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Mugzyka, ktdra dociera najglebiej i leczy wszystkie schorzenia,

to serdeczne stowa.

Ralph Waldo Emerson

Drogi Czytelniku!

Ciagle wydaje sie nam, ze nadej-
da lepsze czasy, ze tuz za rogiem
czeka to, na co liczylismy. Ucieka-
my od tego, co w danej chwili
sie wokot nas dzieje, wygladajac
przysztosci, wiosny, pocovidowe;j
rzeczywistosci. Zyjac w irracjonal-
nym $wiecie, racjonalnie zakfada-
my, Ze to, co przed nami, na pewno
bedzie lepsze. Ale skad ta pew-
no$¢? Moze najlepsze przydarza
nam sie teraz? Zaopiekujcie sie
wiec soba lub kim$ innym: Zzona,
mezem, babcia, wnukiem, pacjen-
tem, kotem, kwiatami czy ogélnie
Swiatem.

Wiemy, Ze stres jest nieodfgczna
czescig naszego zycia i ze szkodzi,
powoduje choroby, pozbawia sity.
Ale czy unikanie go to dobre roz-
wigzanie? | czy jest to mozliwe?
Czasami okazuje sie, ze stres takze
pomaga uczy¢ sie, pokonywac
trudnosci, osiagac¢ cele i popra-
wiac relacje z innymi. Postrzega-
nie wtasnych probleméw réwniez
jako mozliwosci rozwoju pomoze
nam je rozwigza¢, a jesli bedzie-
my widzie¢ tylko porazke, to jest
to pewna droga do odrzucenia
swoich aspiracji. Uwazam, ze bez
tych  wszystkich negatywnych
zdarzen, w tym powaznej choro-
by, przez ktére przesztam, nie
bylabym w stanie cieszy¢ sie
zyciem tak, jak to robie teraz.
Te wszystkie tematy porusza-
lismy realizujgc projekt ,Wiedza

w chorobe” podczas warsztatow
z psychologiem.

Wierzysz, ze musisz wiedzie¢
wszystko, by¢ przygotowany na
kazda ewentualnos¢, zanim po-
dejmiesz jakiekolwiek dziatanie?
Te mysli nie zachecaja do robienia
czego$ nowego - powstrzyma-
ja cie od robienia rzeczy, ktére s
dla ciebie wazne. Starajmy sie by¢
otwarci na nowe doswiadczenia,
nie trzymajmy sie utartych sche-
matéw. Prébujmy nowych aktyw-
nosci, nie zrazajmy sie pierwszy-
mi niepowodzeniami, bo to tylko
przejsciowy etap — inaczej nasze
dziatania beda tylko rutyna, praca
bez pasji. Zwracam Waszg uwage
na artykut ,Zeby mi sie chciato
tak, jak mi sie nie chce” oraz na
kalendarium, ktére pokazuje
czastke aktywnosci naszej i in-
nych organizacji w tych skomp-
likowanych czasach. Obejrzyjcie
zdjecia, ktére czasami mowia
wiecej niz stowa.

Doceniajmy  wsparcie, ktére
dostajemy od innych, poniewaz
daje nam site do tego, zeby
pomagaé. Dzieki temu znajdu-
jemy sie — chociaz przez chwile
- w pieknym sSwiecie, w ktérym
nie liczy sie nic poza wzajemnym
wsparciem.

Zycie sktada sie z szeregu chwil,
z ktorych wiekszos¢ przegapiamy
przez pospiech. Nawet w wolnym
czasie nie skupiamy sie na danym
momencie - myslimy o pracy,
o tym co sie wydarzyto, planu-

jemy kolejny dzien. A to wiasnie
przezywanie konkretnej chwili
pozwolitoby odpoczaé¢ naszemu
umystowi od ilosci otrzymywa-
nych informacji, dziatajacej na
nas ogromnej liczby bodzcéw
i wszechobecnego pedu.

Czy artykuly w naszej gaze-
cie pozwola nam by¢ obecnym
w danej chwili, pomoga skupi¢ sie
na odczuciach, ktére nam wtedy
towarzysza? Sprawdzcie sami.

Zyj! Tu i teraz zyj kazdym dniem
Nie rezygnuj z siebie
Trwaij! Trudne chwile znikngq jak cieri
Nie zwyciezq Cie, zyj!
Tak $piewat podczas Gali 10.lecia
»Gtosu Pacjenta Onkologicznego”
prof. dr hab. n. med. Sebastian
Giebel z zespotem Autentikos -
i Ty tez sprobuj.
Ewa Grabiec-Raczak
prezes Zarzqdu Stowarzyszenia
~Amazonki” Warszawa-Centrum
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POSZERZAMY WIEDZE O RAKU PIERSI

Bielizna kompresyjna

Okres pooperacyjny jest najbardziej wrazli-
wym momentem drogi pacjentki ku zdrowiu.
Niezmiernie wazne jest, aby nie zaszkodzié¢
wynikowi operacji.

Hanna Adamczak, dyrektor Amoena Polska
rozmawia z doktorem Aleksandrem Grousem
o operacjach odtwérczych i rozwigzaniach
pooperacyjnych adekwatnych do rodzaju
przeprowadzonego zabiegu.

Dr n. med. Aleksander Grous pracuje w Kli-
nice Nowotworéw Piersi i Chirurgii Rekon-
strukcyjnej Narodowego Instytutu Onkologii
w Warszawie, jest uznanym specjalista w za-

kresie leczenia nowotworow piersi, specjalizuje sie zwlaszcza w chirurgii rekonstrukcyjnej
i onkoplastycznej piersi. Jest wieloletnim pracownikiem naukowym Warszawskiego Uniwer-
sytetu Medycznego, a takze wykladowca w Centrum Medycznego Ksztalcenia Podyplomowego.
Byl stypendysta Towarzystwa Chirurgow Polskich w Klinice Chirurgii Uniwersytetu Medyczne-

go w Leuven w Belgii.

Hanna Adamczak: Jakie zabiegi rekonstrukcji
przeprowadza Pan najczesciej i kiedy pacjentka
powinna zalozy¢ biustonosz kompresyjny?

Dr Aleksander Grous: Rekonstrukcja moze miec
charakter jednoetapowy, woéwczas wszczepia sie
od razu proteze, lub dwuetapowy, wéwczas na
poczatku wszczepia sie ekspander, ktéry stopniowo
dopefniany jest solg fizjologiczng, az do uzyskania
ostatecznego ksztattu piersi. W drugim etapie, za-
zwyczaj po kilku miesigcach, ekspander jest wymie-
niany na docelowg proteze. Biustonosz kompresyj-
ny zwykle zaktadamy bezposrednio po zabiegu,
jeszcze na sali operacyjnej. Jesli istnieje taka konie-
cznos¢, od razu zaktadamy takze pas kompresujacy.

W Narodowym Instytucie Onkologii wiekszos¢
operacji jest wykonywanych jednoczasowo, co
oznacza, ze od razu wszczepiana jest proteza piersi.
Wowczas zaréwno biustonosz, jak i pas kompresyj-
ny zaktadane sg w pierwszej dobie od operacji.

HA: Jaka jest rola biustonosza i pasa kom-
presyjnego w zabiegach dwuetapowych, po
wszczepieniu ekspandera?

AG: Ekspander wszczepiamy w klasycznych wa-
runkach pod miesien piersiowy wigkszy, czasami
w anatomiczne miejsce po usunieciu gruczotu pier-
siowego. Ekspander zwykle nie jest w petni wypet-
niony i czasami ma sktonno$¢ do przemieszczania
sie, np. ku gdrze czy na boki lub obracania sie. Stad

istotne jest zastosowanie pasa kompresyjnego, aby
zapobiec migracji ekspandera i utrzyma¢ go we
wilasciwej pozycji, tak aby poézniejszy efekt este-
tyczny operacji byt jak najlepszy. W tym momencie
pas kompresyjny jest czasami nawet bardziej isto-
tny niz biustonosz, chociaz efekt ostateczny jest
zalezny od obydwu tych elementéw bielizny kom-
presujace;.

HA: Czy sa jakie$ przeciwskazania odnosnie za-
stosowania bielizny kompresyjnej?

AG: Jedynym przeciwskazaniem s sytuacje, kiedy
mamy do czynienia z niedokrwieniem skéry. Boimy
sie, ze kompresja pogtebi niedokrwienie. Wowczas
pozostawiamy pacjentke bez bielizny kompresu-
jacej przez dzien czy dwa i obserwujemy, czy wszyst-
ko jest w porzadku, czy niedokrwienie skory jest
tylko przejsciowe, czy tez pogtebia sie. Jesli ukrwie-
nie jest prawidtowe, wowczas zaktadamy biusto-
nosz, ewentualnie rozwazamy zastosowanie biu-
stonosza z nizszg kompresjg, tak aby mimo wszyst-
ko wykorzystywac zalety bielizny kompresujace;j.

HA: Jaki poziom kompresji jest rekomendowany
przez Pana po kazdym z tych zabiegéw?

AG: W przypadku jednoczasowych operacji, preferu-
je bielizne ze srednig lub wysoka kompresja. W ra-
zZie potrzeby biustonosz mozna odpiac od géry, lub
zapig¢ haftkiluzniej. Wszystko zalezy tez od operadji,
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ktéra wykonalismy. Jesli widzimy, ze grubos¢ skéry
i tkanki podskérnej jest odpowiednia i ryzyko nie-
dokrwienia skory jest niskie, to mozna $miato zasto-
sowac biustonosz o sredniej lub wyzszej kompresji,
zwlaszcza w pierwszych 4-6 tygodniach od operacji.
Jesli gojenie jest prawidtowe, nie zbiera sie chtonka,
a potozenie implantu jest dobre, wéwczas mozna
zaproponowac pacjentce biustonosz o nizszej kom-
presji i zrezygnowa¢ z zakfadania pasa kompresu-
jacego. Zwykle biustonosze kompresujace uzywane
sg do ok 12 tygodni po operacji, ale czesto pacjentki
uzywajg ich duzo dtuzej i wykorzystuja, np. do
uprawiania sportu.

HA: Jaka jest proporcja zabiegéw z uzyciem im-
plantéw i tkanek wiasnych?

AG: W naszej Klinice Nowotworéw Piersi zdecy-
dowana wiekszos¢ to operacje z implantami, mato
jest wykonywanych operacji z uzyciem tkanek
wilasnych. Rekonstrukcje przy uzyciu tkanek
wiasnych wykorzystujemy gtéwnie przy zabiegach
wtoérnych, gdy pacjentka jest po mastektomii, czes-
to po radioterapii i przychodzi do nas, zeby$my
odtworzyli jej piers. Woéwczas wykorzystujemy,
np. ptat LD (latissimus dorsi) z miesnia najszersze-
go grzbietu lub ptaty brzuszne (TRAM lub DIEP).
Zabiegi przy uzyciu tkanek wiasnych sg bardziej
skomplikowane, bardziej obcigzajace dla pacjentki
ze wzgledu na czasochtonnos¢ (zwtaszcza opera-
cje TRAM i DIEP), wieksze jest tez ryzyko powiktan,
ktére moga wystapic.

HA: Kiedy zakladamy bielizne kompresyjna po
zabiegach z uzyciem tkanek wiasnych?

AG: W tym przypadku jest troche inaczej, w po-
réwnaniu do operacji jednoczasowej rekonstruk-
¢ji z implantami. Bielizne kompresyjng zaktadamy
po kilku dniach, tygodniu, a czesto nawet dwa ty-
godnie po zabiegu, gdy wiemy, ze ptat jest juz do-
brze ukrwiony. Platy sg uszyputowane naczyniowo,
te szyputy, w ktérych biegnie tetnica i zyfa czesto
znajdujg sie w miejscach, gdzie przebiega ramia-
czko biustonosza lub pas pod biustem. Nie chcemy
prowokowac niepotrzebnego uciskania naczyn,
szczegblnie, Ze mowa o bardzo drobnych naczy-
niach o przekroju 3-4 mm lub nawet mniej. W tym
okresie przejsciowym nie zalecam pacjentkom
zadnego biustonosza. Jesli mamy pewnos¢ co do
wiasciwego ukrwienia, to mozemy wykorzystywac
bielizne kompresujaca.

HA: A jaka kompresje poleca Pan, gdy plat jest
juz wygojony i prawidtowo ukrwiony?

AG: W pierwszej fazie biustonosze o srednim i ni-
skim poziomie kompresji. U tych pacjentek unikamy
mocnego sciskania. Jesli w dalszym etapie nadal jest
potrzeba kompresji, mozna jg zmieni¢ na wyzsza.

HA: A co z zaopatrzeniem brzucha, jesli sa po-
bierane stad tkanki?

AG: Pas brzuszny mozemy zatozy¢ w miare szybko,
nawet w pierwszej lub drugiej dobie po operacji.
Pacjentka pozostaje w pozycji zgieciowej przez kilka
kolejnych dni, pamietajac aby nie napinata miesni
brzucha - zwtaszcza po operacji TRAM.

