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Zycia wylgcznie dla siebie nie mozna

nazwac zyciem

Menander - poeta grecki

Drodzy Czytelnicy,

Wszystkiego, co najlepsze dla
nas Amazonek! 25 lat za nami,
a przed nami jeszcze wiele pla-
néw i wspodlnych dziatan. Zwra-
cam Wasza uwage na Jubileusz
XXV-lecia Federacji Stowarzy-
szeh ,Amazonki” - obejrzyjcie
fotorelacje.

Jak Wam wiadomo, wszystkie
organizacje wspierajace chorych
z rakiem piersi, czynity starania
o dostep do nowych lekéw prze-
ciwko naszemu przeciwnikowi.
Na tym polu mamy wspaniatg
wiadomos$¢, na ktérg tak dlugo
czekatysmy! Jak poinformowat
minister zdrowia - tukasz Szu-
mowski, od 1 wrzesnia 2019 r.
refundacja w programach le-
kowych zostana objete innowa-
cyjne leki - Kisqall (rybocyklib)
i lbrance (rybocyklib), stosowane
w leczeniu zaawansowanego
HER2-ujemnego raka piersi. Nato-
miast leki Perjeta (pertuzumab)
i Herceptin (transtuzumab) beda
dostepne w ramach skojarzonego,
przedoperacyjnego leczenia raka
piersi. Aby poszerzy¢ wiedze
o tych nowych terapiach, war-
to przeczyta¢ wywiad z doktor
Agnieszka Jagielto-Gruszfeld
oraz artykul doktora Dariusza
Kucharczyka.

Waszej uwadze polecam kolej-
ne informacje z zakresu medycy-
ny; duze wrazenie na audytorium
zrobit, wygtoszony na konferencji
.Razem w terapii nowotworéw
kobiecych — wspétpraca pieleg-
niarek i pacjentek” referat Anny
Markowskiej o portach naczy-
niowych. Wiedze o medycynie
komplementarnej warto uzupet-
ni¢, czytajac wywiad Oriny Kra-
jewskiej z dr Yairem Maimonem
o czterech filarach diagnozo-
wania w medycynie chinskiej.
W numerze nie mogto zabrakng¢
,haszego” dr Michata Mularczy-
ka, ktéry poruszyt temat jesien-
nej diety kojacej przemeczone
stawy.

W najnowszym numerze pre-
zentujemy zapowiedz wydarze-
nia kulturalnego - w Galerii
Miejskiej ,Arsenat” w Poznaniu,
od 8 listopada 2019 r. do 12
stycznia 2020 r., bedzie miata
miejsce wystawa pt. ,Kreatywne
Stany Chorobowe: AIDS, HIV,
RAK", ktéra jest proba ukazania
emancypacyjnych aspektéw cho-
roby. Przeczytajcie koniecznie
artykut Zofii Nierodziniskiej, ktory
wprowadzi Was w te tematyke.

W, Gazecie”znajdziecie takze in-
formacje o naszych amazoniskich

kampaniach, spotkaniach, jubile-
uszowych obchodach. Tym razem
poznamy blizej Stowarzyszenie
toédzki Klub ,Amazonka”, ktére
konczy 25 lat dziatalnosci.

Serdecznie Was zachecam do
zagtebienia sie w lekturze ,Gaze-
ty Amazonki”. Zywie nadzieje, ze
stowo wstepne utwierdzito Was
w przekonaniu, ze zawartosc
naszego wydawnictwa jest prze-
bogata i intersujaca, wiec warto
poswieci¢ jej kilka chwil.

Ewa Grabiec-Raczak
prezes Stowarzyszenia
ZAMAZONKI”
Warszawa-Centrum

Foto. Paulina tyczkowska
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Odwroci¢ negatywny trend

Pani Doktor, w Polsce ros$nie
liczba zachorowan na raka
piersi, bedzie rosta tez $mier-
telnos¢ wsrod Polek. O jakich
liczbach méwimy?

Kazdego roku w Polsce diag-
nozuje sie raka piersi u 16 tysiecy
kobiet. To oznacza, ze codziennie
ponad 40 Polek dowiaduje sie
o chorobie. To wcigz mniej niz np.
w Wielkiej Brytanii czy Stanach
Zjednoczonych, ale niewiele nam
brakuje, aby te kraje dogonid.
W Polsce 80% zachorowan na ten
nowotwor wystepuje po 50. roku
zycia, przy czym prawie 50% za-
chorowan diagnozuje sie miedzy
50. a 69. rokiem zycia. Jednak
co niepokojace - obserwujemy
rowniez wzrost zdiagnozowanych
przypadkéw wsréd miodszych
kobiet. W ciggu ostatnich 30 lat
u pan w wieku 20-49 lat, zachoro-
walnos¢ wzrosta niemal dwukrot-
nie! To oznacza, ze rak piersi doty-
ka coraz czesciej kobiet, ktore sg
aktywne zawodowo i spotecznie,
zakfadajg lub maja zatozone rodzi-
ny. Niestety, oprécz liczby kobiet
zdiagnozowanych, rosnie takze
Smiertelnos¢ z powodu raka
piersi.

