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Mugzyka, ktdra dociera najglebiej i leczy wszystkie

schorzenia, to serdeczne stowa.

Ralph Waldo Emerson

Drodzy Czytelnicy,

Obecna pandemia jest bez
watpienia najbardziej doniostym,
a zarazem najgrozniejszym wy-
darzeniem dotyczacym zdrowia
w ciggu ostatnich lat. Funkcjonu-
jemy w tej rzeczywistosci juz
ponad rok, ale widzimy swiatetko
w tunelu. Przetrwaé ten trudny
okres pomdgt nam miedzy innymi
zimowy wyjazd na turnus szko-
leniowo-rehabilitacyjny, ktéry byt
przystowiowa gwiazdka z nieba.
Pozwolit znowu zobaczyg, ile ra-
dosci moze da¢ zaangazowanie
W niesienie pomocy innym oraz
integracja. Relacje z tego wydarzenia przygotowata
kolezanka Matgosia Mardas. Obejrzyjcie zdjecia i po-
czujcie naszg rados¢ i energie.

Mam nadzieje, ze lektura Gazety przyczyniata sie
do poprawy Waszego nastroju do tej pory i bedzie
czyni¢ to dalej. W obecnym wydaniu przeczytajcie
artykut psychologa Moniki Zaremby Rola zabawy
w zdrowieniu.

Stres jest zjawiskiem, ktére towarzyszy ludzkosci
od poczatkdéw jej istnienia, ale wspotczesna psycho-
logia przynosi nam wiele efektywnych sposobdéw
radzenia sobie z tym problemem, o czym mozecie
przeczyta¢ w ciekawym artykule Joanny Konczanin.

Nadeszta wiosna - czas zaprzegna¢ umyst do in-
tensywnego wysitku w czym pomoga nam artykuty
znakomitych lekarzy — dr Maryny Rubach i dr Jacka
Tulimowskiego. Warto réwniez zapozna¢ sie z mo-
delem opieki pielegniarki prowadzacej Primary nur-
sing, ktory opisuje Agnieszka Nowak. WyobraZcie so-
bie, ze funkcjonuje on w kazdym szpitalu i rozwazcie,
jak wptynetoby to na system ochrony zdrowia.

Czy wiecie, na jak wielu ptaszczyznach woda dziata
na nasz organizm? Dr Wiktor Chmielarczyk snuje
swojg opowies¢ o jeziorach Rudzienicko-fawskich,

\. i

Uczestn/czk/ zimowego turnusu w Muszynie

a fizjoterapeuta Piotr Kowalski pisze o hydroterapii
jako wsparciu w pierwszym etapie fizjoterapii u pa-
cjentédw onkologicznych.

W statym cyklu Marka Kustosza dotyczacym apli-
kacji jestedmy juz przy literze C, a tematem jest
COVID-19. Wiedza empiryczna w przedmiocie dziata-
nia lekéw i wyrobéw medycznych jest niezwykle
cenna, dlatego nasza kolezanka Ewa Wréblewska
przetestowata i opisata Fomukal — ptyn do ptukania
jamy ustnej.

Po tej solidnej dawce edukacji medycznej odet-
chnijcie — zobaczcie, jak pracujg gnieZnienskie Ama-
zonki, ktére w tym roku $wietujg swoje XV-lecie oraz
poznajcie zatozenia nowej kampanii spotecznej
marki Avon ,#KazdaZNas” jest silna i piekna, ktorej
nasze Stowarzyszenie jest partnerem.

Troche przekorne wydaje sie to zimowe zdjecie
w wiosennym wydaniu gazety, bo przeciez czuje-
my juz te wolnos¢, nadzieje na spotkania na zywo,
do ktérych tak tesknimy. Kwitna kasztany, jabtonie,
jasmin, akacje, udziela nam sie ta wiosenna aura -
moze ten numer gazety przeczytacie bedac na tonie
natury — w parku czy w lesie? Serdecznie do tego

zachecam.
€ Ewa Grabiec-Raczak
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NUDNOSCI I WYMIOTY

— niepozadane objawy chemioterapii

Wprowadzenie

Chemioterapia nowotworéow
wigze sie bardzo czesto z wy-
stepowaniem réznych objawéw
niepozadanych. Zwiagzane to jest
zniespecyficznym mechanizmem
dziatania lekéw przeciwnowo-
tworowych. Objawy niepozadane
chemioterapii moga wystapic
w trakcie leczenia (toksycznos$¢
wczesna), a takze w jakis$ czas po
zakonczonej terapii (toksycznos$¢
po6zna). Do najwazniejszych ob-
jawow niepozadanych zwigza-
nych z leczeniem przeciwno-
wotworowym nalezg nudnosci
i wymioty.

Nudnosci i wymioty (N i W) to
jedne z najbardziej przykrych
i ucigzliwych objawéw niepoza-
danych wystepujacych u chorych
na nowotwory, ktorych konsek-
wencje moga by¢ w skrajnych
przypadkach nawet grozne dla
zycia (gtébwnie z powodu za-
burzen wodno-elektrolitowych),
ale przede wszystkim obnizaja
jakos¢ zycia. Objawy te moga
by¢ spowodowane przez sama
chorobe nowotworowsy, ale réw-
niez wystepuja jako objaw nie-

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 Warszawskiej
Akademii Medycznej oraz specjalista w zakresie chorob
wewnetrznych, chemioterapii nowotworéw i onkologii klinicz-
nej. Pracuje w Centrum Onkologii — Instytucie od 1974 r.
Oddzial, ktorym kieruje codziennie przyjmuje od 100 do
150 chorych. Dr Rubach jest autorka ponad 60 publikacji
krajowych i zagranicznych oraz wspélautorka podrecznika
Onkologii Klinicznej i Zalecenn Postepowania Diagnostyczno-
Terapeutycznego w Nowotworach Zlosliwych, ktéry doczekal
sie juz kilku wznowien oraz ,Poradnika dla pacjentow
z zaawansowanym rakiem” wydanego przez Europejskie

Towarzystwo Onkologii Klinicznej (ESMO).

pozadany zwigzany ze wszystkimi
metodami leczenia stosowanymi
w onkologii, jak leczenie chirur-
giczne, radioterapia i chemiote-
rapia. Najczesciej, bo u oko-
to 70-80%, chorych sa one ob-
serwowane w trakcie leczenia
chemicznego.

Réwniez dos¢ czesto wystepu-
ja nudnosci i wymioty u chorych
leczonych promieniami. Oczy-
wiscie jest to zwigzane z okolica
i dawka napromieniania. U cho-
rych napromienianych jedna
dawka frakcyjna na cale ciato
lub jego dolng potowe obja-
wy te wystepuja w 80-90%
przypadkéw. Natomiast przy
konwencjonalnie frakcjonowa-
nym napromienianiu jamy brzu-
sznej tylko u 50%.

Leczenie chirurgiczne réw-
niez moze by¢ emetogenne,
zwlaszcza jesdli operacje dotycza
jamy brzusznej, w tym operacje
ginekologiczne.

Nawet u okoto 40% chorych,
u ktorych wykonywana jest
mastektomia tez obserwuje sie
nudnosci i wymioty.
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W onkologii nudnosci i wymioty
moga mie¢ réwniez inng etio-
logie. Czesto nudnosci i wymioty
wigza sie z leczeniem przeciw-
bélowym opioidami. Mogg by¢
takze efektem zaburzen meta-
bolicznych, miedzy innymi takich
jak hyperkalcemia (najczesciej
obserwowana przy masywnych
przerzutach do kosci) czy niewy-
dolnos¢ nerek, moga tez wynikac
ze zmian w przewodzie pokar-
mowym, takich jak niedroznos¢,
zapalenie i nacieczenie otrzew-
nej, przerzuty do watroby, rak
zofadka, zaburzenia wydolnosci
i rak trzustki czy niedroznos$¢ drég
zo6tciowych. Nudnosci i wymio-
ty moga rowniez wystepowac
u chorych, u ktérych stwierdza
sie pierwotne lub wtérne zmiany
w mdzgu oraz zajecie lub zapale-
nie opon mézgowo-rdzeniowych.

Patofizjologia nudnosci
i wymiotow
Patofizjologia nudnosci i wy-
miotéw nie jest do konca pozna-
na, ale jest to mechanizm ztozony
i specyficzny dla poszczegdlnych
rodzajow N i W. Prawdopodob-
nie podczas chemioterapii leki
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cytostatyczne lub ich metaboli-
ty pobudzajg bezposrednio lub
posrednio receptory, ktére znaj-
duja sie w osrodku wyzwalaja-
cym (ang. chemoreceptor trig-
ger zone — CTZ) zlokalizowanym
w dnie komory czwartej oraz
W pniu mézgu (area postrema).
Do bezposredniej stymulacji re-
ceptoréow dochodzi poprzez krew
lub ptyn mézgowo-rdzeniowy,
natomiast posrednio poprzez
transmisje bodZzcow nerwem
btednym z receptoréw znajduja-
cych sie w bfonie $luzowej prze-
wodu pokarmowego i gardfa.
Wskutek stymulacji receptorow
CTZ dochodzi do wymiotéw
w nastepstwie pobudzenia wy-
dzielania $liny, skurczu mieséni
brzusznych i pobudzenia ner-
wow czaszkowych oraz o$rodka
oddechowego. W przekazywa-
niu informacji w wyzej przedsta-
wionych reakcjach biorg udziat
czynniki zwane neurotransmite-
rami. Najstarszym poznanym
neurotransmiterem jest dopa-
mina. Jednak obecnie uwaza
sie, ze najwazniejsza role
w przekazywaniu informacgji
wymiotnych spelnia serotoni-
na, a wprowadzenie do prakty-
ki klinicznej na poczatku lat 90.
antagonisty podtypu 3-go re-
ceptora serotoninowego (5-HT3)
zrewolucjonizowato leczenie
i profilaktyke przeciwwymiotna.
Poza dopaming i serotoning
wyrézniamy tez inne neurotrans-
mitery jak na przyktad: neuro-
kinina 1 (NK-1), norepinefryna,
angiotensyna, histamina, acetylo-
cholina, wazopresyna, gastryna,
enkefalina, opioidy itd. Nudnosci
i wymioty moga by¢ pobudzane
réwniez wskutek aktywacji osrod-
kow znajdujacych sie w korze
mozgowej, poprzez mechanizm
przedsionkowy oraz poprzez
zmiany wechu i smaku.

Poniewaz w mechanizmie pow-
stawania nudnosci i wymiotow

bierze udziat tak wiele czynnikoéw,
bardzo trudno jest je w petni kon-
trolowad.

Nudnosci i wymioty
zwigzane z chemioterapia
Nudnosci i wymioty zwigzane

z chemioterapia dzielimy na
ostre, pézne i wyprzedzajace.
Do ostrych nudnosci i wymiotéw
zaliczamy te, ktére wystepuja
w ciggu 24 godzin od podania
chemioterapii. Do pdznych te,
ktére wystepujag po 24 godzinach
od podania lekéw i moga utrzy-
mywac sie przez 6-7 dni (czesto
obserwowane po podaniu cispla-
tyny, karboplatyny, doksorubicyny
i cyklofosfamidu w duzych daw-
kach). N i W wyprzedzajace
pojawiaja sie, jak sama nazwa
wskazuje, przed zaplanowanym
leczeniem chemicznym, czesto
jesli kontrola nudnosci i wymio-
tow przy poprzedniej chemiote-
rapii byta nieskuteczna. Intensyw-
no$¢ nudnosci i wymiotéw, poza
zwiazkiem z cechami osobniczymi
chorego, zalezy przede wszystkim
od potencjatu emetogennego
cytostatykéw, ktére stosujemy
w danej terapii.

W zaleznosci od stopnia ryzy-
ka wystapienia nudnosci i wy-
miotéw wyrézniamy 4 poziomy
emetogennosci cytostatykow:

e Wysoki — u 90% chorych

wystepuja wymioty ostre

* Sredni - u 30-90% chorych

wystepujg wymioty ostre

e Niski — u 10-30% chorych

wystepuja wymioty ostre

* Minimalny - u ponizej 10%

chorych wystepuja wymioty

ostre

Do grupy cytostatykéw o wy-
sokim potencjale emetogen-
nym zaliczamy: cisplatyne, cyklo-
fosfamid w dawce >1500 mg/m?,
dakarbazyne, daktynomycyne, do-
ksorubicyne w dawce =60 mg/m’,
epirubicyne w dawce 90 mg/m?,

ifosfamid w dawce >10g/m?, kar-
boplatyne AUC =4, karmustyne,
prokarbazyne, mechloretamine
i streptozotocyne oraz wszystkie
schematy ztozone z antracykliny
i cyklofosfamidy, jak: AC, FAC, TAC
itd., o Srednim potencjale eme-
togennym: alemtuzumab, altre-
tamina, amifostyna >300 mg/m’,
arabinozyd cytozyny, bendamu-
styna, busulfan, cerytynib, cyklo-
fosfamid w dawce <1500 mg/m?,
doksorubicyne <60 mg/m? dauno-
rubicyne, epirubicyne, idarubicyne,
ifosfamid, imatynib, interleukine 2,
irynotekan, karboplatyne AUC<4,
kryzotynib, lomustyne, melfalan,
metotreksat w dawce >250 mg/
m?,  mitoksantron w dawce
>12mg/m?, oksaliplatyne, tra-
bektydyne oraz temozolamid
i winorelbine doustna, o niskim
potencjale emetogennym: afa-
tynib, afilbercept, aksytynib, T-DMI,
atezolizumab, asparaginaze, bor-
tezomid, brentuksymab, cetuksy-
mab, dabrafenib, dasatynib, doce-
taksel, doksorubicyna liposomal-
na, erybulina, etopozyd, eweryli-
mus, fludarabina, 5-fluorouracyl,
gemcytabine, ibrutynib, iksabepi-
lon, interferon alfa, ipilimumab,
kabazytaksel, kapecytabina, lapa-
tynib, lenalidomid, metotreksat
w dawce >100mg/m? mitomy-
cyna, mitoksantron, nilotynib,
olaparyb, paklitaksel, pazopamid,
pemetreksed, regorafenib, sunity-
nib, tenipozyd, tiotepe, topote-
kan, trstuzumab i winflunina, a do
grupy lekow o minimalnym
potencjale emetogennym na-
leza: alemtuzumab, asparagi-
naza, bleomycyna, bewacyzumab,
chlorambucil, erlotynib, gefitynib,
fludarabina, hydroksymocznik, in-
terferon, kabozantynib, kladrybi-
na, merkaptopuryna, metotreksat
w dawce <50mg/m?, niwolumab,
ozymertynib, palbocyklib, panity-
mumab, pazopanib, ramucyru-
mab, rytuksymab, sorafenib, tali-
domid, temsyrolimus, tioguanina,
trastuzumab, wandertanib, wemu-
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rafenib, winblstyna, winkrystyna
i winorelbina dozylna.

Do cech osobniczych, ktére
sprzyjajq wystepowaniu N i W
w wiekszym stopniu nalezq: mto-
dy wiek, pte¢ (kobiety czesciej,
zwlaszcza jesli wystepowaty one
u nich w okresie ciqzy), wy-
stepowanie choroby lokomocyj-
nej i wystepowanie tak zwanych
samoistnych nudnosci poran-
nych. Natomiast mniejszq skton-
nos¢ do wystepowania N i W
obserwuje sie u chorych o silnej
motywacji do leczenia, dobrej
sprawnosci ogdlnej oraz u osob,
ktére naduzywaty alkohol.

Profilaktyka i leczenie
wymiotow

Poznanie mechanizméw pow-
stawania nudnosci i wymiotow
oraz wprowadzenie do praktyki
klinicznej lekéw z grupy anta-
gonistow receptoréow serotoni-
nowych 5-HT3 bardzo poprawity
postepowanie profilaktyczne i le-

czenie nudnosci i wymiotéw.

Jeszcze 20 lat temu okotfo 20%
chorych rezygnowato z ra-
dykalnej chemioterapii wtasnie
z powodu ucigzliwosci nudnosci
i wymiotéw. Dzisiaj dzieki pra-
widtowemu leczeniu tych obja-
wow i stosowaniu profilaktyki
przeciwwymiotnej mozemy w peft-
ni kontrolowa¢ je u koto 70 do
80% chorych poddawanych che-
mioterapii.

