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Jakze bytoby pigknie, gdyby kazdy z nas mogt wieczorem
powiedziec: dzisiaj zrobitem gest mitosci wobec drugiego.

papiez Franciszek

Drogi Czytelniku!

Skoro wziagtes te gazete do reki, to znaczy, ze nie
jest Ci obcy temat raka piersi i prawdopodobnie
wiesz kim sa Amazonki. To moze znaczy¢ rowniez,
ze choroba nowotworowa po tym, jak z zaskoczenia
wtargneta do Twojego zycia, wiele w nim zmienita.
Moze dotkneta Ciebie lub Twoich bliskich. Nasza
»Gazeta” powstata z myslg o osobach takich jak Ty.
Chcemy przekazywac rzetelng fachowa informacje,
ktéra wedtug naszej filozofii stanowi podstawe, by
mierzy¢ sie z chorobg, wracac¢ do zdrowia i petni zy-
cia. W tym numerze znajdziesz nie tylko publicystyke
medyczng, ale i artykuty dotyczace urody i stylu zycia.

Z artykutu dr Maryny Rubach dowiesz si¢ o nie-
ktorych dziataniach niepozadanych chemiotera-
pii: powiktaniach hematologicznych, neutropenii
i goraczce neutropenicznej. Dr Stawomir Mazur
pisze o rozwoju chirurgii rekonstrukcyjnej piersi
w Polsce. Sucho$¢, bol i zapalenie jamy ustnej
to kolejne negatywne efekty, ktére moga pojawic
sie w zwigzku z leczeniem onkologicznym - ten
problem porusza mgr pielegniarstwa Monika
Aleksy-Polipowska.

Jezelichcecie sie dowiedzie¢, jaka popularna rosli-
nazawierazwiazki chemiczne: alliine oraz allicyne
i jaki maja one wplyw na nasz organizm, prze-
czytajcie artykut dr Michata Mularczyka.

Czy wiesz, co to jest e-medycyna? Zapoznaj sie
z artykutem Marka Kustosza, kt6ry informuje, jakie
aplikacje medyczne mozna $ciggna¢ na nasze tele-
fony.

Zwroccie uwage na artykut psycholozki Joan-
ny Konczanin ,High Quality Women - kobiety,
ktore stawiajq na rozwaj’; przeczytajcie i sprébujcie
wprowadzi¢ co$ nowego do swojego zycia.

Doskonale wiemy, ze najszybciej mozemy pod-
nies¢ swoja energie poprzez ruch, dlatego zachecam
nie tylko do zapoznania sie z publikacja Liliany
Celmer, ale do wziecia udziatlu w réznego rodza-
ju zajeciach sportowych czy rekreacyjnych. Mnie

najbardziej odpowiada relaksacja, ktéra zawsze
konczy zajecia jogi.

Pojawienie sie choroby, bezradnos¢ i koniecznos¢
zdania sie na innych moze powodowaé poczucie
utraty sprawowania kontroli nad wtasnym zyciem. To
przewaznie wzbudza lek, pozbawia checi, by cieszy¢
sie pozytywnymi zdarzeniami. Dziatajac na rzecz
pacjentéw onkologicznych doskonale zdajemy so-
bie z tego sprawe, wiec prébujemy zmieni¢ schemat
myslenia i poszukujemy twoérczych rozwigzan, zeby
oswoic zycie z chorobg i po niej. Tak powstat wspél-
ny projekt #UKOCHAJSIEBIE Fundacji STOMALife
i naszego Stowarzyszenia. Przeczytajcie artykuly
Bianci-Beaty Kotoro i Agnieszki todzinskiej,
obejrzyjcie relacje z sesji fotograficznej z nowymi
wizerunkami naszych kolezanek.

Na koniec pozostawiam Ci Czytelniku najlepszy
przykfad, jak jedna iskra, wywotana checia zycia na
przekoér rakowi, przeradza sie w jasny, niegasnacy
ptomien nadziei swiecacy dla wielu oséb - prze-
czytaj poruszajacy tekst Heleny Sliwinskiej
»25 Lat Amazonek na Pradze Poludnie.”

Zapraszam do lektury - licze, ze bedzie dla Ciebie
inspiracjg dla wprowadzenia zmian w Twoim zyciu
i ze zyskasz nowa potrzebna wiedze — orez do walki
z choroba.

Ewa Grabiec-Raczak

Foto. Marcin Jamkowski
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Objawy niepozadane chemioterapii

- powiklania hematologiczne,neutropenia, goraczka neutropeniczna

Wprowadzenie

Chemioterapia nowotworéw
wigze sie bardzo czesto z wy-
stepowaniem réznych objawéw
niepozadanych. Jest to zwigzane
z niespecyficznym mechaniz-
mem dziatania lekéw przeciw-
nowotworowych. Leki te niszcza
komérki nowotworowe charak-
teryzujace sie szybkimi podzia-
fami oraz uszkadzaja szybko
dzielagce sie zdrowe komorki
réznych narzadéow wewnetrz-
nych, zwlaszcza takich jak szpik
kostny, nabtonek przewodu po-
karmowego, mieszki wiosowe
i komorki gonad. Réwniez w trak-
cie leczenia chemicznego obser-
wuje sie réznego rodzaju uszko-
dzenia narzadowe.

Dodatkowo nowe leki biolo-
giczne, poza czestymi objawami
skérnymi, réwniez moga wywo-
tywac¢ réznego rodzaju reakcje
alergiczne i immunologiczne.
Objawy niepozadane chemiote-
rapii moga wystapi¢ w trakcie
leczenia (toksycznos¢ wczesna)
a takze w jakis$ czas po zakonczo-
nej terapii (toksycznos¢ pézna).

Dr n. med. Maryna Rubach od 25 lat jest kierownikiem
Oddzialu Chemioterapii Dziennej w Narodowym Instytucie
Onkologii im. Marii Sklodowskiej-Curie Panstwowym Instytu-
cie Badawczym w Warszawie. Jest absolwentka Warszaw-
skiej Akademii Medycznej oraz specjalista w zakresie choréob
wewnetrznych, chemioterapii nowotworéw i onkologii kli-
nicznej. Pracuje w Centrum Onkologii — Instytucie od 1974 r.
Oddzial, ktérym kieruje codziennie przyjmuje od 100 do
150 chorych. Dr Rubach jest autorem ponad 60 publikacji
krajowych i zagranicznych oraz wspélautorka podrecznika
Onkologii Klinicznej i Zalecen Postepowania Diagnos-
tyczno-Terapeutycznego w Nowotworach Zlosliwych, ktore
doczekaly sie juz kilku wznowien oraz A Guide for Patients
with Advanced Cancer wydanego przez ESMO.

Do najwazniejszych obja-
wow niepozadanych w leczeniu
nowotwotéw naleza:

miedzynarodowej skali CTC-NCI
(Common Toxicity Criteria of Na-
tional Cancer Institute wersja 3 po
polsku jest dostepna na stronie

+ powikfania  hematologiczne
NFZ).

w tym neutropenia, matoptyt-
kowosc i anemia,

+ nudnosci i wymioty,

« stany zapalne $luzéwek prze-
wodu pokarmowego,

« biegunki,

« powiktania zakrzepowe,

« odczyny po wynaczynieniu
lekéw,

+ uszkodzenia narzadowe, w tym
zaburzenia neurologiczne,

+ objawy skoérne,

+ wypadanie wtosow.

Neutropenia, czesto bezob-
jawowa, wystepuje u prawie
wszystkich chorych poddanych
chemioterapii. Najczestszymi
przyczynami neutropenii sa:
uszkodzenie szpiku w wyniku le-
czenia chemicznego i radioterapii,
nowotworowe naciekanie szpiku,
pierwotna aplazja szpiku, zespo-
ty paranowotworowe, zakazenia
(bakteryjne, wirusowe i grzybicze),
zespoly mielodysplastyczne, za-
trucie metalami ciezkimi i alko-
holem, hipersplenizm, choroby
ukfadowe, przeciwciata przeciwko
neutrocytom i ich prekursorom,
niedokrwistos¢ z niedoboru wita-

Najczestszym objawem niepozqg-
danym zwiqzanym z chemio-
terapiqg jest uszkodzenie szpiku
kostnego, ktére wiqgze sie z wy-

stepowaniem przede wszystkim
neutropenii oraz anemii i mato-
plytkowosci.

Neutropenia polega na obni-
Zzeniu wartosci bezwzgledne;j
liczby neutrofili obojetnochton-
nych, a stopien nasilenia jej ob-
jawow jest oceniany wedtug
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miny B12 i/lub kwasu foliowego
oraz wrodzone neutropenie.
Neutropenia wigze sie z jednej
strony z wydtuzaniem czasu le-
czenia (wydtuzanie przerw miedzy
poszczegblnymi kursami che-
mioterapii, obnizanie naleznych
dawek lekéw itp.), co w konsek-
wencji obniza szanse na wylecze-
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nie nowotworu. Z drugiej strony
wykazano, ze neutropenia byta
niezaleznym, korzystnym czynni-
kiem rokowniczym w niektorych
rodzajach nowotworéw, np. w ra-
ku piersi, w chtoniakach i w nie-
drobnoomérkowym raku ptuca.

Najpowazniejszym powiklta-
niem neutropenii jest wystapie-
nie goraczki neutropenicznej
(FN - febrile neutropenia), ktéra
moze stanowi¢ bezposrednie za-
grozenie zycia. U 20-30% chorych
leczonych z powodu nowotwo-
réw klinicznie udokumentowano
jej wystepowanie.

Wedtug ESMO goraczke neu-
tropeniczna (FN) charakteryzuje
wzrost temperatury mierzonej
jednorazowo w jamie ustnej do
> 38,3°C lub w dwéch pomia-
rach w odstepach godzinnych
do =38,0 °C. Neutropenia wigze
sie z wysokim ryzykiem wystgpie-
nia zakazen, a one moga by¢
przyczyng wielu zgondéw obser-
wowanych u chorych w trakcie
neutropenii zwigzanej z chemio-
terapia.

Jesli u chorego obserwujemy
neutropenie - a to ma miejsce
prawie u wszystkich chorych
leczonych chemicznie - i nie
ma zadnych towarzyszacych
objawoéw, chory nie goraczkuje,
jest w dobrym stania ogdlnym
i nie jest w grupie wysokiego
ryzyka wystapienia goraczki
neutropenicznej takiego chore-
go pozostawiamy w scistej ob-
serwagji.

Jesli pacjent zaliczany do grupy
o niskim ryzyku powiktan roz-
winie gorqczke neutropeniczng,
mozna go leczyé empirycznie
przeciwbakteryjnie doustnie
w warunkach ambulatoryjnych.
Jesli gorqczka nie ustepuje po 2-4
dniach leczenia antybiotykami
doustnymi, nalezy rozwazy¢ hos-

pitalizacje i antybiotykoterapie
dozylnq oraz dalszq diagnostyke
w kierunku identyfikacji patoge-
nu. Jesli gorqczka neutropeniczna
wystqpi u chorego zaliczanego
do grupy wysokiego ryzyka powi-
ktan, nalezy go natychmiast
hospitalizowac i leczy¢ antybio-
tykami dozylnie.

Niedokrwistos¢

Niedokrwistos¢ (anemia) cha-
rakteryzuje obnizenie liczby
erytrocytéw krazacych we krwi
oraz obnizenie stezenia hemo-
globiny (Hb) i wartosci hemato-
krytu (Ht) ponizej normy. Wigze
sie to z obnizong zdolnoscig do
przenoszenia tlenu przez krew
i w zwigzku z tym z zaburzeniem
utlenowania tkanek i narzadoéw.
Niedokrwisto$¢ u chorych na no-
wotwory moze by¢ spowodowa-
na sama chorobg nowotworowg
lub jest objawem niepozadanym
zwigzanym z jej leczeniem. Ane-
mia to przede wszystkim ostabi-
enie, obnizona ogdlna wydolnos¢
fizyczna, a co za tym idzie - ob-
nizona jakos¢ zycia.

Do nowotworéw zwigzanych
ze zwiekszonym ryzykiem niedo-
krwistosci naleza: chtoniaki,
szpiczak mnogi, nowotwory
uktadu rodnego, uktadu moczo-
ptciowego, rak ptuca i nowotwo-
ry przewodu pokarmowego.

Rozwdj niedokrwistosci potegu-
ja wspotistniejgce choroby takie
jak niewydolnos¢ nerek czy zaka-
zenia. Objawy niedokrwistos$¢
w chorobach nowotworowych
nalezy leczy¢, poniewaz moze
ona doprowadzi¢ do niewydolno-
$ci tkanek i narzagddéw, miejscowej
ekspansji i powstania przerzutow,
pogorszy¢ odpowiedzZ na leczenie
przeciwnowotworowe oraz po-
gorszy¢ jakos¢ zycia chorego.

Przed leczeniem niedokrwi-
stosci nalezy ustali¢ jej przyczyne
oraz wykona¢ szereg badan

dodatkowych. W anemii duze-
go stopnia (3 i 4) wskazane jest
przetoczenie koncentratu krwi-
nek czerwonych (KKCz). Naj-
czesciej wskazaniem do przeta-
czania koncentratu krwinek
czerwonych jest szybka utrata
krwi (>40%), a w niedokrwisto-
$ci przewlektej, gdy obserwujemy
warto$¢ Hb <7 g/dl lub Hb
<8-9 g/dl, gdy niedokrwistos¢
jest objawowa.