HA: Do czego w zabiegach chirurgicznych sto-
suje sie komorki macierzyste czy tluszcz wlasny
pacjentki? Jaki rodzaj kompresji stosujemy
u tych pacjentek?

AG: Oba te zabiegi stosujemy jako metode uzu-
petniajaca, tzw. wypetniacz. Jest to element chi-
rurgii plastycznej u pacjentek, ktére powiekszajg
biust, badz po operacjach oszczedzajacych. Zabiegi
te wymagaja zwykle 2-4 etapdéw, aby uzyska¢ od-
powiedni efekt. Jesli przeszczepimy 100 ml tkanki
tluszczowej, nie oznacza to, ze piersi zostang po-
wiekszone o 100 ml, beda one wieksze o 30 ml,
moze o0 40 ml, reszta zwykle ulegnie wchtonieciu.
Jesli chodzi o stopien kompresji, powinna by¢ ona
raczej delikatna.

HA: W jakim celu do rekonstrukcji piersi uzy-
wa sie siatek chirurgicznych i jak ma sie to do
koniecznosci noszenia pasa kompresyjnego
i procesu rekonwalescenc;i?

AG: W Klinice Nowotworéw Piersi w NIO-PIB czesto
wykorzystujemy siatki do operacji rekonstrukcyj-
nych piersi. Gdy usuwana jest piers$ i pozostaje je-
dynie ptat skérny, implant umieszczamy dokfadnie
tam, gdzie pierwotnie byt gruczot piersiowy (meto-
da prepektoralna). Aby implant byt dobrze umiej-
scowiony, a w pdzniejszym etapie, aby wzmocni¢
tkanki otaczajace implant owijamy go w specjalna
siatke chirurgiczng przeznaczong do operacji piersi,
ktéra ulega catkowitemu wchtonieciu po pewnym
czasie. Minusem siatek jest to, ze sa one niestety
bardzo drogie i nie zawsze moga by¢ finansowane
ze Srodkéw publicznych. Jedli chodzi o bielizne kom-
presyjna, pas i biustonosz - nie ma tutaj specjalnych
zalecen, postepujemy jak zawsze, jest to tez kwestiag
doswiadczenia w wykonywaniu takich zabiegéw.
Moim pacjentkom zalecam stosowanie biustonosza
do okoto 12 tygodni, a pasa kompresyjnego przez
ok. 2-4 tygodnie po zabiegu.
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HA: Czy jest roznica w stosowaniu pasa w za-
leznosci od tego, czy implant umieszcza sie pod
miesniem piersiowym czy na mie$niu?

AG: Wszystko to zalezy od preferencji osrodka
wykonujacego operacje. W NIO-PIB 80% to zabiegi
prepektoralne, czyli takie, w ktérych umieszcza sie
implant doktadnie w miejscu, gdzie znajdowat sie
gruczot. Moim zdaniem to najlepsza operacja dla
pacjentek. Po pierwsze, po takim zabiegu piersi
wygladaja bardzo dobrze, pacjentki sa zadowolone
z efektow estetycznych operacji, po drugie w ten
sposdb odtworzone piersi sg bardziej naturalne,
a pacjentki nie wymagaja tak intensywnej rehabili-
tacji, jak po rekonstrukcjach, kiedy implant umie-
szczany jest pod miesniem piersiowym wiekszym.

Pod miesien piersiowy wiekszy wszczepiamy
obecnie jedynie ekspandery. Operacje wykonu-
jemy, gdy jest cienka warstwa tkanki podskdrnej
i mamy obawy o prawidtowe ukrwienie skory.
W takiej sytuacji bezpieczniej jest wszczepi¢ eks-
pander pod miesien, stopniowo go rozprezy¢ i do-
piero w pdzniejszym etapie wymieni¢ na proteze.
Wszczepiajac implant pod miesien, wazne jest sto-
sowanie pasa kompresujacego, jest on niezbedny
zwykle dtuzej niz przy metodzie prepektoralnej, aby
uzyska¢ odpowiednie potozenie implantu.

HA: Jak czesto zachodzi koniecznos¢ symetry-
zacji drugiej, zdrowej piersi i czy taki zabieg jest
refundowany?

AG: Odtwarzajac piers, staramy sie, aby byta ona jak
najbardziej podobna do drugiej, bez potrzeby sy-
metryzacji. Nie zawsze jest to mozliwe. W przypad-
ku pacjentek, ktérym wszczepiamy ekspandery,
wiekszo$¢ z nich wymaga symetryzacji, redukcji lub
podniesienia drugiej piersi. Z mojego doswiadcze-
nia moge powiedzie¢, ze niewiele pacjentek decy-
duje sie na symetryzacje. Czasami przy kwalifikacji
informuje, ze pier$ bedzie wyzej, gdyz wtasna jest
opadajaca, ale w biustonoszu zachowa tadna linie
dekoltu. Dla wiekszosci pacjentek takie rozwigza-
nie jest satysfakcjonujace. Zabieg symetryzacji jest
refundowany przez NFZ, cho¢ w naszym osrodku
raczej go nie wykonujemy. Jest to domena chirur-
gii plastycznej. W naszej Klinice priorytetem jest
leczenie pacjentek z rakiem piersi i dostosowanie
planéw operacyjnych tak, aby kobiety z rozpozna-
niem nowotworu czekaty mozliwie jak najkrécej
na leczenie operacyjne.

HA: Jaka jest Panska opinia na temat noszenia
bielizny na fiszbinach przez Panie po rekon-
strukgji piersi?

AG: Nie zalecam, zdarza sie, ze skora jest bardzo
cienka, niewiele trzeba, aby doszto do podraznie-
wszczepiony implant, fatwo moze dojs¢ do powi-
ktan.

HA: Jakie sa czynniki ryzyka, jesli chodzi o od-
rzucenie implantu?

AG: Rzadko zdarza sie koniecznos$¢ usuniecia im-
plantu. Najczestszym powiktaniem, ktére skfania
nas do usuniecia implantu jest infekcja i zakazenie.
Jesli dojdzie do zakazenia, rzadko udaje sie ura-
towac¢ implant nawet mimo antybiotykoterapii.
Zazwyczaj jest to zwiazane z przedtuzajagcym sie
chtonkotokiem, czyli zbieraniem sie chtonki wokot
implantu oraz koniecznoscia wielokrotnych naktug,
moze wéwczas dojs¢ do infekgji. Na kilkaset wyko-
nanych przeze mnie zabiegéw rekonstrukcji prob-
lem dotyczyt kilku pacjentek. Skala zjawiska jest
wiec niewielka.

Czynnikiem ryzyka jest palenie papierosow, gdyz
zaburza to mikrokrazenie i czesciej dochodzi do
niedokrwienia skory. Pacjentki, ktére sa natogowy-
mi palaczkami raczej dyskwalifikujemy z zabiegéw
rekonstrukgji, a na pewno zdecydowanie informu-
jemy o zwiekszonym ryzyku i mozliwych powikta-
niach. Podobnie sprawa ma sie w przypadku pa-
cjentek z cukrzyca, zwlaszcza niewyréwnang, gdyz
jest to takze czynnik zaburzajacy mikrokrazenie.

HA: Wykonat Pan setki zabiegéw, czy na pod-
stawie swojego doswiadczenia moze Pan pod-
sumowad, jaki wplyw na efekt koncowy ma
stosowanie wlasciwej bielizny kompresyjnej -
biustonosza i pasa?

AG: Na pewno jest to bardzo wazny element wia-
$ciwego gojenia sie ran, utrzymania implantéw
w odpowiedniej lokalizacji, bielizna kompresuja-
ca zmniejsza chtonkotok i pozwala na utrzymanie
dobrego efektu estetycznego po operacji rekon-
strukcyjnej piersi. Obok chirurgii i rehabilitacji jest
to trzeci wazny element postepowania w okresie
pooperacyjnym.

Wiecej informacji na temat
produktow Amoena i serwisu
Swiadczonego dla kobiet

po leczeniu raka piersi znajdziesz na:
www.amoena.pl

dinoend
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Terapia zmian zanikowych
w obrebie ukladu moczowo-piciowego

Dr Jacek Tulimowski specjalista ginekolog-poloznik,
ultrasonolog. Przez wiele lat zwigzany z Klinika Nowo-
tworéw Narzadow Plciowych Kobiecych Centrum Onko-
logii w Warszawie. Obecnie wlasciciel Specjalistycznych
Gabinetow Ginekologiczno-Polozniczych i Centrum
Laseroterapii w Warszawie ,Tulimowski&Sterlinska
Gabinety”. Oprocz wykonywania pracy zawodowej
zajmuje sie propagowaniem wiedzy medycznej: jest
redaktorem naczelnym dwumiesiecznika ,,Nowy Ga-
binet Ginekologiczny”, prowadzi warsztaty dla dzien-
nikarzy medycznych, jest konsultantem i ekspertem
Stowarzyszenia ,,Dziennikarze dla Zdrowia” oraz pro-
gramow o zdrowiu w mediach. W 2020 r. dr Tulimowski

Atrofia urogenitalna (UGA)
U kobiet niewydolno$¢ hormonalna jajnikéw naj-
czesciej zwigzana jest z okresem menopauzy.

Niewydolnos¢ hormonalna jajnikéow dotyka
réwniez kobiety po leczeniu choréb nowotwo-
rowych, zwiaszcza ginekologicznych ze wzgledu
na koniecznos¢ usuniecia narzqdu rodnego (ma-
cicy wraz z jajowodami i jajnikami), a takze na-
stepowe leczenie uzupetniajgce: chemio-, radio-
czy hormonoterapie. Przeprowadzona terapia
doprowadza do radykalnego obnizenia poziomu
zeriskich hormondw pfciowych: estrogenéw i pro-
gesteronu, co w konsekwencji jest czynnikiem
sprawczym pojawienia sie objawdéw atrofii uro-
genitalnej (UGA).

Duza grupe pacjentek z UGA stanowia chore
po leczeniu raka piersi, zwlaszcza ze zastoso-
wanie u tych pacjentek hormonoterapii estroge-
nowej w terapii zmian zanikowych w ukladzie
moczoptciowym jest catkowicie przeciwwska-
zane. Niedobdr estrogenéw prowadzi do zaniku
nabtonka pokrywajacego tarcze czesci pochwowej
szyjki macicy. Btona $luzowa pochwy staje sie cien-
ka, wygtadzaja sie sciany pochwy, co zwieksza po-
datnos¢ na urazy.

Konsekwencja UGA jest zwiekszenie zasado-
wosci wydzieliny pochwowej (wzrost pH powy-
zej 5.0), zmniejszenie produkcji wydzieliny
pochwowej i sluzu szyjkowego, co moze by¢

zostal uhonorowany tytulem Przyjaciela Mediow.

przyczyna bolesnosci podczas wspétzycia pkcio-
wego (dyspareunia) i krwawien. W tej grupie
pacjentek utrudnione jest rowniez badanie gi-
nekologiczne. Towarzyszaca UGA suchos¢ pochwy
ze wzrostem pH wydzieliny pochwowej powoduje
zwiekszong podatnos¢ na wystepujace infekcje,
zaréwno w obrebie narzadu rodnego (srom, po-
chwa, szyjka macicy), jak rowniez cewki moczo-
wej pecherza moczowego. Pojawiajacym sie zmia-
nom zanikowym (atrofia) zreguty towarzyszy $wiad,
pieczenie ktére spowodowane jest podraznieniem
tkanek. Tworzace sie w btonie sluzowej mikro-
szczeliny prowadzg do mechanicznego uszkodze-
nia btony $luzowej, podraznien oraz dyskomfortu
bolowego, a powstajace ubytki sluzéowki sg bez-
posrednig przyczyng zanikowego zarostowego
zapalenia pochwy (zwezenie pochwy). Objawy
te sprawiaja, ze wiekszos$¢ pacjentek zgtasza istotne
pogorszenie jakosci zycia, w tym ptciowego. Zmia-
ny towarzyszace UGA prowadza réwniez do zwie-
kszenia czestosci mikgji, pojawienia sie objawow
dyzurycznych, nykturii, zaburzen trzymania
moczu na tle paré¢ naglacych, a takze wysitkowe-
go i w konsekwencji spoczynkowego nietrzymania
moczu.

Najczestsze objawy UGA
Objawy kliniczne UGA - pochwa:
» suchos¢,
 Swiad,
e pieczenie,

 niewystarczajace nawilzenie,
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POSZERZAMY WIEDZE MEDYCZNA

« utrata elastycznosci,

« dyspareunia,

» podatnos$¢ na uszkodzenie mechaniczne,
« skrécenie, wtdknienie, zarastanie pochwy.

Objawy kliniczne UGA - srom:
« podatnos¢ na podraznienia, uszkodzenia me-
chaniczne, infekcje.

Objawy kliniczne UGA - pecherz moczowy
i cewka moczowa:

« objawy dyzuryczne,

e nietrzymanie moczu,

 nawracajace infekcje drég moczowych.

Opisywany powyzej problem kliniczny jest bardzo
istotny.