Wspotczesna onkologia dyspo-
nuje roznymi lekami przeciwwy-
miotnymi. Do$¢ szeroko, zwta-
szcza w kontrolowaniu nudnosci
i wymiotéw o $rednim i niskim
potencjale emetogennym, stoso-
wany jest metoklopramid, ktory
jest antagonistg receptoréw do-
paminowych. Jego mechanizm

dziatania polega nie tylko na
blokowaniu przekaznictwa w ne-
uronach dopaminergicznych, ale
rébwniez na pobudzaniu recep-
toréw 5-HT4, co przyspiesza pery-
staltyke oraz wspomaga oproz-
nianie zotadka, a takze wykazuje
pewne powinowactwo do recep-
torow 5-HT3. W czasie stosowania
metoklopramidu moga wystapic
(zwihaszcza u 0séb miodych) reak-
cje niepozadane, takie jak: reakcje
dystoniczne, drzenia miesniowe
i sennos$¢. Metoklopramid jest
przeciwwskazany u chorych z ry-
zykiem podniedroznosci. Metoklo-
pramid na ogot stosuje sie dozyl-
nie w dawce 1-2 mg/kg/dobe lub
20-30 mg/dawke - 3-4 x na dobe.

Obecnie jednak najczesciej
stosuje sie, zarowno w profilak-
tyce jak i w leczeniu nudnosci
i wymiotow zwigzanych z che-
mioterapia, leki z grupy anta-
gonistow receptorow serotoni-
nowych, ktére sg skuteczniejsze
niz historycznie starszy antago-
nista receptora dopaminowego.
Dotychczas w Polsce zarejestro-
wano kilka lekéw z tej grupy: on-
dansetron, granisetron, tropisetron
i najnowszy — polonosetron.

Aktualnie najbardziej klasycz-
nym postepowaniem, zaré6wno
w profilaktyce jak i w lecze-
niu nudnosci i wymiotéw
zwigzanych z chemioterapia
nowotworéw jest stosowanie
ondansetronu dozylnie (15-mi-
nutowy wlew dozylny, nie bo-
lus z uwagi na ryzyko kardiotok-
sycznosci) lub doustnie, a nie-
kiedy réwniez doodbytniczo
w skojarzeniu ze sterydami (naj-
czesciej deksametazonem w daw-
ce 8-12 mg iv. lub p.o.), oczywi-
Scie jesli nie ma przeciwwskazan
do sterydoterapii. Rutynowa
dawka ondansetronu to 8-16 mg
(maksymalna dawka dobowa to
24 mg. Jednak u 0séb powyzej 75.
roku zycia jednorazowo nie nalezy
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przekracza¢ dawki 8 mg) i 8-12
mg deksametazonu. Granisetron
stosuje sie w dawce 3 mg/dobe,
tropisetron 5 mg/dobe, a polono-
setron 0,25-0,5 mg/dobe dozylnie
lub doustnie.

Lekiem przeciwwymiotnym
nowszej generacji, ktory jest
rowniez zarejestrowany w Pol-
sce, jest antagonista recepto-
ra neurokininowego (NK1) -
aprepitant. Lek ten jest zalecany
i refundowany w Polsce przede
wszystkim w leczeniu i profilakty-
ce przeciwwymiotnej chemiote-
rapii o wysokim potencjale eme-
togennym takiej jak: cisplatyna
w dawce =70 mg/m” lub w che-
mioterapii opartej na doksoru-
bicynie z cyklofosfamidem (pro-
gram AC). Podaje sie go doustnie
w dawce 125 mg 1-godniai80 mg
dnia 2-go i 3-go, najczesciej faczac
gozondansetronemideksametazo-
nem. Stosujac cisplatyne w daw-
ce =50 mg/m’> oraz program
zawierajacy doksorubicyne i cy-
klofosfamid mozemy zastoso-
wac profilaktyke i leczenie
przeciwwymiotne przy uzyciu
netupitantu polaczonego z po-
lonosetronem w jednej kapsutce
(NEPA). Ten nowy preparat jest
zarejestrowany i refundowany
w Polsce w tej sytuacji klinicznej.

Premedykacja

przeciwymiotna
W chemioterapii o minimal-
nym ryzyku wystepowania nud-
nosci i wymiotow w zasadzie pre-
medytacja przeciwwymiotna jest
nie stosowana, chyba, ze wystapia
objawy, wtedy zaleca sie stoso-
wanie deksametazonu i/lub meto-
klopramidu w dawkach jak wyzej
oraz niekiedy lorazepam. Tylko
wyjatkowo, jedli zawiedzie inne
postepowanie, stosujemy wtedy
leki z grupy antagonistow recep-
tora 5HT3. Podobnie postepuje-
my, gdy zalecamy chemiotera-
pie o niskim ryzyku wystapie-
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nia nudnosci i wymiotow z tg
réznica, ze wskazana jest wtedy
premedytacja ewentualnie deksa-
metazonem i/lub metokloprami-
dem i/lub lorazepamem. Dawki
lekéw pozostajg te same. W che-
mioterapii o $srednim potencja-
le emetogennym stosuje sie
premedytacje przeciwwymiotna
prawie zawsze. Najczesciej po-
daje sie deksametazon w dawce
8-16 mg i ondansetron w dawce 8
mg w 15-minutowym wlewie lub
na 30 minut przed zaplanowana
chemioterapig. W kontroli nud-
nosci i wymiotéw powodowanych
przez leki o wysokim potencjale
emetogennym zawsze stosujemy
premedytacje lekami z grupy an-
tagonistow receptoréw 5HT3 (np.
ondansetron w dawce 8-16 mg
dozylnie lub 16-24 mg doustnie)
oraz deksametazon w dawce 8-12
mg (najczesciej dozylnie). Mozna
tu réwniez rozwazy¢ zastosowa-
nie polonosetronu w jednorazowe;j
dawce 0,25-0,5 mg raz na dobe
lub aprepitantu (tez raz na dobe)
w dawkach jak wyzej w skojarze-
niu z ondansetronem i deksameta-
zonem.

P6zne nudnosci i wymioty

Patogeneza N i W typu p6znego
jest inna. W tej sytuacji klinicznej
gtéwna role w przekazywaniu syg-
natu stymulujacego reakcje eme-
togenng petni substancja P. Jest
ona neuropeptydem taczacym sie
z receptorem neurokininowym
typu 1. (NK-1) i za posrednictwem
neurokininy aktywujacym osrodek
wyzwalajagcy w OUN. Dlatego
w zapobieganiu N i W typu péz-
nego obserwujemy ograniczong
skutecznos$¢ antagonistéw recep-
toréw 5-HT3, a bardziej skuteczne
w tej sytuacji okazaty sie leki
z grupy inhibitorow receptoréw
NK-1. W powstawaniu N i W typu
pbéznego réwniez biorg udziat
takze inne transmitery (w zna-
cznie mniejszym stopniu), jak np.
dopomina czy noradrenalina oraz

mechanizmy bezposrednio pobu-
dzajace modzg, jak np. przejsciowy
obrzek mézgu w trakcie i po za-
stosowaniu pochodnych platyny.
Dlatego w przypadku przedtuza-
jacych sie nudnosci i wymiotow
wskazane jest réwniez stosowanie
kortykosterydéw, natomiast inhi-
bitory 5-HT3 sg nieskuteczne.

Poza wymienionymi lekami,
jesli ich dziatanie jest niewy-
starczajace lub nudnosci i wy-
mioty sie przedluzajg lub sa
wyprzedzajace, dodatkowo
mozna stosowac leki uspakaja-
jace, przede wszystkim pochodne
benzodwuazepiny (np. lorazepam
p.o. w dawce 1-2 mg 1-4 x dzien-
nie, klonazepam 0,5-1 mg p.o. lub
0,5-2 mg i.v.) lub lek przeciwpsy-
chotyczny olanzapine 5-10 mg raz
dziennie przez 3-5 dni. Olanzapina
w badaniach lll fazy okazata sie by¢
skuteczna w zapobieganiu N i W
spowodowanych chemioterapia
o wysokim potencjale emetogen-
nym, nawet w sytuacji, gdy byfa
stosowana prawidtowa profilak-
tyka przeciwwymiotna. Olanzapi-
na ma dziafanie antagonistyczne
do receptorow zaréwno 5-HT3
i D2 jak réwniez histaminowych
i muskarynowych. Lek ten powi-
nien by¢ stosowany z ondansetro-
nem i deksametazonem, ale nigdy
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nie z metoklopramidem z uwagi na
ryzyko reakgji pozapiramidowych.
Obecnie brak wskazania przeciw-
wymiotnego w Charakterystyce
Produktu Leczniczego tego leku.

Mozna réwniez rozwazac stoso-
wanie lekéw antyhistaminowych,
ale samodzielnie majq niewielkie
dziatanie przeciwwymiotne, na-
tomiast chetnie sq stosowane
jako premedykacja reakcji uczu-
leniowych takich lekéw jak tak-
sany czy pochodne platyny, np.
oksaliplatyna.

Nalezy pamieta¢, ze nieuzasad-
nione jest stosowanie lekéw prze-
ciwwymiotnych, przede wszyst-
kim inhibitoréw 5-HT3 w drugiej
i nastepnych dobach po chemio-
terapii (wydtuzanie i eskalacja
dawek lekow) oraz w nudno-
$ciach i wymiotach spowodowa-
nych innymi przyczynami niz
leczenie przeciwnowotworowe
(wyjatek N i W pooperacyjne),
poniewaz sg nieskuteczne.

Réwniez nalezy podkreslic, ze
waznym elementem postepowa-
nia u chorych z objawami N i W
jest leczenie wspomagajqce pole-
gajqce na wtasciwym nawodnie-
niu i uzupeftnieniu elektrolitow.
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Swiad sromu - przyczyny i leczenie

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

W 1660 roku niemiecki lekarz dermatolog
Samuel Hafenreffer wprowadzit definicje swiadu:
pruritus — to nieprzyjemne uczucie skoéry, ktére
wywotuje drapanie paznokciami lub innymi przedmio-
tami. Mimo Ze definicja ta nie jest do korica precyzyj-
na nadal jest stosowana.

Swiad sromu jest przykrg dolegliwoscig, ktéra
w wielu przypadkach wymaga przeprowadzenia
whnikliwej diagnostyki, mimo braku stwierdzenia
czynnika sprawczego, rozpoczecia dtugotrwatego
czesto objawowego leczenia.

Aby dobra¢ odpowiednia metode terapii,
w trakcie diagnostyki sSwiagdu sromu, w pierw-
szej kolejnosci nalezy zidentyfikowaé¢ mozliwe
przyczyny powstania tej patologii.

Najczestsze przyczyny swigdu sromu
« infekcje grzybicze/drozdzyce - Candida sp.
Candida albicans,
« infekcje - rzesistkowica /Trichomonas vaginalis,
- infekcje paciorkowcowe - Streptococcus ureus,
Streptococcus gr A,
« infekcje wirusowe - wirus brodawczaka ludzkie-
go HPV, wirus opryszczki HSV, poxvirus — Molluscum,
« choroby pasozytnicze - owsica, wszawica tono-
wa, $wierzb,
- dermatozy zapalne - liszaj twardzinowy, tuszczy-
ca, atopowe zapalenie skéry (AZS), fojotokowe
zapalenie skory, liszaj ptaski, zapalenie sromu plaz-
matyczno-komérkowe (Zoon’a),
» wyprysk kontaktowy,
« niewlasciwe nawyki higieniczne - ,nadmierna
higiena okolic intymnych’,
« zanikowe zapalenie sromu,
- zmiany atroficzne sromu - okres menopauzy lub

zostal uhonorowany tytulem Przyjaciela Mediow.

jatrogenna menopauza,

« stany przednowotworowe, nowotworowe —
erytroplazja Queyrata, choroba Bowena, choroba
Pageta, SCC, BCC, syringoma,

 rak sromu,

- wysitkowe/spoczynkowe nietrzymanie moczu,
przewlekte biegunki,

« choroby ogodlnoustrojowe - cukrzyca, choroby
nerek (przewlekta niewydolnos¢), choroby tarczycy
(niedoczynnosg), rozrosty limforetikulocytarne,
anemia (niedobor zelaza),

- polekowa - terapia antyestrogenami Tamoxife-
nem (rak piersi),

« cigza - zmiany hormonalne towarzyszace cigzy
(cholestaza),

« psychogenne - $wigd sromu na podtozu zabu-
rzeh psychogennych.

Czynnikami sprawczymi majacymi duzy wplyw

na powstanie $wigdu sromu sa:

» $rodki higieny osobistej: mydta, zele, dezo-
doranty intymne, perfumy, proszki do prania,
zmiekczacze, podpaski zwtaszcza perfumowa-
ne, tampony, kremy do depilacji, papier toale-
towy perfumowany,

- zabiegi fizjoterapeutyczne: kapiele babelko-
we, hydromasaze,

« leki: kremy przeciwgrzybiczne, przeciwbakte-
ryjne miejscowego stosowania, miejscowe
znieczulajace (zele, spray),

« substancje chemiczne: srodki dezynfekcyjne,
substancje konserwujgce w zelach i kremach,
olejki eteryczne (herbaciany), lubrykanty,

» chemiczne metody antykoncepcyje: globulki,
zele, pianki plemnikobdjcze,
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« barierowe metody antykoncepcyjne: prezer-
watywy, diafragmy (reakcje alergiczne na latex),

« inne: bielizna osobista z wtdkien sztucznych,
obcista nieprzewiewna odziez, zabiegi depila-
cyjne okolic bikini (golenie, wosk, laser).

Polekowy swiad sromu

Objawy $wiadu skéry sromu sg takze obserwo-
wane po zastosowaniu roznych rodzajow lekow
podawanych zaréwno w postaci miejscowej, jak
i ogdlnej. W kazdym przypadku klinicznym patoge-
neza $wigdu polekowego jest odmienna i uwarun-
kowana jest predyspozycjami osobniczymi pacjenta,
rodzajem zastosowanego leku, jego dawki oraz czasu
podawania. Polekowy $wiad sromu stanowi okoto
5% wszystkich opisywanych swiadéw skory.

Patogeneza swiadu polekowego

Analizujac przyczyny powstawania swiadu

sromu, najczesciej wymienia sie:

 uszkodzenie polekowe komoérki watrobowej
(hepatocytu) z mozliwoscig pojawienia sie obja-
wow cholestazy,

« nagromadzenie zastosowanego leku lub/i jego
metabolitéw w skérze co w konsekwencji wy-
wotuje efekt drazniacy ($wiad),

» powstanie reakgji fotouczuleniowej — efekt fo-
totoksyczny leku tzw. fotodermatozy,

« zaburzenia trofiki skory wynikajace z zastoso-
wania leku: np. suchos¢ skory,

« dziaftanie neurotoksyczne lekéw lub ich meta-
bolitow.

Niestety w znacznej ilosci przypadkéw etiologia
powstawania Swiqdu polekowego skéry lub sromu
nie jest do konca poznana, w duzej mierze pozosta-
jac nierozpoznana, co zmusza lekarza do rozpocze-
cia tylko terapii o charakterze objawowym.

Kryteria diagnostyczne
swigdu psychogennego
Oddzielng grupe patologii, coraz czesciej spo-
tykana w praktyce klinicznej, stanowi swiad skory
lub sromu na podiozu zaburzen psychogennych.
W rozpoznaniu tego rodzaju schorzenia pomocne
stajg sie kryteria diagnostyczne swigdu psychogen-
nego oparte wedtug klasyfikacji Misery i wsp.
Kryteria diagnostyczne podzielono na dwie
grupy:
- obligatoryjne - te kryteria musza by¢ spehnio-
ne wszystkie:
- $wiad zlokalizowany lub uogélniony bez
widocznych pierwotnych zmian skérnych,
- Swiad trwajacy dtuzej niz 6 tygodni,
- brak somatycznej przyczyny powstania swigdu.