Matoptytkowos¢

Matoplytkowos¢ rozpoznaje-
my, jesli liczba plytek krwi spad-
nie ponizej 100 000 w mm?>. Ob-
jaw ten wystepuje u ok. 30-40%
chorych leczonych z powodu
choréb nowotworowych. Objawy
krwawienia nie wystepuja zwykle
przy wartosciach ptytek >50 000
w mm?>, natomiast moga stac¢ sie
grozne dla zycia, jesli liczba ptytek
obnizy sie do ok. 10-20 mm’. Przy
wartosci ptytek ponizej 10 000
w mm? wzrasta ryzyko krwawien
spontanicznych (krwawien do
centralnego uktadu nerwowego,
z drég rodnych, drég moczowych
z przewodu pokarmowego itd.).
Natomiast liczba plytek ponizej
50 000 w mm® moze powodowac
ryzyko krwawieA pourazowych.
Do matoptytkowosci dochodzi
wskutek zmniejszenia produkgji
ptytek krwi, przyspieszonego ich
usuwania z krazenia lub niepra-
widtowej dystrybucji w ustroju
(np. hipersplenizm). W chorobach
nowotworowych przyczyna ma-
toptytkowosci moze by¢ ztozona
- moze by¢ spowodowana sama
choroba nowotworowa i/lub jej
leczeniem. W przebiegu choro-
by nowotworowej moze dojs¢ do
zajecia szpiku, a to powoduje ob-
nizenie ptytek. Leczenie matoptyt-
kowosci w chorobach nowotwo-
rowych jest przede wszystkim
objawowe. W przypadku skazy
krwotocznej matoptykowej gtéw-
nie przetacza sie koncentrat krwi-
nek ptytkowych ( KKP).
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Rozwdj chirurgii rekonstrukcyjne;j

piersi w Polsce

Swiatowi prekursorzy

W pi$miennictwie Swiatowym za prekursora
chirurgii rekonstrukcyjnej piersi uznaje sie pro-
fesora Vincentego Czernyego, ktéry w 1895 roku
w Heidelbergu przeprowadzit prébe ,rekonstrukcji”
piersi u $piewaczki Opery Wiedenskiej przeszczepem
duzego ttuszczaka z okolic posladka. W 1906 r. prof.
Tanzini z Wloch wykorzystat ptat skérno-miesnio-
wy tzw. LD (z miesniem najszerszym grzbietu) do
zamkniecia duzego ubytku po radykalnej mastek-
tomii. W 1963 r. Cronin i Gerow -, 0jcowie” wspot-
czesnej chirurgii rekonstrukcyjnej piersi, wykonali
pierwsze wszczepienie protezy silikonowej po
mastektomii, jako wtorng rekonstrukcje. W 1971 r.
Snyderman i Guthrie wykonali pierwsza natych-
miastowg rekonstrukcje z wykorzystaniem pro-
tezy silikonowej.

Poczatki rekonstrukgji
piersi w Polsce

Pierwszg pracg na temat rekonstrukcji piersi
w polskim pismiennictwie byla publikacja dr Ta-
deusza Dabrowskiego pt. ,Operacja odtworcza
sutka”, ktéra ukazata sie w 1964 roku w Polskim
Przegladzie Chirurgicznym. Autor opisat prébe re-
konstrukgji ubytku tkanki gruczotu piersi po uprzed-
niej operacji usuniecia fagodnego guza wykorzystu-
jac wolny ptat skérno-ttuszczowy. Efekt niestety nie
byt dobry ze wzgledu na martwice ptata.

Prawdziwg przygode z rekonstrukcjg piersi zaini-
cjowat prof. Andrzej Kulakowski w Instytucie
Onkologii w Warszawie. W roku 1969 podjat sie

4

Dr n med. Slawomir Mazur z Kliniki Nowotworéw Piersi
i Chirurgii Rekonstrukcyjnej Narodowego Instytutu
Onkologii im. Marii Sklodowskiej-Curie Panstwowego
Instytutu Badawczego przedstawia historie rozwoju
chirurgii rekonstrukcyjnej piersi w Polsce.

rekonstrukcji piersi po mastektomii wykorzystu-
jac tzw. ptat rurowy. Operacja sktadata sie z kilku
etapdw powtarzanych co 6 miesiecy.

W 1976 r. to réwniez prof. Kutakowski wykonat
pierwsza rekonstrukcje piersi z uzyciem endopro-
tezy.

Prof. dr hab. n. med. Andrzej Kutakowski —
Honorowy Cztonek Stowarzyszenia ,Amazonki”
Warszawa-Centrum z legitymacjq nr 1

A.T. 1969 - 1972
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Rekonstrukcje
przy uzyciu ptatow

W 1985 r. do zespotu Kliniki Chirurgii Instytutu
Onkologii w Warszawie dotaczyt po swoim powro-
cie ze stazu w USA w Harvard University znakomity
chirurg plastyk dr Edward Towpik. W tym czasie
w tej znanej placéwce rozpoczeto wykorzystywa-
nie do rekonstrukgji piersi tzw. ptatéw wyspowych.
Dzieki temu w 1985 r. zostata wykonana przez
niego przy mojej skromnej asyscie pierwsza rekon-
strukcja piersi z uzyciem ptata nadbrzusznego.

Prof. dr hab. n. med. Edward Towpik

Rekonstrukcje z uzyciem ptatow,
endoprotez i expanderéw

W kilka miesiecy pdzniej na poczatku 1986 r.
wykonaliémy rekonstrukcje z uzyciem ptata LD
(ptata z miesénia najszerszego grzbietu) i endopro-
tezy.

W tym samym roku prof. Andrzej Kutakowski
wykonat obustronng profilaktyczng mastektomie
z natychmiastowa prepektoralng rekonstrukcja
z uzyciem endoprotez.

Poczatek rekonstrukgji to nie tylko Instytut Onko-
logii w Warszawie. W 1987 r. dr Witold Czechowicz
w bydgoskim osrodku onkologicznym wykonat re-
konstrukcje piersi ptatem LD. W tym samym roku
dr Towpik z moja asysta wykonat pierwsza rekon-
strukcje piersi autologicznym ptatem TRAM (ptat
wyspowy oparty o unaczynienie odchodzace od
miesnia prostego brzucha). W tym okresie rozpo-
czeto tez w Instytucie Onkologii rekonstrukcje
piersi z uzyciem expandera nastepnie wymienia-
nego na endoproteze.

Niestety dopiero w latach 80. i 90. minionego
wieku polscy chirurdzy plastycy zaczeli sie na
powazniej interesowac rekonstrukcjami piersi.
Zapoczatkowali ten typ operacji dr Jerzy Potocki
i prof. Michat Krauss z Kliniki Chirurgii Plastycznej
CMKP, wykonujac rekonstrukcje z uzyciem expande-
réw, jak réwniez rekonstrukcje ptatem LD.
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W 1988 r. wykonalismy pierwsza rekonstrukcje
ptatem VRAM i wprowadziliémy nowa technike
odraczania ptatéw TRAM w celu zmniejszenia po-
wiktan w ukrwieniu przenoszonych ptatéw.

W 1990 r. dr Jacek Jarlinski z Wroctawia wykonat
pierwsza w Polsce rekonstrukcje wolnym ptatem
TRAM wykorzystujac zespolenia mikrochirur-
giczne.

Pierwszy Oddziat Chirurgii
Rekonstrukcyjnej w Polsce
W 1996 r. w Centrum Onkologii na Ursynowie
zostaje otwarty Oddziat Chirurgii Rekonstrukcyj-
nej, do ktérego dotacza wybitny chirurg plastyk
i mikrochirurg dr Tadeusz Witwicki. Woéwczas
zaczyna rozwijac sie sie mikrochirurgia w operacjach
onkologicznych. W tym samym roku rozpoczynaja
sie operacje rekonstrukcyjne piersi z uzyciem ptata
TRAM mikro.
Jest to okres, kiedy zaczeto w COI rekonstrukcje
natychmiastowe piersi z expanderoprotezami
Beckera z uzyciem ptata TRAM i ptata LD.

Operacje onkoplatyczne

Od roku 2000 w Centrum Onkologii na Ursyno-
wie rozpoczeto wykonywa¢é operacje onkoplas-
tyczne w klasycznym BCT (klasyczny BCT z korekcja
plastyczng). Rok 2000 to rozpoczecie natychmias-
towych rekonstrukcji piersi ptatem DIEP, a rok 2001
to poczatek mastektomii z zaoszczedzeniem skory
piersi tzw. skin paring z rekonstrukcja natychmias-
towa ptatem TRAM.

W roku 2003 zaczeto wykonywac¢ mastektomie
podskérne z zachowaniem skéry piersi i kompleksu
otoczki i brodawki tzw. niple skin sparing z rekon-
strukcjg natychmiastowg ptatem TRAM.

W 2010 roku przeprowadzono pierwsza w Pol-
sce rekonstrukcje piersi przeszczepem tkanki
tluszczowej wzbogaconej autologicznymi komor-
kami macierzystymi.

W 4
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Dr n. med. Tadeusz Witwicki
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Impalnty nowej generacji

Ostania dekada to rozwéj nowych technik chirur-
gicznych natychmiastowych rekonstrukcji piersi
z wykorzystaniem implantéw nowej generacji
oraz tzw. siatek biologicznych ADM i syntetycznych
siatek wchtanialnych. Materiaty te umozliwiaja
natychmiastowg rekonstrukcje po podskérnym
usunieciu gruczotu piersi poprzez bezposrednie
wszczepienie implantu otoczonego specjalng siatka
W miejsce usunietego gruczotu.

Ksztalcenie specjalistow rekonstrukcji piersi

Dzieki obowigzkowym stazom z zakresu chirur-
gii onkologicznej w Centrum Onkologii wielu
miodych chirurgéw zainteresowato sie chirurgia
rekonstrukcyjna piersi, ktora stata sie niezbednym
elementem nowoczesnego leczenia raka piersi.
W ten sposéb zaczely powstawaé w catej Polsce
nowe osrodki zajmujace sie rekonstrukcjami piersi.

Na koniec chce przed-
stawi¢ niezwyklg postac
dr Marka Budnera, na
co dzien pracujacego
w Niemczech. W 2005
roku dr Budnera rozpo-
czat w polskich szpita-
lach szkolenia chirurgéw
onkologéw z zakresu

chirurgii  rekonstrukcyj-
nej piersi. Wielu z nich \ -
przeszto  dodatkowe

szkolenia w Klinice dr
Marka Budnera w Bad
Sarrow.

Prowadzone przez niego do dzisiaj liczne warsz-
taty z zakresu chirurgii rekonstrukcyjnej piersi
pozwalaja polskim chirurgom podwyzsza¢ swoje
umiejetnosci.

Dr n. med. Marek Budner

Suchos¢, bél i zapalenie jamy ustne;
u pacjentow onkologicznych -
cZy mozemy im pomoc?

Mgr pielegniarstwa Monika Aleksy-Polipowskam, spe-
cjalistka pielegniarstwa opieki paliatywnej, Kamiliansk-
ie Centrum Medycyny Paliatywnej Szpital Sw. Kamila
NZOZ Hospicjum Krolowej Pokoju Tarnowskie Gory.

W swojej praktyce pielegniar-
skiej, na co dzien spotykam sie
z problemami w obrebie jamy
ustnej, zwlaszcza w grupie pac-
jentéw objetych opieka paliatyw-
na, kiedy na opisywane zaburze-
nia sktada sie wiele czynnikéw.

6

PRZYCZYNY
Najczestszymi  przyczynami
zmian w jamie ustnej sg odczyny
po radioterapii, jednak réwnie
czesto zmiany chorobowe towa-
rzysza chemioterapii. Wiele le-
kéw przyjmowanych z powodu
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choréb wspétistniejacych, powo-
duje nasilenie suchosci  jamy
ustnej. Nalezg do nich leki prze-
ciwbdlowe, leki na nadcisnienie,
cukrzyce, sterydy wziewne.
Sprzyjajacym czynnikiem roz-
woju zmian w obrebie jamy

foto: https://www.helios-gesundheit.de
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ustnej jest brak higieny. Nie
WSzyscy pacjenci przywiazuja
uwage do znaczenia wiasciwej
higieny i leczenia zmian w jamie
ustnej, szczegdlnie we wczesnej
fazie ich rozwoju.

Kazda zmiana chorobowa w ob-
rebie jamy ustnej, szczegdlnie
u pacjenta paliatywnego, zde-
cydowanie pogarsza jego jakos¢
Zycia, staje sie przyczynq dyskom-
fortu, zmniejszenia przyjmowania
pokarméw i ptynéw, ,,bo boli’; a to
juz jest niebezpieczny stan. Z kolei
pacjent onkologiczny czesto cierpi
na trudnosci w polykaniu, czesto
mniej je i pije, obserwujemy tez
suchos¢ sluzéwek, na skutek
ubocznego dziatania lekow.

OBJAWY

Pierwszym objawem, na ktéry
trzeba zwréci¢ uwage jest
wzmozone pragnienie, suchos¢
warg i $luzéwek jamy ustnej.
Objawy te nie ustepuja mimo
przyjmowania  wiekszej ilosci
ptynéw. Moze pojawi¢ sie nad-
wrazliwos¢ na temperature -
positki ciepte lub zimne powo-
duja niewspétmierne doznania
boélowe. Niepokojace s réwniez

zmiany lepkosci $liny od jej
zageszczenia do bardzo wod-
nistego charakteru. Sygnalizuja
bowiem zmiany jej skfadu, co
w konsekwencji prowadzi¢ bedzie
do jej utraty. Charakterystyczne
jest rowniez pojawienie sie zmia-
ny smaku i glosu. Czesto to-
warzyszg im chrypka, bez bélu
gardta. Charakter zmian nie jest
jednolity. Wraz z nasileniem su-
chosci jezyk i sluzéwka przybie-
raja kolor malinowy. Dochodzi
do peknie¢ nabtonka i wtérnych
infekgji. Zmniejsza sie ilos¢ przyj-
mowanych pokarméw i ptynéw,
pojawia sie nieche¢ do jedze-
nia, szczegdlnie pokarmoéw
o twardszej konsystencji.

ZAPALENIE BLONY
SLUZOWE)
Zapalenie btony $luzowej
jamy ustnej, czyli kolejny etap
po suchosci jamy ustnej, charak-
teryzuje sie juz obecnoscia
patogenéw. Brak naturalnej ba-
riery w postaci S$liny utatwia
rozwéj infekcji, szczegdlnie
w obszarach uszkodzonej tkanki.
Najczesciej s to zmiany grzybi-
cze lub mieszane (bakteryjne,
wirusowe). Przy zmianach grzy-
biczych, jezyk i $luzéwki

obtozone s3a biatym nalotem
o réznej grubosci, pacjent za-
zwyczaj raportuje bdl i trudno-
sci w przyjmowaniu pokarmoéw
i plynéw. BS6l w jamie ustnej
bardzo czesto prowadzi do bez-
sennosci. Takie obcigzenie pac-
jenta obniza nie tylko jakos¢
zycia, ale jest czynnikiem sprzy-
jajacym wyniszczeniu organizmu.