Nawet 55% kobiet w okresie menopauzy doswiad-
cza dyskomfortu zwiqzanego z suchosciq pochwy,
a ponad 32% cierpi na dyspareunie, czyli bdl
odczuwany w trakcie stosunku ptciowego. U 10%
kobiet gtéwnym objawem UGA jest uczucie swiqdu
i pieczenia w obrebie Scian pochwy.

Pojawiajgce sie zanikowe zapalenie pochwy
(ZZP) moze wystepowac rowniez u mtodych kobiet
w przypadku zaburzern hormonalnych. W dostep-
nych badaniach ocenia sie, ze prawie 50% kobiet
z zanikowym zapaleniem pochwy skarzy sie na
objawy dyzuryczne, a takze nawracajace zapa-
lenia uktadu moczowego.

Zgodnie z obowiazujagcymi wytycznymi North
American Menopause Society, w niehormonalnym
leczeniu zmian o charakterze atrofii oraz dystrofii
pochwy w pierwszej kolejnosci zaleca sie zasto-
sowanie preparatoéw regenerujacych i nawilzaja-
cych sciany pochwy, a takze lubrykantéw. Doty-
czy to zwtaszcza pacjentek z rakiem piersi. Natomiast
u pacjentek z brakiem przeciwwskazan do za-
stosowania terapii hormonalnej podstawowymi
lekami z wyboru sg przede wszystkim miejscowo
podawane preparaty estrogenowe.

W stosowanych obecnie terapiach UGA bardzo
wazne jest uzyskanie odpowiedniego poziomu na-
wilzenia i elastycznosci tkanek.

Ordynowane preparaty podawane w terapii UGA
powinny prowadzi¢ do tagodzenia skutkéw kli-
nicznych towarzyszqcych zmianom zanikowym,
jednoczasowo hamowac utrate wody z tkanek,
prowadzqc do ich nawilzanie z jednoczesnym
zwiekszeniem ich elastycznos¢. Aby uzyskac
pozqdany efekt w leczeniu zasadne jest stosownie
preparatéw wielosktadnikowych, do ktérych na-
lezy Hexagyn zel.
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HEXAGYN zel

To preparat w postaci zelu dopochwowego
0 miejscowym dziataniu, z jednoczesnym szero-
kim spektrum zastosowania. W jego skfad wcho-
dzi opatentowana formufa o nazwie Tri-Solve P.
W formule tej wykorzystano nastepujace sktadniki:
ceramidy fosfolipidowe NS 1%, trehaloze 2%, lecy-
tyne oraz kwas hialuronowy, ktéry jest podstawowa
substancjg stosowang w terapii UGA. Unikalny
sklad preparatu daje mozliwos¢ zastosowania
w niehormonalnym leczeniu zmian zanikowych
w obrebie uktadu moczopiciowego.

Zastosowane substancje wzmacniajg bariere lipi-
dowg i jednoczesnie hamuja utrate wody z tkanek
(ceramidy), a wchodzaca w skfad trehaloza i lecyty-
na dziatajg ochronnie i regenerujgco na btone $lu-
zowa sromu i pochwy. Kwas hialuronowy natomiast
(HA) odpowiedzialny jest za nawilzanie i utrzymanie
odpowiedniej elastycznosci i napiecia tkanek.

Analizujac sumaryczne dziatanie sktadnikéw
preparatu Hexagyn zel - ceramidéw fosfolipido-
wych NS, trehalozy, lecytyny oraz kwasu hialu-
ronowego, ktéry jest podstawowa substancja stoso-
wana w terapii UGA — mozna stwierdzi¢, ze prepa-
rat ten korzystnie wptywa na rewitalizacje btony
Sluzowej sromu i pochwy. Jednocze$nie przywraca
on odpowiedni poziom nawilzenia i elastycznosci
tkankowej, zapewniajac jednoczasowe korzystne
dziatanie lubrykujace.

Uzycie zelu ma wiele wskazan terapeutycznych.
Podstawowym wskazaniem jest:

« suchos¢ i brak nawilzenia scian pochwy i okolic
sromu,

« atrofia bton $luzowych,

» béle w trakcie stosunku (dyspareunia),

» podraznienie, pieczenie, $wiad okolic sromu
i pochwy.

Ze wzgledu na sktad rm———
Hexagyn zel mozna .
z powodzeniem zasto-
sowac takze w regene-

40ml

N | Z 3
racji btony sluzowej |2
‘ O ¢
pochwy po porodzie, Z3 a0 £
zabiegach ginekologicz- G X g
nych i chirurgicznych < ! % g g
lub  jako  preparat é f
o dziataniu lubrykuja- I =i
cym przed stosunkiem Hexanova ¥
(nie uszkadza prezer- §
watyw). =




JAKOSC ZYCIA W CHOROBIE

Nudna dieta zimowa, czy naprawde
musi by¢ taka monotonna

W naszych rodzinach jest wiele
0s6b, ktére przez caty rok, pra-
wie codziennie zjadaja na obiad
polskiego schabowego z ziem-

niakami i (czasem) surdowka,
a w piatki rybe z ziemniakami
i kapusta kiszona. Na $niadania
codziennie spozywajg mleko
z ptatkami, a na drugie sniadanie
i kolacje kanapki z wedling lub
serem. Co ciekawe — gdy te osoby
przechodza na jakakolwiek diete,
twierdza, ze takie jedzenie jest
nudne.

Niezaleznie od tego, czy jestescie
na ,jakiejs diecie” czy nie, matq
réznorodnos¢ spozywanych po-
sitkbw mozna wzbogacié¢, cho-
ciazby tym, co naturalnie wystepu-
je w obecnie panujqcej porze roku.

Latem czy jesienia jest to tat-
we ze wzgledu na ogrom sezo-
nowych warzyw i owocow, ale
zima - to dopiero jest wyzwa-
nie. Dlatego bedziemy musieli
uzy¢ sporo wyobrazni, by kom-
ponowac réznorodne i smaczne
positki. Wspomoga nas w tym
rozgrzewajace i aromatyczne

przyprawy.

Dr Michal Mularczyk jest absolwentem Warszawskiej

Akademii Medycznej.

W Centrum Badawczym Wspoélczesnej Terapii kieruje
sekcja zajmujaca sie wplywem czynnikéw cywilizacyj-
nych na rozwdj choréb ukladu krazenia. Jest szefem
Katedry ds. Edukacji Spolecznej Na Rzecz Zdrowia
w Polskiej Akademii Zdrowia. Ma bogate doswiadczenie
w leczeniu stan6w naglych, ktére zdobywal w Klinikach
Kardiologii w wiodacych os$rodkach medycznych (m.in.:
w Centralnym Szpitalu Klinicznym MSWiA i Wojskowym

Instytucie Medycznym).

Produkty naturalnie
dostepne zima

Jakie produkty sa naturalnie
dostepne zima? Niestety - to
sa glownie warzywa korzenne
i kiszonki. Dostepne sa tez
mrozonki i konserwy, ale tych
ostatnich do naturalnych nie
zaliczamy. Moim skromnym
zdaniem, mrozonki beda duzo
zdrowsze niz ,Swieze” (sztucznie
wyhodowane) warzywa w $rod-
ku zimy. Do tego mamy stynny
polski smalec, ktéry co praw-
da zawiera sporo witaminy D
i Swietnie pasuje do chleba
zytniego, ogodrka kiszonego
i Sniegu, ale wiekszo$¢ lekarzy
uwaza go za hiezdrowg po-
trawe. Fakt - troche to mato
urozmaicone jedzenie, szczegol-
nie po obfitujgcej w warzywa
i owoce jesieni.

Zimowe przyprawy

Na szczescie mamy do dyspozy-
¢ji sporg ilos¢ przypraw, ktére nie
tylko smakowo pasujg do zimnych
dni, ale maja tez witasciwosci
przeciwzapalne lub/i rozgrze-
wajace. Najpopularniejsze to:
cynamon, imbir, kurkuma, roz-
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maryn, kolendra, kardamon,
tymianek, gozdziki, anyz i gatka
muszkatotowa. Mozna dodawac
je do mies albo do napojéw. Dla-
tego warto ,zarezerwowac” sobie
niektére przyprawy tylko na czas
zimy i wczesnej wiosny. Wtedy to
bedzie dla nas typowe, smaczne
i aromatyczne sezonowe jedze-
nie.

Magnez na zimowe
dolegliwosci

Zima to taka pora roku, kiedy
(m.in. ze wzgledu na zmiany hor-
monalne) czesciej ujawnia sie
nadwaga i jej powiktania, czyli:
nadcisnienie, choroba wiercowa
i cukrzyca t.2., a takze depresja.
Te choroby negatywnie wplywa-
jg na nasze samopoczucie i mogq
utatwié¢ wystgpienie innych scho-
rzen.

Sugeruje spozywanie pro-
duktow zawierajacych sporo
magnezu. Znajdziemy tu mig-
daly, orzechy czy inne nasiona,
ktére same moga by¢ swietng
przekaska lub smacznym dodat-
kiem do satatek (takze zawierajg



JAKOSC ZYCIA W CHOROBIE

sporo witaminy E). Szpinak
(mrozonka) podany na ciepto
z czosnkiem i koniecznie z nabia-
tem (wiazanie nadmiaru szcza-
wianéw) jest Swietny jako jarzy-
na. Ryby morskie gotowane czy
wedzone (bogate tez w witamine
D i kwasy omega-3 nienasycone),
moga znacznie rozszerzy¢ do-
broczynne dziatania magnezu.
Rosliny straczkowe wzbogacone
smakiem zawekowanych jesienig
pomidoréw podane w fasolce po
bretonsku z suszonymi ziotami
rozgrzejg przechtodzone ciato
i wzbogaca je w karotenoidy (an-
tyoksydanty, pro-witamina A).

»~Przeciwzapalne” kwasy ttuszczo-
we zawarte w niepodgrzewanym
oleju Inianym i oliwie z oliwek
(dodanych do satatek czy soséw)
znacznie wzmocniq prozdrowotne
dziatanie wyzej wymienionych
sktadnikéw odzywczych.

Witamina C na dziatanie

uktadu sercowo-naczyniowego

Witamina C jest niezbednym
sktadnikiem do poprawnego
dziatania ukladu sercowo-na-
czyniowego i ukfadu odporno-
sciowego. Dostepne zimg pro-
dukty zawierajace duzo wita-
miny C to natka pietruszki,

ktora mozna dodawa¢ do zup,
safatek i suréwek oraz niepod-
grzewana kapusta kiszona
(w bigosie juz nie ma tej wita-
miny). W rozsadnej formie do-
stepna jest tez w wyciagach
z owocow dzikiej rézy i cytru-
sach (@ te najlepiej smakuja
wiasnie zimg). Owocéw typowo
letnich nie polecam.

Alfa-karoten na infekcje
drég oddechowych

Zimg czesdciej chorujemy na
infekcje drog oddechowych. Tu
dziataniem ochronnym wykazuje
sie alfa-karoten, ktéry mozna
znalez¢ w dyni, cukinii, czyli
podstawowych sktadnikach le-
czo, takze w marchewce i gro-
szku oraz w brokutach. Aby
karoteny lepiej sie przyswoity na-
lezy je podac z ttuszczem. Brokut
oprocz alfa-karotenu zawiera sil-
ng substancje przeciwnowotwo-
rowg (sulforafan). Ale by sie przy-
swoit, trzeba go krétko gotowac
(1-2 min.) i podawa¢ z gorczyca
(np. musztarda).

Cynk skraca czas infekgji
Cynk znacznie skraca czas trwa-
nia infekcji, a mozna go znaleZ¢
m.in. watrébce cielecej, nasio-
nach dyni i w... czekoladzie (tej
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prawdziwej). Sporo cynku jest tez
w kaszy gryczanej niepalonej, ale
by go z niej ,wytuskac” trzeba ja
moczy¢ w wodzie przez co naj-
mniej 12 godzin i dopiero po tym
ugotowac.

Wazne jest, by podczas siarczys-
tych mrozéw jes¢ co najmniej
2 positki ciepte i pi¢ ciepte (nie-
koniecznie gorqce) ptyny.

Prawdziwa czekolada
ukoi zmeczony umyst
Nie powinnismy zapominac
tez o czekoladzie - ale tylko
prawdziwej (czyli co najmniej
70% nieodttuszczonego kakao).
Nie tylko jest smaczna i zdrowa,
ale potrafi ukoi¢ zmeczony umyst
dzieki zdolnosci uwalniania en-
dorfin.

Warto tez wspomnie¢ o sporcie
- zimq wysitki powinny by¢ mato
intensywne, ale dtugotrwate.

Mato miejsca, obszerny temat,
ale mam nadzieje, ze udato mi sie
w ,zjadliwy” sposéb przyblizy¢
omawiane zagadnienie. Gdy

podane przyklady wpleciemy
w nasz codzienny jadlospis - na
pewno bedzie duzo bardziej
urozmaicony.