» fakultatywne - musza by¢ obecne przynaj-
mniej trzy kryteria:
- zwigzek czasowo-przyczynowy pojawienia
sie swiadu skéry lub sromu z jednym lub kilko-
ma przezyciami, ktére mogty wigzac sie z kon-
sekwencjami psychicznymi,
- zmiana nasilenia Swigdu w zaleznosci od pozio-
mu stresu,
- zmiana nasilenia, narastanie swiadu szczegélnie
W nocy,
- nasilenie $wigdu w okresie odpoczynku lub
braku aktywnosci,
- zwigzek swiadu z wczesniej rozpoznanymi
schorzeniami psychicznymi,
- $wigd zmniejszajacy sie w wyniku zastosowania
w terapii lekéw psychotropowych,
- Swiad zmniejszajacy sie pod wptywem psycho-
terapii.

Leczenie swigdu sromu
W zaleznosci od rodzaju zastosowanej terapii
leczenie $wigdu sromu podzielono na:
» leczenie objawowe $wiadu z zastosowaniem
lekow o dziataniu ogdlnoustrojowym:

- leki antyhistaminowe — hydroxyzyna lub prepara-
ty Il generacji (Cetyryzyna, Loratadyna),

- selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego
serotoniny — SSRI (Fluoksetyna, Paroksetyna,
Sertralina,

- agonisci kwasu gamma-aminomastowego:
GABA (Gabapentyna).

» leczenie objawowe z zastosowaniem lekow
miejscowo dziatajacych:

- glikokortykosteroidy preparaty o dziataniu
miejscowym i stabej sile dziatania,

- preparaty mocznika np. w postaci kreméw,

- leki miejscowo lub powierzchniowo znieczula-
jace w postaci: zelu, kremu, sprayu,

- preparaty w postaci kremu, zelu, pasty: mento-
lu, kamfory, taniny,

- preparaty o dziataniu antyseptycznym,

- leki o dziataniu immunomodulujacym.

Obecnie wazng role w terapii swiqdu skéry/
sromu zajmuje psychoterapia. Ma ona na celu
przerwanie wytworzonego u pacjenta btednego
kota w postaci objawéw $wigdu i koniecznosci
drapania. W leczeniu $wigdu korzystne rezultaty
obserwuje sie réwniez po zastosowaniu technik
relaksacyjnych i antystresowych. Jedng z coraz
bardziej popularnych i skutecznych metod terapii
tego schorzenia wydaje sie by¢ terapia behawio-
ralna. Na uwage zastuguje takze technika o nazwie
»Habbit-reversal’; czyli terapia polegajaca na proce-
durze odwracania,starych” nawykdw.
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Hydroterapia
— wsparcie w pierwszym etapie fizjoterapii
u pacjentek leczonych z powodu raka piersi

Hydroterapia inaczej wodo-
lecznictwo stanowi najstarszy
dziat fizjoterapii. Sita lecznicza
wody znana byta juz od naj-
dawniejszych czaséw. Starozytni
Grecy i Rzymianie, szczegdlnie
za$ ci ostatni, potrafili znaczenie
wody najlepiej wykorzystaé nie
tylko do celéw estetyczno-higie-
nicznych, pielegnacji ciata, ale
postugiwano sie nia, zwilaszcza
jesdli pochodzita z goracych lub
inaczej pachnacych zrédet, réw-
niez do celéw leczniczych.

Wodolecznictwo obejmuje dzi-
siaj ok. 120 rodzajow zabiegéw,
ktore wykorzystuje sie do celow
leczniczych,  profilaktycznych
i rehabilitacyjnych. Wode wyko-
rzystuje sie jako nosnik bodzcow
fizycznych i chemicznych, a pod-
stawq jest wykorzystanie bodz-
céw termicznych. Dzieki tym
zaletom mozemy je dzisiaj sto-
sowaé we wspotczesnej fizjo-

8

Piotr Kowalski ukonczyl studia magisterskie na Wydziale
Fizjoterapii. Od 2011 r. pracuje w Zakladzie Rehabilitacji
w Narodowym Instytucie Onkologii im. Marii Sklodow-
skiej-Curie Panstwowym Instytucie Badawczym w War-
szawie. Prowadzi indywidualng terapie i wykonuje drenaz
limfatyczny u pacjentek z obrzekiem limfatycznym kon-
czyny gérnej lub konczyny dolnej. Ukonczyl wiele kurséw
doksztalcajacych w zakresie fizjoterapii. Wspolpracuje
ze Stowarzyszeniem Amazonki Warszawa-Centrum.

terapii nie tylko u pacjentéow
ortopedycznych,
nych czy reumatologicznych,
ale i réowniez u pacjentéw onko-
logicznych.

neurologicz-

W XXI wieku wzrasta zachoro-
walnos¢ wsérdéd kobiet na nowo-
twory piersi. Obecnie stosowany-
mi metodami terapii raka piersi
jest leczenie operacyjne oraz
leczenie uzupetniajgce w posta-
ci radioterapii lub chemioterapii.
Wiekszos¢ pacjentek poddanych
zabiegowi trafia do Zaktadu Re-
habilitacji pod opieke wykwali-
fikowanego personelu w celu
ustalenia programu rehabilitacji,
zmniejszajgcego skutki leczenia
onkologicznego.

Niezaleznie od drogi uspraw-
niania, zaleconej na wizycie
kwalifikujacej, zazwyczaj pro-
gram rehabilitacji jest uzu-
petniony o zabiegi z zakresu
hydroterapii. U wiekszos¢ pa-
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cjentek poddanych leczeniu ope-
racyjnemu wykonane jest ciecie
pod pachg w celu usuniecia
wezta wartownika lub wszystkich
weztéw chtonnych. U znacznej
czesci tych pacjentek dochodzi
do ograniczenia zakresu ruchu
w barku konczyny gérnej. Cza-
sami wystepuje odruch Sciegnisty,
ktéry powoduje miedzy innymi
bdél i ograniczenie ruchomosci
konczyny gorne;j.

Aby usung¢ bdl i poprawic ru-
chomos¢ konczyny gérnej zale-
cane jest stosowanie zabiegow
z zastosowaniem potaczenia
masazu i wody. Takim zbiegiem
jest masaz wirowy.

Podczas stosowania masazu
wirowego wystepuje cisnienie
hydrostatyczne, inaczej cisnienie
wody, ktére stanowi silny bodziec
mechaniczny. Dlatego po zanu-
rzeniu ciata w wodzie nastepuje
zmniejszenie obwodu réznych
czesci ciata.
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Dziataniem fizjologicznym ma- « efekt wypoczynkowy tkanek;

sazu wirowego jest: Reasumujqc. Hydroterapia, jako

» zwiekszenie elastycznosci chyba jedyna czes¢ z zakresu

* miejscowe zwigkszenie ukr- i rozciagliwoéci elementéw frvkoterapii o bé st
wienia i przeptywu chfonki, facznotkankowych; Zykoterapli, moze byc stosowa-
przesunigcia krwi, wzrost dziatanie przeciwbélowe i roz na u pacjentow onkologicznych.

L] - 7 . .
utlenowania krwi i usuwania przec Jednoczesnie niosqc ze sobq
o, kurczowe, , . . .
metabolitéw; - ‘ ' dziatanie lecznicze oraz bezpie-

« zwiekszenie przemiany mate- ° tzmnlejszenle obrzeku limfa- czenistwo dla leczonego z po-

rii i poprawa trofiki tkanek; ycznego. wodu nowotworu.

»Bitwa z rakiem. Terapie i antyterapie”

= TEN /"’ ‘; N Naturalne i niekonwencjonalne metody leczenia

i = ," [~ o e , o o .
4 - raka, takie jak chocby homeopatia, hipnoterapia,
i-"" bioenergoterapia, akupunktura, diety, preparaty...
) Bll W a Autorka — BozZena Stasiak, znana dziennikarka
. medyczna, odwolujac sie do naukowych faktow
Z I‘akl em i rzeczywistych historii pacjentow, wskazuje te,
- . ktore moga stanowi¢ uzupelnienie konwencjonal-
terapa'?' a;‘ttﬁfrap'e nych terapii i te, ktore stanowia $miertelne za-

: grozenie.

Nowotwory ztosliwe sa powszechnym problemem zdrowot-
nym. Réwnoczesnie jednak, dzieki coraz skuteczniejszym le-
kom i metodom diagnostycznym, jak chirurgia onkologiczna,
chemioterapia, hormonoterapia, radioterapia, immunoterapia
czy leczenie celowane molekularnie, w wielu przypadkach
przestajg by¢ choroba $miertelng. Stajg sie chorobag prze-
wlekta, z ktérg mozna zy¢ diugie lata, podobnie jak z dobrze
kontrolowanym nadci$nieniem lub cukrzyca.

A jednak chorzy szukaja pomocy w medycynie alternatywnej.

Spowodowane jest to - jak pisze Bozena Stasiak — strachem przed wyniszczajaca terapia, obawa przed
Smiercia, wiarg w site natury, ale réwniez niewydolnosciag polskiej stuzby zdrowia, ktéra czesto nie spetnia
oczekiwan i nie odpowiada na potrzeby pacjentéw chorych na raka. Kiedy wiec stosowanie niekonwen-
cjonalnych metod ma uzasadnienie? Ktére z terapii moga skutecznie wspomagac leczenie? Jak unikac
szarlatanow? Dlaczego nie wolno rezygnowac z leczenia konwencjonalnego?

Prof. dr hab. med. Jacek Jassem, onkolog, tak méwi o ksigzce Bozeny Stasiak: Rosngca popularnos¢ tzw.
niekonwencjonalnych czy alternatywnych metod leczenia onkologicznego i zastepowanie nimi medycyny
opartej na dowodach naukowych staje sie czesto Zzrédtem ludzkich dramatéw. Ksigzka ,Bitwa z rakiem” Bozeny
Stasiak przedstawia to zagadnienie w sposéb przystepny i ilustrowany prawdziwymi historiami, zwracajqc
uwage na zwiqzane z nim zagrozenia. Pozycja ta stanowi doskonaty przyktad medycznej edukacji naszego
spofeczenistwa. Gorqco polecam jq chorym na nowotwory i ich rodzinom, ale takze wszystkim osobom
zainteresowanym tym waznym problemem.
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Primary Nursing

— model opieki pielegniarki prowadzacej

Nowoczesne
to indywidualne, holistyczne
podejscie do pacjenta. Pieleg-
niarki i pielegniarze moga czer-
pa¢ w swojej pracy z tradycyj-
nych, wypracowanych przez wiele
lat metod, ale réwniez z nowinek
wspotczesnosci. Jest to zawdd,
ktéry podobnie, jak inne dziedzi-
ny preznie sie rozwija i na pewno
osoby wybierajace go znajda
miejsce, w ktérym chca praco-
wac. Pojawia sie coraz wiecej
specjalizacji pielegniarskich, co
daje szeroki wachlarz wyboru
docelowej jednostki medycznej,
ktéra spetnia oczekiwania zawo-
dowe i pozwoli na rozwéj umie-
jetnosci. W Polsce wiekszos¢
pielegniarek pracuje w systemie
dwunastogodzinnym, a dyzury
sg zarébwno dzienne, jak i nocne.
Nie jest rowniez niczym odkryw-
czym, ze personelu medyczne-
go jest mato, a migracje ze szpi-
tala do szpitala na dodatkowe
dyzury to wilasciwie codziennos¢
kazdego medyka. Pytanie, jak
w takim chaosie, niedoborze

10

pielegniarstwo

Mgr Agnieszka Nowak jest pielegniarka od pietnastu lat. Prace
zawodow3 rozpoczela na neurochirurgii w Centrum Zdrowia
Dziecka, z ktorym byla zwigzana przez dziewie¢ lat. Po tym
czasie wyjechala do Londynu, gdzie przez rok pracowala
z pacjentami wentylowanymi mechanicznie na oddziale JEC
(Jack Emerson Centre) w Royal Hospital for Neuro-disability.
Po powrocie z Londynu zaangazowala sie w projekt ,Pieleg-
niarka prowadzaca” na oddziale hematoonkologii w Szpitalu
Szamocka LUX MED Onkologia (dawniej Magodent), gdzie

nadal pracuje.

ragk do pracy i wielu innych pro-
blemach stworzy¢ pacjentowi
godne warunki, w ktoérych
bedzie czut sie ,zaopiekowany”
i bezpieczny? Na szczescie wiek-
szo$¢ o0séb, ktére pracuja w szpi-
talach i innych jednostkach
opiekunczo-leczniczych dokta-
da wszelkich staran, zeby pacjen-
ci mieli zapewniong jak najlepsza
opieke. Sa wsrdéd nich rowniez
pionierzy, ktorzy nie boja sie no-
wosci i wprowadzaja je w zycie,
zeby usprawnia¢ codzienne funk-
cjonowanie na oddziatach, sta-
wiajac w centrum uwagi pacjen-
ta i jego potrzeby.

Primary Nursing

Warto pochyli¢ sie tutaj nad
modelem pracy ,Pielegniarka
prowadzaca’, nazywanym inaczej
Primary Nursing, ktéry funkcjo-
nuje w Polsce od 2017 roku
w szpitalach LUX MED Onkolo-
gia (wczesniej Magodent Grupa
LUX MED). Nie jest to nowos¢,
poniewaz kraje zachodnie juz od
dawna pracuja w tym modelu.
Po raz pierwszy zostat on wpro-
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wadzony w Stanach Zjednoczo-
nych w 1969 roku na Uniwersy-
tecie w Minesocie, a jego autorka
byta Marie Manthey.

Primary Nursing rézni sie w spo-
sob zasadniczy od tradycyjnego
modelu, poniewaz opiera sie
na zatozeniu, ze kazdy pacjent
pojawiajqcy sie na oddziale
wspolpracuje z pielegniarkq,
ktora jest jego pielegniarkq
prowadzqcq i koordynuje opieke
nad nim przez caly czas trwania
leczenia, niezaleznie od liczby
pobytow, jakie pacjent ma przed
sobq. Szczegdlnie wazne jest to
dla osob, ktorych leczenie jest
przewlekte i wigze sie z czestymi
hospitalizacjami przerywanymi
pobytami w domu.

Dzieki takiemu podejsciu kazdy
nastepny cykl leczenia jest zde-
cydowanie mniej stresujacy dla
pacjenta, poniewaz jest osoba,
do ktérej mozna codziennie sie
zwréci¢ ze swoimi problemami
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i ktéra czuwa nad prawidtowym
przebiegiem opieki. ,Primary
Nursing” jest modelem pracy
skoncentrowanym na pacjen-
cie, co wymaga od pielegniarki
wiedzy i umiejetnosci specjali-
stycznych, ale pomagajg tutaj
réwniez zdolnosci interpersonal-
ne, empatia, cierpliwos¢ i asertyw-
nos¢. Niezbedne jest rowniez
koordynowanie pracy pielegnia-
rek odcinkowych i opiekunéw
medycznych. Wiekszo$¢ z nas,
nawet jesli nie pracuje w szpitalu
jest w stanie lepiej lub gorzej wy-
obrazi¢ sobie, co pielegniarka robi
w trakcie swojego dyzuru. Jedli
chodgzi o pielegniarke prowadzaca
nie jest to juz takie oczywiste.
Zeby lepiej to zrozumie¢ warto
zaznaczy¢, ze istnieje pewna ana-
logia z modelem opieki lekarskiej,
kiedy lekarz odpowiada za proces
diagnostyki i leczenia pacjenta.
Tutaj pielegniarka odpowiada
za proces opieki nad pacjentem.

Dzien pracy

pielegniarki prowadzacej

Jak to wyglada w praktyce?
Pielegniarki prowadzace rozpo-
czynaja dzien od raportu pieleg-
niarskiego, podczas ktorego s3
informowane o wydarzeniach
z dyzuru nocnego: ktéry z pacjen-
tébw wymagat szczegdlnej opieki,
jakie interwencje pielegniarskie
sie odbyty. Nastepnie jest obchod
pielegniarski, czyli czas na roz-
mowe ze swoimi pacjentami,
omowienie naglacych kwestii,
wyjasnienie przygotowania do
badan. Z takim zasobem infor-
macji pielegniarka udaje sie na
odprawe z lekarzami, gdzie kazdy
pacjent jest omawiany, po czym
podejmowane s3 decyzje, co
bedzie sie dziato w dalszej czesci
dnia, czyli ktoérzy pacjenci beda
mieli badania, ktérzy potrzebuja
przygotowania do badan, a ktérzy
maja zmienione lub wiaczone le-
czenie. Po takiej odprawie naste-
puje czas na modyfikowanie pro-
cesu pielegnowania, rozdzielenie

zadan dla pielegniarek odcinko-
wych i opiekunéw medycznych
i wspieranie ich w ich wykonaniu.