HIGIENA | PIELEGNACJA

Higiena i pielegnacja jamy
ustnej jest kluczowym elemen-
tem terapii. Dobdér odpowied-
nich $rodkéw pielegnacyjnych
nie moze by¢ przypadkowy.

Czestym bledem jest stosowanie
przez pacjentéw srodkéw do hi-
gieny jamy ustnej, ktérych sktad
nie jest dostosowany do ich sta-
nu. Srodki te zawierajq alkohol,
barwniki, cukry - substancje
nasilajgce zmiany chorobowe,
drazniqce sluzéwke i uniemozli-
wiajqce leczenie.

W swojej praktyce stosuje
wyréb medyczny Fomukal. Jest
to produkt przebadany u pacjen-
tow onkologicznych i hemato-
logicznych, a wiec dedykowany
doktadnie do ich stanu i potrzeb.

RN PE-OM SIS I
bOMOC DLA PACJENTOW _ ONKOLOGICZNYCH

DL

WYJATKOWA

FOMUKAL wspomaga leczenie:

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

e poprawia odczuwanie smaku

¢ ulatwia polykanie

\/iphorm ZQ@_ ﬂ -

PLYN DO PLUKANIA JAMY USTNE)
ROZTWOR JONOW WAPNIOWYCH | FOSFORANOWYCH
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Fomukal zawiera jony wap-
niowe i fosforanowe, naturalne
sktadniki sliny, ktére dziatajg na
poziomie wewnatrzkomérko-
wym. Jony wapniowe uczestniczg
w procesach przeciwzapalnych,
mechanizmie przeciwboélowym
oraz w regeneracji tkanek i krzep-
nieciu krwi. Z kolei jony fosfo-
ranowe zapewniajg neutralne
pH i ciggto$¢ nabtonka, reguluja
przemiane materii w komorce
i wplywaja na namnazanie ko-
morek, co jest kluczowe przy od-
budowie uszkodzonej tkanki.
Ze wzgledu na sktad, Fomukal
moze by¢ z powodzeniem sto-
sowany réwnoczesnie z lekami,
na przykfad srodkami przeciw-
grzybiczymi. Bardzo istotne jest
réwnie, ze Fomukal mozna stoso-
wacé bez ograniczen czasowych
zarébwno w profilaktyce jak
i wspomagajaco w leczeniu
zmian chorobowych.

Czestos¢ ptukania jamy ust-
nej Fomukalem mozna dostoso-

Przed terapiq

wa¢ indywidualnie do potrzeb
pacjenta. Stosuje sie go co naj-
mniej 2 x dobe do maksymalnie
10 razy na dobe.

Oto przytad jednej z moich pac-
jentek, 70-letniej Pani Marii, chorej
na raka jajnika, z cukrzyca oraz in-
nymi chorobami wspdistniejacy-
mi. Pacjentka zgtosita sie do mnie
z objawami zaburzenia taknie-
nia, spadkiem masy ciata i trud-
noscia w potykaniu. Po badaniu
jamy ustnej stwierdzitam suchos¢
Sluzéwek i obtozenie jezyka.

Zlecitam ptukanie Fomukalem
3 razy dziennie oraz toalete jamy

Po 4 dniach kuracji

ustnej. W ciggu 4 dni nastapita
poprawa odczuwanego smaku.
Stwierdzitam usuniecie zmian
grzybiczych, oczyszczenie jezy-
ka. Pacjentka miata utatwione
przetykanie lekéw i jedzenia oraz
zniesiong suchos¢ jamy ustnej.

Na efekty dziatania Fomu-
kalu nie trzeba czeka¢ diugo.
Odpowiednie zastosowanie daje
efekty juz po 2-3 dniach. Suchos¢
Sluzéwki ustepuje, zmniejszajg
sie odczyny zapalne. Pacjenci
zgtaszajg wiekszg fatwos¢ w po-
tykaniu i stopniowe zmniejszanie
sie bélu w jamie ustne;.

Joga jest systemem osobistego
rozwoju, ktéry poprzez prace
z ciatem prowadzi do poprawy
jakosci zycia i utrzymania ciata
w zdrowiu. Praktyka jogi pogte-
bia zdolnos¢ koncentracji i wy-
ciszenia rozbieganego umystu.

Joga w rehabilitacji
pacjentek z rakiem piersi

Liliana Celmer ma 23-letnie doswiadczenie pracy w war-
szawskim Centrum Onkologii jako fizyk medyczny
planujacy leczenie w teleradioterapii. Jest takze wykwa-
lifikowana instruktorka rekreacji ruchowej o specjal-
nosci hatha joga, ktéra jak potwierdzaja wyniki badan
klinicznych, pomagaja w lagodzeniu objawéw chronicz-
nego zmeczenia po leczeniu onkologicznym.

To zatozenia, ktore wystarcza-
jaco pozwalajg zrozumied, jaka
warto$¢ moze odnie$¢ system
jogi dla kazdego, kto zdecyduje
sie jej sprobowac. Oczywiscie
joga jest modna, co nie znaczy,
ze nalezy jg deprecjonowa¢, gdyz
moze skutecznie przyczynié sie
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do poprawy zdrowia kazdego
cztowieka, ktory ja praktykuje.

Jak joga moze wspomoc
pacjenta onkologicznego?
Pojawia sie coraz wiecej nau-

kowych doniesien potwierdza-
jacych dobroczynno$¢ jogi dla
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pacjenta. Jak wiec joga moze
wspomoc pacjenta onkologicz-
nego? Fundacja Polska Liga Walki
z Rakiem przedstawia w swoim
edukacyjnym serwisie interneto-
wym artykut, opisujacy badanie,
jakiemu poddano pacjentki onko-
logiczne w celu sprawdzenia, czy
joga moze korzystnie na nie wpty-
wac. Oto fragment tego tekstu:
Czestym efektem ubocznym le-
czenia onkologicznego jest zmecze-
nie: okofo jedna trzecia pacjentéw
onkologicznych doswiadcza utrzy-
mujqcego sie przez dtuzszy czas
zmeczenia. Zgodnie z wynikami
nowego badania, finansowanego
przez Narodowe Centrum Medycy-
ny Komplementarnej i Alternatyw-
nej (NCCAM), bedgce czescig
Narodowych Instytutéw Zdrowia

w Stanach Zjednoczonych (numer
projektu: U01-AT003682), joga mo-
ze by¢ pomocna pacjentkom, ktére
pokonaty raka piersi, w tagodzeniu
objawdw chronicznego zmeczenia
po leczeniu onkologicznym.

Na podstawie wlasnej prakty-
ki obserwuje, jak duzy wplyw
wywiera joga na uczestnikow
zaje¢, ktore prowadze. Jestem
wykwalifikowang instruktorka
rekreacji ruchowej o specjalnosci
hatha joga. Poza wieloletnia prak-
tyka witasna, prowadze zajecia dla
wielu ludzi, ktérzy pragng pod-
nies¢ swojg witalno$¢ poprzez
ruch i wyciszenie emocji.

Rok temu rozpoczetam zajecia
z kobietami, ktére przeszty cho-
robe nowotworowa piersi.

Spotykamy sie raz w tygodniu
w warszawskim Centrum Onkolo-
gii z cztonkiniami Stowarzyszenia
~Amazonki” Warszawa-Centrum.
Propozycja wspotpracy ze Sto-
warzyszeniem ,Amazonek” wy-
ptyneta ode mnie nie przez
przypadek. Mam 23 lata doswiad-
czenia pracy w warszawskim
Centrum Onkologii, jako fizyk
medyczny planujacy leczenie
w teleradioterapii. Postanowitam
wykorzysta¢ posiadang wiedze
i poszerzy¢ ja o praktyke z ludzmi,
ktérzy przeszli trudng droge pa-
cjenta z chorobg nowotworowa.

ZAPRASZAM!

Liliana Celmer czas.najoge.pl

Niesamowity czosnek

O wilasciwosciach leczniczych
czosnku wiedzieli nasi przod-
kowie. Ale kolejne pokolenia, za-
fascynowane gtéwnie odkryciami
nauki i moca pigutek stworzo-
nych przez cztowieka, zapomniaty
o tym, co mozemy miec (prawie)

za darmo... Na szczescie teraz
terapeutyczne zastosowanie tej
fantastycznej rosliny ponownie
rozkwita. Niestety, nie wszyscy
wiedza, jak przygotowac czos-

Dr Michal Mularczyk jest absolwentem Warszawskiej
Akademii Medycznej. W Centrum Badawczym Wspo6l-
czesnej Terapii kieruje sekcja zajmujaca sie wplywem
czynnikéw cywilizacyjnych na rozwdj choréb ukladu
krazenia. Jest takze szefem Katedry ds. Edukacji Spo-
lecznej na Rzecz Zdrowia w Polskiej Akademii Zdrowia.
Ma bogate doswiadczenie w leczeniu stanéw naglych,
ktore zdobywal w Klinikach Kardiologii w wiodacych
o$rodkach medycznych (m.in.: w Centralnym Szpitalu
Klinicznym MSWiA i Wojskowym Instytucie Medycz-

nym).

nek, by ujawnit wszystkie swoje
wlasciwosci prozdrowotne i uzy-
waja go jedynie jako przyprawe.

ALLIINA

Czosnek zwiera wiele substan-
¢ji, z réznych grup chemicznych,
ale my podzielimy je na 2 grupy
(ze wzgledu na ich dostepnosc):
pochodne alliiny i cafa reszte.

Alliina jest zwigzkiem nieak-
tywnym, ale jej pochodne juz

tak. Co zrobi¢, by ujawni¢ jej
mozliwosci? Trzeba spowodowac
fizyczne uszkodzenie zabkéw
czosnku, co rozpocznie szereg
reakcji chemicznych, dzieki ktérym
powstaje wiele aktywnych biolo-
gicznie zwigzkéw (m.in. allicyna,
ajoen, winyloditiina i siarkowo-
dér). Co to znaczy dla nas?

Aby czosnek ujawnit wszystkie
swoje wtasciwosci prozdrowotne,
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trzeba zqbki czosnku) drobno po-
siekac¢ lub nawet rozgnies¢ i od-
czekac co najmniej 10 minut, nim
jespozyjemy lubpoddamy dalszej
obrobce kuchennej. Do potraw
gotowanych, najlepiej jest dodac
czosnek pod sam koniec. Jezeli
nie poczekamy, to otrzymamy co
najwyzej przyprawe.

INNE SUBSTANCJE

Allicyna ma charakterystycz-
ny zapach; razem z ajoenem
i winyloditiing maja silne wia-
sciwosci powodujace niszczenie
bakterii, ktore sg czesto oporne
na apteczne antybiotyki (m.in.
helicobacter pylori - obwiniany
za wystepowanie raka zofadka;
a takze salmonella, gronkowiec,
paciorkowiec, escherichia). Sku-
tecznie eliminuja tez znaczng
czes¢ patogennych wiruséw
(m.in. opryszczki, grypy), grzy-
bow (candida) i pierwotniakéw
(m.in. ameba, lamblia). Znaczaco
wspomagaja eliminacje pa-
sozytow (tasiemce). Dziatanie to
jest najsilniej odczuwane miej-
scowo, czyli w uktadzie odde-
chowym (opary) i w przewodzie
pokarmowym.

Powyzsze zwiazki chemiczne
maja dzialanie zmniejszajace
krzepliwos¢ krwi (przeciwpltyt-
kowe), co ma ogromne znaczenie
przy leczeniu miazdzycy, ale
moze mie¢ niekorzystny wptyw
podczas zabiegéw operacyjnych.

foto: Mike Kenneally on Unsplash

-
S

Siarkowodér potrafi znaczaco
obnizy¢ cisnienie krwi (konsulta-
cja z lekarzem) a takze chronic
srédbtonek  naczyn  (,skérka”
wewnetrzna tetnic) i $luzéwke
zofadka przed czynnikami usz-
kadzajacymi.

Pacjenci leczeni z powodu nad-
cisnienia tetniczego, a takze przyj-
mujqcy statyny (zmniejszenie
syntezy cholesterolu) powinni
konsultowa¢ dawkowanie czosn-
ku i lekéw ze swoimi lekarzami
prowadzqcymi.

ALIKSYNA + WANADYL

Obecne w czosnku aliksyna +
wanadyl potrafia obnizy¢ steze-
nie glukozy w surowicy krwi
u pacjentéow z cukrzyca typu
I i ll. Wielu naukowcéw i pa-
cjentow wiaze z tymi zwigzkami
nadzieje na dalsze skuteczne le-
czenie cukrzycy.

Mamy w czosku jeszcze wiele
innych zwigzkéw chemicznych
(m.in. siarczki, saponiny, glikozydy,
flawonoidy), ktérych dziatanie
wzmacnia prace opisanych po-
wyzej pochodnych alliiny.

PODSUMOWUJAC
To mate i fatwe w hodowli
warzywo ma szereg wiasciwo-
$ci zmniejszajagcych negatywny
wptyw cywilizacji i choréb z nig
zwigzanych na nasze zdrowie.
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Czosnek, nawet w niewielkich
ilosciach (1 zabek dziennie!), po-
trafi znaczaco poprawic¢ stan
naszego organizmu. Posrednio
moze takze zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia nowotworow (przy-
ktadowo: 2 zabki tygodniowo
zmniejszaty ryzyko wystapienia
raka ptuc o prawie 45%).

Jezeli nie ma przeciwwskazan,
zalecane jest spozywanie 1 zqb-
ka czosnku 3-5 razy w tygodniu.
Najlepiej wieczorem (ze wzgledu
na walory ,zapachowe”). W czasie
choroby infekcyjnej dawkowanie
mozna zwiekszy¢ do 3 razy 1
zqbek przez czas trwania choroby.

