycznia 2019 r.

Spotkanie z Pierwszg Damg

Spotkanie w Patacu Prezydenckim z Pierwsza
Damga Agatg Kornhauser-Dudg z udziatem przed-
stawicielek Federacji Stowarzyszen ,Amazonki”
oraz wspdtpracujacych z nasza organizacja oséb.
RozmawiatySmy o edukacji zdrowotnej, lekcjach

Pierwsza Dama Agata Duda wsréd Amazonek
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profilaktyki w szkotach, diagnostyce choréb nowo-
tworowych i naszych wtasnych doswiadczeniach.
Po spotkaniu zwiedzatysmy Patac Prezydencki.

8 stycznia 2019 r.

Spotkanie w Ambasadzie Szwajcarii

W tym dniu przedstawiciele organizacji pacjentéw
wzieli udziat w spotkaniu w Rezydencji Ambasado-
ra Szwajcarii w Polsce. Pan Ambasador Jiirg Burri.
opowiedziat o szwajcarskim modelu opieki zdrowot-
nej i poznat nasze opinie na temat systemu ochrony
zdrowia w Polsce.

9 stycznia 2019 r.
Niezwykle kobiety

Podczas naszego spotkania integracyjno-eduka-
cyjnego goscitysmy niezwykte kobiety: Marie
Poszwinska, Anie Stawinska i Agnieszke Witkowicz-
Matolicz.

Ela Samselska prezentuje poduszki-serca

14 stycznia 2019 r.

Poprawa bezpieczenstwa farmakoterapii

Centrum Monitorowania Jakosci w Ochronie
Zdrowia wraz z Towarzystwem Promocji Jakosci
Opieki Zdrowotnej w Polsce i Biurem Swiatowej
Organizacji Zdrowia w Polsce poinformowato orga-
nizacje pacjentéw o dziataniach, podejmowanych
w zakresie poprawy bezpieczenstwa farmakotera-
pii w ramach wdrazania elementéw 3. Globalnego
Wyzwania Bezpieczenstwa Pacjenta Swiatowej
Organizacji Zdrowia. Bezpieczna Farmakoterapia.
Przedstawiono rowniez doswiadczenia Danii w tej
dziedzinie.
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18 stycznia 2019 r.

»Onkoprzestrzen Kreatywna”

Wernisaz wystawy po warsztatach malarstwa i ry-
sunku prowadzonych przez Stefana Zuchowskiego,
3-7 lipca 2018 r. w Sierakowie w ramach projektu
~Onkoprzestrzenn Kreatywna” Podczas wernisazu
odbyta sie projekcja filmu i spotkanie ze Stefanem
Zuchowskim. Obrazy mozna byto oglada¢ do 10
lutego 2019r.

1 lutego 2019 .

Swiatowy Dzien Walki z Rakiem

Konferencja z okazji Swiatowego Dnia Walki
z Rakiem pt. ,Rak - choroba przewlekta. Sukces me-
dycyny, zycie dla pacjenta, wyzwania dla systemu”.
Byta to juz 3. debata z cyklu ,Szybsi od raka”. Celem
konferencji byta dyskusja w gronie ekspertéw na
temat postepédw medycyny w leczeniu chordb
nowotworowych. Konferencji towarzyszyt ,Salonik
Zdrowia, w ramach ktérego mozna byto m.in.
na stoisku NFZ wyrobi¢ karte EKUZ, zapoznac sie
z ,Europejskim Kodeksem Walki z Rakiem”, skorzy-
sta¢ z porad Stowarzyszenia ,Amazonki” Warszawa-
Centrum oraz z konsultacji w ,Poradni Pomocy
Palacym”.

2 lutego 2019 r.

Dzien Drzwi Otwartych

Pierwszy w tym roku Dzier Drzwi Otwartych
w Centrum Onkologii. Tego dnia osoby ubezpieczo-
ne miaty mozliwos¢ skorzystania z szerokiego
zakresu badan i konsultacji m.in. badane byly
znamiona na skérze za pomocg dermatoskopu,
dokonywany byt pomiar tlenku wegla w wydycha-
nym powietrzu, cisnienia tetniczego oraz poziomu

Ofgunizuci,q Poiytioy p
fon peofi
KRS 0000023411

Ewa Wroblewska, Teresa Maciejowska,
Krystyna Sikorska-Krajewska
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cukru we krwi. Mozna byto skorzystac z porad leka-
rza onkologa. A my uczytySmy samobadania piersi
i rozmawiaty$my o profilaktyce.

11-12 lutego 2019 r.

13. Forum Organizacji Pacjentow

W Warszawie juz po raz 13. odbyto sie Forum
Organizacji Pacjentéw - najwieksza konferencja
skierowana do lideréw pacjentéw reprezentujacych
chorych w réznych obszarach terapeutycznych
organizowana przez Instytut Praw Pacjenta i Eduka-
cji Zdrowotnej. Konferencja rozpoczeta sie debatg
na temat godnosci pacjenta i jakosci opieki zdro-
wotnej. Obok ministra zdrowia — prof. tukasz Szu-
mowskiego, wzieli w niej udziat Adam Niedzielski,
prof. Pawet Ltukdw, ks dr Arkadiusz Nowak, dr Jakub
Gierczynski, Ewa Borek. O wspodtpracy ze srodowi-
skiem pacjentéw moéwit Barttomiej Chmielowiec -
Rzecznik Praw Pacjenta. Nastepnie odbyla sie debata
»,Godnos¢ pacjenta w chorobie przewlekiej” pod-
czas ktdrej zaprezentowano wyniki raportu IPPEZ .