Zadania

pielegniarki prowadzacej

Warto zaznaczyc, ze pielegniarki
prowadzace scisle wspétpracuja
réwniez z rehabilitantem, psycho-
logiem i dietetykiem. To one s3
pierwszg osoba, ktéra zauwaza,
ze pacjent potrzebuje wsparcia
psychologicznego, ze wymaga
porady dietetycznej lub ze war-
to poprosi¢ rehabilitanta o kon-
sultacje. Zadaniem pielegniarki
prowadzacej jest rowniez eduka-
Cja pacjenta w zakresie samo-
opieki, ale réwniez wspétpraca
z rodzinami i przygotowanie oby-
dwu stron na powrét do domu.
Pacjent nie jest tu anonimowy,
a mozliwo$¢ komunikowania sie
z konkretng osoba, ktora jest
,Pielegniarka prowadzaca’, daje
mu poczucie bezpieczenstwa
i kontroli oraz pewnos¢, ze jego
prosby i pytania nie znajda sie
w prézni, poniewaz jest ktos, kto
stat sie jego rzecznikiem i prze-
prowadzi go przez zawite drogi
diagnostyki i leczenia, a obce sale
szpitalne powoli sa oswajane.

Relacja pielegniarka
prowadzaca-pacjent

Relacja pielegniarka-pacjent jest
tutaj szczegdlna, poniewaz wy-
twarza sie wyjqtkowa wiez,
ktora nie ma szans rozwingc sie
winnych modelach pracy pieleg-
niarskiej. Pacjent ma poczucie
odrebnosci, indywidualnosci
a podejscie do jego probleméw
jest holistyczne.

Systematyczny kontakt ze swoja
pielegniarka sprawia, ze pacjent
jest swiadomy tego, co dzieje
sie wokot niego i moze aktywnie
uczestniczyé w procesie terapeu-
tycznym, a dodatkowo poziom
leku wyraznie obniza sie, gdyz in-
formacje sa przekazywane na bie-
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zyco. Pacjent ma szanse otwar-
cie moéwic o swoich potrzebach,
obawach i lekach. Wszystko to
powoduje, Zze sprawowana opieka
jest na wysokim poziomie i do-
tyczy wszystkich aspektow zycia.
Primary Nursing jako model
pracy jest wyzwaniem, poniewaz
pielegniarka jest liderem, osobga,
ktéra zna pacjenta w wielu aspek-
tach najlepiej i staje sie spoiwem
miedzy poszczeg6lnymi czton-
kami zespotu terapeutycznego.
Wazne w tej pracy jest doswiad-
czenie, wyksztatcenie, specjali-
styczna wiedza i chec ciggtego
rozwoju. Jest to jednoczesnie
bardzo satysfakcjonujace zadanie,
ale réwniez odpowiedzialne.
Warto zaznaczy¢, ze nie jest to
model hierarchiczny, w ktérym
gtéwnym zadaniem pielegniarki
jest wykonywanie zlecen lekar-
skich. Tutaj lekarze i pielegniarki
sg réownorzednymi partnerami
i wspolnie ustalaja plan dziatania.

Wyzwania dla pielegniarki
prowadzacej

Pracuje jako pielegniarka pro-
wadzaca juz kilka lat i codziennie
przemierzam szpitalne korytarze
mnéstwo razy, przeprowadzam
wiele rozméw, wykonuje czyn-
nosci pielegniarskie, planuje, za-
stanawiam sie, tlumacze, odpo-
wiadam na pytania, rozwiewam
watpliwosdci. Widze cztowieka
w najtrudniejszych momentach
zycia, obserwuje skrajne emocje
i reakcje. Niejednokrotnie podaje
szklanke wody, a chwile pézniej
korzystam ze specjalistycznej wie-
dzy, zeby zatozy¢ igte do portu
naczyniowego. Potem ide do pa-
cjenta i omawiam z nim leczenie
chemioterapeutyczne, ktore ma
otrzymadc. Jestem tez wsparciem
dla opiekunéw medycznych, kté-
rzy stanowia moje przedtuzenie
rak, nég i oczu i s3 wazna czescia
tego modelu. Nie moge powie-
dzie¢, ze to tatwa praca, ale daje
bardzo duzo satysfakcji, szczegdl-
nie wtedy, kiedy pacjenci witajg sie
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z nami serdecznie, a wychodzac
mowia, ze wrdcy tutaj spokojni,
bez obaw, bo czuja sie bezpiecz-
nie. Jest to dodatkowa motywa-
Cja, zeby poszerza¢ swojg wiedze
i podnosi¢ kwalifikacje.

Nie wiem, czy model pieleg-
niarki prowadzacej jest idealny
i czy sprawdza sie we wszystkich
oddziatach szpitalnych. Wiem na-
tomiast jedno - ze daje szanse
na zauwazenie w pacjencie nie
tylko choroby i jej niepokojacych

objawdw, ale przede wszystkim
cztowieka, ktory jest synem, me-
zem, coérka, siostrg, czy matka.
Cztowieka, ktéry zostat wyrwany
ze swojego normalnego, dotych-
Cczasowego zycia i postawiony
w nowej, abstrakcyjnej sytuadcji,
jaka jest choroba. Cztowieka, ktoéry
dopiero odkrywa swoje reakcje na
sytuacje stresowe i niejednokrot-
nie sam jest nimi zaskoczony. My
dajemy mu szanse na powr6t do
normalnosci. JesteSmy w stanie

przeprowadzi¢ go przez ten trud-
ny czas z godnoscig, pozwalamy
oswoi¢ sie z sytuacja i szpitalna
rutyna. Mysle, ze to wystarczajacy
argument, zeby podjac sie takie-
go wyzwania. Warto zaznaczyc,
ze dzieki takim projektom zmienia
sie rébwniez postrzeganie pieleg-
niarstwa w spoteczenstwie. Staje-
my sie wyspecjalizowang grupa
zawodowa, ktéra dzieki swojej
wiedzy i umiejetnosciom dosko-
nale zajmie sie osobami, ktére
tego potrzebuja.

Gdyby Ewa spotkala Ewe

— samg siebie, pacjentke sprzed chemioterapii...

Operacja, chemioterapia, radioterapia i hor-
monoterapia - tych okreslen nie trzeba tlu-
maczy¢ Amazonkom. Kazda z Pan ma swoje
wspomnienia z czasu diagnozy i leczenia. Jakie
sq Pani?

W 2002 roku przesztam operacje, chemioterapie
i radioterapie. Przyjmowatam uzupetniajace lecze-
nie hormonalne. Mysle, ze pamietam ten okres
przez pryzmat nietatwego zycia z choroba oraz
przez uciazliwe dziatania niepozadane leczenia.

Czy wsrdod tych dzialan niepozadanych byly
zmiany zapalne w jamie ustne;j?

Raczej nie obserwowatam ich na poczatku. Wow-
czas, w 2002 roku nie byt to problem, albo nie byt
na tyle szczegélny na tle innych powiktan, abym
go jako$ mocno zapamietatfa. Jednak w 2017 roku
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7Z Ewa Wréblewska, wiceprezes Stowarzy-
szenia ,,Amazonki” Warszawa-Centrum roz-
mawiamy o dzialaniu niepozadanym leczenia
onkologicznego, jakim jest suchos$¢ jamy
ustnej — kserostomia, i o skutecznym pre-
paracie na te chorobe, jakim jest Fomukal.

zdiagnozowano u mnie nowotwdr drugiej piersi
i ponownie przesztam chemioterapie, otrzymatam
leczenie paklitaxelem. Wtedy okazato sie, ze inne
leczenie to inne powikfania. Tym razem pojawita sie
najpierw suchos¢, a potem bdle dzigset, zapalenia
gardta, zapalenia jamy ustnej, afty, rany. Najwieksze
ktopoty miatam w trakcie i po chemioterapii. Dni
z zaostrzeniem stanéw zapalnym byly naprawde
ciezkie. Ciezko byto mi jes¢, czutam bdl i pieczenie.
Nadwrazliwo$¢ na ciepte i zimne potrawy to juz nie
byt dyskomfort, a prawdziwy bél zniechecajacy do
jedzenia. | to drapanie w gardle — pamietam jak
rano budzitam sie z potworng suchoscia i gryza-
cym bélem w gardle i zastanawiatam sie, czy jestem
chora, przeziebiona? Od razu rano szukatam wody
i czego$, co mi pomoze. Wtedy jeszcze nie wie-
dziatam, ze ta sucho$¢ to choroba sama w sobie.
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Suchos¢ w ustach to choroba?

Tak, suchos¢ w ustach, ta patologiczna, wywotana,
na przyktad przez leki stosowane w chemioterapii,
nazywa sie fachowo kserostomia. Jest to przewlekty
stan, w czasie ktérego mamy zbyt mato sliny i czesto
jest ona zmieniona, zbyt gesta. Okazuje sie, ze z jed-
nej strony brak silny odstania wnetrze jamy ustnej
i sucha skoéra peka a z drugiej strony chemioterapia
ostabia te odstoniete komérki na tyle, ze obumiera-
ja, nie moga sie regenerowad. To wszystko wida¢
i czu¢, to jak szorstki jest jezyk, bolesne podniebie-
nie, odstoniete dzigsta. Jak trudno jest przetknac
sling, leki czy jedzenie. Jak bolg ranki, ktére tworza
sie wewnatrz jamy ustnej.

Czy szukala Pani pomocy? Czy rozmawiatla
Pani na przykitad ze swoim onkologiem o tym
co dzieje sie po chemioterapii?

Oczywiscie, szukatam pomocy, ale nie u onkolo-
ga. Wydawato mi sie to zbyt btahe i mniej istotne niz
leczenie. Sadzitam, ze skoro mamy tak mato czasu
na wizyte, to sg wazniejsze tematy do omédwienia
niz suchos$¢ jamy ustnej. Pytatam przede wszystkim
stomatologa, to wydawato mi sie naturalne. Kiedy
stosowatam sie do jego porad, z czasem, przy po-
mocy réznych $rodkéw, zmiany ustepowaty, jednak
$luzéwka nie byta juz w petni zdrowa. Suchos¢ po-
wracala, tak samo jak zapalenia. Wszystko réwniez
dtuzej sie goito ranki na dzigstach i w ustach zamiast
kilku dni, potrafity dokuczac bélem i paleniem przez
tydzien, czasem dwa tygodnie.

Mowi Pani o tym w czasie przesztym. Czy co$
sie zmienito?

Faktycznie, mam teraz nowe doswiadczenia. To
nawet dziwne, ze dopiero teraz uzytam Fomukalu.
Znatam go ze Stowarzyszenia Amazonki, jest re-
komendowany przez Ochotniczki. Jest to specjali-
styczny ptyn do ptukania jamy ustnej przeznaczony
szczegolnie dla pacjentéw onkologicznych w su-
chosci i stanach zapalnych jamy ustnej. Dwa tygod-
nie temu zastosowatam Fomukal po raz pierwszy.
W dniu, w ktérym rozpoczynatam jego stosowanie
miatam w ustach ranke - dokuczliwg, bolesng, pie-
czaca ranke, ktdra jak wiele poprzednich, nie chciata
sie goi¢. Wiedziatam od Ochotniczek, ze Fomukal
jest rozwigzaniem na suchos$¢ i w tym celu go zas-
tosowatam. Nie spodziewatam sie jednak efektéw,
jakie dato mi zastosowanie tego ptynu. Po 3 dniach
ranka byla wyczuwalna pod jezykiem, jednak jej
dotyk nie bolat ani nie piekt. Doktadnie wiedziatam,
kiedy ustapit bol, ten trzeci dzieh byt po prostu inny
od samego rana. Dotychczas, zaden ze stosowanych
specyfikbw nie pomdgt mi w ten sposoéb. Pierwsze
ptukanie byto niespodziewane, poczutam w us-
tach lekka gorycz. Okazato sie, ze Fomukal nie ma
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drazniacego alkoholu, cukru, stodzikéw ani innych
polepszaczy, dlatego ptyn jest czysty, przesycony
tylko tym, co ma poméc i wnika bezposrednio do
Sluzéwki. W zwigzku z tym, moze na samym poczat-
ku da¢ taki gorzki posmak. Jeszcze tego samego
dnia kolejne ptukania nie mialy juz posmaku
goryczy. Wazniejsze jest jednak, ze po Fomukalu
nawilzenie byto bardzo wyraznie odczuwalne, takie
odswiezajace. Nie czutam réwniez $ciggnietej $lu-
z6éwki — a takie uczucie miatam, po niektérych srod-
kach do jamy ustnej — napietej skdry wewnatrz ust.
Po Fomukalu czutam raczej gtadkos$¢ i nawilzenie.
Tak dziataja jony, ktére sg w tym ptynie.

Jak czesto stosowata Pani Fomukal w ciagu
dnia, aby uzyskac taki efekt?

W pierwszym dniu zastosowatam go chyba 4 lub 5
razy. W kolejnych dniach juz tylko 3 razy dziennie, to
w zupetnosci wystarczyto. Fomukal jest w opakowa-
niu w dwdch osobnych butelkach — jasnej i ciemnej,
a roztwor do ptukania przygotowuje sie mieszajac
w szklance miarke ptynu z kazdej z tych butelek.
Za pierwszym razem trzeba oczywiscie przeczytac
instrukcje, ktéra jest w opakowaniu, a potem jest
jak z pastg do zeboéw i szczoteczka - wyjmujesz, od-
mierzasziuzywasz.To jest proste i wchodzi w nawyk.

Wspomniata Pani, ze problemy w jamie ustnej
konsultowata Pani ze stomatologiem. Czy to on
polecit Pani Fomukal?

Nie, to nie stomatolog zalecit mi Fomukal. Szczerze
mowiagc nawet nie zapytatam o Fomukal w aptece.
Poniewaz znatam Fomukal zinformacji od Amazonek,
tym razem skorzystatam z Internetu. Zamoéwitam go
przez strone internetowg sklep.avitaris.pl. To byto
wygodne, poniewaz dostatam go prosto do domu.

Dzi$, po tylu latach doswiadczen, gdyby Pani
miata taka mozliwos¢, co dzisiejsza Ewa po-
wiedziataby Ewie pacjentce sprzed pierwszej
i drugiej chemioterapii?

BadZz dociekliwa. Bedziesz chorowaé, moze by¢
trudno, ale nie poddawaj sie. Szukaj pomocy - py-
taj lekarzy, rozmawiaj o wszystkim z onkologiem,
nawet o suchosci i stanach zapalnych w jamie ustnej.
Wszystkie dolegliwosci wywotane leczeniem, w tym
chemioterapia, s wazne i onkolog powinien o nich
wiedzie¢. Wiekszos¢ z nich mozna ztagodzi¢, nie mu-
sisz tak bardzo cierpie¢. Szukaj w Internecie, idz do
Stowarzyszenia Amazonki w swoim miescie. Spotkaj
sie zOchotniczka z Klubu - pytaj. Zadzwon na Telefon
Zaufania - pytaj. Nie musisz sobie radzi¢ sama. Mamy
doswiadczenia i mozemy znac¢ juz rozwigzania. Na
pewno okazemy Ci wsparcie, podzielimy sie wiedza
i informacjg o dobrych, sprawdzonych sposobach
na dziafania niepozadane leczenia onkologicznego.

13




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

[ FOMUKALIg
m\wnummuwuyu‘ 1
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Rl i —
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Skutecznie i szybko zmniejsza stan zapalny, béli suchos$¢w jamie ustnej
Nawilza i regeneruje sluzéwke jamy ustnej

Utatwia potykanie

Przebadany i stosowany w osrodkach onkologicznych
Polecany w trakcie i po chemioterapii, radioterapii
Zmniejsza suchos¢ jamy ustnej wywotanej lekami

Nie zawiera alkoholu i innych substancji draznigcych

Duza objetosc: 450 ml (2 butelki)i 200 ml (4 butelki)

Fomukal — Specjalistyczny ptyn do ptukania jamy ustnej zostat przebadany
u pacjentéw 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 skory takie jak suchos¢, zaczerwienienie,tuszczenie sie i pekanie naskérka, uporczywy swiad, zmiany
tradzikowe i inne. Czesciej pojawiaja sie na skérze 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 gtéwne;j.