W wiekszo$ci krajow europejskich smiertelnosé z po-
wodu raka piersi maleje, w Polsce prognozuje sie
wzrost Smiertelnosci z powodu tego nowotworu. Te
sytuacje mozna byloby zmienié¢, gdyby Polki mialy taki
sam dostep do nowoczesnego leczenia, jak wiekszos¢
Europejek. O negatywnych trendach s$miertelnosci
w Polsce, przyczynach i dostepie do leczenia, rozma-
wiamy z dr Agnieszka Jagiello-Gruszfeld z Kliniki

Nowotworéow Piersi 1

Chirurgii

Rekonstrukeyjnej,

Centrum Onkologii w Warszawie.

Czy liczba zgonéw w innych
krajach maleje, a tylko w Polsce
rosnie?

Sytuacja w Polsce pod wzgle-
dem umieralnosci z powodu
raka piersi jest niekorzystna
w poréwnaniu z sytuacja w in-
nych krajach UE. Wtasnie w na-
szym kraju w ostatnich latach
mozna zaobserwowac niepoko-
jacy wzrost umieralnosci kobiet
z powodu tego nowotworu.

Prognozowana na 2019 rok
réznica procentowa pomiedzy
liczbg zgondéw z powodu raka
piersi w latach 2010-2014, a licz-
ba zgondw z tej przyczyny w roku
2019 wynosi 6,1%. We wszystkich
innych krajach ta réznica jest licz-
ba ujemna - u nas przewidujemy
wzrost zgondw. W krajach o wyso-
kiej jakosci opieki zdrowotnej
rak piersi jest choroba przewlekiy
i nawet w zaawansowanym sta-
dium choroby czesto udaje sie
przedtuzy¢ zycie chorym i popra-
wi¢ jego jakos¢. Polki maja o ok.
10% mniejsze szanse na przezycie
5 lat po zdiagnozowaniu choroby
niz wiekszos¢ Europejek.
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Z czego wynikaja te roznice?

Jednym z podstawowych powo-
déw sa dziatania profilaktyczne.
W Polsce badania przesiewowe
obejmuja mniejszos¢ kobiet i tylko
o najwiekszym ryzyku zachoro-
wania, a wiec w wieku 50-69 lat.
To sprawia, ze rak piersi wykrywa-
ny jest w stadium zaawansowa-
nym, kiedy choroba juz nie jest
wyleczalna. Wykrycie choroby we
wczesnym stadium pozwala na
jego catkowite wyleczenie.

Po drugie skutecznos¢ leczenia
raka piersi jest bardzo silnie po-
wigzana z naktadami finansowy-
mi na ochrone zdrowia i z czasem,
jaki uptywa od zdiagnozowania
choroby do rozpoczecia jej lecze-
nia. Opdznienie w podjeciu lecze-
nia czesto wynika ze ztej organi-
zacji systemu opieki zdrowotnej.
Duze znaczenie ma réwniez
dostep do nowoczesnych terapii,
ktérych w przypadku raka piersi
wcigz przybywa. Dzieki nim no-
wotwor moze by¢ skutecznie
leczony, zycie pacjentek wydtuza
sie, a jego jakos$¢ poprawia. Ale
dostep do nowoczesnych terapii
wigze sie z finansowaniem opieki
zdrowotnej - jezeli nie jest ona
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odpowiednio finansowana, do-
step do terapii jest ograniczony.

Wspomniata Pani Doktor,
ze im wczesniej wykryty rak
piersi, tym wieksze szanse na
jego wyleczenie. Kiedy méwimy
o wczesnym raku piersi, a kiedy
0 zaawansowanym?

Wczesny rak piersi to taki,
ktéry nie dat jeszcze odlegtych
przerzutéw i moze by¢ leczony
operacyjnie. W przypadku za-
awansowanego raka piersi do-
chodzi do przerzutéw odlegtych -
najczesciej do watroby, ptuc, kosci,
mozgu. W Polsce u okoto 88%
pacjentek diagnozuje sie raka
piersi we wczesnym stadium.
Oczywiscie, wsrdd nich znacznie
wieksze szanse na wyleczenie
maja chore, u ktérych guz ma nie
wiecej niz 0,5 cm - niemal 99%.
Gdy guz jest wiekszy i zajete sa
pachowe wezty chionne, wtedy
rokowania sa gorsze, a szanse
na wyleczenie ma 75% chorych.
Niestety, prawie u 12% pan diag-
nozujemy raka piersi w stadium
zaawansowanym. Dlatego tak
wazne s3 badania profilaktyczne
i samokontrola piersi.

Czy rokowania zalezg tylko od
tego, w jakim stadium zaawan-
sowania zdiagnozujemy nowo-
twor?