Ale, co za duzo, to niezdrowo.
Ze wzgledu na silne wtasciwosci
obnizajace krzepliwos¢ krwi, nie
nalezy spozywa¢ czosnku na
okoto tydzien przed planowa-
nym zabiegiem. Codzienne je-
dzenie duzych ilosci czosnku
moze spowodowac tzw. ,pdézne
uczulenia” (lgG zalezne) i za-
burzenia flory jelitowej.

lek. Michat 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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Kt6z nie zna Cher, czyli Cherilyn
Sarkisian amerykanskiej piosen-
karki i aktorki, ktéra przez ostatnie
50 lat nosita wszystkie mozliwe
rodzaje peruk — od blond do ciem-
nych, od kreconych do zupetnie
prostych, od krotkich do niebo-
tycznie diugich. A Dolly Parton
czy Raquel Welch? To wilasnie te
osoby spopularyzowaty na wielka
Swiatowg skale noszenie peruk
i sprawity, ze zaczeto mysle¢ o nich
nie tylko jako o dodatku zwiaza-
nym z choroba.

Pobudki do zakupu peruki moga
by¢ rézne. Czasem peruke kupuje
(i z t3 motywacjg spotykamy sie
najczesciej) osoba, ktéra stracita
czesciowo lub catkowicie wiltosy
z powodu terapii onkologicznej
badz choroby dermatologiczne;.
W takiej sytuacji peruka bedzie
odgrywac nie tyle role estetyczna,
ale wrecz lecznicza, poniewaz
w procesie zdrowienia ogromnie
wazne jest nasze samopoczucie.
Gdy widzimy w lustrze kobiete
lub mezczyzne w wymarzonej fry-
zurze, nasze sity witalne mobilizu-
ja sie jeszcze bardziej, a kaciki ust
unosza do gory.

Peruki tez sg super, gdy jestesmy
zdrowi! Jesli zalezy nam na niena-
gannymwygladzie, ajednoczesnie
nie mamy czasu na cotygodniowe
wizyty u fryzjera, peruka moze by¢
wspaniatym rozwigzaniem!

PERUKA -

genialny wynalazek

Bianca-Beata Kotoro: psychoseksuolog, psychoonkolog,
terapeutka, psycholog spoleczny z Instytutu Psycholo-
giczno-Psychoseksuologicznego Terapii i Szkolen ,,Beata
Vita” w Warszawie przedstawia role peruki w historii
ubioru i wspoélcezesnej kulturze, zwracajac uwage, ze pe-
ruka moze by¢ czescia naszej stylizacji, stalym elementem
naszej garderoby, noszonej nie tylko z powodu deficytow
spowodowanych choroba onkologiczna.

Za oceanem nikogo juz nie dzi-
wig peruki oraz sytuacje, kiedy
kobieta pojawia sie na party
w krotko przycietej fryzurce,
a kolejnego dnia na zebraniu
czy wernisazu jest we wtosach
potdtugich falowanych i w zupet-
nie innym kolorze.

Swiat fashion kocha peruki i to
juz od starozytnosci. Ten modowy
wynalazek upieksza, jest Zrédtem
nieskoriczonych inspiracji i meta-
morfoz. Od paru sezonéw utrzy-
muje sie w niezmiennych trendach,
a producenci udoskonalajq go
Z sezonu ha sezon, wzdjemnie
sie przescigajqc. Po pierwsze wy-
goda, po drugie moda! Zamiast
traci¢ czas na wielogodzinne wizy-
ty u fryzjera, warto siegac po réz-
nego rodzaju peruki. Dzieki nim
oszczedzamy nie tylko czas i pie-
nigdze, ale sprawiamy, ze nasza
stylizacja jest kompletna i bardzo
czesto zaskakujgca. Warto ekspe-
rymentowac i czasem zaszale¢ -
zmieni¢ dtugos¢ oraz kolor wtoséw,
sta¢ sie zwierzeciem modowym
i pokaza¢ innq twarz. [ to w 5 minut!
- moéwi krytyk ubioru, sty-
listka Magdalena Makarewicz,
tworczynimarkiJASMIN, ubiera-
jaca przez lata Edyte Gorniak
czy Pauline Miynarska.

tukasz Opalinski pisarz poli-
tyczny i teoretyk literatury w XVII
wieku mawial: Niejednego dzis
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widziates starcem, jutro ujrzysz
miodziericem, gdy wiozy peruke
i ogoli sie. A juz w poczatkach XVI
stulecia mezczyzni powszechnie
nosili $redniej dtugosci, réwno
przystrzyzone peruki z zéttego
lub biatego jedwabiu, skrecone
obyczajem niewiast w sploty przy
pomocy kurzych biatek.
Wiekszos¢ z nas nie wie, ze
w grudniu 1637 roku powstat
w Paryzu pierwszy duzy zaktad
balwiersko-perukarski. W Rzeczy-
pospolitej w tym okresie gtéw-
nym osrodkiem, gdzie kupowano
i od$wiezano peruki, byt Gdansk.
Pod koniec zycia niewielkie pe-
ruczki nosit sam krél Zygmunt llI
Waza. Za$ jego najstarszy syn oka-
zjonalnie wykorzystywat sztuczne
wlosy jeszcze przed wyjazdem
do Europy Zachodniej w 1624 r.,
a od czasu powrotu niemal sie
z nimi nie rozstawat. Od okoto
1640 roku perukarze znad Sekwa-
ny zaczeli przybywac na Pétwysep
Apeninski i w inne zakatki Euro-
py. W drugiej potowie XVII w.
istnienie specjalnego gabinetu
peruk w siedzibach monarszych
nie budzito juz zdziwienia. Sym-
boliczny poczatek nowej ery zako-
munikowat oficjalnie Ludwik XIV.
W 1655 roku za jednym zama-
chem mianowat 48 nadwornych
perukarzy, a rok pdzniej powotat
pierwszy paryski cech rzemiesl-
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nikbw parajacych sie ,obrébka”
wioséw.

Peruki sa powszechnie uzywane
w filmie i teatrze, sg tez nieodtgcz-
nym elementem do przebierania
sie za pte¢ przeciwna. Uwielbiajg
je osoby transseksualne, trans-
westyci, drag queen.

Mozna wiec powiedzie¢, ze
peruki noszone byly prawie
od zawsze. Starozytni Egipcja-
nie zakfadali je w celu ochrony
swoich nieowtosionych gtéw
przed stoncem. Inne starozytne

ludy, wiaczajac Asyryjczykédw,
Fenicjan, Grekéw i Rzymian, takze
uzywaty peruk. Co ciekawe, s3
one wylacznie zachodnig forma
ubioru. Na Dalekim Wschodzie
nie byly prawie w ogéle uzywane,
z wyjatkiem chinskich i japon-
skich przedstawien teatralnych.
Dzisiejsze peruki, szczegdlnie
te z atestem, sa przewiewne
i hipoalergiczne. Dzieki temu nie
ma ryzyka, ze skéra gtowy bedzie
sie poci¢ badZz ubrana w peruke
osoba dostanie uczulenia. Do pro-

duktéw najbardziej luksusowych
naleza oczywiscie peruki natu-
ralne, tkane recznie, ktérych pro-
dukgja trwa nawet miesigc. Peretki
wsrod peruk, to te z naturalnego,
stowianskiego wiosa.

Zaréwno peruka naturalna,
jak i syntetyczna moze by¢
czescig naszej stylizacji, czyms,
co jest stalym elementem
w naszej garderobie, co funk-
cjonuje bez pietna choroby
i przymusu.

#UKOCHA] SIEBIE

Fundacja STOMAlife razem ze Stowarzyszeniem , Amazonki” Warszawa-Centrum
przystapily do realizacji wspolnego projektu #UKOCHAJ SIEBIE. Ma on na celu na-
klonienie nas - kobiet, bySmy pokochaly swoje cialo, nie ocenialy go, a przede wszystkim
odnalazly wewnatrz siebie te wartosci, ktore determinuja to, co robimy, kim jestesmy.
Do wspoélpracy beda tez zapraszani fachowcy z r6znych dziedzin: dietetyki, psychologii,
seksuologii, stylizacji... Bedzie sie dzialo! Badzcie z nami! O genezie naszego wspolnego

projektu pisza Beata Kotoro i Agnieszka Lodzinska.

Niezwykla sesja
Stowarzyszenie ,Amazonki” Warszawa-Centrum
wraz z Fundacja STOMAlife zorganizowaty sesje
z udziatem kobiet, ktére zmierzyty sie rakiem lub
nadal pozostaja w terapii. Uczestniczki sesji chciaty
pokaza¢, jak wazne jest dobre samopoczucie i to, ze
bez wzgledu na okolicznoséci, mozna sie przebrag,
mozna zaszale¢, mozna czuc¢ sie catkowicie inng

0soba lub po prostu czu¢ sie soba.

W samym sercu Warszawy, w siedzibie Fundagji
STOMAlife przy ulicy Chatubifiskiego 8, w poblizu
Sklepu Medycznego MED4M spotkato sie 9 uczest-
niczek sesji, przedstawiciele obydwu stowarzyszen
oraz Ireneusz Harbuz, ekspert od peruk - mistrz
doboru najlepszego koloru witoséw oraz dtugosci.
Wielogodzinna sesja przyniosta nie tylko wspaniate
fotografie, ale rowniez dala wiare i pewnos¢, ze
nawet w chorobie mozna wyglada¢ pieknie. Atmo-
sfere szczescia i radosci towarzyszacg temu spotka-
niu bardzo trudno opisac¢ stowami. Nikt nawet nie
myslat o chorobie.
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Wspaniale Kobiety

Kazda z tych kobiet - jest silng i wazna osoba.
Waznga dla rodziny, dzieci, wnukdéw, uczniéw, ko-
legéw, kolezanek, ale przede wszystkim kazda
jest wazna dla samej siebie. To kobiety pracujace,
emerytki, rencistki. Prawie wszystkie dziataja
w Stowarzyszeniu ,Amazonki” Warszawa-Centrum.
Maja w swojej organizacji rézne role - jedne pracu-
ja w biurze, inne stuza rada i pomoca prowadzac
Telefon Zaufania lub sg Ochotniczkami, odwiedza-
jacymi chore w szpitalu. Chca dzieli¢ sie wiedza,
pomaga¢, wspiera¢, a czasami,tylko by¢” przy tych,
ktére doswiadczaja raka pierwszy lub kolejny raz.

Te wspdlne kilka godzin rozméw byto dla nas
bardzo inspirujgcych. Z jednej strony ustyszatySmy
historie, po ktdrych serce peka na pét. Jest jednak
ta druga strona, ta na ktérg patrzy sie wielkimi
oczami i z szerokim u$miechem. Styszymy, ze maja
teraz czas dla siebie, rodziny, inaczej patrza na zy-
cie - doceniajg te najmniejsze sprawy, ciesza sie
kazda chwila. Chca zwiedzaé $wiat, robi¢ remonty,
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malowa¢, uczy¢, by¢ dla rodziny, wspiera¢ chore
i edukowac.

Skad tyle sity

Czy od poczatku miaty taki power? Nikt nie jest
identyczny, kazdy inaczej przeciez odczuwa. Inaczej
chorujemy i inaczej zdrowiejemy. One takze, kiedy
ustyszaty te najgorszg wiadomos¢, ich reakcje byly
odmienne. Czy potrafity w spokoju przyjac taka infor-
macje i nie obwinia¢ za to $wiata, losu, karmy, Boga?
Zalezy. Zawsze zalezy to od indywidualnych postaw,
od naszej osobowosci, od charakteru, od rodziny
i przyjaciot, jej wsparcia. Jesli chodzi o uczestniczki
naszej sesji, kazda na swdj sposéb przezywata to, co
ustyszata. Jedne w matym gronie, inne z catym Swia-
tem. Niektore baty sie reakcji otoczenia, inne stracity
wielu ,bliskich przyjaciét’, ale tez zyskaty nowych.
Zyskaty tez siebie nawzajem. Amazonki to kobiety
silne wiara i duchem, ktére cho¢ nie majg pewnosci,
ze zawsze bedzie dobrze, to wiedza, ze zawsze trzeba
prébowac. 15¢ do przodu, pomimo tego leku, ktory
ma prawo sie pojawi¢, ale ma nie paralizowac.

Tylko czy jest na to jeden ztoty Srodek, jedna meto-
da, zeby jak najlepiej przejs¢ caty proces leczenia? Nie.
Cos$ takiego nie istnieje. Wiemy, ze czuly sie réznie -
jedne mniej, inne bardziej zmeczone. Fizycznie i psy-
chicznie. Ale Zadna z nich nie data za wygrana, chciaty
sie zmierzy¢ z tym rakiem, ktéry mégt zniszczy¢ im
zycie, ich stabilny i znany $wiat.

W gtowach niektérych zrodzito sie pytanie:
«Dlaczego ja?". Inne uwazaty, ze jest to nastepne
zyciowe zadanie, z ktérym musza sie zmierzy¢.
Wszystkie czuty smutek i ztos¢ po stracie wtoséw,
rozgoryczenie, ze nie dos¢, ze sg tyse, to maja jeszcze
problemy z peruka. Ich pewnos¢ siebie malata,
kiedy tracity piersi, bo wtosy kiedys odrosng, ale co
z piersiami, atrybutami kobiecosci... Rak jednak nie
odebrat im kobiecosci, bo przeciez kobieta to nie
tylko wiosy i biust.

Kiedy tracimy piers - jednq, a moze nawet dwie jed-
noczesnie, kiedy przed nami chemioterapia, radio-
terapia albo obie, po ktérych wypadng nam witosy,
bardzo wazny jest wybdr dobrej peruki. | jak bardzo
bysmy sie nie zarzekaty, ze przeciez sq takie piekne
chustki... To sq to tylko chustki, nawet jesli sq piekne.

Zaradzmy temu
Kobiety, ktére stracity wtosy, maja poczucie jakby
stracity potowe pewnosci siebie — jakby wraz z nimi
pozbawiono ich sit witalnych. A kiedy duza czes¢ sit
zabiera jeszcze terapia, to Swiadomos¢, ze nie mamy
wloséw ani piersi, sprawia, ze czujemy sie nieatrak-
cyjne... Zaradzmy temu! Wzmocnijmy sie i kupmy

Gazeta AMAZONKI & nr 34 & maj 2020 r.

peruke. Peruke dobrej jakosci, ktéra bedzie paso-
wata do nas. Do naszej gtowy, cery, oczu... Zwréémy
sie o pomoc do specjalisty.