Przedstawicie Polskiej Koalicji Pacjentéw Onkologicznych
na 13. Forum Organizacji Pacjentdw.

Kolejnego dnia w sesji Ruch, dieta i arteterapia
moglismy postucha¢ wykladéw na temat roli wy-
sitku fizycznego i muzykoterapii w profilaktyce oraz
wsparciu w procesie leczenia choréb przewlektych.
Odbyty sie tez warsztaty prowadzone przez dr hab.
Mariusza Trojanowskiego z komunikacji inter-
personalnej z elementami perswazji oraz zajecia
z dr Katarzyna Korpolewska o barierach w poma-
ganiu innym.

Opracowata
Ewa Grabiec-Raczak
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AKTUALNE INFORMACJE O STOWARZYSZENIU

A

Elzbieta Samselska
sekretarz

Ewa Wréblewska
Il wiceprezes

Ewa Grabiec-Raczak Wiestawa Kunicka
wiceprezes

prezes

Irena Optoczyriska  Matgorzata Rosa Krystyna
skarbnik cztonek Zarzadu Sikorska-Krajewska
cztonek Zarzadu

Komisja Rewizyjna: Irena Rakowska, Krystyna Laskowska, Albina Radzikowska

664 75 70 50 - czynny: poniedziatek- piatek, godz. 10.00-17.00

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

2. Zorganizowanie kompleksowej opieki lekarskiej nad cztonkiniami
Stowarzyszenia.

3. Aktywne samopomocowe oddziatywanie na srodowisko kobiet
dotknietych rakiem piersi.

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

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

6. Wybudowanie Centrum Edukacyjno-Terapeutycznego przy Zaktadzie
Rehabilitacji Centrum Onkologii.

7. Powotanie Poradni Amazonki, udzielajacej konsultacji telefonicznych
i osobistych wszystkim chorym na raka.

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

9. Realizowanie kampanii spotecznych i grantéw edukacyjnych:
+Rehabilitacja kobiet po leczeniu raka piersi’,,Gabinety z Rézowa
Wstazka’, #befirst — bqdZ o krok przed rakiem i wielu innych.

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. 602 610 029, pon., godz. 10.00-18.00

Ekspert od probleméw z wiosami: |zabela Szymczak, tel. 609 822 872
pon., godz. 20.00-22.00

Psycholog: Agnieszka Waluszko, tel. 574 479 249, pon., godz. 13.00-15.00
Ochotniczka: tel. 664 757 050, pon.-pt., godz. 9.00-17.00

Biur: tel. 22 546 28 97, pon.-pt., godz. 10.00-13.00

Siedziba Stowarzyszenia ,, Amazonki” Warszawa-Centum
jest Zaklad Rehabilitacji Centrum Onkologii,
ul. W. K. Roentgena 5, 02-781 Warszawa

dr Krystyna A. Mika
prof. dr hab. Zbigniew Wronkowski

Alicja Chrzanowska Jolanta Nebeluk Halina Rodziewicz

Ewa Grabiec-Raczak Elzbieta Nowajczyk-

Kwiatkowska

Matgorzata Rosa

Leokadia Katra Elzbieta Samselska

Anna Oleksiewicz

Anna Korczak Krystyna Sikorska-Krajewska

Irena Optoczyniska

Teresa Kowalczyk Janina Sienkiewicz

Wiestawa Kunicka Wanda Peconek Regina Swarcewicz-Balicka
Margarita Piatkiewicz
Albina Radzikowska

Irena Rakowska

Teresa Maciejowska
Zofia Michalska
Bianka Mirska
Krystyna Nader

Marianna Szymanek
Mirostawa Tubiak
Elzbieta Wojciechowska

Marianna Reguta Ewa Wréblewska

P coranxia

- / AMAZONKI

POMOG DLA GSOB DOTKNIETYE PIERS|

NASI SPECJALISCI
CZEKAJA NA WASZE PYTANIA

F

Rehabilitant: dr Hanna Tchérzewska-Korba, specjalista Il stopnia —
wtorki, godz. 14.00-18.00, pok. 9

Rehabilitacja ruchowa: mgr Krystyna Puto - poniedziatki,
godz.14.30-15.00, srody, godz.14.30-15.15, duza sala gimnastyczna

Rehabilitacja ruchowa: mgr Justyna Krzyz-Grodecka — wtorki
i czwartki, godz. 14.30-15.15, duza sala gimnastyczna

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

Dyzury Ochotniczek — z Ochotniczka mozesz porozmawiac o wszystkim
— wtorki i srody, godz. 10.00-13:00

Biuro - poniedziatek-piatek, godz.10.00-13.00

Wiekszos$¢ numeréw ,Gazety Amazonki” mozesz przeczytac na naszej
stronie www.amazonki.com.pl

Redakcja: Ewa Grabiec-Raczak, Aleksandra Rudnicka

Wspotpraca redakcyjna: cztonkinie Stowarzyszenia,Amazonki”
Warszawa-Centrum

Fot. cztonkin Zarzadu: Edyta Paduch

Konto bankowe
83 1020 1055 0000 9402 0016 6280
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tel. 22 546-28-97, biuro czynne pon.-pt., godz.10.00-13.00

e-mail: amazonki@coi.waw.pl
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