OLVIZONE balsam z ozonowang oliwa z oliwek

Intensywnie nawilza, odzywia i pielegnuje skore
Szybko przynosi ulge i tagodzi podraznienia
Polecany do bardzo suchej skéry oraz sktonnej do atopii

%%‘0 Rekomendowany przy zmianach skérnych w terapiach onkologicznych
O (radioterapia/chemioterapia)

.

\\ % “ o Przebadany dermatologicznie

Sy . . .e . . . .

O uiam A Nie zawiera substancji draznigcych - hipoalergiczny
. g e |ekka konsystencja zapewnia szybkie wchtanianie

>4
[ )

L&

e Pojemnos¢ 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

Viphqrm W PRODUKTY POLSKIE  sklep.avitaris.pl



TURNUS REHABILITACYJNY

Zimowe migawki z turnusu w Muszynie

Gdy w lipcu 2020 roku — po udanym turnusie —
opuszczatysmy osrodek Nestor w Muszynie, zrodzit
sie pomyst, aby spotkac sie tu ponownie zima. Nie
wiedziatySmy, czy szalejgca pandemia nie pomiesza
nam szykéw, ale mimo wszystko planowatysmy —
i ostatecznie — udato sie. Znéw przyjechatysmy do
Muszyny - tym razem w znacznie wiekszym skfadzie
niz latem.

Jak zawsze goscinny Nestor przywitat nas
usmiechem personelu i pysznym obiadem. Lipcowa
zielen i bujnos¢ ogrodu zastgpita wszechobecna
puszysta biel. Widok z okna na ogrod — iscie bajkowy.
Pogoda okazata sie dla nas taskawa i byto pieknie -
Snieg, storice, biekitne niebo, niewielki mréz.

Tym razem nasz pobyt byt krétszy, ale przez to
bardziej intensywny, wrecz naszpikowany zdarze-
niami. Dzien, jak zwykle, zaczynatysmy aktywnie:
poranna gimnastyka, po $niadaniu zabiegi i spacery
- do Parku Zdrojowego Baszta, a dla bardziej zapra-
wionych w pieszych wedréwkach - do Rezerwa-
tu ,Las Lipowy Obrozyska”. Po smacznym obiedzie
(polecam szczegdlnie przepyszne zupy) ruszatySmy
na wycieczki: do Ogrodéw Sensorycznych, ruin
zamku, Powroznika, Tylicza i Krynicy.

W naszym turystycznym programie prawdziwym
rarytasem byt kulig na szczyt Wierchomli: sanie,
saneczki, mréz, ptatki $niegu, wiatr we wtosach
i dziecieca wrecz rado$¢, a na szczycie — ognisko,
kietbaski, goraca herbata i wspaniata zabawa.
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W gorach jest wszystko co kocham (...)
Zawsze, kiedy tam wracam

Siedze na tawce z ksigzycem

I szumig brzéz kropidta

Dalekie miasta sq niczem

Jerzy Harasymowicz

Malgosia Mardas dzieli sie wrazeniami
z pobytu na zimowym turnusie w Mu-
szynie. Uzupelniniem jej wspomnien jest
fotograficzna relacja autorstwa Ewy
Grabiec-Raczak na rozkladowce tego
numeru ,,Gazety Amazonki”.

Dtugie, zimowe wieczory réwniez miatysmy bar-
dzo zajete. Byto zaréwno cos dla ducha, jak i ciata -
rozwijajgce warsztaty z psychologiem, spotkanie
w Krainie tagodnosci, czyli koncert poezji Spie-
wanej, tance przy muzyce zaprzyjaznionego gérala
Kuby, do ktérych ruszylysmy pokrzepione bajecz-
nie pysznym bigosem i pachnaca kaszanka. Oczy-
wiscie nie obyto sie - jak zawsze - bez wspdlnego
Swietowania imienin i wszelakich rozméw przy
kawie bez szczegdlnej okazji.

Okolice Muszyny na dobre skradly moje serce.
Zima jest tu rownie malowniczo jak latem - zastygte
kaskady wody potoku Szczawnik i czapy $niegu na
tawkach w Parku Zdrojowym, idealna cisza tongce-
go w $niegu Rezerwatu ,Las Lipowy” i sarny prze-
mykajace w dali miedzy drzewami, uspione w zi-
mowym stoncu Ogrody Sensoryczne i nostalgiczne
cerkiewki. Moge tu chodzi¢ catymi dniami, chtona¢
atmosfere spokoju i odpoczywa¢, nigdzie sie nie
spieszac.

To byt krétki, ale bardzo udany turnus. Swietnie, ze
doszedt do skutku i ze mogtam wzigé w nim udziat.
Cenie sobie przede wszystkim to, ze w czasie, kiedy
nie mozemy sie swobodnie spotkac i tak trudno jest
zatroszczy¢ sie o wzajemne relacje, mogty$my znéw
poby¢ razem, porozmawiaé, posmiac sie i miec
poczucie wspolnoty.
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FOTOWSPOMNIENIA Z ZIMOWEGO

TURNUSU W MUSZYNIE
— przezyjmy to jeszcze raz

-
e v
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KAMPANIE

#KazdaZNas jest silna i piekna!

Nowa kampanie¢ spoleczng marki Avon, ktorej partnerem jest Stowarzyszenie
s~Amazonki” Warszawa-Centrum, przedstawia prezes Ewa Grabiec-Raczak. Wlosy
to wazna kwestia estetyczna dla kazdej kobiety i odgrywa istotng role w jej wize-
runku. S3 one postrzegane jako nasz atrybut, zas$ ich brak sprawia, ze przestajemy
czu¢ si¢ atrakcyjnie, tracimy pewnos¢ siebie i znacznie obniza sie nasza samoocena.
Marka Avon, wystartowala z nowa kampania spoleczna, ktorej celem jest wsparcie
kobiet chorych na raka oraz pokazanie swiatu ich wielkiej sily.

Nowa kampania spoteczna ,Kazda z nas” ma
udowodni¢, ze bez wzgledu na stan zdrowia, kazda
z nas jest wyjatkowa kobieta, poniewaz kazda z nas
ma wilasne potrzeby i wlasng wartos¢, ktora zachwy-
ca. W koncu to, co nas definiuje, to nie choroba, ale
nasze doswiadczenia, przezyte historie, cechy cha-
rakteru i usposobienie. Wstuchujac sie w gtos kobiet,
marka Avon stworzyta produkt do pielegnacji skory
gtowy, ktéry jest symbolem tego, ze #KazdaZNas ma
wlasne potrzeby i nalezy jej sie wyjatkowa troska.

Odzyskac pewnos¢ siebie

Wedtug danych udostepnionych przez Szpital Spe-
cjalistyczny im. Sw. Rodziny w Warszawie', nawet
co dziesigta pacjentka rezygnuje z leczenia onkolo-
gicznego ze wzgledu na strach przed utratq wloséw.
Bardzo czesto oznacza to dla nich catkowitq rezy-
gnacje z zycia zawodowego oraz towarzyskiego,
a brak kontaktu z innymi ludZzmi prowadzi z kolei
w dluzszej perspektywie do obnizonego nastroju.
Wyglqd kobiet chorych to wciqz temat tabu.

Z tego powodu marka Avon w swojej nowej kam-
panii spotecznej postanowita sprébowad to zmienic
i pokaza¢, ze dostrzega te osoby oraz odpowia-
da na ich potrzeby z taka sama uwaga, jak na po-
trzeby innych, w petni zdrowych kobiet. W koncu
#KazdaZNas, jak gtosi gtdéwne hasto kampanii, chce
czuc sie kobieco, dbac o siebie oraz mie¢ chwile na
drobne przyjemnosci w ciggu dnia. Chce takze, by
ktos ja ustyszat i zadbat o jej indywidualne potrzeby.

Dziaftania marki bedzie mozna sledzi¢ w czerwcu
w mediach spotecznosciowych, np. na Facebooku
i Instagramie. W ramach kampanii gtos zabiora
takze kobiety, ktére przeszly chorobe. Opowiedza
one o swoich doswiadczeniach i o tym, co sprawi-
o, ze mimo trudnosci zdrowotnych, dzi$ sa silne,
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piekne i zastuguja na wszystko, co najlepsze - tak
jak #KazdaZNas.

Szczegolny produkt na szczegélne potrzeby

Jestesmy od siebie inne i niepowtarzalne, uzy-
wamy wiec kosmetykéw dopasowanych do indy-
widualnych potrzeb. Podobnie jest z produktami do
wtoséw. W koricu nasze gtowy tez majg rézne wy-
magania - jedne trzeba nawilzy¢, drugie wzmocni¢,
trzecim nadac blasku, a sa takze takie, ktére musza
by¢ traktowane szczegdlnie delikatnie. Dlatego
marka Avon, we wspdtpracy z osobami, ktére choro-
waty na raka, stworzyta tagodny balsam na skére
gtowy.

W ramach kampanii ,Kazda z nas” kilka tysiecy
sztuk tego produktu zostanie przekazanych na
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KAMPANIE

rzecz Stowarzyszenia ,Amazonki” Warszawa-Cen-
trum, ktére jest partnerem tej kampanii, a nastepnie
trafi do kobiet dotknietych rakiem. Balsam moz-
na znalez¢ w statej ofercie Avon, a caty zysk z jego
sprzedazy trafi na konto kampanii Avon Kontra Rak
Piersi, ktéra m.in. pozwala na dofinansowanie USG
piersi. Co wiecej, marka za kazdy zakupiony produkt
dodatkowo przekaze 1 stoiczek innym osobom cho-
rym na raka.

Jest to wyjatkowy kosmetyk, poniewaz poma-
ga w pielegnacji wrazliwej skory, a jego naturalne
sktadniki nawilzajace, takie same jak obecne w kaz-
dej zdrowej skorze, pozwalajg utrzymac wihasciwy
poziom jej nawodnienia. Co wiecej, jego delikatna,
weganska formuta zawiera stuprocentowa glice-
ryne roslinng, hialuronian sodu, ekstrakt z agawy
i wit. B3. To natychmiastowy zastrzyk nawilzenia
dla skoéry gtowy.

Razem mozemy wiecej
To nie pierwsze wspdlne dziatania marki Avon
i Stowarzyszenia ,Amazonki” Warszawa-Centrum.
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#HKazdaZNas

jest silna i piekna!

7

Od 1998 roku prowadzona jest w Polsce kampania
Avon Kontra Rak Piersi. Celem tej akcji jest szerzenie
wiedzy na temat profilaktyki raka piersi oraz uswia-
damianie kobietom, ze wczesnie wykryta choroba
jest wyleczalna.

Jednym z najwazniejszych dziatan podejmowanych
w ramach tej inicjatywy jest program dofinanso-
wywanych badan USG piersi ,,Gabinety z Rézowq
Wstqzkq’; realizowany we wspdfpracy ze Stowa-
rzyszeniem ,Amazonki” Warszawa-Centrum. Tylko
od 2019 roku Avon dofinansowat 13 300 badarn,
dajqc Polkom szanse na wczesngq diagnostyke.

Placowki, ktére biorg udziat w akcji, sq roz-
mieszczone na terenie catego kraju, w wiekszych
i mniejszych miastach, tak aby umozliwi¢ skorzy-
stanie z USG piersi jak najwiekszej grupie kobiet.
I nam, i marce Avon zalezy na tym, aby systema-
tyczne badania staly sie nawykiem i czescia stylu
zycia wszystkich Polek.
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PSYCHOONKOLOGIA

Do zycia i funkcjonowania
potrzebujemy energii. Nasze
ciato, mézg potrzebuje statego
doplywu energii. Na co dzien te
energie czerpiemy z roznych sfer
naszego zycia, np. snu i odpo-
czynku, z natury, z relacji z ludzmi,
zdrowych dla nas przekonah.
Dzieje sie to naturalnie, gdy je-
steSmy w stanie psychofizycz-
nej rownowagi. Carl Simonton
(lekarz onkolog-radioterapeuta,
pionier psychoonkologii) postrze-
ga chorobe jako sygnat, ze réwno-
waga ta zostata zachwiana, ze
jesteSmy w stanie ,nierdwnowa-
gi”. Aby ja przywrdci¢ i utrzymac
organizm w zdrowiu potrzebuje-
my dodatkowej porcji sity i energii.

Wedtug Simontona to, co w czy-
stej postaci stymuluje witalnos¢,
buduje rezerwy energetyczne
naszego organizmu i sprzyja
zdrowieniu to zabawa, to an-
gazowanie sie w aktywnosci,
ktére sprawiajq nam przyjem-
nos¢ i rados¢, dajq poczucie
spetnienia i szczescia.

Ktopot w tym, ze ludzie w ob-
liczu probleméw finansowych,
spotecznych, w relacji z innymi,
a szczegdblnie wobec kiopotow
zdrowotnych majg tendencje do
rezygnacji przede wszystkim z za-
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Rola zabawy
w zdrowieniu

Monika Zaremba ukonczyla studia na wydziale psychoonko-
logii, prowadzi FUNDACJE PRZYSTAN realizujaca w Warsza-
wie program Akademii Walki z Rakiem.

bawy. Jesli my lub kto$ bliski jest
chory, staje sie to niemalze nie-
przyzwoitoscig. Istnieje obawa,
ze spotkamy sie z komentarzami
typu: Nie traktujesz powaznie
swojej choroby. Jak mozesz sie
bawi¢, gdy choruje twdj bliski. Inna
sprawa to przekonanie, ze od
pewnego wieku ludzie juz sie nie
bawig, ze zabawa nie jest zajeciem
wystarczajgco dojrzatym. Skoro
tak, to warto potraktowad za-
bawe i kazda przyjemna dla nas
aktywnos¢ jako zadanie. Jako
czes$c¢ , pracy” zwigzanej z pow-
rotem do zdrowia i jego utrzy-
mania. Swiadomie wspierajmy
codzienne doswiadczanie przy-
jemnosci i zabawy. Wybierajmy
aktywnosci, ktorych rezultatem
jest rado$¢ czy poczucie nieztego
ubawu.
Smiech

Najprostszym przejawem rados-
Ci jest oczywiscie Smiech. Starozyt-
ni nie mieli watpliwosci, ze stuzy
on ludzkiemu zdrowiu. Dzisiaj
gelotologia (gr. gelos — Smiech) —
dziedzina badan nad $miechem,
empirycznie dowodzi prozdro-
wotnych witasciwosci smiechu.

Prozdrowotne  wlasciwosci
Smiechu:

» podczas $miechu wprawiamy

w ruch ok. 150 miesni nasze-
go ciata (twarzy, tutowia,
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brzucha, klatki piersiowej);
to intensywny ,Jogging

w czterech scianach’,
skurcze miesni brzucha,
przepony masuja narzady
wewnetrzne - jelita, watrobe,
trzustke, $ledzione, a nawet
serce,

wciggamy wiecej powietrza
-zwykle 0,5 litra, a podczas
$miechu 1,5 litra tlenu; pobu-
dzony do pracy uktad kraze-
nia sprawniej roznosi tlen do
wszystkich tkanek, a dtuzszy
wydech i gwattowne skurcze
przepony oczyszczaja ptuca
ze szkodliwych substancgji,
rozszerzajg sie naczynia
krwionos$ne, co powoduje
spadek ci$nienia krwi u oséb
z nadcis$nieniem,

dzieki dotlenieniu moézgu
poprawia sie koncentracja,
refleks, kreatywnos¢, lepiej
przyswajamy informacje i je
zapamietujemy,

zyskiem dla psychiki jest
roztadowanie skumulowa-
nych emocji, wydzielanie
endorfin -, ,hormondéw
szczescia” poprawiajacych
nastrdj, dziatajacych przeciw-
boélowo i kojaco,

a zyskiem dla urody jest
~podkrecenie” przemiany
materii (minuta $miechu
spala dodatkowo 12 kcal),



PSYCHOONKOLOGIA

lepsze oczyszczenie i odzy-
wienie cery, lepsze ukrwie-
nie skéry gtowy wptywajace
na zdrowsze i mocniejsze
wtosy, a takze dobroczynna
kapiel dla oczu, gdy $mieje-
my sie do fez.