Takim wiasnie specjalistg jest Ireneusz Harbuz -
dyrektor handlowy gliwickiej firmy NAH sp. z 0.0,
ktéry ma 12 lat doswiadczenia w pracy na rynku
perukarskim i za sobg 25 lat pracy we fryzjerstwie.
Jest organizatorem i jurorem w wielu konkursach
fryzjerskich, m.in. jest komisarzem Festiwalu Fry-
zjerskiego Hair Fair w Katowicach, managerem
polskiej kadry fryzjeréw Federacji CMC oraz dyrek-
torem Federacji CMC Poland. Osobiscie angazuje
sie w szkolenia cztonkoéw klubéw i Stowarzyszeh
Amazonek w Polsce. Wspbétpracuje z ok. 60 klubami
oraz personelem medycznym poradni onkologicz-
nych i szpitali. Jest autorem programu dla pacjen-
tek onkologicznych ,Jestem Kobieta - Piekna
w chorobie”, a takze uczestnikiem niezliczonych
konferencji poswieconych tematyce onkologiczne;j.
Za dziaftalno$¢ charytatywna oraz edukacyjng na
rzecz pacjentéw onkologicznych oraz kobiet po
mastektomii byt nominowany do tytutu ,Osobo-
wos¢ Roku Wojewddztwa Slaskiego” i zostat wyr6z-
niony specjalnym podziekowaniem przez Federacje
Amazonek ,Za dtugoletnia pomoc i zaangazowa-
nie w dziatania ruchu Amazonek”. To dzieki niemu
dzien sesji byt tak radosny, a kazda z uczestniczacych
w sesji oséb odkryla - dzieki nowym wtosom -
swoja nowg osobowos¢.

I co dalej?

Cho¢ u jednych leczenie trwa nadal, u innych
minely lata, podczas ktérych nie byto nawrotu
choroby, wszystkie, jednym gtosem maja do prze-
kazania kobietom jedng, najwazniejsza wiadomos¢.
Trzeba sie bada¢! Zdrowie jest najwazniejsze. Czu-
jesz, ze cos jest nie tak? Nie chowaj gtowy w piasek,
nie udawaj sama przed sobg, ze to ztudzenie, ze tyl-
ko ci sie wydaje — idZ zrobi¢ badanie. A jesli lekarz to
bagatelizuje? Szukaj innego! Nie daj sie sptawic¢! Nie
daj sie! Nie zapominajmy o tym nigdy. Pomozemy
innym tylko wtedy, kiedy same bedziemy miec site
i zdrowie.

Chcemy zacytowaé wypowiedz, ktéra styszymy
teraz obie w gtowie bez przerwy: Niewazne, ze nie
bedzie piersi, wazne, ze Ty bedziesz - to stowa
meza jednej z kobiet. Chciatybysmy, aby kazda ko-
bieta to ustyszata. | ta zdrowa, i chora, przed lub po
mastektomii. Zachowajmy to hasto gteboko w ser-
cu. | nie béjmy sie go wypowiadac. Nie tylko przy
nowotworze piersi. W kazdym momencie, kiedy
tego potrzebujemy. W trakcje sesji udato nam sie
dtuzej porozmawiac z jej uczestniczkami. Te wy-
wiady bedziemy publikowac.
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Rak piersi moze spotka¢ kazda kobiete - panig profesor, jej studentke, piekng modelke, twarda poli-
cjantke, kochajacg matke, ulubiong ciocie czy najmilszg babcie. Wiemy, ze w codziennym zyciu mozna
ukry¢ chorobe, a po leczeniu mozna funkcjonowac prawie (lub nawet lepiej), jak przed. Ale czy to oznacza,
ze powinnysmy sie ogranicza¢, robic tylko to, co nalezy, unika¢ rozrywki? A gdzie miejsce na zwykle zycie
i dobra zabawe? Czy jesli moja gtowa jest tysa lub jest na niej rzadki baranek, to nie moge sie bawic¢? Czy
piekne wtosy sa juz nie dla mnie? Kiedy jest ten odpowiedni czas, zeby zrzuci¢ z siebie codzienno$¢, przy-
bra¢ nowy wizerunek i méc zaszale¢? My méwimy: TU | TERAZ!

Zdjecia: Marcin Jamkowski Marzena Hmielewicz www.adventurepictures.eu

Makijaze: Daria Dziedzic i Klaudia Rudzik z firmy Paese Cosmetics.

Fryzury-peruki: Ireneusz Harbuz NAH Sp. Z o.0.

W sesji wziely udziak: Ewa Grabiec-Raczak, Matgorzata Madras, Jolanta Nebeluk, Albina Radzikowska,
Matgorzata Rosa, Katarzyna Sosnowska, Ewa Wréblewska, Matgorzata Zalewska, Marta Ziétkowska.
Dziekujemy za wspolnie spedzony czas, rozmowy, szczerosc i zarazenie nas wszystkich checia do zycial!
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25 lat Amazonek

na Pradze Poludnie

MOJA HISTORIA

Boze jak ten czas leci, w lipcu mija 30 lat jak
wykryto u mnie raka. Bylam mtoda (miatam 32 lata),
zrozpaczona i zdruzgotana diagnoza. Dwoje matych
dzieci. Co poczng, gdy stracg matke, jaki bedzie ich
los? Przeciez, to dla dziecka musi by¢ ogromna trau-
ma, to do mamy sie tula, do mamy skarza, z mama
sie przyjaznig. Moze nawet choroba tak nie przeraza
jak swiadomos¢, ze mozesz zostawi¢ potomstwo
bez swojej opieki., Przeciez nikt ich tak nie zrozumie
jak ja" Mojej matki nie byto w moim zyciu, dlatego
wiem, co mowie.

Styszysz stowo RAK i widzisz SMIERC! Czyha tuz
za zakretem. Wiem kostucho, ze przyjdziesz do
mnie, ale ja nie jestem jeszcze gotowa! Przeciez
tak naprawde dopiero zaczetam zy¢! Wesztam
w doroste zycie i sama o nim stanowie. Mam dwdjke
kochanych dzieci, o ktérych marzytam. One sa
takie cudowne, chciatoby sie je jes¢ tyzkami. Cho¢
53 z nimi czasem wieksze lub mniejsze problemy,
to kocham te mozliwos¢ posiadania probleméw
zwigzanych z moimi dzie¢mi. Spetnity sie moje
najwieksze marzenia. RODZINA! Ona nadaje sens
mojego zycia.

Maz czasem tak wkurzajacy, ze az ztos¢ zalewa
mnie z6tcig, ale naprawde On kocha i ja kocham!
On wspiera, ja zachtanna na czutos¢. Tak z rekg na
sercu jest cudnie, mam co chciatam i nagle bach
spada bomba atomowa i razi wszystkie twoje czton-
ki, od stép do koncéwek witoséw. Dlaczego ja, czym
zastuzytam, za czyje grzechy? Nagle twoje potrze-
by stracity znaczenie. Zapominasz o wakacjach,
o imieninach przyjaciétki, o wystepach dziecka
w szkole. Zapadasz sie w swojg rozpacz, zapadasz
sie w nicos¢.
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Helena Sliwiniska, przewodniczaca Stowarzyszenia
Kobiet po Raku Piersi ,,Amazonka-Viktoria”, dzieli
sie swoim 30-letnim dos§wiadczeniem choroby i przed-
stawia poczatki powstania organizacji, ktéra od 25
lat wspiera pacjentki z dzielnicy Praga Poludnie
w Warszawie.

Ale przeciez zycie jeszcze trwal Jestes jeszcze
zywa, a dopoki zycie trwa jest NADZIEJA! To ona wy-
rywa cie z tej matni, z tego ogtupienia z marazmu.
To nadzieja przynosi nam rozwigzania problemu, to
nadzieja utula nas jak kochajaca matka, to nadzieja
zostawia cie przy zyciu. To nadzieja, ktéra wraz z wiarg
prowadzi cie na droge tagodnosci, na droge pokory.
Ztos$¢, rozpacz opetanie nie pomagaja w powrocie
do szczescia. Daj sobie czas na oswojenie sie z mysla
o chorobie. Daj sobie czas na rozpacz, ona tez jest
potrzebna. Daj sobie czas, by przyszta do ciebie wiara
i nadzieja. Daj sobie czas na zycie.

Wigilia u praskich Amazonek

Nie kazdej z nas sie uda, ale gdy sie rodzimy, to
wiemy, ze jesteSmy tu na chwile. Jedni na dtuzsza,
drudzy na krétsza. Zawsze jest trudno odchodzi¢
i wtedy, gdy masz 32 lata i wéwczas, gdy nasz 100
lat. Uciekamy od tematu odchodzenia, bo moze
swoimi myslami i stowami przywotamy do siebie
$mier¢. Nie, nie zawotamy! Ani zycie, ani Smier¢ nie
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jest koncertem zyczen. Nie mozemy sobie wybieraé
pewnych zdarzen, np. choroby, ale jak spotka nas
co$ nieoczekiwanego mozemy postarac sie o pod-
niesienie swojego komfortu zycia. By to osiggna¢,
jest potrzebna cisza. Cisza w sercu, duszy i wokot.
To wtasnie w ciszy stycha¢ najwiecej. Dla mnie tez
przyszedt czas wyciszenia. Pogodzenia, pokory i to
z rozsadku. Zaczetam mocno wierzy¢, Ze to nie jest
koniec, a poczatek.

KLUB PRASKICH AMAZONEK

Zawsze lubitam ludziom pomaga¢ i choroba
data mi do tego narzedzia. Krétko po operacji
wstgpitam do klubu Amazonek w Centrum Onko-
logii w Warszawie. Bytam mtoda, za pare dni miatam
skonfczy¢ 33 lata (wiek chrystusowy). Zawierzytam
Bogu i jemu zostawitam decyzje o zyciu lub $mier-
ci. Pomyslatam, ze mam atuty, by pracowacd jako
Ochotniczka chodzaca do pacjentek Amazonek
do szpitala. Mtoda (nie wygladajaca na swoje lata,
czytaj gbéwniara), pogodna, pogodzona z chorobg,
usmiechnieta zadbana, komunikatywna. Mysle, ze
miatam atuty, by zosta¢ Ochotniczkg i zostatam nig
w grudniu 1991 roku.

Wyjazd na Podlasie - Amazonki w parku Branickich
w Biafymstoku

Chodzac do szpitala zrozumiatam, ze jest potrze-
ba stworzenia klubu Amazonek na Pradze Potudnie.
Miatam szczescie na mojej drodze staneli ludzie,
ktérzy mi pomogli, i 10 pazdziernika 1995 roku
udato mi sie otworzy¢ klub Amazonek Praskich.
Po 5 latach i wspieraniu kobiet po raku piersi
wiedziatam, jak wazne jest wsparcie osoby, ktdra
doswiadczyta podobnych przezy¢ i ma podobne
potrzeby. Jednos¢ w trudnych chwilach jest bezcen-
na. Chce nadmieni¢, ze w moim zyciu nic nie dzieje
sie bez przyczyny i ze mam szczescie do poznania
i wspétpracy z cudownymi ludZmi.

W tym miejscu chce podziekowaé Bogusi Arent,
ktéra po mojej wizycie jako Ochotniczki przy jej t6z-
ku wstapita do klubu i od 1997 roku jest moja prawa
reka, moim cichym aniotem bez ktérego moja praca
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Wigilia u praskich Amazonek

nie miataby takiego sensu. Bogusia, to cudowna
istota, ktéra bierze na swoje mate barki taki ogrom
pracy, ze ja nie jestem w stanie tego ogarnac. To ist-
ny przyktad fagodnosci i wielkiego serca, ktéremu
zycie nie szczedzi nieszczes¢, a mimo to pomaga
innym. Rozwazajac te wszystkie lata mam nadzie-
je, ze wspdblnymi sitami stworzytysmy enklawe,
w ktérej mozemy liczy¢ na wsparcie i jednosé.

Jestem szczesciarg! Mam cudownych ludzi wokot,
kolezanki ze Stowarzyszenia, wsparcie pracowni-
kéw Gminy z Burmistrzem Tomaszem Kucharskim
na czele, wsparcie pracownikéw ZOZ-u na Pradze-
Potudnie, wsparcie Radnych Dzielnicy, kolezanek
z klubu i innych ludzi, z ktérymi sie spotkatam
w zyciu, a ktérych nie dam rady wymieni¢, bo
nie starczytloby miejsca. Wszystkich, z ktérymi
wspotpracuje mam w sercu. Dziekuje Wam wszyst-
kim, bo nikt sam niczego nie jest w stanie stworzy¢.
Wszystko jest udziatem wielu rgk! Kocham, cenieg,
podziwiam, prosze o jeszcze! W jednosci sita.
W nadziei i zawierzeniu sita. BadZmy silni i otwérzmy
swe serca, a wowczas kazdy gtaz skruszeje.

Stowarzyszenie Kobiet po Raku Piersi
»~Amazonka-Viktoria”

Spotkania w Il i IV czwartek miesiaca
godz. 17.00

ul. Krypska 39, tel. 501 496 889

e T aT. -7
o ¥ 1

Rozgrzewka w Parku Skaryszewskim przed Nordic Walking

17




NOWOCZESNE TECHNOLOGIE

- ',.,‘.
o P 3

CRygf

2

\

Aplikacje dla pacjentéw, wiemy ze takie sg, a nawet,
ze jest ich duzo i jest coraz wiecej. Jak sie w tym
wszystkim zorientowac? Jak znalez¢ aplikacje, ktéra
moze nam sie przydac¢? Gdzie mamy ich szukac? Skad
mozemy wiedzie¢, ze informacje zawarte w aplikagji
sg aktualne i rzetelne?

Na wstepie mate wprowadzenie, dla poczatkuja-
cych czym w ogole jest aplikacja.

Aplikacja to ogdlna nazwa dla oprogramowania
dziatajgcego na urzqdzeniach przenosnych, takich
jak telefony komérkowe, smartfony, czy tablety.

Kazdy, kto posiada smartfona ma na pewno
aplikacje. Od podstawowych, takich jak do dzwo-
nienia czy pisania smséw, przez kalendarz, aparat
czy zdjecia po aplikacje naszego banku, facebooka,
gry, audiobooki, komunikatory np. Whatsapp i wiele
wiele innych. Nie znam catosciowej liczby stworzo-
nych aplikacji, ale mysle, zeby pozna¢ wszystkie
siedem zy¢ bytoby mato.