Foto by Dipesh Gurav on Unsplash




Specjalistyczne produkty medyczne AVIT AR| S

dostepne w sprzedazy internetowej na sklep.avitaris.pl

Przy stanach zapalnych jamy ustnej i suchosci po chemioterapii

Jednymi z czestych powiktan po zastosowaniu chemioterapii lub radioterapii u pacjenta onkologicznego s3 problemy
w obrebie jamy ustnej. Problem jest czesty, poniewaz dotyczy nawet 20-40% pacjentéw i obniza znacznie komfort zycia
chorego.

FOMUKAL ptyn do ptukania jamy ustnej

g - e Skuteczniei szybko zmniejsza stan zapalny, béli sucho$¢ w jamie ustnej
e i o Nawilzai regeneruje $luzéwke jamy ustnej

{im nil e Utatwia potykanie

e Przebadanyi stosowanyw osrodkach onkologicznych
e Polecanyw trakcie i po chemioterapii, radioterapii

e 7Zmniejsza suchos$¢ jamy ustnej wywotang lekami

e Nie zawiera alkoholui innych substancji draznigcych

e Duzaobjetosc: 450 ml (2 butelki)i 900 ml (4 butelki)

PREMIUM
Specjalistyczny
L

Fomukal — Specjalistyczny ptyn do ptukania jamy ustnej zostat przebadany
u pacjentdéw onkologicznych w Centrum Onkologii - Instytut im. Marii
Sktodowskiej-Curie w Warszawie, Klinice Hematologii w Instytucie Nauk
Medycznych Uniwersytetu Rzeszowskiego w Rzeszowie oraz na oddziale
Hematologii i Transplantacji Szpiku, Samodzielnego Publicznego Szpitala
Klinicznego im. A. Mieleckiego w Katowicach.

Przy zmianach skérnych po chemioterapii

Chemioterapeutyki i leki stosowane w celowanej terapii przeciwnowotworowej powoduja czesto niepozadane objawy
uboczne w obrebie skéry takie jak suchos¢, zaczerwienienie, tuszczenie sie i pekanie naskérka, uporczywy swiad, zmiany
tradzikowe i inne. Czesciej pojawiajg sie na skorze takze zmiany zapalne, poniewaz jest bardziej podatna na zakazenia
wirusowe, bakteryjne i grzybicze. Zmiany skérne moga powodowac duzy dyskomfort, a w skrajnych przypadkach
ograniczenie lub nawet zaprzestanie terapii gtéwnej.

OLVIZONE balsam z ozonowana oliwa z oliwek

e Intensywnie nawilza, odzywia i pielegnuje skére
" e Szybko przynosi ulge i tagodzi podraznienia
?@ e Polecanydo bardzo suchej skéry oraz sktonnej do atopii

% e Rekomendowany przy zmianach skérnych w terapiach onkologicznych
(radioterapia/chemioterapia)

“ e Przebadany dermatologicznie
I o Nie zawiera substancji draznigcych - hipoalergiczny
g o |ekka konsystencja zapewnia szybkie wchtanianie

<
®)

<

t&
o
=
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¥
balsam
ipoalergiczny

e Pojemnosc¢ 200 ml

Olvizone specjalistyczny balsam hipoalergiczny do stosowania podczas
i po radio i chemioterapii. Jego wysoka jakos$¢ zostata potwierdzona przez
Narodowy Instytut Lekéw a skutecznosé w wielu osrodkach specjalistycznych
(Centrum Onkologii w Gliwicach, Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
oraz Podkarpacki Osrodek Onkologiczny w Brzozowie)

Produkty rekomendowane przez lekarzy i pacjentow

\ﬁpharm W PRODUKTY POLSKIE  sklep.avitaris.pl



RADY COACHA

Zeby mi sie chciato tak,
jak mi sie nie chce...

Joanna Konczanin — psycholozka, trenerka z ponad
dwudziestoletnim doswiadczeniem. Posiada najwyzsze
uprawnienia w coachingu — Coach Supervisor w standar-
dach European Mentoring&Coaching Council. Realizu-
je autorskie projekty dla kobiet: High Quality Woman,
Przestrzen Kobiecych Inspiracji, Kobieca Strona Suk-
cesu. Jest takze wspolorganizatorka Kobiecych Spot-
kan Biznesowych i Energii Kobiecosci. Byla partnerka
merytoryczng cyklu szkoleniowego Kobiecy Sukces
w Polityce. Prowadzi szkolenia dla firm i instytucji uzy-
tecznosci publicznej. Wspiera klientéw indywidualnych
w osigganiu celow zyciowych i rozwijaniu osobistych
zasobow. Wspoélpracuje z mediami. Joanna Konczanin
radzi, radzi co zrobi¢, zeby chcialo sie chcieé, kiedy do-

Warto by byto, powinnam - ale moze od poniedziat-
ku, najpézniej po Swietach. No moze po wakacjach.
Poza tym chyba juz mi sie odechciato... Ja to chyba taki
stomiany ogien jestem... Powinnam ¢wiczy<, nauczyc
sie angielskiego, posprzqtac w piwnicy. Ale jakos nie
moge sie zabrac... Dobrze to znasz? Nie Ty jedna...

CO ROBIC, ZEBY SIE CHCIALO CHCIEC?

1. Kazdej naszej mysli towarzysza obrazy.
Czasem maja konkretna tres¢, czasem sa tylko
plamami. Jedne z nich sg bardzo wyrazne, inne
zamglone, w czesci z nich jest jakis ruch.

Sprawd?, jaki obraz Ci sie pojawia, gdy myslisz
o swoim celu, o tym co bys chciata zrobi¢. To moga
by¢ dalekosiezne plany zyciowe lub posprzatanie
w szafie. Jedno i drugie opiera sie na tych samych
zasadach. Przyjrzyj sie tresci obrazu, ktéry Ci sie
spontanicznie pojawia. Ciekawa jestem, co widzisz,
Jezeli siebie ciezko spocong i znudzong sprzata-
niem w szafie, to trudno sie dziwi¢, ze Ci sie nie chce.
Komu by sie chciato?

Zastandéw sie, co mogtabys zmieni¢ w tym obra-
zie, zeby byt naprawde atrakcyjny? Moze zobacz,
jak dumna z siebie zaglqdasz do szafy, a tam nawet
skarpetki utozone kolorami. A moze zmotywuje Cie
obraz, w ktérym z tatwosciq znajdujesz rano wszyst-
kie potrzebne ubrania? | dzieki temu spokojnie
wypijasz kawe przed wyjsciem do pracy?

padnie nas totalna niemoc do dzialan.

Poeksperymentuj z cechami tego obrazu. Dzieki
Twojej wyobrazni zintensyfikuj kolory. A moze wo-
lisz delikatne pastele? Jaki bytby ten obraz, gdyby
delikatnie sie btyszczal? Mozesz wyobrazi¢ sobie,
ze obrazowi towarzyszy muzyka, ktérej stuchanie
sprawia Ci przyjemnosc.

2.Badz uwazna na to, co mowisz do siebie.

Zamiast: Tak bardzo mi sie nie chce; Alez to nudne;
Nie mam sity zabra¢ sie za to - zadaj sobie pytanie:
Jak by to byto, gdyby mi sie bardzo, bardzo chciato?
Takie pytanie uruchamia w ciele stan zwigzany
Z przyjemng motywacja.

Stowami sugerujemy naszemu umysfowi, jak ma
sie nastawi¢ do danej czynnosci: z radosciq czy
niechecig.

3.Czasem demotywuje nas to, ze droga do celu
wydaje sie dtuga. Wtedy warto podzieli¢ jg na
mniejsze kawatki. Czy wiedzialas, ze znacznie
tatwiej jest schudna¢ kilogram w ciagu tygodnia
niz cztery w ciagi miesigca?

Mozesz tez zaczq¢ od krétkiego wykonywania jakiejs
czynnosci i stopniowo wydtuzac jej czas. Np. zacznij
codzienne ¢wiczenie od pieciu minut i kazdego dnia
dodawaj dwie. Po dwdch tygodniach z tatwoscig
bedziesz ¢wiczy¢ przez pét godziny.
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NASZE KAMPANIE

4.A moze masz tzw. metaprogram na nowe

Metaprogram na nowe oznacza, ze motywuje Cie
wszystko, co nowe, a serdecznie nudzi znane, pow-
tarzalne. Takze tutaj pomoze podzielenie drogi do
celu na mate kawatki.

Bedziesz mie¢ wtedy wiecej motywujacych
poczatkdw. Np. skoncentruj sie tylko na jednej
potce w szafie, powstrzymaj sie od myslenia o po-

zostatych. Kazda kolejna poétka to bedzie nowy
poczatek sprzatania szafy.

A jezeli Ci sie nie chce, to moze najwyzszy czas na
odpoczynek? Potrzebujesz regeneracji, odbudowy
sit. Czasem mozna odpusci¢ i zanurzy¢ sie w sztuce
nicnierobienia. Jezeli oczywiscie nie jest to Twojq
dominujqgcq aktywnosciq. Jezeli jest, to przeczytaj
ten artykut jeszcze raz.

~-Wiedza w chorobe”
— wrzeSniowe warsztaty w Krakowie

Te czterodniowe warsztaty odbyly sie w Cen-
trum Psychoonkologii UNICORN w Krakowie.
W warsztatach wziety udziat Amazonki z naszego
Stowarzyszenia oraz pacjenci ze Stowarzyszenia
Hematoonkologiczni. Pofaczyly nas podobne
doswiadczenia ciezkiej choroby, ogromna wola
walki z nig, wewnetrzna sifa, otwarto$¢, empatia
i che¢ niesienia pomocy innym chorym.

Organizujac warsztaty, Ewa z Kasig zadbaty o nas
catosciowo. Poniewaz jednak - jak méwit Horacy -
nauka umacnia wrodzona site — zaczne od wiedzy.
Uczestniczac w wyktadach prowadzonych przez
takich specjalistow jak prof. dr hab. n. med.
Tomasz Sacha, dr n. med. Malgorzata Gasiorek
i mgr Anna Dotben, dowiedzieliSmy sie o nowo-
czesnych terapiach w leczeniu nowotworéw
krwi i raka piersi oraz poznaliSmy zagadnienia
z zakresu opieki nad pacjentem, m.in. najnowsze
sposoby dbania o blizne pooperacyjnag. W mojej
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Jezeli potrafisz cos wymarzyc,
potrafisz takze to osiggngc.
Walt Disney

Dwiewspanialeikreatywnekobiety — Ewa Grabiec-Raczak,
prezes Stowarzyszenia ,,Amazonki” Warszawa-Centrum
oraz Katarzyna Lisowska, liderka Stowarzyszenia He-
matoonkologiczni postanowily polaczy¢ sily, by jeszcze
bardziej efektywnie dziala¢ dla dobra pacjentéow. Tak
powstal autorski projekt ,Wiedza w chorobe”, ktorego
kolejna odslona byly warsztaty w Krakowie.

opinii wszystkie wyktady byty doskonale popro-
wadzone, a ich atuty to rzetelna wiedza, zrozumiaty
przekaz, swietne tempo i bardzo dobra atmosfera,
ktéra sprzyjata dialogowi.

Duza cze$¢ naszego czasu w Krakowie zajety
warsztaty psychoonkologiczne Kto zarzqdza
chorobq - Ty czy ona? - czyli o tym, jak pomaga¢
sobie i innym w procesie zdrowienia prowadzone
przez psychologa mgr Beate Pachonska, pod-
czas ktérych uczylismy sie, jak zadbac o siebie i in-
nych w mysl zasady, ze pigutek na odpornosé psy-
chiczng nie ma, ale mozemy sami jg wzmacniac. Jak
zaopiekowac sie samym sobga? Co robi¢ z lekiem,
bezsilnoscig i rozpacza? Dlaczego warto uczy¢ sie
asertywnosci? Jak wzmacniac relacje z innymi? - to
tylko czes¢ pytan, na ktére szukalismy odpowiedzi
podczas warsztatéw. Byto genialnie - i to nie jest
tylko moja opinia. Wiedza na temat naszych emocji
i zachowan, narzedzia i techniki, ktére poznalismy,
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relacje, jakie nawigzaty sie miedzy nami podczas
warsztatéw i cudowna osobowos¢ Pani psycholog
sq nie do przecenienia.

Tam, gdzie konczq sie stowa, zaczyna sie muzyka
(H. Heine) - po calodziennych wyktadach bo-
haterka naszych wieczoréw byta wtasnie przede
wszystkim muzyka w réznych odstonach. Odsto-
na pierwsza to kameralny koncert na skrzypce i pia-
nino w mistrzowskim wykonaniu Adama Prucnala
i Przemystawa Prucnala. Odstona druga to zajecia
muzyczne poprowadzone dwukrotnie przez Pana
Adama Prucnala, ktéry potrafit rozbudzi¢ w nas po-
trzebe i niektamang chec $piewania oraz sprawit,
ze to nasze $piewanie byto catkiem mite dla ucha.
Spiewalismy dtugo, gtosno i radosnie. Repertuar
byt wszelaki — Pan Adam zadbat o $piewniki, akom-
paniowat nam na pianinie i wspierat nasze wokalne
poczynania czystym, silnym gtosem. Nigdy nie przy-
puszczatam, ze moge przez kilka godzin $piewac
praktycznie bez przerwy i ze bedzie to dla mnie
rados¢ w najczystszej postaci. Nie $piewatam dla-
tego, ze bytam szczesliwa - bylam szczesliwa, bo
Spiewatam.