Smiech jest przyjemna alterna-
tywa dla relaksacji i innych technik
wptywajacych na uktad miesnio-
wy. Dziata on najpierw pobudza-
jgco — aktywuja sie liczne miesnie,
swego rodzaju wewnetrzny tre-
ning fizyczny - a po jego usta-
niu nastepuje okres odprezenia.
Po wybuchu sSmiechu miesnie
sie rozluzniaja bardziej niz zanim
zaczeliSmy sie $miac. Miesnie
pozostaja w stanie rozluznienia
przez nastepne 45 minut. Dtuzej
niz po relaksacji. Tylko dziesie¢
minut $miechu dziennie daje
tyle samo relaksu, co dwie go-
dziny odpoczynku.

Smiech pobudza uktad odpor-

nosciowy:

« wzrasta liczba i aktywnos¢
Limfocytéw T niszczacych
wirusy, nieprawidtowe
komorki,

» wazrasta poziom Interferonu
(biatka regulujacego reakcje
obronne organizmu),

» wzrasta poziom Immuno-
globulin A, przeciwciat
chroniacych btony sluzowe,

» wzrasta poziom Immuno-
globulin Gi H, przeciwciat
pomagajacych zwalczad infek-
cje wirusowe i bakteryjne.

Praktyka wywotlywania
Smiechu

Zatem smiech to najprzyjem-
niejsze lekarstwo $wiata! Szkoda,
ze z wiekiem zapominamy stale
go zazywac¢ - dzieci w wieku
przedszkolnym smieja sie czte-
rysta razy dziennie, a dorosli
jedynie pietnascie razy. Majac
kilka lat przezywalismy rados¢ in-
tensywnie, czujac ja catym ciatem
i reagujac bardzo ekspresyjnie.
Z biegiem lat, w pewnym stopniu

zatracamy te spontanicznos¢, ale
na szczescie poczucie humoru
jest umiejetnoscia - mozna ja
wyéwiczyé. W tym celu poszu-
kaj wesolej literatury, komedii,
filmiku ulubionego satyryka,
kabaretu lub... zaje¢ z jogi $mie-
chu. To praktyka polegajaca na
wywotywaniu $miechu poprzez
specjalne ¢wiczenia i techniki
oddechowe. Wykorzystuje fakt,
ze podobnie jak ziewanie, $miech
jest zarazliwy, a skutki $miechu
~WVymuszonego” sg identyczne jak
$miechu naturalnego.

A wiec, nawet jak nie jestnam do
$miechu, to mozemy usmiechac
sie sztucznie. Nasz mozg nie
rozréznia S$miechu/usmiechu
prawdziwego od wywotywa-
nego swiadomie. Dowiédt tego
miedzy innymi niemiecki psy-
cholog Fritz Strack w stynnym
sbadaniu oléwkowym”. Wziety
w nim udziat dwie grupy oséb,
majgce za zadanie przeczytac
i oceni¢ ilustracje komikséw.
Czes$¢ z nich podczas czytania
trzymata w zebach oféwek, co
angazowato miesnie odpowiada-
jace za ekspresje usmiechu. Dru-
ga cze$¢ trzymata go w ustach,
co skutkowato zaangazowaniem
miesni, tworzacych smutng mine.
Wyniki okazaly sie by¢ bardzo
ciekawe. Otoz, ci pierwsi ocenili
komiksy jako zabawniejsze niz
ci drudzy. Eksperyment pokazat,
ze w tak prosty sposéb mozemy
chwilowo oszuka¢ nasz moézg, by
poprawic¢ sobie odrobine nastroj.
Oznacza to, ze poprzez zmusze-
nie naszych miesni do usmiechu,
czujemy sie réwniez bardziej ra-
dosnie.

Przyjemnos¢ i zadowolenie

Geloterapia (terapia $miechem)
nie jest jedyng droga wspiera-
jaca zdrowienie. Badania opub-
likowane w ,British Medical
Journal” wskazuja, ze subiek-
tywne uczucie przyjemnosci
i zadowolenia to réwniez czyn-
niki dlugowiecznosci. Zarezer-
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wuj zatem czas na mate przyjem-
nosci i chwile beztroski. Co prawda
przyjemnos¢ to jeszcze nie rados¢,
ale na poczatkowym etapie pracy
nad radoscig moze by¢ niezwykle
pomocna. Przyjemne, radosne
momenty przyblizaja radosé.
Im bardziej sie cieszymy i sku-
piamy na tym co jest w porzad-
ku, tym bardziej nasza energia
do zdrowienia wzrasta.

Kazdego dnia przeznacz choéby
kilka minut tylko dla siebie.
Poswie¢ ten czas czemus, co
sprawia ci przyjemnos¢ albo
podejrzewasz, ze mogtoby jq
sprawic.

Pyszna kawa wypita w miek-
kim fotelu, ulubiona muzyka,
pielegnacja kwiatéow czy jazda
na rowerze, to proste i dostepne
sposoby na dostarczenie sobie
odrobiny pozytywnych odczud.
Stworz swoja wihasng liste zabaw
i przyjemnych aktywnosci. Siegnij
pamiecig, co lubitas/lubite$ jako
dziecko. Poszukaj aktywnosci,
ktéra teraz mogtaby nawiazy-
wac do radosnych doswiadczen
z dziecinstwa i rozwaz robienie
podobnych rzeczy teraz. Sprébuj
czegos nowego, eksperymentu;.
Zapisz sie na zajecia taneczne,
wyprébuj przepis na egzotyczna
potrawe, idZ na kurs aromatera-
pii, sprébuj swoich sit w fotografii.
Nie sugeruj sie tym, co ogdlnie
uznane jest za rozrywke, idZ za
swojg wilasng intuicja. Mozliwo-
sci jest wiele i nie wszystkie wy-
magaja nakfadu pieniedzy czy
duzej ilosci czasu. Badz otwarty
na nowe doswiadczenia, prébuj
kolejne pasje az znajdziesz cos,
co na tym etapie twojego zycia
odpowiada Ci najbardziej. Samo
poszukiwanie nowych aktyw-
nosci moze nies¢ ze soba sporo
radosci.

Dobrej zabawy, na zdrowie!
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RADY COACHA

Sposoby na stres

Stres— reakcja organizmu na sytuacje, ktéra stawia nam Zgdania, a my nie jesteSmy
pewni, czy uda nam sig im sprostac.

H. Seyle ,,Stres okielznany”

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 Sukcesu.
Jest takze wspolorganizatorka Kobiecych Spotkan Bizne-
sowych i Energii KobiecoSci. Byla partnerka merytoryczna
cyklu szkoleniowego Kobiecy Sukces w Polityce. Prowa-
dzi szkolenia dla firm i instytucji uzytecznosci publicznej.
Wspiera klientow indywidualnych w osiagganiu celow zy-
ciowych i rozwijaniu osobistych zasobow. Wspolpracuje

z mediami.

Czym jest stres

Stres to mechanizm towarzyszacy cztowiekowi
od tysiecy lat. Pomimo zmian w warunkach zy-
cia nasze reakcje fizjologiczne sg takie same, jak
u przodkéw mieszkajacych w jaskiniach. Reakcja
stresu ma za zadanie przygotowac nas do po-
radzenia sobie z wyzwaniami pojawiajacymi sie
w $rodowisku. Wiele tysiecy lat temu byt to, np. atak
zwierzecia czy polowanie, dzisiaj to m.in. zajechanie
nam drogi, ktétnia, presja czasu. Silng mobilizacja
reagujemy na zjawiska fizyczne, takie jak nagty hatas
czy dtugotrwata praca przy nieodpowiednim oswie-
tleniu. Podobnie reagujemy na sytuacje psycholo-
giczne - gdy kto$ powie nam co$ nieprzyjemnego,
kiedy mamy wystapi¢ publicznie czy zda¢ egzamin,
gdy spotykamy niejasne wymagania w pracy.

Wielu ludzi uzywa pojecia ,sytuacja stresujqca’.
Okazuje sie jednak, ze przyczynq stresu psycholo-
gicznego nie jest sama sytuacja, a znaczenie, ktére
jej nadajemy.

Ta sama sytuacja, np. wystgpienie publiczne, moze
by¢ dla kogo$ bardzo stresujaca, a na innej osobie
nie wywiera¢ prawie zadnego wrazenia. Réznice
wynikaja z przekonan tych oséb z tego, na ile po-
trafig poradzi¢ sobie z danym wydarzeniem. Jezeli
postrzegamy sytuacje jako fatwa, to przechodzimy

do dziatania bez stresu. Natomiast im bardziej
sytuacja wydaje nam sie trudna, tym silniejsza
jest reakcja stresu. Informacja od szefa ,Prosze za
5 minut u mnie w gabinecie” sama w sobie nie nie-
sie stresu. Pracownik, ktéry ja ustyszat moze nada¢
jej rézne znaczenia: ,Czym podpadiem? Jeszcze nie
wiem, ale na pewno czeka mnie nieprzyjemna roz-
mowa". W rezultacie tej mysli organizm uruchamia
reakcje mobilizacji do pokonania trudnosci. Ciato
przygotowuje sie do dwdch reakcji: walki lub ucie-
czki. Takie zachowania byty bardzo uzyteczne
w czasach jaskiniowych, natomiast we wspodfczes-
nym Swiecie sg powstrzymywane. Ludzie wiedza,
ze to im sie nie opfaca, poniesliby nieprzyjemne
konsekwencje. Mozliwa jest takze inna interpretacja
wezwania przez szefa: ,Jeszcze nie wiem, o co
chodzi. Wystucham i poszukam najlepszego roz-
wigzania” Sytuacja jest wtedy postrzegana jako
wyzwanie, z ktérym potrafimy sobie poradzic.

To, jak postrzegamy dang sytuacje wptywa na
to, czy przezywany stres ma charakter wspiera-
jacy czy dezorganizujacy. Gdy dostajemy zadania
dostosowane do naszych mozliwosci i wiemy, ze
potrafimy sobie z nimi poradzi¢, pozytywny stres
daje energie do skutecznego dziatania. Jezeli za-
dania przerastajq nas, boimy sie niepowodzenia -
pojawia sie stres negatywny, dezorganizujacy nas.
Taki powtarzajacy sie stres sprawia, ze jest nam
coraz trudniej. Mamy coraz wiecej dolegliwosci fizy-
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cznych i coraz mniej energii. Z czasem pojawia sie
wyczerpanie psychiczne i fizyczne. Dlatego umiejet-
nosci radzenia sobie ze stresem sg niezwykle wazne.

Co robi¢, gdy doswiadczasz stresu?

W pierwszej czesci tego rozdziatu znajdziesz
techniki do zastosowania bezposrednio w trakcie
pojawiania sie stresu. W drugiej czesci znajdziesz
¢wiczenia pomocne przy utrzymujacym sie stresie.
Czes¢ z nich mozesz stosowa¢ w profilaktyce
antystresowej.

Gdy czujesz, ze zaczynasz reagowac stresem:

« zacznij kontrolowac¢ oddech - swiadomie po-
gteb go i spowolnij,

« skoncentruj uwage na miesniach, ktére sie

napiety i zacznij delikatnie je rozluznia¢, wyko-

nujac mikroruchy niewidoczne dla innych,

zacisnij na chwile mocno piesci i pus¢, trzyma-

jac tak rece, zeby inni nie widzieli Twoich dfoni;

chwilowe wzmocnienie napiecia i puszczenie,

powoduje rozluznienie miesni,

siedzac mocno, wbij piety w podtoge, napinajac

nogi i pusg,

jezeli trzymasz nogi pod stotem, mozesz mocno

naprze¢ udem na blat od spodu i pusci¢;

uwazaj, zeby nie poruszy¢ stotem,

powiedz sobie w myslach kilka razy w wolnym

tempie ,odpuszczam’,

« policz do dziesieciu, regulujac oddech.

Bedzie Ci tatwiej skorzystac z tych sposobdw, gdy
potrenujesz techniki opisane w kolejnej czesci roz-
dziatu. Znajdziesz tam ¢wiczenia uczace napina-
nia i rozluzniania miesni, Swiadomego oddychania
iinne.

Zmiana oceny trudnej sytuacji:

« zamknij oczy,

« pomysl o sytuacji, na ktérg reagujesz teraz
stresem,

« jaki widzisz obraz, myslac o tej sytuacji? Jakie sg
w nim kolory? Jakie towarzyszg mu dzwieki,
zapachy? Co czujesz, co myslisz?

« wyobraz sobie, ze obraz tej sytuacji odsuwa sie
w lewo, tak ze nie mozesz juz go zobaczy¢,

« pomysl teraz o przyjemnej, relaksujacej Cie
sytuacji, przywotaj jej obraz. To moze by¢, np.
plaza, ogréd, przyjemne spotkanie, zabawa
z psem. Jakie kolory, dZwieki, zapachy, uczucia,
mysli towarzysza temu wyobrazeniu?

» pozostan przez chwile w stanie relaksu,

« aterazjeszcze raz przywotaj obraz trudnej sytu-
acji. Co sie zmienito?

Ludzie stosujacy te technike majg poczucie, ze
nabrali dystansu do trudnej sytuacji, s spokojniejsi,
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a nawet dostrzegaja nowe rozwigzania problemu.
Pozwala na to rozluznienie, ktdre pojawia sie przy
mysleniu o przyjemnej sytuacji. Ponowne pomysle-
nie o trudnosci nie wywotuje juz takiego stresu jak
poczatkowo.

Theta Gate

Theta to fale mézgowe o czestotliwosci 4-7 Hz.
Sa najczesciej wystepujacymi falami mézgowymi
podczas medytacji, transu, intensywnego marze-
nia. Przy takiej aktywnosci mézgu niemozliwe jest
przezywanie stresu. Technika Theta Gate (Brama
Theta) pozwoli Ci na bardzo szybkie przestawienie
pracy moézgu na te czestotliwosé.

« zetknij palce wskazujgce na wysokosci oczu

ok. 30 cm od twarzy,

zacznij je powoli rozsuwag,

obserwuj katami oczu rozsuwajace sie czubki
palcow jednoczes$nie przesuwajac wzrok w dal,
oddychaj spokojnie,

utrzymujac widzenie peryferyjne, jednoczesnie
pamietaj o przesuwaniu wzroku w dal,

gdy przestaniesz widzie¢ czubki palcéw, powoli
wroc¢ do pozycji wyjsciowej, przesuwajac palce
do srodka, jednoczesnie stopniowo zmniejsza-
jac pole widzenia,

powtdrz cata procedure 2-3 razy, obserwujac
swdj stan.

UWAGA! Po zakonczeniu ¢wiczenia potrzasnij kil-
ka razy gtowa i catym ciatem, zeby wyjs¢ ze stanu
theta. On ma znie$¢ twdj stres, natomiast nie stuzy
wykonywaniu codziennych czynnosci.

Trudny Cztowiek

Czasem bywa tak, ze ludzie reagujg powtarzaja-
cym sie stresem na konkretng osobe. Samemu mys-
leniu o niej moga towarzyszy¢ napiecie, lek, ztosé.
Ta technika pozwoli Ci na zmiane postrzegania tej
osoby i tym samym zdecydowanie zmniejszy lub
wrecz usunie stres zwigzany z bezposrednim kon-
taktem z nig oraz utrzymujacy sie po spotkaniu.

« przypomnij sobie osobe, przy ktorej Zle sie
czujesz,

« jaki obraz widzisz? Jakiej wielkosci jest ta
osoba, gdy teraz o niej myslisz? Czasem okazuje
sie, ze obraz osoby w naszym umysle jest wiek-
szy niz w rzeczywistosci,

- a teraz wyobraz sobie, ze ta osoba coraz
bardziej sie zmniejsza. W dodatku — bez
wzgledu na ptec¢ - ubrana jest w zétte bokserki
w rézowe stonie. Co sie dzieje, gdy ta osoba
nadal sie zmniejsza, a bokserki nie? Co czujesz,
gdy dotychczas trudny dla Ciebie cztowiek jest
wielkosci krasnala przykrytego bokserkami?
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Rozbawienie zdecydowanie usuwa stres. Nato-
miast niebezpieczenstwo tej techniki polega na
tym, ze przy nastepnym spotkaniu zamiast stresem
mozesz zareagowa¢ wybuchem $miechu. Dlate-
go sprawdz jeszcze tagodniejsza wersje — wyobraz
sobie osobe, z ktérg masz trudnos¢ jako malutkie
dziecko. Wiekszos¢ ludzi ma wtedy uczucia opie-
kuncze zamiast strachu czy ztosci.