Dlatego tak wazne jest wiedza o tym, co nam
jest potrzebne i z czego bedziemy korzystac.
O ile to pierwsze w miare fatwo okresli¢, o tyle to
czy bedziemy korzystac¢ zalezy od takich rzeczy jak:
konstrukcja/zaprojektowanie samej aplikacji, nasza
konsekwencja i czy korzysci z uzywania danej apli-
kacji sa dla nas wystarczajace.

W trakcie czytania ponizszego artykutu zachecam
do sciggania aplikacji, o ktérych pisze, aby samemu
sie z nimi zapozna¢. Moze ktéras zostanie z Wami
na dtuzej.

O ile w Internecie mozemy znalez¢ wszystko,
a nawet duzo wiecej, niz bysmy chcieli — a do tego
niestety 95% informacji jest nieprawdziwych,
starych lub niewystarczajacych — to twércy apli-
kacji staraja sie najczesciej rozwija¢ swoja
aplikacje i dbaja o tresci, wytyczne i aktualizacje
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Aplikacje dla pacjentow

Marek Kustosz — prezes Instytutu Czlowieka Swiadome-
go, od ponad 12 lat jest zwigzany z obszarem zdrowia
i wdrazaniem projektow Jest pasjonatem nowych tech-
nologii i mozliwoS$ci, jakie daja nowe narzedzia do edu-
kacji oraz wsparcia pacjentow i ich rodzin w procesie
leczenia. Stworzyl liczne platformy oraz aplikacje
mobilne usSwiadamiajace, edukujace oraz wspiera-
jace grupy osdéb z ryzykiem konkretnych schorzen
lub pacjentéw ze zdiagnozowanymi juz chorobami.

najnowszych rekomendacji. Dzieki temu, jesli
korzystamy z aplikacji, oszczedzamy duzo czasuy,
a Co najwazniejsze mamy pewnos¢, ze to co tam
znajdujemy jest prawdg i nam pomoze a nie zasz-
kodzi. Taki rodzaj aplikacji nazywamy baza wiedzy
i dlatego kluczowe jest sprawdzenie, kto taka apli-
kacje przygotowat, obstuguje czy rekomenduje.
Na pewno autorytet merytoryczny towarzystwa
naukowego, eksperta, fundacji czy stowarzyszenia
moze nam w tym pomdéc. Zawsze mozemy zapytac
o opinie na temat danej aplikacji naszego lekarza
czy pielegniarki.

Jesli ktos z Panistwa posiada smartfona w systemie
operacyjnym Android (Samsung, Xiaomi, Motorola,
LG) aby zainstalowac aplikacje wchodzi na sklep
googleplay.com. Osoby posiadajqce telefon iPhone,
wchodzq na AppStore u siebie na telefonie.

»CanCell Cancer”

Taka aplikacjq w formie bazy wiedzy jest, Can-
Cell Cancer” przygotowana przez Narodowy
Fundusz Zdrowia. Ma bardzo szerokie mozliwosci,
np. pozwala oceni¢ ryzyko zachorowania na naj-
czesciej wystepujace nowotwory, pomaga rzucié
palenie, przypomina o okresowych badanych
profilaktycznych, liczy kroki, a takze pozwala
znalez¢ odpowiednia placowke medyczna.

GooglePlay: https://play.google.com/store/apps/
details?id=pl.gov.nfz.cancellcancer

AppStore: https://apps.apple.com/pl/app/
cancell-cancer/id12901827267I=pl

»Pulmolnfo”

Nastepng aplikacja godng polecenia jest ,Pul-
molnfo” przygotowana z zespolem ekspertéow
z Polskiej Grupy Raka Pluca. Zawiera aktualne
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informacje na temat kompleksowego leczenia no-
wotwordéw ptuc i stanowi zrédto praktycznej wiedzy:
rozpoznanie, jak przygotowac sie do wizyty w szpi-
talu, jak wygladaja badania, leczenie, rehabilitacja,
dieta i gdzie znalez¢ osrodki wsparcia. Aplikacja jest
bardzo praktyczna dla pacjentéw, ale tez dla bliskich,
ktérzy moga dowiedzie¢ sie znacznie wiecej niz z In-
ternetu czy podczas krétkiej rozmowy z lekarzem.

GooglePlay: https.//play.google.com/store/apps/
details?id=uk.co.holyidea.pulmoinfo

AppStore: https://apps.apple.com/pl/app/
pulmoinfo/id12930842322I=pl

~Dermocheck”

Inng pomocng aplikacja jest ,Dermocheck”,
stworzona przez Polskie Towarzystwo Chirurgii
Onkologicznej. Pozwala zapoznac¢ sie z aktualny-
mi danymi dotyczacymi czerniaka, a co najwaz-
niejsze prezentuje witasciwy sposéb przeprowadza-
nia samobadania znamion, tlumaczy, jak wyglada
diagnostyka oraz leczenie w zaleznosci od decyzji
terapeutycznej lekarza.

GooglePlay: https://play.google.com/store/apps/
details?id=pl.org.ptcho.dermocheck

+Wez Dawke”

Aplikacja ,,Wez Dawke” pomaga dbac o regu-
larnos¢ leczenia, a konkretnie - o systematyczne
przyjmowanie lekdw. Nie zawsze o tym pamietamy,
zwlaszcza gdy nasza terapia jest wielolekowa. Trzeba
przeciez przestrzegac réznych zalecen - na przyktad
dotyczacych pory brania leku albo nietaczenia go
z positkami. Tymczasem dzieki aplikacji ,Wez Dawke”
nie musimy juz wiecej zaprzata¢ sobie gtowy tymi
szczegotami. Aplikacja zapamieta je i w odpowied-
nim momencie nam przypomni. My mamy do zro-
bienia tylko jedno — wprowadzi¢ dane do systemu.
Zaczynamy oczywiscie od nazwy preparatu. Aplika-
cja posiada dostep do bazy lekéw firmy LekSeek,
w ktorej znajduja sie wszystkie dopuszczone do
sprzedazy w Polsce produkty lecznicze. Wystarczy
dostownie chwila, by znalez¢ w bazie wybrany lek
i dodac go do dawkowania.

Google Play: https://play.google.com/store/apps/
details?id=com.lekseek.dawki

AppStore: https.//apps.apple.com/pl/app/
wez-dawke/id11079315792I=pl

»My Therapy”

Ta aplikacja przypomni o zazyciu lekéw i po-
moze kontrolowac¢ zdrowie. Od antybiotykéw po
zastrzyk insuliny — aplikacja pozwala $ledzi¢ przyj-
mowane lekarstw, prowadzi¢ dziennik zdrowia,
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kontrolowa¢ wage i obserwowa¢ zmiany nastroju.
Zaalarmuje, kiedy przyjdzie czas wykupi¢ nas-
tepna recepte. Generuje raporty o przyjetych
lekach, wadze, ci$nieniu krwi, poziomie cukru,
dostepne zaréwno w aplikacji, jak i w formacie PDF
mozliwym do pokazania lekarzowi lub farmaceucie.

GooglePlay: https.//play.google.com/store/apps/
details?id=eu.smartpatient.mytherapy

AppStore: https://apps.apple.com/pl/app/
przypomnienialekach/id662170995?I=pl

Elektroniczny dzienniczek kontroli cisnienia krwi
GooglePlay: https://play.google.com/store/apps/
details?id=com.bluefish.bloodpressure

~Lek Seniora”

Aplikacja ,Lek Seniora” umozliwia znalezienie in-
formacji o bezptatnych produktach leczniczych,
objetych programem 75+. Adresowana jest do
wszystkich zainteresowanych tym projektem,
zaréwno do pacjentéw i ich opiekundw, jak i lekarzy
oraz farmaceutéw. Baza aplikacji zostata sporzadzo-
na na podstawie aktualnie obowigzujacego obwie-
szczenia Ministra Zdrowia w sprawie wykazu lekow
refundowanych, srodkéw spozywczych specjalnego
przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobéw me-
dycznych dla pacjentéw, ktérzy ukonczyli 75 lat.
Wybranego produktu szuka¢ mozna na podstawie
jego nazwy oraz kodu ICD-10. Lek oznaczony jako
Bezptatny 75+ przystuguje uprawnionym pacjen-
tom we wskazaniach okreslonych w decyzji o objeciu
refundacja.

GooglePlay: https://play.google.com/store/apps/
details?id=com.lekseek.senior

AppStore: https://apps.apple.com/pl/app/
lek-seniora/id11404025147I=pl

»~KtoMaLek”

Tej aplikacji uzywam od lat i bardzo mi pomaga,
kiedy szukam konkretnego leku. Umozliwia tatwe
wyszukiwanie lekdw w pobliskich aptekach. Przyda-
je sie zwlaszcza w przypadku wyszukiwania potrzeb-
nych, lecz trudno dostepnych lekéw. O statusie
rezerwacji uzytkownik jest informowany na bieza-
co, dzieki czemu do apteki przychodzi w chwili, gdy
leki sa gotowe do odbioru. Rezerwacji lekéw mozna
dokona¢ z dowolnego miejsca i w dowolnym mo-
mencie - zdomu, zaraz po wizycie lekarskiej.

GooglePlay: https.//play.google.com/store/apps/
details?id=com.kamsoft.ktomalek

AppStore: https://apps.apple.com/pl/app/ktomalek/
id116316545071=pl
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High Quality Women -
Kobiety, ktdre stawiajg na rozwdj

Joanna Konczanin — psycholozka, tre-
nerka posiada najwyzsze uprawnienia
w coachingu — Coach Supervisor na stan-
dardach European Mentoring&Coaching
Council. Realizuje autorskie projekty dla
kobiet: High Quality Woman, Przestrzen
Kobiecych Inspiracji, Kobieca Strona Suk-
cesu. Byla partnerka merytoryczng cyklu
szkoleniowego Kobiecy Sukces w Polityce.
Wystepuje na kobiecych konferencjach.
Dzieli sie¢ wiedza i praktycznymi umie-
jetnosciami z firmami réznej wielkosci
i instytucjami uzytecznosci publicznej.
Wykorzystujac nowoczesne techniki psy-
chologiczne wspiera klientow indywidual-
nych w osigganiu celéw zyciowych i rozwi-

janiu osobistych zasobow. Stale wspolpracuje z mediami — jako ekspertka pojawia sie
m.in. w TVN, TokFM, Radiu Zet, Newsweeku, Polityce, dziennikach ogoélnopolskich

i prasie kobiecej.

Od 2014 roku zapraszam kobiety do $wiata High
Quality Woman, ktéry wyrasta z mojej wizji kobie-
cosci oraz wieloletniego doswiadczenia w pracy
psychologicznej, szkoleniowej i coachingowej,
a przede wszystkim energii i wsparcia otaczaja-
cych mnie wspaniatych kobiet. High Quality
Woman to dedykowane kobietom szkolenia, spotka-
nia, wspolne wyjazdy. Podstawowy cykl obejmujacy
cztery weekendowe spotkania - uczy skutecznych
narzedzi i rozwija umiejetnosci, ktére sa wazne
w zyciu prywatnym i zawodowym:

¢ jak taczy¢ doswiadczanie szczescia i jednoczesne
skuteczne osigganie celéw

e w jaki sposob rozwija¢ akceptacje siebie i umie-
jetnos¢ opiekowania sie sobg

¢ jak budowac¢ zdrowa pewnosc siebie

¢ w jaki sposéb rozwigzywac konflikty bez walki
e jak etycznie wywiera¢ wptyw

* w jaki sposdb radzi¢ sobie zemocjami i stresem
e jak szybko i tatwo motywowac sie

e w jaki sposéb wprowadza¢ zmiany zachowujac
réownowage w réznych obszarach zycia
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Wszystko to we wspierajacej, cieptej obecnosci
innych wspaniatych kobiet. Cykl miat juz dwadzie-
$cia cztery edycje we Wroctawiu i Warszawie.

High Quality Woman jest autentyczna, pewna
siebie, w dobrym kontakcie ze sobq i Swiatem. Silna,
skuteczna, asertywna i jednoczesnie wrazliwa,
empatyczna, ciepta harmonijnie tqczy kobiecq
i meskq energie. Z poczuciem humoru i dystansem
do siebie, ciekawa Swiata, z radosciq i pasjq do-
Swiadcza zycia. Potrafi z entuzjazmem biec ku
swoim celom i zatrzymac sie, by zanurzy¢ sie
w chwili i spotkac z samqg sobq. Znajqc swojq war-
tos¢ wybiera dla siebie to, co ma naprawde wysokq
jakos¢ - doswiadczenia, cele, otoczenie. Nie wstydzi
sie swoich stabosci i jednoczesnie pracuje nad tym,
by zycie w petni jq cieszyto. Zapraszam do wspélnej
podrézy rozwojowej www.highqualitywoman.pl

DBAJ O SWOJ STAN EMOCJONALNY

To, jak sie czujesz emocjonalnie zalezy od tego,
Czemu poswiecasz swojg uwage. Zapraszam Cie do
prostego eksperymentu, wazne zebys naprawde go
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wykonata. Moze Ci pomdc zamkniecie oczu: Pomysl
przez chwile o czyms$ nieprzyjemnym. Jak sie czu-
jesz? A teraz pomysl o czyms$ przyjemnym. Jak sie
czujesz? Doswiadczytas prostej zaleznosci — Twoj
stan zalezy od kierunku Twojej uwagi. Poszukuj
wiec w swoim doswiadczeniu rzeczy harmonijnych,
pieknych, radosnych. Takich, z ktérymi dobrze sie
czujesz.

e Zrob liste sytuacji, dzieki ktérym dobrze
sie czujesz. Poszukaj takich, ktére nie wymagaja
specjalnego nakfadu sit i srodkéw. Moze lubisz
popatrzec przez okno na rosngce za nim drzewo,

nauczysz sie dostrzegac ich coraz wiecej. A Twoj
umyst i spokojny sen beda Ci za to wdzieczne.