W muzycznym klimacie odbyly sie takze zajecia
ruchowe prowadzone przez mgr Gabriele
Zdzinska, ktdéra zatroszczyla sie o nasza forme
fizyczng i dobry humor. Przy dZwiekach muzy-
ki zrobilismy pilatesowa rozgrzewke, a nastepnie

¢wiczylismy ,stoneczny” ukfad choreograficzny. Za-
jecia zakonczyta kojgca miesnie i umyst relaksacja.

Podczas pobytu w Krakowie nie zabraklo nam
takze czasu na spacery — wspinaczka na Kopiec
Pitsudskiego, przechadzka malowniczymi uliczkami
miasta, pyszna kawa i pascha w urokliwej kawia-
rence na Kazimierzu uzupetnity bogaty program
warsztatow.

Te cztery dni, ktdre spedzilismy w Krakowie to bardzo
dobry czas - niepowtarzalna atmosfera, wyjgtkowe
zajecia, dobra energia i rados¢. To ogromna wartos¢,
zaréwno dla nas samych, jak tez dla chorych, z kto-
rymi bedziemy sie spotykac podczas pracy wolon-
tariuszy. Wiedza i umiejetnosci, ktére nabylismy
pozwolq nam efektywniej stuzy¢ pomocq osobom
chorym w miejscu ich zamieszkania.

Ewie i Kasi naleza sie ogromne podziekowa-
nia za pomyst i perfekcyjnaq realizacje. Osiagnety
to, co sobie wymarzyly, a my moglismy czerpac
z tego pelnymi garsciami. Mam nadzieje, ze mimo
pandemii bedziemy mogli znéw spotykac sie z pa-
cjentami i wykorzysta¢ to, czego nauczylismy sie
w Krakowie. Po cichu licze tez na kontynuacje
Swietnego projektu.

Matgorzata Mardas

“ENTRuMm
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konto bankowe

35 lata wspieramy kobiety przed, w trakcie i po leczeniu
raka piersi, a takze kiedy choroba powraca.

o
Podaruyj 1 /O swojego podatku

Stowarzyszeniu ,Amazonki” Warszawa-Centrum

KRS 0000023411

831020 1055 0000 9402 0016 6280

Stowarzyszenie ,Amazonki* Warszawa-Centrum
ul. Roentgena 5, 02-781 Warszawa

tel.: 22 546 28 97 | amazonki@pib-nio.pl
https://www.facebook.com/AmazonkiWarszawa/

www.amazonki.org.pl
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NOWOCZESNE TECHNOLOGIE

D jak DIETA

Marek Kustosz — prezes Instytutu Czlowieka Swiado-
mego, od ponad 12 lat jest zwigzany z obszarem zdrowia
i wdrazaniem projektéow Jest pasjonatem nowych tech-
nologii i mozliwo$ci jakie daja nowe narzedzia do edu-
kacji oraz wsparcia pacjentow i ich rodzin w procesie
leczenia. Stworzyl liczne platformy oraz aplikacje mobil-
ne uswiadamiajace, edukujace oraz wspierajace grupy
os6b z ryzykiem konkretnych schorzen lub pacjentow
ze zdiagnozowanymi juz chorobami. W tym numerze
»Gazety Amazonki” Marek Kustosz omawia aplikacje
i strony internetowe przydatne dla osdb, ktére chea sto-

Dzis$ juz 4 litera naszego alfabetu. Dumna literka
,D", jak dtugie zycie, dobrze dobrana terapia czy do-
bra dieta.

Dieta to nie tylko zbiér przepiséw, to propozycja
menu oraz zmiany stylu zycia i nawykéw zywienio-
wych, ktéra pomoze w lepszym przechodzeniu tera-
pii i powrocie do zdrowia czy zachowaniu dluzszego
zycia w lepszej jakosci. Odpowiednio skomponowa-
na i zindywidualizowana ma szczegdlne znaczenie
w przebiegu choréb nowotworowych.

Wazna jest zaréwno ilos¢, jak i jakos¢ spozywanych
positkdw, co zapobiega niedozywieniu i wyniszcze-
niu nowotworowemu, wzmacnia réwniez uktad
odpornosciowy. Wbrew pozorom, kiedy zaczatem
szuka¢ aplikacji czy stron z rzetelng i dobrze spro-
filowana wiedzg na temat zywienia wcale nie zna-
laztem duzo godnych polecenia.

Oto co rekomenduje i zachecam do przejrzenia,
a najlepiej wdrozenia:

Aplikacja Onkoteka

Kompendium wiedzy na temat choroby nowo-
tworowej. Zawiera najwazniejsze informacje dla
0s06b z choroba nowotworowsa, ich rodzin i bliskich.
Aplikacja zawiera miedzy innymi zagadnienia do-
tyczace zywienia 0s6b z chorobami nowotworowy-
mi.

http://onkoteka.edu.pl

~Zywienie a choroba nowotworowa”
Poradnik dla pacjentéw i ich rodzin opracowany

sowa¢ zdrowa diete.

przez Instytut Zywnosci i Zywienia oraz Fundacje
Tam i Z Powrotem.

https.//spsk2szczecin.pl/asset/main/files/diety/1/zy-
wienie%20a%20choroba%20nowotworowa%20-%20
poradnik%20izz.pdf

NCEZ

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Za-
lecenia i przeciwwskazania dietetyczne w choro-
bach nowotworowych.

https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/zalecenia-i-
przeciwwskazania-dietetyczne-w-chorobach-nowot-
worowych/

Aplikacja Pulmolnfo

W aplikacji ,Pulmolnfo’, o ktérej juz pisatem
w pierwszym artykule tez znajduje sie rzetelnie
opisany rozdziat na temat diety dla pacjentéw cho-
rujgcych na raka ptuca przygotowany z zespotem
ekspertéw z Polskiej Grupy Raka Pluca. W dziale
sLeczenie i rekonwalescencja” wybierajac dziat,Rak
niedrobnokomaérkowy’, klikamy ,Rekonwalescencja
i dieta”.
Google play: https://play.google.com/store/apps/
details?id=uk.co.holyidea.pulmoinfo

AppStore: https://apps.apple.com/pl/app/ pulmoin-
fo/id129308423271=pl

Bezptatna konsultacja telefoniczna

Znalaztem tez bardzo ciekawa strone z - uwaga -
BEZPLATNA KONSULTACJA TELEFONICZA. Jest to
portal jednej z firm, ktéra specjalizuje sie w zywie-
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WARTO PRZECZYTAC

niu medycznym, ale mysle, ze darmowa rozmowa
i wiedza, ktéra jest na stronie moze by¢ bardzo
przydatna:

https://posilkiwchorobie.pl/porady/zapisz-sie-na-
teleporade-z-dietetykiem/

Portal glospacjenta.pl

Prawdziwa skarbnica rzetelnej, specjalistycznej
wiedzy na temat zywienia w chorobach nowotwo-
rowych jest portal glospacjenta.pl prowadzony
przez Polska Koalicje Pacjentow Onkologicz-
nych, gdzie w zakladce Rehabilitacja znajdziesz
dziat Zywienie, a w nim artykuly na temat diety
w poszczegdlnych chorobach nowotworowych
przygotowane przez dietetykow klinicznych oraz
ONKOABC na temat roli zywienia w procesie
terapii onkologicznej, ktérego autorka jest
znana blogerka i pacjentka onkologiczna dr
Sybilla Berwid-Wéjtowicz.

Na tej stornie w WIDEOTECE PACJENTA ONKO-
LOGICZNEGO takze liczne filmy, zapisy webinaréw
z wyktadami na temat diety pacjentéw z réznymi
chorobami nowotworowymi.

Wystarczy wpisac:

https://glospacjenta.pl/rehabilitacja/zywienie

Jak zawsze mam nadzieje, ze to co znalaztem,
przeanalizowatem i zarekomendowatem okaze sie
dla Panstwa pomocne i jesli maja Panstwo wiecej
pytan czy komentarzy, a moze inne ciekawe
aplikacje zapraszam do kontaktu:

marek@instytutczlowiekaswiadomego.pl
Jak zawsze, zycze zdrowia i sit oraz stonca i space-

réw, jesli to mozliwe, poniewaz aplikacje to tylko
wsparcie, a ruch i kontakt z naturg sa najwazniejsze.

i
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,Kaj$. Opowie$¢ o Gérnym Slasku”
Zbigniewa Rokity

Alicja Lachowska zacheca do lektury reportazu Zbigniewa Rokity
~Kajs. Opowie$é o Gérnym Slasku” nagrodzonego podwoéjna na-
groda NIKE - jury i czytelnikdw. Fascynujaca osobista historia,

a réwnoczesnie reportazowy zapis zycia spotecznosci Slazakéw.

Zbigniew Rokita
Kajé
Opowiest o Gdrnym Slgsku

Przeczytatam ksigzke rok temu, czyli przed tym zanim dostata nagrody

NIKE. Nie jest to powies¢. Jest to rodzaj reportazu, wrazen z poszukiwa-
nia przez autora tozsamosci narodowej i wtasnej spotecznosci.
Byta dla mnie bardzo pouczajaca, poniewaz opisuje trudne, zmienne

[ €

i ciezkie losy wiekszosci Slazakow, ktorzy na przestrzenie wiekéw byl
poddanymi: Piastow — ksigzat $laskich do potowy XlII w., Przemyslidéw

- ksigzat czeskich do potowy XIV w., Habsburgéw do konca XVIIl w., Prus
a nastepnie Rzeszy Niemieckiej do 1914 r, a w koncu zostali podzieleni
do Il wojny $wiatowej pomiedzy Polske, Czechy i Niemcy.

Autor daje przepis na dzisiejszego Slazaka na wtasnym przykfadzie:

Babka ojczysta z Iwowskiego ojca i gdralskiej matki
Dziadek ojczysty z pod czestochowskiej wsi

Babka macierzysta z Gérnego Slgska

Dziadek macierzysty z podkarpackiej wsi

Zbigniew Rokita poréwnuj losy — swoje i swoich bliskich, do historii innych spotecznosci i mniejszosci naro-
dowych zamieszkujacych Gérny Slask, podkreslajac ich podobienstwo.

Moim spostrzezeniem po przeczytaniu tej ksigzki jest to, ze obecnie dobrze bytoby bardziej zadba¢ o tra-
dycje, ale nie rozumiang jako tradycje narodowg w sensie nacjonalistycznym, lecz jako tradycje spotecznosci,
do ktérych przynalezymy, ksztattujaca takze nasze osobiste losy, to kim jestesmy.
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PIELGRZYMKA AMAZONEK

XXIV Pielgrzymka Amazonek

na Jasng Gore

Kochane Panie Amazonki, uczestniczki XXIV
Pielgrzymki Kobiet po Chorobie Nowotworowej
Piersi na Jasnq Gore.

Ta pielgrzymka jest naprawde wyjqtkowa, bo dzisiaj
do Maryi jedziecie ze Swietym Jézefem. Juz jego imie
jasnieje optymizmem, sktada sie z dwéch hebrajskich
stéw Jeho-seph to znaczy ,Bég przymnaza” lub
,B6g Przydat. A faraon do zgtodniatych izraelitéw
powie ,Ite ad Joseph” idzcie do J6zefa w domysle:
»,On wam pomoze” (Rdz 41, 55).

A jednak poczqtki jego matzeriskiego Zycia z prze-
uroczq Maryjq nie byty lekkie. Byta w ciqzy. Dziecko
nie byfo jego. Miat jednak odwage podjq¢ sie ojco-
stwa nieswojego syna, ktéremu zgodnie z objawie-
niem Aniota nadat imie Jezus (Mt 1,21). Rodzina na
pewno nazwata Jézefa stabym, utomnym i mato zde-
cydowanym mezczyznq.

Jeszcze gorzej dziata Zty. Sprawia, ze kazdq naszq
stabos¢ odbieramy negatywnie. B6g odwrotnie — nie
opiera sie na tym, co w nas zdrowe i mocne. Najczes-
ciej jego zbawcze plany wobec nas opierajq sie na
naszych stabosciach. Kazda z Was moze to potwierdzic.

Trudnosci wydobywajq z Sw. Jozefa kreatywnosc,
twdrczq odwage. Bdg cztowiek rodzi sie w stajni przy-
stosowanej przez Jozefa i zamienionej w porodowq
izbe. Sw. Jézef w dramatycznych okolicznosciach
organizuje ucieczke Maryi z malerikim Jezusem do
Egiptu, gdzie zyjq jako obcy. Jozef staje sie dla Jezusa
na ziemi ,cieniem” jego Ojca z Nieba. Ochrania Go.
W beznadziejnych okolicznosciach walczy, by nie
oddzielono go od Matki i Syna i Syna od Matki.