Mozesz tez skorzystac z ponizszej techniki.

Rama Obrazu

Pomysl o osobie, na ktdra reagujesz silnym stre-
sem. Umies¢ jej wizerunek w ozdobnej, ciezkiej,
ztotej lub srebrnej ramie. Nastepnie wyobraz sobie,
ze rama staje sie coraz jasniejsza, delikatniejsza,
ciensza. Mozesz tez zaokragli¢ jej rogi. Na koncu
oklej rame kolorowymi zelkami w ksztatcie misiow.
Mozesz doda¢ do tego wyobrazenia skoczna
muzyke. Co sie teraz stato z Twoim stresem?

Te sama technike mozesz zastosowa¢ do zmniej-
szenia stresu zwigzanego z konkretna sytuacja.
Umies¢ jej wyobrazenie wewnatrz ciezkiej ramy,
ktdra tak samo zmieniaj.

Bezpieczne Miejsce

« usigdZ wygodnie, oprzyj obie stopy o podtoge,
rece potéz na udach. Zamknij oczy, wez kilka
gtebszych oddechéw,

« wyobraZ sobie miejsce, w ktérym mozesz czu¢
sie catkowicie zrelaksowany: dom, ogréd, egzo-
tyczna plaza, polana w lesie. W wyobrazni mo-
zesz stworzy¢ kazde miejsce, na jakie tylko
masz ochote,

« wprowadz tam elementy zwiekszajgce Twoj
komfort - rosliny, zwierzeta, przedmioty, moze
dodatkowe kolory, zapachy, dzwieki. Jezeli
to egzotyczna plaza, to moze pomiedzy palma-
mi zawiesisz hamak? Zadbaj o najlepsza tempe-
rature w tym miejscu, mozesz wybra¢ dowolna
pore roku i dnia. Zbuduj najlepsze dla siebie
miejsce,

« a teraz daj sobie czas na pobycie tam i petne
zrelaksowanie sie. Pamietaj, ze Twoje ciato
moze reagowac tak, jakbys faktycznie byt
w tym miejscu,

 pamietaj, ze im czesciej bedziesz wyobrazac
sobie Twoje Bezpieczne Miejsce, tym fatwiej
bedzie Ci znalez¢ sie tam,

« korzystaj z niego do usuwania napiecia i rege-
nerowania sie.

Trening neuromies$niowy
Jak juz wiesz w czasie stresu napinaja sie miesnie
i to naprezenie moze sie utrzymywac przez dtuzszy
czas. Jedng ze skutecznych technik jest naprze-
mienne napinanie i rozluznianie miesni. Mozesz
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te ¢wiczenia wykonywaé, np. przed telewizorem.
Technika uruchamia po kolei wszystkie miesnie.
Poszczegdlnym partiom ciata dedykowane sg dwa
¢wiczenia. Kazde z nich wykonuj przez 3 sekun-
dy, mocno napinajac miesnie. Po 3 sekundach
Jpuszczaj”, uzyskujac rozluznienie. Mozesz liczy¢
w myslach ,sto dwadziescia jeden, sto dwadziescia
dwa, sto dwadziescia trzy" Najlepiej jest powtdrzyc
kazde ¢wiczenie dziesiec razy.

tydki

1. ¢wiczenie: podnie$ palce stép do goéry, nie odry-
wajac piet,

2. ¢wiczenie: podnies piety do géry, nie odrywajac
palcow od podtoza;

Uda

1. ¢wiczenie: podnie$ nogi do goéry, tworzac kat 90
stopni w biodrach,

2. ¢wiczenie: trzymajac stopy na podtodze, wciskaj
W nig piety;

Posladki

1. éwiczenie: $cis$nij mocno posladki,

2. ¢wiczenie: rozluzniaj posladki, kotyszac sie na
krzesle na boki;

Tulow

1. ¢wiczenie: wyprostuj sie, trzymajac wysoko
gtowe i jednoczesnie wypchnij brzuch,

2. ¢wiczenie: wyobraz sobie, ze przez Twoj
kregostup i czubek gtowy przechodzi
sznurek i ktos go ciaggnie do géry;

Dlonie

1. ¢wiczenie: rozcapierz mocno palce,

2. ¢wiczenie: zaci$nij dionie w piesci;

Ramiona

1. ¢wiczenie: wyobraz sobie, ze po obu stronach
Twojego krzesta stojg bardzo ciezkie wiadra
z woda; podnos obydwa przez 3 sekundy,
mocno napinajac miesnie ramion,

2. ¢wiczenie skrzydetka” - podnies barki do uszu;

Twarz

1. ¢wiczenie ,ryk lwa” - przypomnij sobie lwa
wystepujacego w czotéwkach filméw firmy
Golden Metro Meyer; otworz szeroko usta,
poruszaj na rézne strony szczekami, rozluznia-
jac ich miesnie,

2. ¢wiczenie ,catuski” - $ciggnij mocno miesnie
w ,dziubek”i utrzymaj przez 3 sekundy;

Oczy

1. zaci$nij mocno powieki na 3 sekundy,

2. wyobraz sobie punkt na srodku pomiedzy Two-
imi brwiami; skieruj tam oczy przy zamknietych
powiekach.
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UWAGA! Jezeli przy ¢wiczeniu z oczami odczu-
wasz zawroty gtowy, pomin te czes¢ techniki.

Gdy masz mato czasu, wykonaj wersje skrocona:

« skieruj uwage na dton (prawa u os6b praworecz-
nych, lewa u leworecznych),

« zacisnij dton w pies¢, pozostawiajac kciuk na
wierzchu,

« zaciskaj pies¢ przez 5 sekund (bez bélu),

« rozluznij pies¢ (mozesz powiedzie¢ w myslach:
»Spokdj”),

» powtodrz ¢wiczenie kilka razy.

Technika rozluzniania catego ciata
« znajdz spokojne miejsce, w ktérym mozesz
usigs$¢ lub potozy¢ sie. Upewnij sie, ze nikt nie
bedzie Ci przeszkadzat, wytacz telefon. Mozesz
wigczy¢ relaksacyjna muzyke,
« potdz sie lub usiagdZ wygodnie, mozesz przykry¢
sie kocem. Zamknij oczy,

« skoncentruj uwage na czubku gtowy. Wyobraz
sobie, ze miesnie czubka gtowy rozluzniaja sie,
pojawia sie w nich uczucie ciezaru i ciepfa.
Moze Ci pom&c wyobrazenie, ze kierujesz tam
oddech,

« teraz przesun uwage na tyt glowy. Podobnie
wyobraz sobie, ze miesnie rozluzniaja sie, poja-
wia sie w nich uczucie ciezaru i ciepta. Uczucie
ciepta dotyczy tylko miesni, bez wprowadzania
go do wnetrza gltowy.

Po kolei wykonuj to ¢wiczenie dla poszczegdlnych
czesci ciata: twarzy, barkéw, klatki piersiowej, obu rak,
plecéw, brzucha (do brzucha nie wprowadzaj uczucia
ciezaru), posladkéw, ud, tydek i stép. Pozostan przez
jakis czas w stanie gtebokiego rozluznienia.

UWAGA! Pamietaj, ze nie wprowadzasz uczucia
ciepta do wnetrza gtowy, a ciezaru do wnetrza
brzucha.

Zdrowotworcze jeziora
Rudzienicko-Itawskiej Ziemi

Wielki polski poeta i mistyk Cyprian Kamil Norwid
potaczyt w jednym zdaniu piekno $wiata z chrzesci-
janska wizja losu cztowieka, piszac:

Bo piekno na to jest, by zachwycato
Do pracy - praca, by sie zmartwychwstafo.

Rudzienice pomiedzy Ostréda a ltawa to pieknie
potozona stara wie$ pruskiego plemienia Pomeza-
nie. Pierwsza cze$¢ stynnego zdania Norwida
byta przez nich przezywana codziennie. Pomeza-
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Dr n. med. Wiktor Chmielarczyk, lekarz chor6b wew-
netrznych aktualnie prowadzi praktyke lekarza rodzin-
nego. Przez wiele lat kierownik pracowni Edukacji
Zdrowotnej Centrum Onkologii im. Marii Sklodowskiej-
Curie w Warszawie. Dr Chmielarczyk przedstawia
zdrowotworcze dzialanie jezior rudzienickich.

nie rozwineli jako zmyst poznawczy czwarty
rodzaj mitosci - biofilie, czyli mitos¢ do przyrody.
W Sredniowieczu byt on zupetnie zaniedbany na
rzecz pozostatych ,trzech mitosci”": filia - bezin-
teresownej przyjazni, eros - mitosci erotycznej
i agape — bezinteresownej mitosci wyzszej.

1/ Piewcy przyrody $w. Franciszek i Sw. Antoni z Padwy byli
wtedy marginalizowani na rzecz ,chrzescijanskiego globaliz-
mu’, ktérego sztandarowym przyktadem na naszych ziemiach
byta ideologia Panstwa Krzyzackiego
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Las to ,zywa prewencja” stresow, tetniczego
nadcisnienia krwi i ztosliwych nowotworéw. Ale
prawdopodobnie wazniejsze od Swietych drzew,
ktére niewidzialne dziatanie fotonowej ,informacji”
Swiatta z nieba taczyly z energig odzywczych sub-
stancji z Ziemi, bedac ikona harmonii zdrowia?
byly swiete stawy i jeziora. Pomezanie odczuwali
zdrowotwoércze dziatanie przyrody, tak mozolnie
odkrywane przez wspotczesng nauke. Czlowiek
pierwotny byl otwarty na transcendencje, acz-
kolwiek jego swiadomo$¢ miata wtedy w duzej
mierze charakter myslenia magicznego. Cztowiek
wspodtczesny wykluczyt swiadomos¢ transcenden-
¢ji* z badan stricte naukowych, traktujac siebie jak
ewolut materii, a chorobe jako brak zdrowia.

Humanistyczna definicja zdrowia jako dobrosta-
nu psychofizycznego, spotecznego i duchowego
otwiera z powrotem mozliwosci badania zanikftej
w naszej dobie intuicji zdrowotwdrczego dziatania
przyrody doswiadczanej przez naszych przodkow.

Wiele obserwacji, szczegdlnie z zakresu medycy-
ny kosmicznej, badajacych choroby oséb przeby-
wajacych przez dtuzszy czas poza polem grawitacji
Ziemi, zwrécito znéw uwage wspoétczesnej medy-
cyny na paleomycyne ,historycznie umarty” lub
istniejaca w starych cywilizacjach (Indie, Chiny).
Te medycyny - poprzez leczenie ruchem - umozli-
wiaty bezposrednie wykorzystanie ,pola zycia”
Ziemi do aktualizacji zdrowotwdrczego potencjatu
ludzkiego ciata.

Poza dobroczynnym dziataniem lasu i jego ,tle-
nowym oceanem”, Pomezanie na pewno odkryli
zdrowotwdrcze dziatanie swoich stawdw i jezior.

Zdrowotworcze kapiele w jeziorze
Kapiele w jeziorze sa wyjatkowo korzystne dla
aparatu ruchu. W Polsce co druga osoba ma nad-
wage, a brak ruchu jest podstawowa przyczyna tej
choroby. Ruch na swiezym powietrzu osoby z nad-

waga, grozi czesto urazami miesni i stawow.

2/ W stowiariskich jezykach od stowa ,d r z ewo” pochodzi Zrédto-
stéw stowa ,z dr o wie”.

3/ ,Transcendencja” czy to w pojeciu hellenistyczno-greckim
potem chrzescijariskim, kiedy oznaczata obszar i/lub czynnos¢
dochodzenia do przestrzeni lezqcej poza doswiadczeniem em-
piryczno-intelektualnym, czy to w pojeciu kantowskim, kiedy
wskazywata na aprioryczne zdolnosci cztowieka w pojmowa-
niu Swiata, byta zawsze dowodem na nieustannq dynamike
przekraczania (transcendowania) ograniczonej czasoprzestrze-
nig rzeczywistosci ,widzialnej” w kierunku doskonatej wolnosci
rzeczywistosci ,niewidzialnej’.
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Woda dziata na caly organizm (holistycznie). Po
pierwsze chroni przed urazem, po drugie powodu-
je réwnowazne roztozenia ¢wiczen na rézne czesci
ciata w pracy ze zdrowotwodrczq sitq przyciqga-
nia Ziemi. Woda dziata na miesnie jak ,,naturalna
sitownia’; ale o wiele tagodniej i w sposéb zréwno-
wazony. W wodzie jeziora, przy jego powierzchni
stezenie tlenu jest 4 razy wieksze niz w powietrzu.
Najwiecej tlenu pod i nad powierzchniq jeziora
znajduje sie wiosnq i jesienig.

Najmniej latem i zima (I6d). Z reguly woda
jeziora ma lekko alkaliczny odczyn. Miedzy
jego negatywnym fadunkiem a skéra wytwarza
sie mikroelektryczne napiecie, ktére moze prowa-
dzi¢ do zjawisk zblizonych do elektrolizy. Umozli-
wia to wytwarzanie i wchtanianie ,atomowego”
tlenu poprzez dodatnio natadowang skére (anode).
W wodzie mozemy tatwiej wykonywac¢ niektore
¢wiczenia jogi i chinskiej gimnastyki, na przyktad
Qi Gong, ktére potaczone z odpowiednim odde-
chem?*, daja bardzo dobry leczniczy efekt w przy-
padku choréb psychosomatycznych (nadcisnienie
tetnicze krwi, wrzéd zofadka, dwunastnicy, aler-
gia, fibromialgia, bezsenno$¢, spadek nastroju —
depresja).

Trzeba pamieta¢, ze tuz nad powierzchnia je-
ziora jest wieksza wilgotnos¢ i wieksza joniza-
cja powietrza. Takie powietrze powoduje tatwiej-
sze rozpuszczanie sluzu i poprawia warunki oddy-
chania, szczegdlnie u 0séb z chorobami ptuc (astma)
i po tytoniowym uszkodzeniu ukfadu oddecho-
wego.

Plywajac w wodzie, mamy mozliwo$¢ wyko-
nania wielu zakresowo szerszych ruchéw, uru-
chamiajac grupy miesni nieczynne w czasie cho-
dzenia po ziemi. W wodzie jeziora relaksujg sie stale
napiete przy chodzeniu po ziemi mie$nie antygrawi-
tacyjne. Uaktywniany w ten sposéb bioelektrycznie
caty aparat tkanki tacznej (skéra, kosci, Sciegna,
powiezie, krew, otoczki nerwowe itd.), ,na ktérym
jestesmy zbudowani”. Bioelektrycznos¢ i grawitacja

4/ Osobiscie preferuje oddech: wdech nosem (w mysli liczymy
do czterech), zatrzymanie oddechu co powoduje zwolnienie
akcji serca dzieki czemu erytrocyty "wagony z tlenem”
tatwiej sie natadujq (liczymy w mysli do siedmiu), wydech
z dotykaniem czubkiem jezyka do gérnych dzigset (liczymy
do siedmiu) erytrocyty natadowane tlenem i z Zelazem
w hemoglobinie krqzq w obwodowych czesciach ciata, zwieksza-
jgc ciepto oraz wiasnosci elektrostatyczne tqcznej tkanki, lepiej
odpowiadajqce na pole Magnetyczne Ziemi.
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POGRANICZA RELIGII | MEDYCYNY

pobudzaja regeneracje zdrowych
komorek.

Skéra jest bioelektrycznym pét-
przewodnikiem i zywszy prze-
ptyw ,cieptej” krwi powoduje
zwiekszenie wilasnosci przewo-
dzacych. Woda jest dobrym prze-
wodnikiem pradu, ale i paramag-
netykiem, to znaczy moze by¢
~,nNamagnesowana’, jezeli w ska-
tach, ktére tworza dno jeziora
sg zwiazki zelaza - magnetyty.
W skatach osadowych Rudzie-
nic spotyka sie takie zwiazki che-
miczne (,ré6zowawy" kolor kamie-
ni)®>. Mozna to zbada¢ poprzez
stwierdzenie anomalii magne-
tycznych. Najwieksze takie ano-
malie w Polsce zostaly potwier-
dzone naukowo na Suwalszczy-
Znie, a wiec stosunkowo niedale-
ko od Rudzienic.