Rozpocznij dzien od pomyslenia o tym, co do-
brego moze Cie dzisiaj spotkac. Wstan troche
wczesniej rano niz zazwyczaj, wystarczy nawet
tylko 15 minut. Zaplanuj, ktérych punktéw z Two-
jej Listy Matych Przyjemnosci chcesz dzisiaj do-
Swiadczy¢. Pozostaty czas pozwoli Ci na spokojne,
bez pospiechu wejscie w dzien.

ZOSTAN SWOJA NAJLEPSZA PRZYJACIOLKA
Caty czas masz przy sobie jedng osobe — Ciebie

na kolory nieba w czasie zachodu lub przeptywa-
jace po nim leniwie chmury? Moze lubisz rytuat
picia dobrej herbaty z Twojej najtadniejszej
filizanki, a moze aksamitny smak rozpuszczajacej
sie powoli w ustach kostki czekolady? Moze w cu-
downy nastréj wprowadza Cie wspolne malowa-
nie z dzieckiem lub bieganie z Twoim psem?

sama. Rozmawiasz ze sobg, oceniasz swoje zacho-
wania, szukasz rozwigzan. To jak zachowujesz sie
wobec same;j siebie moze by¢ wspierajace lub wrecz
przeciwnie — odbiera¢ Ci poczucie wtasnej wartosci
i bezpieczenstwa.

* Badz uwazna na to, co méwisz w myslach do

Poszukuj swiadomie takich sytuacji, rozszerzaj
swojg Liste Matych Przyjemnosci i codziennie
realizuj kilka jej punktow.

¢ Badz uwazna na to, z czym sie kontaktujesz.
Jakie informacje wpuszczasz do Twojego umy-
stu? Jakie czytasz ksigzki, jakie ogladasz filmy,
jak sie z nimi czujesz? Jakimi ludZmi otaczasz
sie? Czasem masz kontakt z kims, kto narzeka, jest
peten ztosci, zalu, pretens;ji. Istnieje prosta tech-
nika na poradzenie sobie z t3 sytuacja, jezeli nie
mozesz ograniczy¢ kontaktu z taka osoba.
Wyobraz sobie, ze wszystko co méwi przeptywa
obok lub przez Ciebie nie zatrzymujac sie, tak jak
fale radiowe. Wez gtebszych oddech, rozluznij sie
i ,pus¢ bokiem” Nie angazujesz sie wtedy
emocjonalnie, sytuacja przestaje bezposrednio
Cie dotyczy¢. Mozesz zachowal¢ réwnowage
wewnetrzna.

¢ Zacznij koncentrowac¢ uwage, na tym co pozy-
tywnego wydarzylo sie w ciagu dnia. Wielu ludzi
przed snem wyswietla w swoim umysle filmy
bedace swoistym przegladem sytuacji, ktérych
doswiadczyli w ciggu dnia. Najczesciej przypomi-
najg sobie te, ktdre zaznaczone sg nieprzyjemnymi
emocjami. Wchodzag w fatalny stan emocjonalny,
nie moga potem zasngé¢ lub maja ciezkie sny.
A gdybys zamiast horroréw zaczeta sobie wyswiet-
la¢ przyjemne filmy? Moze spotkanie z kims,
usmiech na ulicy, dobra wiadomos¢, chwila przy-
jemnosci. Poczatkowo moze Ci sie wydawa¢, ze
takich sytuacji byto bardzo mato. Z czasem

siebie. Poobserwuj przez jeden dzieh swoj dia-
log wewnetrzny. Jak czesto krytykujesz sie, zto-
$cisz sie na siebie, masz do siebie pretensje? A jak
czesto wspierasz siebie, koisz trudne emocje,
chwalisz? Co méwisz do siebie przed lustrem,
a co w trudnych sytuacjach? A co bys sobie po-
wiedziata, gdybys byla swoja najlepsza przyja-
ciotka - kochajaca, wspierajaca, zyczaca Ci
wszystkiego najlepszego? Badz uwazna na dia-
log wewnetrzny i Swiadomie zamieniaj negatyw-
ne komunikaty na te pozytywne, przyjacielskie.
Jezeli wiaczysz automatyczne krytykowanie
siebie zatrzymaj sie i zapytaj ,Co by powiedziata
mi teraz najlepsza na $wiecie przyjaciétka?”. Zréb
to w miare szybko, zanim wejdziesz w naprawde
kiepski stan emocjonalny. Bedziesz w ten sposéb
uczyta sie zmiany myslenia o sobie same;j.

Co doradzitaby Ci Twoja najlepsza na swiecie
przyjaciotka w réznych sytuacjach? Jakie pro-
ponuje Ci rozwigzania? Stuchaj jej uwaznie. Moze
wilasnie doradza Ci, zeby$ znalazta wiecej czasu
dla siebie samej. Nawet przy bardzo napietych
obowigzkach znajdujemy czas na to, co jest
wysoko w naszych priorytetach. Jak wysoko Ty
sama jestes w swoich priorytetach i co pomogto-
by, zebys byta jak najwyzej? Nikogo w ten sposéb
nie krzywdzisz, a dbajac o siebie mozesz tez
z lepsza energig i emocjami dba¢ o Twoich
bliskich. Jakie konkretne zmiany sg potrzebne,
zeby$ miata wiecej czasu dla siebie samej?
Co doradza Ci Twoja najlepsza przyjacidtka -
Ty sama?
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wrzesien 2019 - luty 2020

2 wrzesnia 2019 r.

»Bieg Po Zdrowie”

2 wrzesnia odbyt sie ,Bieg Po Zdrowie” zorgani-
zowany przez Urzad Dzielnicy Bemowo. Podczas
imprezy na terenie parku zorganizowana byta
,Strefa badan profilaktycznych’, w ktérej Centrum
Medyczne AstiMed, prowadzito pomiary cisnienia
oraz konsultacje psychologa - psychoterapeuty
dr Krzysztofa Kietkiewicza. Jak co roku Amazonki
z naszego Stowarzyszenia prowadzity edukacje
i pokazywaty, jak nalezy prawidtowo badac piersi.

8 wrzesnia 2019 r.
Onkobieg

Jak co roku wziety$my udziat w 12. juz ,Onkobiegu.
Razem po zdrowie” solidaryzujac sie z pacjentami
w trakcie terapii onkologicznych i ich rodzinami.
Byto wspaniale, nawet deszcz przestat padac przed
rozgrzewka!

Od lewej: Irena Opfoczyriska, Matgorzata Rosa, Irena Rakowska,
minister Barttomiej Chmielowiec, Ewa Grabiec-Raczak,
Ewa Wréblewska

18 wrzesnia 2019 r.

Warsztaty makijazu

Wspaniate warsztaty prowadzone przez Dage
Szolc. Petny PROFESJONALIZM! Swietna zabawa,
szczegOlnie przy analizie kolorystycznej, piekne
makijaze, a do tego wspaniaty usmiech i mndstwo
zyczliwosci.
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Amazonki z naszego Stowarzyszenia z prowadzqcq warsztaty
Dagq Szolc (druga od lewej)

1 pazdziernika 2019 r.

»Zadbaj o siebie. Modna, pickna i zdrowa”

To juz szbsta odstona akcji ,Zadbaj o siebie. Mod-
na, piekna i zdrowa" Stylowa bluzka z delikatnym
kobiecym nadrukiem zostata zaprojektowana przez
firme QUIOSQUE specjalnie na te okazje. Kampania
»Zadbaj o siebie. Modna, piekna i zdrowa” otrzymata
w tym roku ,Jaskétke Nadziei” - nagrode gtéwna
w kategorii Projekt/Kampania edukacyjna za rok
2018 przyznawang przez Polska Koalicje Pacjen-
tow Onkologicznych. Dyplom zostat wreczony
wspaniatym kobietom - przedstawicielkom firmy,
twodrczyniom kampanii podczas spotkania w todzi.
Gratulacje! Trzy kolezanki z naszego Stowarzysze-
nia wraz ze swoimi bliskimi podzielity sie historiami
o tym, jak wspdlnie przeszli leczenie i cieszg sie zy-
ciem. Poruszono takze watek profilaktyki raka piersi.
Sprawdzcie te wzruszajace historie na YouTube:
http://bit.ly/ZadbajOSiebie2019

AT |
Od lewej: Justyna Kowalik, Ewa Grabiec-Raczak, Monika Kujas,
Matgorzata Szymczyk, Arieta Prusak
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2 pazdziernika 2019 r.

Pielgrzymka Amazonek na Jasna Gore

XXII Ogoélnopolska Pielgrzymka Amazonek na
Jasng Gore pod hastem ,Chcemy Dotkna¢ Jezusa”
za nami. Pomimo deszczu tysigce kobiet przybyto
do Czestochowy, aby podziekowac i prosi¢ o wspar-
cie. Biskup Antoni Dlugosz po mszy dat wzruszaja-
cy koncert. Dziekujemy czestochowskim Amazon-
kom, a szczegdlnie wspaniatej Eli Markowskiej.
Do zobaczenia za rok!

4 pazdziernika 2019 r.

»Przystanek Pacjenta Onkologicznego”

Przy Chatubinskiego 8 w Warszawie odbyta sie
inauguracja spotkan ,Przystanek Pacjenta Onko-
logicznego”. Byly konsultacje psychoonkologa,
dietetyka, stylisty, specjalistow dobierajacych
protezy i sprzet medyczny oraz fizjoterapeuty.
Wspaniata atmosfera i klimatyczne miejsce.

7 pazdziernika 2019 r.

Rézowy Pazdziernik

W ramach kampanii,,R6zowy Pazdziernik, miesiac
Swiadomosci raka piersi” Amazonki z naszego
Stowarzyszenia: Mariola, dwie Krystyny i Matgorzata

wziely udziat w spotkaniu zorganizowanym przez
Federacje Stowarzyszern Amazonki razem z Kevin
Murphy Polska. Spotkanie odbyto sie w salonie
Dzisiaj Galeria, w ktérym oprécz wspaniatych meta-
morfoz, Swietnej atmosfery rozmawiano o profi-
laktyce, radzeniu sobie z choroba oraz wspieraniu
0s06b, ktdre zachorowaty na raka piersi.

10 pazdziernika 2019 r.

Power of Community 2020!

Premiera najnowszego kalendarza Power of Com-
munity 2020! #BreastFit - kampanii badania
piersi oraz wsparcia emocjonalnego kobiet przez
mezczyzn. JesteSmy partnerami kampanii, ktérej
ambasadorami s3: Modny_tata, Qczaj, Dorota
Godzina, Joanna Gorska.

Konferencja prasowa — nowa odstona kampanii BreastFit
i prezentacja nowego kalendarza, twércy i partnerzy projektu

11 pazdziernika 2019 r.

Jubileusz L.6dzkiego Klubu Amazonka

Stowarzyszenie £6dzki Klub Amazonka obchodzito
25-lecie dziatalnosci. Uroczyste spotkanie odbyto
sie w Patacu Poznanskiego. Ewa Maciejewska zos-
tata odznaczona Krysztatowym tukiem Amazonek,
a wiele oséb uhonorowano Bursztynowym tukiem
Amazonek. Byt to peten wzruszen i dobrej energii
czas spedzony w gronie przyjaciét. GRATULUJEMY!

Od lewej: Krystyna Nader, Matgosia Mardas, Krystyna Laskowska,
Mariola Wrzosek, Ewa Grabiec-Raczak
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25 lat tédzkiego Klubu Amazonka w srodku (3 od lewej)
Ewa Maciejewska -prezes Klubu
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15 pazdziernika 2019 r.

»Dzien na U”

Europejski Dzien Walki z Rakiem Piersi byt dla
nas i firmy Avon startem kampanii ,Dzief na U"
W ramach ktérej zostato wykonanych 10 000
badan USG piersi w ,Gabinetach z Rézowa
Wstazka” w catej Polsce. Mowmy gtosno o koniecz-
nosci wykonywania regularnych badan i samoba-
dan piersi zachecajac szczegdlnie mtode kobiety
do dbania o swoje zdrowie.

19 pazdziernika 2019 r.
Dzien Drzwi Otwartych w CPN

8 Dzie Drzwi Otwartych w Centrum Profilak-
tyki Nowotworéw umozliwit wykonanie badan
mammograficznych, cytologicznych, krwi, pomia-
ru ci$nienia i tlenku wegla w wydychanym powie-
trzu. Mozna byto skonsultowac sie z onkologiem,
wyrobi¢ karte EKUZ, ale najwieksza popularnoscia
cieszyto sie badanie znamion. Kolezanki z naszego
Stowarzyszenia edukowaty, uczac jak prawidtowo
wykona¢ samobadanie piersi. Jedna z nich, ktéra po
raz pierwszy wzieta udziat w ,biatej sobocie’, przeszta
swoisty ,chrzest bojowy” pod okiem kolezanek.

20 pazdziernika 2019 r.

High Quality Woman

Za nami warsztaty High Quality Woman, ktére
prowadzita Joanna Konczanin. Poruszane tematy to
m.in.: sukces i szczescie - co je faczy, co je rézni oraz
jak unikna¢ toksycznego sukcesu. To juz XXIV edycja
High Quality Woman cyklu warsztatéw dla kobiet,
na ktérych mozna nauczy¢ sie najbardziej skutecz-
nych narzedzi i rozwing¢ najwazniejsze umiejet-
nosci osobiste w zyciu prywatnym i zawodowym.

Uczestniczki warsztatéw HQW - pierwsza z prawej prowadzqca -
Joanna Konczanin
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A wszystko to we wspierajacej, cieptej obecnosci
innych wspaniatych kobiet, w klimatycznym miej-
scu salonie urody Follow Your Dreams.

21-22 pazdziernika 2019 r.

XV Forum Rynku Zdrowia

W ramach XV Forum Rynku Zdrowia odbylto sie
21 dyskusji panelowych o zréznicowanej tematyce.
W ,Onkologia — wybrane zagadnienia terapeutycz-
ne i organizacyjne” lekarze, przedstawiciele pacjen-
tow i decydentéw dyskutowali o stanie polskigj
onkologii poruszajac m.in. temat potrzeby skrécenia
i koordynacji $ciezki pacjenta w procesie diagnosty-
ki i leczenia oraz nowych terapii onkologicznych.
A w tle wystawa obrazéw malowanych podczas
letnich warsztatéw pacjentéw onkologicznych
w Sierakowie.