18

Dr n. med. Wiktor Chmielarczyk, lekarz choréb
wewnetrznych aktualnie prowadzi praktyke lekarza
rodzinnego. Przez wiele lat kierownik pracowni Eduka-
c¢ji Zdrowotnej Centrum Onkologii im. Marii Sklodow-
skiej-Curie w Warszawie. Dr Chmielarczyk, uczestnik
wielu amazonskich pielgrzymek na Jasng Gore przygo-
towal przeslanie na XXIV Pielgrzymke, nawigzujace
do tegorocznego motta ,,Do Maryi ze Swietym J6zefem”.

Przepetniony czystq Mitosciqg Ducha Swietego, Sw.
Jozef osiqga dojrzatq wolnos¢, dzieki ktdrej moze
petni¢ swojq trudng misje, nie ze stygmatem ofiary
przyciqgajqcej frustracje, smutki i nieszczescie, ale
staje sie znakiem daru z siebie dla Jezusa i Jego Matki.
Akazdy znak daru z siebie emanuje pieknem, radosciq
i mitoscig.

| takie Was, Panie Amazonki z Jasnogérskich piel-
grzymek, petne radosci, piekna i mitosci, pamietam
i bede pamietat. Mam nadzieje, ze wszyscy spotkamy
sie znéw za rok.

Z czutosciq sw. Jézefa pozdrawiam wszystkie i kazdq
z Pann Amazonek, ktére od 24 lat sq w nieustannej
drodze z J6zefem do Maryi w jej Jasnogorskim Sank-
tuarium.

dr Wiktor Chmielarczyk
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WSPOMNIENIA

Halina Rodziewicz

oos

Odeszta od nas Halinka Rodziewicz. Celowo uzytam zdrobnienia Jej
imienia. Osierocita mnie moja kochana Przyjaciétka, osoba mgqdra,
dobra, wyrozumiata, starajqca sie chroni¢ innych, nawet kosztem siebie
samej. Zyczliwa ludziom, opiekuricza, zawsze sktonna do udzielania
pomocy nie tylko przyjaciofom.

Przypominam sobie, z jakim poswieceniem opiekowata sie mngq, zas-
markanq Matgosiq, gdy w Ciechocinku dopadta mnie infekcja. Petna
zaangazowania, catq noc okrywata mnie kotdrq i poita sporzqdzonq
przez siebie niesmacznq, acz skutecznie dziatajqcq miksturqg (i pomogto!).

Kochata Ciechocinek, jego kwietne dywany, dtugie, intensywne spacery
z kijami, turnusy rehabilitacyjne we ,Wrzosie" Darzyta ogromnq sympa-
tig pracownikdw tego sanatorium. Lubita wczasy w Juracie, pieknq plaze,
spacery nad zatokq, dreptanie do Jastarni, gdzie miatysmy milutkq ka-
wiarenke z pysznq herbatq i ,mniamusnymi” ciasteczkami (zabieratysmy
je na po kolacji). Ale kusit Jq tez wielki Swiat; zwiedzita prawie wszystkie
kraje Europy, najpiekniejsze miejsca wspaniate zabytki, o ktérych umiata opowiadac.

Znata wiele dowcipoéw (réwniez pikantnych), ktdre interpretowata w tylko Jej wiasciwy, doskonaty sposéb.

Odwazna i odpowiedzialna, aktywnie i profesjonalnie dziatata na rzecz kobiet rozpoczynajqcych swojq
onkologicznq przygode, poczqtkowo jako Ochotniczka, a pdzniej Liderka Ochotniczek — cztonek Zarzqdu
naszego Stowarzyszenia.

Cieszytam sie Jej przyjazniq. Ogromnie zatuje, ze nigdy juz tej przyjazni nie doswiadcze. Sq ludzie nieza-
stgpieni. Halinka nalezy do Ich grona.

Matgosia Domaradzka

Janina Sienkiewicz

Tuz przed Swietami Wielkanocnymi odeszta Janina Sienkiewicz, ktérq
nazywatysmy Ning. Nie pokonaty Jej choroby onkologiczne, z ktérymi
dzielnie walczyta przez pare lat, lecz niestety koronawirus. Zwlekata ze
szczepieniem. Bafa sie.

Mieszkata samotnie w Piasecznie, ale nie byta osamotniona. Miata
wiele kolezanek i sqsiadéw oraz rodzine w Lublinie.

Nina byta pogodng, spokojnqg osobgq, bardzo kolezeriskq i opiekuriczq.
Pracowata jako Ochotniczka w naszym biurze. W pierwszej dekadzie
istnienia klubu jako cztonek Zarzqdu, petnita funkcje tzw. gospodyni.
Z powierzonych obowiqzkéw wywiqzywata sie sumiennie i odpowie-
dzialnie, integrujgc otoczenie. Nina miata dtugoletni staz amazoriski
i po 20-tu latach zostata cztonkiem Konwentu Seniorek przy Federacji
Stowarzyszeri ,Amazonki”.

Nine blizej poznatam na turnusach rehabilitacyjnych organizowanych
przez Nig w Osrodku ,Jagoda” w Sarbinowie. Byta bardzo operatywna i uczynna, jak tylko mogta, to pomogta
nam. Potrafita zatatwic¢ dodatkowe reczniki, poduszki, kotdry, bezptatny nocleg przed wyjazdem i prowiant na
droge. Urzgdzata czesto wieczorne spotkania, podczas ktérych wymieniatysmy sie doswiadczeniami z réznych
dziedzin zycia, opowiadatysmy dowcipy oraz Spiewatysmy piosenki. Czas uptywat bardzo mito i przyjemnie.

Po powrocie do domdw, ze wzgledu na dzielgcq nas odlegtosc, dos¢ regularnie rozmawiatysmy telefonicznie
i jakze wielkie byto moje zaskoczenie, gdy ustyszatam nagranie, Zze nie moze rozmawiac i cisza... brak kon-
taktu, ogromny niepokdj a potem straszna wiadomosc¢.

Nina zostata pochowana na cmentarzu w Piasecznie. Nikt nas nie zawiadomit o pogrzebie, wiec w nim nie
uczestniczytySmy. Dopiero p6zniej Kolezanki odnalazty gréb Niny. Ztozyty kwiaty i zapality znicze.

Ela Samselska
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Alicja Kolasa

W moim oknie wisi batik, przez ktory przenikajg promienie storica...

Posiadanie przyjacidtki to ukojenie, ktére powinno by¢ dostepne kazdej
z nas. Na przyjazn czesto trzeba zapracowac, cho¢ nie zawsze, czasem
ten dar po prostu nam sie przytrafia. Posiadanie takiej bliskiej osoby,
ktdrej mozna sie zwierzy¢, ktéra rozumie, jak wazne jest przegadanie pro-
bleméw, to piekny usmiech losu. Terapeuta wzigtby za to wielkie pienigdze,
przyjaciétka nie oczekuje niczego — wie, Ze moze liczy¢ na wzajemnos¢.

Spedzatysmy ze sobq mndstwo czasu - Alicja i ja, zaréwno we dwie,
jak i w wiekszym towarzystwie. | o tym chce opowiedziec.

Trwata przyjazri miedzy dwojgiem ludzi nie musi zaczq¢ sie w podsta-
woéwece. W naszym przypadku byto to w 1998 r. w Centrum Onkologii. Gdy
przysztam do tego gmachu w trakcie leczenia chemioterapiq z powodu
raka piersi, bytam przerazona, czutam sie jak mate dziecko w swiecie do-
rostych. Wtedy spotkatam Amazonki, a wsréd nich Alicje — pewng siebie,
usSmiechnietq. Przywiozta na nasze spotkanie mate buteleczki sokéw
owocowych z Tarczyna — zebysmy sie zdrowo odzywiafy i Zeby spotkanie miato przyjemniejszy charakter.
Doskonale to pamietam, nawet gabinet i miejsce, w ktérym siedziatam. Wtedy nie zblizytam sie nawet do niej
- gtosno zartujqcej, przebojowej, tylko wystraszona siedziatam cicho. Bytam w trakcie przyjmowania kolejnej
dawki chemioterapii i myslatam stereotypowo, zZe rak to wyrok. Akceptowatam kazdq terapie, jakq dla mnie wy-
brali lekarze, sama tez szukatam rozwiqzan. Rzadko byfto tatwo, czasami wrecz tragicznie, ale miatam dos¢ sit,
zeby kazdego dnia sie mobilizowac. Oczywiscie niezwykle wazne byto wsparcie rodziny, Swiadomos¢, ze mam
mate dzieci, dla ktérych chce zy¢, a takze pomoc — czesto réwnie przestraszonych — przyjaciét i znajomych.

Kilka miesiecy pdéZniej Alicja zaproponowata wyjazd z grupq zielonogérskich Amazonek do Karpacza. Tam
zachorowatam - zatrutam sie rybq i po krétkim pobycie w szpitalu wracatam z niq do Warszawy jej samo-
chodem. Moze to byt poczqtek naszej przyjazni, gdy opiekowata sie mnq w czasie podrézy. Wtedy tez po raz
pierwszy spotkaty sie nasze rodziny. Alicja do tej pory nie przyjaznita sie z kobietami. Uwazata, ze sq rozplot-
kowane, rozpieszczone i skupione wytqgcznie na sobie. Ja zdecydowanie wole towarzystwo kobiet. Wiele
spraw nas réznito, pochodzitysmy z ,,innych Swiatéw’. Kiedys stwierdzitam, ze zachorowatysmy po to, Zzeby sie
poznac i Ala przyznata mi racje. To miat by¢ Zart, ale po jego powiedzeniu poczutysmy powage sytuacji w jakiej,
w zwiqzku z chorobgq sie znalaztysmy.

O przebytej chorobie - raku piersi — rozmawiatysmy sporadycznie, zazwyczaj wtedy, gdy zblizaty sie badania
kontrolne albo wtedy, gdy dziato sie cos istotnego, np. zdecydowatam sie wykonac¢ rekonstrukcje piersi.

Na co dzien byto tyle innych spraw. Przyjezdzatam do domu Alicji, chodzitysSmy po lesie, pitySmy kawe i herbate
na tarasie, oglgdatysmy zrobione przeze mnie zdjecia. Kiedys nazwata mnie fotograficznqg maniaczkg, ale juz
oswoita sie z tym, Ze gdy na przyktad siedziata zamyslona, czy czytata gazete, ja pstrykatam fotki. Czasami dosc
gfosno i kategorycznie wyrazata swoj sprzeciw, a ja nie ,rozumiatam” o co chodzi. Siedziatysmy w pracowni,
gdzie Alicja tkata swoje cudne gobeliny. Zaczeta je robi¢, gdy zachorowata i stafo sie to jej pasjq. Namdwitam
jg, by wystawita swéj gobelin w konkursie warszawskiej ASP. Pamietam, ze dfugo sie opierata, ale moja argu-
mentacja jq przekonata. Otrzymata wtedy swojq pierwszq nagrode! | péZniej zartowata: ,| co — menadzerko
wystawiamy?” Nagréd byto jeszcze wiele, bytam na jej wernisazach i raz wpadtysmy na pomyst, zeby pokazac je
w Instytucie Onkologii podczas konferencji Amazonek. Udato sie to zrobic jedynie dwa razy, a planéw miatysmy
mndstwo. Gobeliny wzbudzity powszechny podziw i zainteresowanie. Ktos nawet chciat je kupi¢, ale Ala nie
mogfa rozstac sie ze swoimi dzietami.

Cho¢ nasza przyjazn oparta byta na kontrastach, to wzajemnie sie rozumiatysmy. Otoczenie byto czesto zdzi-
wione, Ze jeszcze ze sobq rozmawiamy, Ze nasze spory i dyskusje nie zakoriczyty sie zerwaniem znajomosci.

Potrafitysmy rozmawia¢ godzinami przez telefon, gdy nie moglysmy sie spotkac. Przegadywatysmy kazdq
sprawe od poczqtku do korica. Czasami nie chodzito o to, by uzyska¢ rade, ale Zebysmy nawzajem ustyszaty
i przeanalizowaty problem. Po prostu chciatySmy przejrze¢ sie w oczach bliskiej osoby. Czesto sie sobie nie
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podobatysmy, ale kazda z nas pokazywata drugiej jej mocne strony, a defekty zwalczatySmy poczuciem
humoru i zyczliwosciq. Nieraz styszatam: ,Nie bqdZ? Matkq Teresq albo Swiat sie nie zawali, gdy odpuscisz,
chodz na rower”.

Z tym wsiadaniem na rower, to odrebna historia. Alicia byta fankq sportu, a ja wole gre w brydza czy
w kosci. Nie lubitam jazdy na rowerze, miatam kiedys wypadek. Pewnego dnia Ala nhamdwita mnie na
przejazdzke. Bytysmy wtedy na turnusie w Kotobrzegu i do dzis nie wiem, jak jej sie to udato, ze przejechatysmy
razem 15 km.