Spokojne ptywanie, szczegdlnie na grzbiecie,
potqgczone ze spokojnym oddechem, kiedy widzimy
niebieskie niebo i zielen, powoduje wzrost prze-
ptywu endorfin ze wszystkimi dobrymi skutkami
dziatania tych neurohormonéw, od somatycz-

nego do psychicznego.

Spokdj i harmonia przyrody
Oczywiscie wazna przy tym jest swiadomos¢, ze
zmienne piekno przyrody przenika staly spokéj
i harmonia. W chrzescijanskiej wyobrazni to Czys-
ta Mitos¢, ktéra przenika nasza ludzka i nie miesza-
jac sie z nig, zmienia nas w lepszych (zdrowszych
duchowo) ludzi.

Wiaraw dziatanie leku zmienia biochemie mézgu
i catego organizmu w kierunku promocji zdrowot-
wdrczych mechanizméw. Ten efekt okreslany jako
placebo jest obecnie uznanym fenomenem nat-
uralnego zdrowienia organizmu. Kultura chins-
ka spokdj i harmonie przenikajqcq i upiekszajqcq
przyrode i tym samym nas nazwata Tao - prawdzi-
wq drogq do Nieba. Wedtug chiriskich medrcow
ludzki organizm przenikniety tq harmoniq szybciej
regeneruje sie, a ludzie stajq sie dla siebie lepsi,
co tworzy podstawy samouzdrawiajqcej sie spo-
tecznosci (ang. Health healing community).
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Czyncie sobie Ziemie Kochana

U poganskich Pomezan, ktérzy nie przetrwali
konkurencji z krzyzackim bizantynizmem swieto
Spotkania Boga Nieba Dieves'a z Boginig Ziemi
Zemes Mate miato miejsce w okresie zréwnania dnia
Z nocy, na wiosne. Nazywano to swietem Pergru-
bini, pieknej kobiety zapowiadajacej lato. W jednym
z takich $wietych miejsc Prusow w Gietrzwatdzie po
wielu latach miato miejsce jedyne uznane w Polsce
Maryjne Objawienie.

W miejscu objawien Matki Jezusa w Gietrzwat-
dzie, w dniu 5 lipca 1877 roku, wizjonerki spytaty
Najswietsza Marie Panne, czy moga powiesi¢ na
klonach, na ktérych sie objawita biate przescie-
radto, aby jego kawatki potem roznies¢ chorym.
Matka Jezusa nie zgodzita sie na to - powiedziata:
Potézcie przescieradto na Ziemi, czyli ta Ziemia ma
wtasnosci zdrowotworcze. Swiety Augustyn skwi-
towat to krétkim zdaniem, ktére w parafrazie brzmi
nastepujaco: Niewidzialny Bég po to stworzyt piekny
widzialny swiat, aby sam mégt staé sie widzialny
w swoim Synu.

Whniosek prosty: Czyricie sobie Ziemie Kochang,
bo z poddana technologii muréw, stali i betonu
trudno bedzie zy¢ zyciu na Ziemi. Wolni szukaja
prawdy, niewolnicy zysku.

5/ By¢ moze nazwa potozonej niedaleko Rudzienic wsi ,Rozen-
tal’; ttumaczona z niemieckiego RosenTal (rézowa dolina) nie tyle
pochodzi od ,réz” co od réZzowatego odcienia kamieni i ziemi
zwigzanego z obecnosciq naturalnych zwiqzkéw zelaza.
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NOWOCZESNE TECHNOLOGIE

C jak COVID-19

» - ‘
s T n

By
>4
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Marek Kustosz — prezes Instytutu Czlowieka Swiadome-
go, od ponad 12 lat jest zwigzany z obszarem zdrowia
i wdrazaniem projektow Jest pasjonatem nowych
technologii i mozliwosci jakie daja nowe narzedzia do
edukacji oraz wsparcia pacjentow i ich rodzin w proce-
sie leczenia. Stworzyl liczne platformy oraz aplikacje
mobilne u$wiadamiajace, edukujace oraz wspierajace
grupy os6b z ryzykiem konkretnych schorzen lub pa-
cjentéw ze zdiagnozowanymi juz chorobami. W tym
numerze ,,Gazety Amazonki” Marek Kustosz omawia
aplikacje powstale i przydatne w czasie pandemii choro-

Ostatnio w naszym cyklu alfabetycznym przez
$wiat aplikacji mobilnych poswieconych zdrowiu
ze szczeg6lnym uwzglednieniem choréb nowotwo-
rowych mielismy literke ,B” jak Breast Cancer. Osoby
zainteresowane poprzednimi artykutami zapraszam
do wczedniejszych numeréw ,Gazety Amazonki”
w wersji drukowanej oraz do archiwum na stronie:
http://www.amazonki.org.pl/gazetay/.

W tym numerze literka C jak pandemia
COVID-19, o czym bytoby lepiej, gdybysmy nie
musieli pisa¢, ale taka jest rzeczywistos¢ i tego
juz nie zmienimy. W sytuacji pandemicznej warto
pozna¢ aplikacje z obszaru koronawirusa, aby do-
wiedziec¢ sie wiecej na temat tej choroby, by lepiej
chroni¢ siebie oraz bliskich przed zakazeniem i za-
dbac o zdrowie po przebytej chorobie COVID-19.

Kwarantanna domowa

Kwarantanna domowa to aplikacja, ktéra utat-
wia i usprawnia przeprowadzenie obowigzkowej
kwarantanny w warunkach domowych. Program
umozliwia potwierdzenie miejsca odbywania
kwarantanny, podstawowa ocene stanu zdrowia
(nie jest to porada medyczna) oraz modyfikacje
podstawowych danych. Ufatwia tez kontakt z pra-
cownikiem socjalnym lub z psychologiem. Korzy-
stajac z aplikacji wspierasz stuzby oraz instytucje
powotane do niesienia pomocy w sytuacji zagro-
zenia epidemicznego.

https.//www.gov.pl/web/koronawirus/kwarantanna-
domowa

Do korzystania z aplikacji Kwarantanna domowa
zobowiagzane s3 wylacznie osoby objete obowiaz-

by COVID-19.

kiem odbycia kwarantanny domowej, tzn. osoby
z podejrzeniem zakazenia wirusem SARS-CoV-2.

STOP COVID - ProteGo Safe

To aplikacja, ktéra skutecznie pomaga w ograni-
czaniu rozprzestrzeniania sie koronawirusa. Korzys-
ta z APl opracowanego przez Apple i Google. Dziata
w oparciu o technologie Bluetooth. Co wazne -
nie korzysta z zadnych danych uzytkownikéw, co
zapewnia prywatnos¢ i brak dostepu do naszych
danych. Aplikacja jest w petni bezpieczna, bezptat-
na i dobrowolna.

Jak pokazujg badania, skuteczna izolacja zaka-
zonych oraz wykorzystanie aplikacji typu exposure
notification (tego typu aplikacja jest STOP COVID)
mogg znaczaco zredukowac ryzyko rozprzestrze-
niania sie koronawirusa. W skrécie dziatanie tej
aplikacji, polega na tym ze wysyla ona do nas
powiadomienia o mozliwym kontakcie z koro-
nawirusem/inng osobg, ktdra tez ma te aplikacje
i zaznaczyla, iz jest zakazona. Pomaga w kontroli
naszego zdrowia, zapisie na test koronawirusa.

https://www.gov.pl/web/protegosafe

Sam korzystam z ostatniej aplikacji i osobiscie dla
wiasnego bezpieczenstwa oraz bliskich zachecam
do Sciaggniecia i korzystania z niej, bo nawet gdy
sie zaszczepimy okres ochronny ma okreslony czas,
a dokfadnie nie wiemy, jaki dtugo jestesmy chro-
nieni.

Dermocheck
Wybiegne troche do przodu i przedstawie aplika-
¢je na D na temat profilaktyki i leczenia czerniaka
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WARTO PRZECZYTAC

o nazwie Dermocheck stworzonej przez Polskie
Towarzystwo Chirurgii Onkologicznej, ktéra pozwa-
la zapozna¢ sie aktualnymi danymi dotyczacymi
czerniaka, a co najwazniejsze prezentuje whasciwy
sposéb przeprowadzania samobadania znamion,
ttumaczy jak wyglada diagnostyka oraz leczenie
w zaleznosci od decyzji terapeutycznej lekarza.

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

Zapraszam tez na strone Akademii Czerniaka, gdzie
mozna znalez¢ bardzo duzo ciekawych, rzetelnych
i przydatnych informacji:

https.//www.akademiaczerniaka.pl
Zycze zdrowia i sit oraz stonca i spaceréw jesli to
mozliwe, poniewaz aplikacje to tylko wsparciearuch

i kontakt z natura sa najwazniejsze. W razie pytan czy
komentarzy zapraszam do kontaktu pod adresem:

marek@instytutczlowiekaswiadomego.pl

e . V4 . L] ° )»
»Z.ony nazistow. Kobiety kochajace zbrodniarzy
} Matlgosia Domaradzka zacheca do lektury ksigzki pidra
- | Jamesa Wyllie ,Zony nazistéw. Kobiety kochajace zbrodnia-
o 1 . .
- | rzy” w tlumaczeniu Janusza Ochaba. Autor w fascynuja-
: ‘ cy sposob wyjasnia w niej, dlaczego Margarete Himmler,

Magda Goebbels, Carin i Emmy Goring, llse Hess, Lina
Heydrich i Gerda Bormann wybraly zycie u boku zbrodniarzy.

Przestanie ksigzki opartej naobszernejbibliografii odzwiercied-
la ponizszy cytat:

Gdy swiat sie rozpadat, one zyty w luksusie, wsréd zrabowanych
dziet sztuki, niewolniczej stuzby, jedzqc warzywa i owoce z ogro-
déw uprawianych przy obozach koncentracyjnych. Tkwity
jednak w nieudanych matzeristwach, znoszqc oszustwa i zdra-
dy, samobdjstwa, zabdjstwa, odrzucenie, a koricu ubdstwo
i uwiezienie. Ich Zycie byto catkowicie podporzqdkowane
sprawom hitlerowskiego paristwa, a nieostrozne zachowanie
mogto zniszczy¢ kariere meza. Mimo nieszczes¢ staty u boku
wpfywowych matzonkdéw, réwnie gorliwie jak oni wyznajqc
nazistowskq ideologie. Kochaty, rodzity dzieci, ktdcity sie, rywali-

zowaty o pozycje w oczach wielbionego Hitlera.

Kobiety najwazniejszych hitlerowcdw nie byty postaciami
drugorzednymi, nieSwiadomymi czynéw swoich mezczyzn.
Wspieraly ich, zachecaty do dziatania, czasem nawet wskazywaty kierunek. Z zaangazowaniem petnity repre-

zentacyjne funkcje wzorowych nazistowskich cérek, zon, matek, pierwszych dam. Ta ksiqzka przywraca im
miejsce na pierwszym planie niechlubnej historii.

ANOULSIZ TN AN

Limeprnirear
SIS
EVE Y

Ze swej strony dodam, ze ta fascynujaca ksiagzka wciaga jak najlepszy thriller.

| w petni zgadzam sie z opinig Magdaleny Parys, wg. ktérej, autorowi udato sie napisa¢ o zbrodniarzach
i ich kobietach tak, jak gdyby to byli zwyczajni ludzie. Niestety lekture ksigzki zaktéca swiadomos¢, ze

opisane w niej wydarzenia nie stanowig porywajacej fikcji, lecz obnazajg przerazajacy prawde o czasach
pogardy i zagtady.

| jeszcze jedno: zakupiona z przeznaczeniem na prezent ksigzka zasilita moja biblioteke.
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15 lat Gnieznienskiego

Stowarzyszenia Amazonek

Gniezno do$¢ pézno dotaczyto
do rodziny Amazonek jako grupa
zorganizowana. Wczesniej byty
podejmowane proby stworzenia
klubu, ale inicjatorki stwierdzity,
Ze nie ma wsparcia ze strony wto-
darzy miasta. A jednak jestesmy.

Po czasie jedna z dziennika-
rek powiedziata, ze musiato
wiasnie mnie to spotkad. Jes-
tem osoba upartg i waleczna,

30

Krystyna Lubinska-Palicka, prezes Gnieznienskiego
Stowarzyszenia Amazonek od chwili powstania klubu,
czyli juz ponad 15 lat, wspomina historie, przedstawia
prowadzone dzialania i zamierzenia na przyszle lata.

rodowitg gnieznianka, nauczy-
cielkg i spoteczniczka. Duzo po-
drézowatam, robitam bardzo
wiele, cieszytam sie zyciem.
Wszystko do czasu kolejnego
zwrotu w moim zyciu, czyli raka.
Buntowatam sie nie chciatam
tego zaakceptowac.

Stwierdzitam, ze jeszcze mam
tyle do zrobienia, $wiat nie moze
sie na tym skonczyé. Poznatam
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wspaniatych ludzi na swojej dro-
dze i podjetam leczenie. Wstatam
z kolan i zamiast sie zalamywac,
przesztam na wczeséniejszg eme-
ryture.

Zrobito sie o nas, Amazonkach
gtosno w Gnieznie. Przybywato
sporo nowych kobiet, ktore u nas
szukaly wsparcia i zrozumienia.
Zbudowatysmy bardzo dobre
relacje z réznymi wlodarzami
i zaczetysmy wychodzi¢ do ludzi
zwieloma inicjatywami.

ZorganizowatySmy  dziesigtki
spotkan profilaktycznych, szko-
len w wielu miastach i miastecz-
kach catego powiatu. Zaczeto
nas zaprasza¢ na spotkania ko-
biet z kot wiejskich, do swietlic
i klubéw. Organizujemy pikniki
dla dorostych i z okazji Dnia
Dziecka. Tam tez jesteSmy z fan-
tomami i prelekcjami, uczymy sa-
mobadania piersi.

Wydatysmy wyjatkowy kalen-
darz na rok 2013, w ktérym ko-
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biety po mastektomii w eleganc-
kich stylizacjach ukazuja swoj
seksapil i kobiecos¢.

Nie zapominamy o naszych
potrzebach i zdrowiu. Mamy 6
ochotniczek, potozng i wspaniata
rehabilitantke Emilie Dziadoszek.
Chodzimy na basen ¢wiczyc
w wodzie.

Nasze dyzury cotygodniowe
zmienity sie w wyczekiwane

spotkania z przyjaciétkami. Chy-
ba o to nam chodzito, aby uzys-
ka¢ nowa rodzine i taka witasnie
mamy. Potaczyta nas Swiadomos¢
ze jesteSmy razem i z tym samym
problemem. Zyskaty$my sympa-
tie S$rodowiska. Bo cztowiek
jest tyle wart, ile daje drugiemu
cztowiekowi.

Zycie to najpiekniejsza roza, ale
tez ma ciernie. Prébujemy omi-
jac ten ciern i patrze¢ na piekno
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rézy. Usmiechamy sie na przekor
wszystkiemu, jesteSmy radosne,
bo nam sie udato, bo jestesmy
razem juz 15 lat.

Jezeli bedzie mozna po pan-
demii organizowac¢ spotkania
profilaktyczne, to w tym roku
obok fantomow piersi startujemy
tez z fantomem jader, zaprasza-
jac pandw, a zwiaszcza tych naj-
mtodszych, bo to ich gtownie do-
tyka nowotwor tego narzadu.
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AKTUALNE INFORMACJE O STOWARZYSZENIU

Elzbieta Samselska
sekretarz

Ewa Wréblewska
Il wiceprezes

Ewa Grabiec-Raczak Wiestawa Kunicka
wiceprezes

prezes

i L by

& Rt S SR

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 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

Siedzibg Stowarzyszenia ,, Amazonki” Warszawa-Centum
jest Zaklad 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

=

=)

=
g

e-mail: amazonki@coi.waw.pl

~ AP
SV :
Mazonw® www.amazonki.com.pl

S 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

Krystyna Laskowska Irena Optoczyriska Mirostawa Tubiak

Teresa Maciejowska Albina Radzikowska Ewa Wréblewska

Zofia Michalska

PORADNIA
r 4 AMAZONKI

POMOC DLA CBOB DOTKNIE

NASI SPECJALISCI
CZEKAJA NA WASZE 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$¢ numerow ,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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