22 pazdziernika 2019 r.

»Serce od serca”

Warsztaty ,Serce od serca” zorganizowane przez
Fundacje Santander w ramach Europejskiego
Miesigca Walki z Rakiem Piersi. Amazonki z nasze-
go Stowarzyszenia mowity o profilaktyce i uczyly
samobadania.

= —

Szkolenie w PSSE w Otwocku z udziatem naszych przedstawicielek:
Matgorzaty Rosy i Ewy Grabec-Raczak oraz Oli Rudnickiej

6 listopada 2019 r.
Szkolenie w PSSE

W Otwocku w siedzibie Paistwowej Stacji Sani-
tarno-Epidemiologicznej odbyto sie szkolenie dla
koordynatoréw szkolnych programéw profilakty-
ki nowotworowej: ,Zdrowe piersi s3 OK’, ,Wybierz
zycie. Pierwszy krok” oraz ,Znamie! Znam je" Jed-
nym z wyktadowcéw byta Aleksandra Rudnicka,
ktéra swoja prezentacje poswiecita profilaktyce
nowotworowej poruszajac m. in. kwestie korzysci
ptynacych z takich dziatan oraz przedstawita
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kampanie ,Ty decydujesz, czy zachorujesz” A my
zorganizowaty$my stoisko edukacyjne i uczytysmy,
jak prawidtowo wykona¢ samobadanie.

6 listopada 2019 r.

Listopadowe spotkanie

Podczas listopadowego spotkania pani Monika
Witkowska z firmy Vipharm méwita o naszej wielo-
letniej wspétpracy, a takze o preparatach wspo-
magajacych pacjentéw onkologicznych m.in. Fomu-
kalu. Tradycyjnie odbyt sie mini konkurs.

Zebranie naszego Stowarzyszenia — na pierwszym planie:
Monika Witkowska (Vipharm) i Matgosia Mardas

8-11 listopada 2019 r.

Aktywni w tworzeniu prawa

Jnstytucje zabezpieczenia spotecznego” to
pierwszy temat realizowany w ramach projektu
+~Aktywni w tworzeniu prawa”. Spora dawka wiedzy
i grupowy quiz z nagrodami. Uczestniczkami szko-
lenia byly Amazonki z Unii Mazowieckiej. Kolejny
dzien warsztatow na temat m. in. praw pacjenta.
Chwila muzyki w wykonaniu pana Piotra. A po za-
jeciach spotkanie integracyjne Unii Mazowieckiej:
Spiewanie piosenek i piesni, opowiadanie dow-
cipoéw oraz kalambury, ktérych tematem przewod-
nim bylty polskie filmy i przystowia. Dobra zabawa,
ale i czas na istotne rozmowy.

Amazonki z Unii Mazowieckiej

Gazeta AMAZONKI & nr 34 & maj 2020 r.

18-19 listopada 2019 .

I Kongres ,,Zdrowie Polakéw 2019”

| Kongres ,Zdrowie Polakéw 2019” i wazna wy-
powiedz prof. Henryka Skarzynskiego, przewod-
niczacego Rady Programowej Kongresu — Zdrowie
jestnaszym najwyzszym kapitatem, dlatego zzelaznq
konsekwencjg musimy budowac postawy prozdro-
wotne wsréd Polakéw. Do dziatan w tym zakresie
nalezy wiqczy¢: ekspertéw, towarzystwa naukowe,
organizacje pozarzqdowe, organizacje pacjentdéw.

27 listopada 2019 r.

Akcja edukacyjna

Odwiedzitysmy Szkote przy Bednarskiej i popro-
wadzitySmy wyktad o raku piersi oraz o mas-
tektomii. Za pomocag fantoméw uczyty$Smy jak
rozpoznawacd objawy raka piersi i jak sie samodziel-
nie badac¢. Elementem spotkania byly warsztaty,
podczas ktérych kazdy uczestnik uszyt poduszke
w ksztatcie serca, przydatng dla kobiet po mastek-
tomii.

Swietujemy Dzieri Wolontariusza. Od lewej:
Krystyna Sikorska-Krajewska, Wiesia Kunicka, Ela Samselska,
Irena Opfoczyriska, Matgosia Rosa, Ewa Grabiec-Raczak

4 grudnia 2019 r.

Wigilia

Nadchodzace Swieta Bozego Narodzenia i Dzien
Wolontariusza byly okazjg do spotkania zapro-
szonych gosci i cztonkin Stowarzyszenia Amazonki
Warszawa Centrum. W rodzinnej i cieptej atmosfe-
rze uptynat nam czas na sktadaniu serdecznych
zyczen, gratulacji dla Ochotniczek i wolontariu-
szek, dzieleniu sie optatkiem, a takze koledowaniu.
Pyszne Swigteczne potrawy przygotowane przez
nasze kolezanki oraz wspaniata dekoracja wykona-
na przez Matgosie uswietnity spotkanie.
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10 grudnia 2019 r.
»IM WCZESNIE] TYM LEPIEJ”

m Wczesniej Tym Lepiej” — Nowotwory urolo-
giczne — wspdtczesne wyzwania medyczne to hasto
i temat konferencji zorganizowanej przez Stowa-
rzyszenie,,GLADIATOR". Prelegentami konferencji byli
prof. Roman Sosnowski, dr med. Mieszko Kozikowski,
prof. Jakub Dobruch, dr Sebastian Piotrowicz,
dr Piotr Marczynski. Gratulujemy nie tylko Swietnych
wyktaddéw, ale réwniez sposobu przestawienia
w postaci scenek aktorskich tak trudnych tematéw.

13-15 grudnia 2019 r.
Warsztaty w Sierakowie.

Wigilia z udzialem Pierwszej Damy

Spotkanie lideréw organizacji pacjentéw w Siera-
kowie to warsztaty, ktére rozpoczelismy od edukagji
zdrowotnej gtéwnie dla Amazonek - wykfadem,
ktéry dotyczyt innowacyjnego leczenia raka piersi.

Pkt
rmmwﬁw

Nic 0 nas

Debata na temat NSO. Od lewej: red. Aleksandra Rudnicka, dr
Dariusz Godlewski, dr Matgorzata Gatqzka -Sobotka,

min. Stawomir Gadomski, min. Barttomiej Chmielowiec,

min. Maciej Mitkowski, prezes Krystyna Wechmann

Drugim tematem byta profilaktyka w chorobie no-
wotworowej. Najwazniejszym wydarzeniem warsz-
tatébw byla debata dotyczaca Narodowej Strategii
Onkologicznej, wytyczajacej plan zmian w polskiej
onkologii na kolejne 10 lat z udziatem: ministrow
Stawomira Gadomskiego i Macieja Mitkowskiego
oraz Rzecznika Prawa Pacjenta - Barttomieja
Chmielowca, a takze ekspertéw dr Matgorzaty
Gatazki-Sobotki i dr Dariusza Godlewskiego. Odbyty
sie takze wyktady, dyskusje, spotkania kuluarowe
podczas ktérych byli z nami: prof. Adam Maciej-
czyk prof. Piotr Rutkowski prof. Katarzyna Derwich
dr Krzysztof Lewandowski, mgr Marta Zagozda,
dr Katarzyna Cieslak.

W uroczystym wieczorze wigilijnym udziat wzieta
Pierwsza Dama RP Agata Kornhauser-Duda, ktéra
ztozyta zyczenia $wigteczne i noworoczne oraz
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przeprowadzita rozmowy z liderami organizacji
pacjentéw onkologicznych.

8 stycznia 2020 r.
»Zdrowy Dialog”

+Zdrowy Dialog” - to kolejne spotkanie przedsta-
wicieli organizacji pacjentéw w siedzibie firmy
#Roche. Poruszono tematy, ktére nas szczegdlnie
interesuja dotyczace najnowszej wiedzy o diag-
nostyce i leczeniu pacjentéw, bezpieczeristwa far-
makoterapii, badan klinicznych oraz medycyny
spersonalizowanej. Méwiono takze o roli organi-
zacji pacjentéw w systemie opieki zdrowotnej
i niektorych prawnych aspektach roli stowarzyszen
w ochronie zdrowia.

24 stycznia 2020 r.
Warsztaty HTA

Interesujgce warsztaty zorganizowane wspél-
nie przez Europejska i Polska Koalicje Pacjentéw
»,Ocena Technologii Medycznych — HTA w Polsce
i w Unii Europejskiej”. Punktem wyjscia dla trwa-
jacych warsztatow byto przedstawienie modutu
e-Learningu HTA dostepnego na ECPC.org/edu/
hta oraz polskiej sciezki HTA, przez ktérag prze-
prowadzit uczestnikéw warsztatéw prof. zwyczaj-
ny dr hab. Marcin Czech. W czesci warsztatowej
mieliSmy mozliwos¢ bezposredniej rozmowy
z przedstawicielami decydentéw i zgtoszenia
naszych postulatéw zmian. Wyktad z warsztatéw,
a takze reportaz oddajacy atmosfere ,burzy
mozgow” jaka towarzyszyta spotkaniu mozna
obejrze¢ na stronie www.glospacjenta.pl

31 stycznia 2020 r.

Konferencja VBHC

Konferencja ,Droga w kierunku systemu ochro-
ny zdrowia opartego na wartosci — Miejsce i Rola

Konferencja VBHC
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Organizacji Pacjenckich” w Uczelni tazarskiego.
Prelegentami byli polscy i zagraniczni eksperci sys-
temu ochrony zdrowia jak réwniez przedstawiciele
instytucji panstwowych: Rzecznika Praw Pacjenta,
Ministerstwa Zdrowia oraz Narodowego Funduszu
Zdrowia. W roli ekspertéw gtos zabrali takze przed-
stawiciele organizacji pacjentow.

1 luty 2020 .

Biala sobota

W Centrum Profilaktyki Nowotworéw COI
w Warszawie Dzieh Drzwi Otwartych, podczas
ktérego odwiedzajacy mogli nauczy¢ sie jak pra-
widtowo przeprowadzi¢ samobadanie piersi,
otrzymywac bezptatne poradniki, ulotki i inne

dowy
Narodowy e S’ e
l“StVtut Ll ey
% Onkologii

im. Marii Sktodowskiej-Curie
Panstwowy Instyt

Narodowy
Instytut
 Onkologii ¥
Hrs oty s

Od lewej: Krysia Laskowska, Krysia Sikorska-Krajewska, Mariola
Wrzosek, Piotr Kowalski, Dagmara Mokwa, Ewa Grabiec-Raczak

materiaty edukacyjne. Nasze stoisko, jak co roku
cieszyto sie duzym zainteresowaniem. Mozna byto
bezptatnie wykona¢ niektére badania, odbyty sie
tez konsultacje lekarza onkologa. Fizjoterapeuci
z Zaktadu Rehabilitacji udzielali porad, demon-
strowali ¢wiczenia, uczylii zachecali do uprawiania
nordic walking.

5 lutego 2020 r.
Lutowe spotkanie

'S T4 — - § o

Spotkanie informacyjno-edukacyjne zaczetySmy od odspiewania
hymnu Amazonek
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Lutowe spotkanie bylo czasem wspomnien
0 Zdzisi Pilicz, podziekowan za prace i wsparcie
pacjentek w 2019 r. oraz Swietnej prelekcji Agi
Waluszko ,Kit czy mit"?

7-8 luty 2020 .

XIV Forum Organizacji Pacjentow

Z okazji obchodéw Swiatowego Dnia Chorego
odbyto sie XIV Forum Organizacji Pacjentéw
w Warszawie, w ktérym mielismy zaszczyt uczest-
niczy¢. Wydarzenie zorganizowane zostato przez
Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej przy
wspoétudziale Narodowego Funduszu Zdrowia

Przedstawiciele organizacji pacjentéw
z ks. Arkadiuszem Nowakiem organizatorem Forum

i Rzecznika Praw Pacjenta. Udziat w wydarzeniu
wzigt minister zdrowia tukasz Szumowski, sekre-
tarz stanu w Ministerstwie Zdrowia Jozefa
Szczurek-Zelazko, rzecznik praw pacjenta Barttomiej
Chmielowiec, prezes Narodowego Funduszu
Zdrowia Adama Niedzielski. Podczas XIV Forum
Organizacji Pacjentéw zostaly wreczone nagrody
.Dla Zdrowia i Pacjenta” Nagroda zostata ustano-
wiona w 2020 r. z inicjatywy Rzecznika Praw Pacjen-
ta, Narodowego Funduszu Zdrowia oraz Instytutu
Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej. Gtéwng ideg
nagrody jest uhonorowanie fundacji i stowarzyszen
wyrdzniajacych sie profesjonalizmem oraz skutecz-
noscig w dziataniach dla dobra pacjentéw. Dalszg
cze$¢ wydarzenia wypetnit cykl wyktadéw meryto-
rycznych i warsztatéw prowadzonych przez specja-
listbw w zakresie zdrowia publicznego, psychologii
czy komunikacji. W Forum brato udziat 220 oséb
reprezentujacych organizacje pozarzagdowe dziata-
jace na rzecz Pacjentow.

Tekst i foto EWA GRABIEC-RACZAK
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AKTUALNE INFORMACJE O STOWARZYSZENIU
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Ewa Wréblewska
Il wiceprezes

Elzbieta Samselska
sekretarz

Ewa Grabiec-Raczak Wiestawa Kunicka
wiceprezes

prezes

TR
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o R R e
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- pigtek, 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

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

Siedzibg 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 Bianka Mirska Halina Rodziewicz

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

Krystyna Laskowska Irena Optoczyriska Mirostawa Tubiak

Teresa Maciejowska Albina Radzikowska Ewa Wréblewska

Zofia Michalska Irena Rakowska

P rorannia
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POMOK DLA GSOB DOTKNIETYGH RAKIEM FIERS!

NASI SPECJALISCI
CZEKAJA NA WASZE PYTANIA

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

Rehabilitacja ruchowa: mgr Krystyna Puto — poniedziatki,
godz.14:30-15:15, $rody, godz. 15.00-15.45, 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
- 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
KRS 0000023411

tel. 22 546-28-97, biuro czynne pon.-pt., godz.10.00-13.00

e-mail: amazonki@coi.waw.pl
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