Zawsze byty obszary, w ktdrych kazda z nas szanowata swojq odrebnos¢: samotne poranne spacery Alicji,
moje ciggte przebywanie w towarzystwie innych oséb i gry.

Miatysmy takie powiedzenie ,bez przepychu” Dotyczyto tego, jak sie ubieramy, komentowania rzeczy na
wieszakach czy pdtkach sklepowych, oglgdanych filméw i przedstawien teatralnych. Szczegdinie podczas
zakupdéw - przy mierzeniu kolejnej pary butdw, powtarzanie tej frazy to byt dla mnie sygnat ostrzegawczy,
ze moze juz dosc. To powiedzonko oznaczato po prostu, ze moze by¢ lepiej. Uwielbiatam to, Ze zawsze mogtysmy
pozwolic sobie na szczeros¢ zaréwno w sytuacjach btahych, jak i waznych, poniewaz bytysmy sobie bardzo bliskie
imogtysmy na siebie liczy¢.

Kiedys Ala namdwita mnie do wziecia udziatu w warsztatach ba-
tiku, nie wiedziatam wtedy, jak wielkie wywrze to na mnie wrazenie.
W pieknym, starym ogrodzie w Milandwku uczylysmy sie tradycyjnego
dla mieszkaricéw Indonezji procesu barwienia tkanin. Na bawetniane
ptdtno nanositySmy gorqcym woskiem obrazy, a nastepnie farbowatysmy
je zanurzajgc w barwnej kgpieli. Proces powtarzat sie kilkakrotnie i po-
wstawaty niesamowite wzory, poniewaz w wyniku spekari barwnik dosta-
wat sie pod niedoktadnie natoZzona powtoke woskowq. Gdy przez ptétno
przenikato swiatto wida¢ byto wyraznie fantastyczny rysunek i naktada-
jqce sie kolory i cienie. Ala rysowata samochodzik dla wnuka, a ja dziwne
kwiaty, ale tez koty. Dwa siedzqgce obejmujqce sie ogonami koty wpa-
trzone w ksiezyc.

Te i inne zajecia - malowanie czy robienie bizuterii jeszcze bardziej nas
zblizyty, pozwalaty odzyskac spokdj, da¢ wyraz emocjom...

| wtedy choroba - rak piersi — powrdcita do mojej przyjaciétki. Ala zo-
stata zdiagnozowana praktycznie przypadkiem, gdy miata niegrozny
w skutkach wypadek samochodowy, po ktérym zebrat sie ptyn w jej ptu-
cach. Zadzwonita do mnie, zZe jest w szpitalu na Ptockiej i dopiero teraz
mnie informuje, Zebym nie wpadata w panike. Wybiegtam z pracy i pojechatam do niej. Wtedy nie byto jeszcze
ostatecznej diagnozy, ale obie wiedziatysSmy, ze to cos powaznego. Badanie histopatologiczne to potwierdzito.
Musiatam wiedzie¢ i zaczetam szukac wszystkiego na temat zaawansowanej choroby nowotworowej. Tak po-
wstat projekt ,,Porozmawiajmy’; poradnik dla oséb wspierajqcych kobiety z zaawansowanym rakiem piersi,
przy realizacji ktérego Alicja brata czynny udziat. Jezdzitam na konferencje, czytatam artykuty na temat prze-
rzutéw raka piersi, rozmawiatam z zaprzyjaznionymi lekarzami. Alicja przez kilka lat dobrze tolerowata lecze-
nie i czasami $miafa sie, ze jestem troche jak uprzykrzona mucha. Méwita: ,,Ewa wie, czym mnie leczq i jakie sq
moje wyniki badar, wiec nie musze sobie tym zawracac gtowy”.

Stuchatam tego, co mdwi, co jest jej potrzebne, bytam przy niej. PotrafitysSmy zartowac z tego, ze schudta albo
przestata lubi¢ niektére potrawy. Gdy wyjechatysmy po raz kolejny na turnus rehabilitacyjny, nasze wieczorne
rozmowy pokazywaty to, co dla nas najistotniejsze, byty wypetnione tez smiechem i dobrq energiq. Poruszatysmy
trudne tematy, na przyktad wszechogarniajqcy lek, ktéry czasami bez realnej przyczyny nachodzit Alicje. Pro-
wadzitysmy dtugie rozmowy o rodzinie, ogrodzie, ktdry Ala uwielbiata i o kolejnych batikowych warsztatach.

Bytam przy Alicji do korica, ustyszatam jej ostatni spokojny oddech.

W moim oknie wisi batik, przez ktéry przenikajq promienie storica przedstawiajgcy dwa obejmujqce sie ogo-
nami koty patrzqce w ksiezyc. Widze go codziennie, gdy jestem w domu i juz potrafie sie usmiechnq¢, gdy mysle
o Ali, czasami tylko pojawiajq sie 1zy...

Ewa Grabiec-Raczak
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luty 2021 r. - pazdziernik 2021 r.

11 lutego 2021 r.
XV Forum Organizacji Pacjentow

Forum Lideréw Organizacji Pacjentéw to odby-
wajace sie od 15 lat ogdélnopolskie spotkanie przed-
stawicieli organizacji pacjentéw. Jego celem jest
inicjowanie rozwiazan, ktére wptyng na poprawe
systemowej opieki nad pacjentem. Swietnie przy-
gotowane spotkania, wazne tematy i zaproszenie
wyjatkowych gosci. Gratulacje dla organizatoréw!

15 marca 2021 r.

Spotkanie liderek unii

Podczas spotkanie liderek unii zrzeszonych w Fe-
deracji Stowarzyszen ,Amazonki” oméwiono kilka
waznych tematéw, m. in. przyszte kampanie, prace
w szkotach, wydawnictwa. Poruszono istotny dla
nas temat matych klubéw, ktére niestety beda sie
zamykaty. Méwiono o trudnosciach dotyczacych
naszej pracy w czasie pandemii oraz o mozliwosci
wspotpracy ze stowarzyszeniem #RAKMISJA. Mito
byto Was spotka¢ Kolezanki.

12 maja 2021 r.
Walne Zebranie naszego Stowarzyszenia

Walne zebranie sprawozdawcze juz za nami.
Mogtysmy sie spotka¢ chociaz w ograniczonym
sktadzie i w maseczkach.

Matgorzata Mardas i Ewa Grabiec-Raczak

22

24 maja 2021 r.

Realizacja projektu rehabilitacyjnego

Stowarzyszenie ,Amazonki” Warszawa-Centrum
realizuje projekt ,Rehabilitacja kobiet leczonych
z powodu nowotworéw ztosliwych gruczotu pier-
siowego” w ramach zadania publicznego wspét-
finansowanego przez Urzad Miasta Stotecznego
Warszawa.

Liliana Celmer prowadzi zajecia jogi online

9 czerwca 2021 r.
#KazdaZNas jest silna i piekna!

To hasto kampanii spotecznej marki Avon, reali-
zowanej w partnerstwie z naszym Stowarzyszeniem,
zwracajacej uwage na potrzeby tych kobiet, ktére
choruja lub chorowaty na raka.

14-28 czerwca 2021 r.

Turnus rehabilitacyjny w Mrzezynie

Turnus rehabilitacyjny to nie tylko zabiegi, ale
integracja, spacery, wycieczki, rozmowy, a czasem
wylegiwanie sie na plazy.

Podczas rehabilitacji w Mrzezynie ¢wiczytysmy,
gdzie sie tylko dato: na plazy, w basenie i na korcie
tenisowym.

Dziekujemy prowadzacym - Helence, Teresce
i pani Agacie. Byto swietnie.
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Uczestniczki turnusu rehabilitacyjnego w Mrzezynie

14-28 czerwca 2021 r.

Walne Zebranie Federacji

Podczas turnusu rehabilitacyjnego uczestniczy-
tySmy w Walnym Zebraniu Federacji Stowarzyszen
Amazonki. Chwila pracy i spotkania z kolezankami
chociaz online. Pozdrawiamy wszystkie uczestniczki!

2 lipca 2021 r.

,»Z sercem dla Amazonek”

Wziety$Smy udziat w marszu ulicami Stupska
.Z Sercem dla Amazonek” Szlismy deptakiem
Wojska Polskiego pod ratusz miejski, gdzie nastapito
uroczyste otwarcie Jubileuszu z udziatem prezydent
Krystyny Danileckiej-Wojewddzkiej.

Nastepnie uczestniczylismy w Gali w Polskiej Fil-
harmonii Simfonia Baltica im. Wojciecha Kilara.
Gratulujemy i dziekujemy, ze mogty$my swietowacd
razem z Wami.

Ochotniczkii Zarzqd - Stupskie Stowarzyszenie ,Amazonka”

3 lipca 2021 r.

XI Spartakiada w Stupsku

XI Spartakiada w Stupsku odbyta sie w celu
uczczenia XXX-lecia Stupskiego Stowarzyszenia
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Nasza reprezentacja z sedziq zawodow z Akademii Pomorskiej

Amazonka. Wspaniata organizacja i Swietna atmo-
sfera. Dziekujemy, ze mogtySmy wzig¢ udziat
w tym Swiecie. Brawo Kolezanki!

5-12 lipca 2021 r.

XXVII Ogdlnopolska Spartakiada
Amazonek

XXVII Ogélnopolska Spartakiada Amazonek pod
hastem ,Daz do Sprawnosci’, ktérej organizatorem
jest Poznanskie Towarzystwo Amazonki. Gimnasty-
ka, trening i wyscigi todzi smoczych oraz niezwykle
wzruszajaca Ceremonia Kwiatowa. Dziekujemy
Matgosiu i Mariolko, ze tak wspaniale nas reprezen-
towatyscie. Mamy SREBRO!!! Brawo!!!

13 lipca 2021 r.
Spotkanie w NFZ

Spotkanie w Mazowieckim Oddziale NFZ na temat
profilaktyki raka piersi oraz nakrecenie spotu o nauce
samobadania.

23 lipca 2021 r.
Spotkanie edukacyjne w CO w Siedlcach

W Siedleckim Centrum Onkologii Mazowieckiego
Szpitala Wojewddzkiego odbyto sie spotkanie z pa-
cjentami na temat ,Raka piersi — leczenie i rehabili-
tacja”. Gos¢mispecjalnymibylidrn.med.HannaTché-
rzewska-Korba — specjalista fizjoterapii, dr hab. n.
med. Lubomir Bodnar - dyrektor szpitala oraz dr n.
med. Pawet Piotrowski — specjalista chirurgii ogol-
nej i onkologicznej. ,Medycyna dodaje dni do zycia,
fizjoterapia dodaje zycia do dni” to hasto przyswie-
cato spotkaniu zaréwno prelekcjom, jak i rozmowom
kuluarowym.

23
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WROC DO BYCIA SOBA! |
Siedleckie Centsum Onkologil
ZAPRASZA NA SPOTKAIE

Dr n. med. Pawet Piotrowski
idr Hanna Tchérzewska-Korba

XILAO, panel o roli organizacji onkologicznych z udziatem
lideréw; pierwsza z prawej: prowadzqca Aleksandra Rudnicka

26-31 lipca 2021 r.

Plener w Wagrowcu

Mottem przewodnim prac wykonywanych pod-
czas pleneréw w 2021 roku byto hasto: ,Amazonki -
petnia kobiecosci”. Realizujemy to hasto z ogromna
przyjemnoscia.

Uczestniczki pleneru w Wggrowcu

11-13 sierpnia 2021 r.

XI Letnia Akademia Onkologiczna

dla Dziennikarzy

Xl Letnia Akademia Onkologiczna dla Dziennikarzy
organizowana przez Fundacje im. dr. Macieja Hilgie-
ra. W tym roku bardzo bogaty program i niezwykle
wazne tematy. Relacja z konferencji réowniez na You-
Tube.

Podczas #LetniaAkademiaOnkologiczna, czyli je-
denastej juz LAO, odbyt sie panel poswiecony roli
i miejscu organizacji pozarzagdowych w onkologii
moderowany przez redaktor Aleksandre Rudnicka,
rzeczniczke PKPO. Warto zobaczy¢.

24

18-22 sierpnia 2021 r.

Akademia Dobrych Praktyk

Akademia Dobrych Praktyk, potaczono z pro-
jektem aktywnosci fizycznej ,ONKO VARIETE” to
zorganizowane przez Polska Koalicje Pacjentéw
Onkologicznych ciekawe wyktady medyczne, warsz-
taty terapeutyczne oraz zajecia sportowe. Swietni
wyktadowcy: prof. Maria Litwiniuk, dr Joanna Zatus-
ka-Kusz, mgr Magdalena Ulikowska, mgr Joanna
Standar dr Piotr Tomczak, Konrad Mezynski. Podczas
wyktadéw medycznych oméwiono innowacyjne ter-
apie raka piersi, pecherza, nerki, raka prostaty, jader,
a takze profilaktyke przerzutéw nowotworowych do
kosci. W czesci warsztatowej poruszono istotne dla
zycia z chorobg nowotworowg problemy psychiczne,
trudnosci codziennej egzystencji i diete najbardziej
korzystng dla chorych na nowotwory. Wspaniata
atmosfera hotelu Kama Park i Sierakowa.

[ nEmy

e R | (§

Uczestnicy Akademii Dobrych Praktyk z prof. Mariq Litwiniuk

30 sierpnia-3 wrzesnia 2021 r.
Warsztaty dla Liderek

Warsztaty dla liderek Stowarzyszerhi Amazonek
w Budziejewie z zakresu zarzadzania, zorganizowa-
ne przez #FEDERACJASTOWARZYSZENAMAZONKI.
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Szkolenia na temat: pozyskiwania srodkow,
wspétpracy z jednostkami samorzadu terytorialnego,
tworzeniu grafik w programie Canva. Super szkolenie
w gronie sympatycznych, serdecznych Kolezanek.

Uczestniczki warsztatéw w Budziejewie

8 wrzesnia 2021 r.
Szkolenie IPPiEZ

Podczas szkolenia zorganizowanego przez Instytut
Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej Krzysztof Suszek
z Misji Medycznej przedstawit nam ,Narzedzia bu-
dowania dobrej reputacji — przeglad dziatan organi-
zacji pacjentow”. Dodatkowym bonusem byto to,
ze po tylu miesigcach spotkalismy dawno niewi-
dzianych przedstawicieli organizacji pozarzagdowych.

Uczestnicy szkolenia IPPIEZ z wyktadowcq Krzysztofem Suszkiem
(pierwszy od lewej)

8 wrzesnia 2021 r.

Wrze$niowe spotkanie

Wrzedniowe spotkanie informacyjno-edukacyjne
byto bardzo radosne i energetyczne. Cieszyty$Smy
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Dyrektor Amoena Polska Hanna Adamczak prowadzi wyktad
na wrzesniowym spotkaniu

sie, ze jesteSmy razem, a do tego edukacje pro-
wadzita nasza przyjaciétka Hania Adamczak.
Dowiedziatysmy sie wiele, np o biustonoszach sto-
sowanych bezposrednio po operacji czy nowych pro-
tezach, ktére zmieniaja rozmiar piersi. | oczywiscie
snutysmy plany na przysztos¢ — nie tylko najblizsza.

12 wrzesnia 2021 r.

XIV Onkobieg na Ursynowie

XIV Onkobieg na Ursynowie, odbyt sie pod hastem:
»Razem po zdrowie”. W corocznej imprezie, w ge-
$cie solidarnosci z pacjentami onkologicznymi,
wzieli udziat m. in. lekarze, przedstawiciele orga-
nizacji, firm medycznych, decydenci, dziennikarze.
Prezes naszego Stowarzyszenia Ewa Grabiec-Raczak
wzieta udziat w panelu na temat raka piersi z prof.
dr. hab. n. med. Zbigniewem Noweckim. Prowadza-
cymi byli: dziennikarka Aleksandra Kurowska i red.
Maciej Ortos.

Gratulacje dla Stowarzyszenia Sarcoma, ktére
zebrato w XIV Onkobiegu ponad 214 tys. z!

Prezes Ewa Grabiec-Raczak, Ewa Stys ze Stowarzyszenia Sarcoma,
dr Hanna Tchérzewska-Korba na ONKOBIEGU.
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16-19 wrzesnia 2021 r.
»Wiedza w chorobe”

Wspdlny, autorski projekt Stowarzyszenia Ama-
zonki Warszawa-Centrum i Stowarzyszenia Hema-
toonkologiczni - ,Wiedza w chorobe”. O projekcie
piszemy na str. 12-13.

2 pazdziernika 2021 r.

XXIV Ogdlnopolska Pielgrzymka
Amazonek

Mottem XXIV Pielgrzymki Kobiet po Chorobie
Nowotworowej Piersi na Jasng Gore (piszemy na
str. 18) byto,,Do Maryi ze Swietym Jézefem”. O godz.
11.00 rozpoczeta sie Msza $w. oraz Akt Zawierzenia
z udziatem Amazonek z catej Polski i zaprzyjaZznio-
nych krajéw. Amazonki z Unii Mazowieckiej prze-
kazaty Statuetke im. Anny Stefariczyk - inicja-
torki Ogdlnopolskiej Pielgrzymki na Jasng Gore,
kolezankom z Unii Lubelskiej.

Po Mszy sw. Amazonki z Unii Mazowieckiej czytaty
Droge Krzyzowa. Bylo to niezwykte przezycie
duchowe, dajgce nam ogromng site do dalszego
petnego radosci zycia i niesienia wsparcia innym
chorym.

A

Uczestnicy XXIV Pielgrzymki Kobiet po Chorobie Nowotworowej
Piersina Jasng Gore

5 pazdziernika 2021 r.
Krajowy Dzien Stomika
Kolejny raz byt obchodzony Krajowy Dzien Sto-

mika. Wtasnie w tym dniu odbyta sie uroczysta
gala wreczenia nagréd w konkursie pod nazwa
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stomaPERSONA na najlepszego lekarza, pieleg-
niarke, palcowke i osobe wspierajacg stomikow,
czyli Dobrg Dusze. Patronat nad VI juz plebiscy-
tem objat Rzecznik Praw Pacjenta Barttomiej
Chmielowiec, a swoich goscinnych progéw kolejny
raz uzyczyta Ambasada Wielkiej Brytanii w Polsce.
Jedng z laureatek konkursu zostata Dorota Kanie-
wska z POL-ILKO. Gratulujemy nagrodzonym!

Dorota Kaniewska z nagrodq stomaPERSONA — posrodku

6 pazdziernika 2021 r.
Spotkanie edukacyjne z VIPHARM

Spotkanie edukacyjno-informacyjne to zawsze
dla nas przyjemnos¢, rados¢ z przebywania razem,
wymiany mysli, pogladéw. W takiej atmosferze
fatwo przyswoi¢ sobie nowg wiedze albo utrwalic¢
to, co juz wiemy.

GoscitySmy dr Agnieszke Szelejewska i Pania
Monike Adamus z firmy Vipharm, z ktérymi
wspotpracujemy od lat i tworzymy interesuja-
ce kampanie i projekty, mozemy otwarcie roz-
mawia¢ o leczeniu i produktach, ktére pomagaja
nam w opanowaniu ich dziatah niepozadanych.
PoruszatySmy tez sprawy zwigzane z codzienna
dziatalnoscig Ochotniczek.

Spotkanie z VIPHARM

Gazeta AMAZONKI # nr 37 & grudzien 2021 r.
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15 pazdziernika 2021 r.

14. edycja akcji Avon ,,Gabinety z R6zowa

Wstazka”

Rozpoczeta sie 14. edycja akcji Avon ,Gabinety
z R6zowa Wstazka” prowadzonej w ramach kampanii
~Avon Kontra Rak Piersi”.

Dzieki temu projektowi kilka tysiecy kobiety z ca-
tej Polski bedzie mogto skorzysta¢ z dofinansowa-
nia badania USG piersi. Inicjatywa prowadzona jest
we wspotpracy ze Stowarzyszeniem ,Amazonki”
Warszawa-Centrum.

18-19 pazdziernika 2021 r.

XVII Forum Rynku Zdrowia

XVII Forum Rynku Zdrowia odbywa sie w dniach
18 i 19.10 w Warszawie i jest platforma do dyskusji
0 rozwigzaniach majacych prowadzi¢ do poprawy
funkcjonowania polskiego systemu opieki zdrowot-
nej szczegolnie w okresie trwajacej pandemii. Temat
ten zostat poruszony podczas sesji inauguracyjne;j.
Kolejne sesja, ktdre zwrdcity nasza uwage to ,Onko-
logia - sie¢ probleméw do rozwigzania”.

19 pazdziernik 2021 r.
Spotkanie edukacyjne -

Nowotwory urologiczne

Rodzinne spotkanie edukacyjne na temat ,Nowo-
twory Urologiczne - Wspétczesne Wyzwania Me-
dyczne ,IM WCZESNIEJ TYM LEPIEJ” zorganizowane
zostato przez Stowarzyszenie Gladiator.

W CHORopg

NOWOTWOR o)

PACIENT

WAZNIE j57y JEST

STOWARZYSZE Z
NIE MEZCzy,
Z CHOROBAM| PROESZTATYZN

il
Od lewej Jan Salamonik, Katarzyna Lisowska,
Ewa Grabiec-Raczak, Ewa Wréblewska, Roma Nawara,
Tadeusz Wtodarczyk

Gazeta AMAZONKI #» nr 37 & grudzier 2021 r.

Gtos zabrali: prezes Tadeusz Wiodarczyk, prof.
Roman Sosnowski, dr n. med. Anna Czech, dr n. med.
Dawid Sigorski, dr n. farm. Leszek Borkowski.

Konferencje otworzyt burmistrz Dzielnicy Bielany
Grzegorz Pietruczuk. Spotkanie i dyskusje prowadzit
prof. Roman Sosnowski.

20 pazdziernika 2021 r.
Dzien Profilaktyki Compensa

Profilaktyka nie jest po to, zeby szukac raka, ale po
to, zeby utwierdzac sie w przekonaniu, ze z naszym
zdrowiem jest wszystko w porzadku. Wzietysmy
udziat w dniu profilaktyki zorganizowanym dla pra-
cownikéw Compensa Polska.

Matgorzata Rosa i Ewa Grabiec-Raczak uczq samobadania
piersi na fantomach

W czasie oczekiwania do gabinetu dermatolog,
ktéra badata znamiona na skérze, Panie i Panowie
chetnie uczestniczyli w nauce samobadania piersi,
mogli porozmawia¢ na temat tych nowotworéw,
ich profilaktyki, objawow i leczenia. W ramach akg;ji
#miejokonaskore, Stowarzyszenie Pomocy Chorym
na Miesaki i Czerniaki Sarcoma wyposazyto uczest-
nikéw w konieczng wiedze nt. ochrony skéry, a my
w bezpfatne poradniki o profilaktyce nowotwordw.
Bardzo nas cieszy, ze tak wiele mtodych ludzi wzieto
udziat w akgji. Swiadczy to o ich odpowiedzialnosci
za swoje zdrowie.

Tekst i zdjecia - EWA GRABIEC-RACZAK
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AKTUALNE INFORMACJE O STOWARZYSZENIU

Ewa Wréblewska
Il wiceprezes

Ewa Grabiec-Raczak Wiestawa Kunicka
wiceprezes

prezes

B 4 FPNT

AR ON |t T
Elzbieta Samselska  Irena Optoczyriska ~ Matgorzata Rosa
sekretarz skarbnik cztonek Zarzadu

Komisja Rewizyjna: Irena Rakowska, Krystyna Laskowska, Albina Radzikowska

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

1. Objecie opieka przez nasze Ochotniczki pacjentek z rakiem piersi
w 4 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

Ochotniczka: tel. 664 757 050, pon.-pt., godz. 9.00-17.00
Biuro: tel. 22 546 28 97, pon.-czw., godz. 10.00-13.00

Siedziba Stowarzyszenia ,, Amazonki” Warszawa-Centum
jest Zakltad Rehabilitacji Centrum Onkologii
ul. W. K. Roentgena 5, 02-781 Warszawa
tel. 22 546-28-97, biuro czynne pon.-czw., g0dz.10.00-13.00

=

=)

H
&

e-mail: amazonki@pib-nio.pl

P :
Mazonawr® www.amazonki.com.pl

4 www.facebook.com.pl/AmazonkiWarszawa

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

Alicja Chrzanowska Bianka Mirska Irena Rakowska

Ewa Grabiec-Raczak Krystyna Nader Matgorzata Rosa

Anna Korczak Elzbieta Nowajczyk- Elzbieta Samselska
Kwiatkowska

Teresa Kowalczyk Krystyna Sikorska-Krajewska

Wiestawa Kunicka Anna Oleksiewicz Marianna Szymanek
Irena Optoczyniska

Albina Radzikowska

Krystyna Laskowska Mirostawa Tubiak

Teresa Maciejowska Ewa Wréblewska

Zofia Michalska

PORADNIA
r 4 AMAZONKI

NASI SPECJALISCI
CZEKAJA NAWASZE PYTANIA

Fizjoterapia: dr Hanna Tchérzewska-Korba, specjalista Il stopnia -
pon.-czw. godz. 10-14, tel.: 546 26 33

Usprawnianie: mgr fizjoterapii Aneta Adamczyk - poniedziatek,
$roda godz.14:30-15:15, duza sala gimnastyczna

Usprawnianie: mgr fizjoterapii Justyna Krzyz-Grodecka - wtorek,
czwartek, 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 porozmawia¢ o wszystkim
- poniedziatek — czwartek 10.00-13.00

Biuro - poniedziatek-czwartek, godz. 10.00-13.00

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

Redakcja: Ewa Grabiec-Raczak, Aleksandra Rudnicka

Wspotpraca redakcyjna: cztonkinie Stowarzyszenia,Amazonki”
Warszawa-Centrum

Foto: cztonkin Zarzadu - Edyta Paduch; rozktadéwka -
Ewa Grabiec-Raczak
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