Na rokowanie wptywa tez pod-
typ nowotworu, ktéry okreslamy
u kazdej pacjentki. Jest ich kilka.
Sg wsréd nich lepiej i gorzej
rokujgce. Do Zle rokujgcych zali-
cza sie podtyp potréjnie ujem-
ny oraz HER2 dodatni. Odkrycie
podtypdw raka piersi zmienito
znaczaco podejscie do leczenia.
Jeszcze do niedawna wszystkie
pacjentki kierowalismy do za-
biegu chirurgicznego. Dzi$ juz
wiemy, ze w typach Zle rokuja-
cych znacznie lepsze wyniki tera-
pii osigga sie, kiedy zaczyna sie
ja od chemioterapii skojarzonej

z innymi lekami. Dopiero po
odpowiedzi na takie leczenie
wykonuje sie zabieg chirurgiczny.

Czy nowoczesne terapie
zmienity rokowania w leczeniu
HER2 dodatniego raka piersi,
ktory kojarzy sie z nowotwo-
rem bardzo zle rokujagcym?

HER2 dodatni rak piersi wyste-
puje u ok. 20-25% kobiet. To szcze-
golnie agresywna postac¢ raka,
ktéra szybko sie rozwija i roz-
przestrzenia do innych czesci ciata.
Jest tez oporna na tradycyjne
leczenie. Rak piersi HER2+ jest wy-
soce agresywny juz we wczesnym
stadium. Dodatkowe czynniki ry-
zyka, takie jak stan weztéw chton-
nych i receptoréw hormonalnych,
moga prowadzi¢ do wystgpienia
wczedniejszej wznowy u niekto-
rych kobiet. Wprowadzenie tera-
pii trastuzumabem poprawito ro-
kowania az o 50%. Obecnie czas
przezycia wolnego od choroby po
10 latach dotyczy 74%. pacjentek
z HER2 dodatnim rakiem piersi.

Czy pojawiaja sie nowe tera-
pie poprawiajace skutecznos¢
leczenia wczesnego raka piersi?

Juz w 2016 r. zostaty opubli-
kowane wyniki badania, ktére

pokazaty, ze stosowanie tzw. pod-
wojnej blokady moze poprawic
wyniki leczenia o 20-30%. Terapia
polega na dodaniu do stosowanej
obecnie chemioterapii i trastuzu-
mabu dodatkowo pertuzumabu.
Niestety, taki rodzaj terapii jest
w Polsce nierefundowany.

Jakie korzysci niesie jej stoso-
wanie?

Podjecie skutecznego leczenia
odpowiednio wczesnie, czyli za-
nim choroba sie rozprzestrzenieni,
moze zapobiec jej nawrotom i po-
stepowi do stadium, w ktérym
bedzie nieuleczalna. We wczes-
nym stadium szanse na catkowite
wyleczenie sg najwieksze, dlatego
pacjentki powinny mie¢ dostep do
najskuteczniejszych dostepnych
opcji terapeutycznych. To sie opta-
ca nie tylko z medycznego punktu
widzenia, ale réwniez ekonomicz-
nego. Wyleczona pacjentka nie
rezygnuje z pracy, nie wyma-
ga opieki, nie musi przebywac
na zwolnieniu czy na rencie.
Co oznacza, ze my jako spoteczen-
stwo nie musimy ponosi¢ kosz-
tow jej choroby. Skuteczna terapia
ogranicza takze negatywne kon-
sekwencje psychiczne, jakie niesie
za soba choroba nowotworowa
dla pacjenteki ich rodzin.

J\/
N\
wylecz raka piersi

< Q‘/?

czasie, zaraz po diagnozie. Organizatorami kampanii s3: Federacja
Stowarzyszen ,Amazonki’, Fundacja OnkoCafe oraz Polskie Amazon-
ki Ruch Spoteczny. W ramach kampanii zostata uruchomiona strona
internetowa: www.wyleczrakapiersi.pl. Osoby chore oraz ich bliscy
znajda na niej przydatne informacje, dotyczace nie tylko samej choro-
by, ale rowniez diagnostyki i komunikacji. Wszystkie tresci powstaty
we wspotpracy z onkologiem i psychoonkologiem. Zawarte na stronie
informacje pomoga przejs¢ caty droge terapii — od diagnozy do wy-

leczenia.

Znajdziesz nas tez na facebooku - Wylecz raka piersi HER2+!

Kampania ,Wylecz raka piersi
HER2+" powstata z mysla o kobie-
tach, ktére ustyszaty diagnoze -
wczesny HER2 dodatni rak piersi.
Jej celem jest wsparcie kobiet
z tym typem nowotworu - eduka-
cja i informacja w tym trudnym
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lle kosztuje takie leczenie?

Jedna amputka pertuzumabu
kosztuje okoto 12 tys. zt. W zalez-
nosci od schematu leczenia po-
trzeba od 5 do 7 amputek, co

Czy w innych krajach taka
terapia jest refundowana?

W wiekszosci krajow europej-
skich, w tym w Czechach i na
Wegrzech takie leczenie jest re-

Od 1 wrzesnia 2019 roku
pertuzumab w skojarzeniu
z trastuzumabem jest w Pol-

oznacza, ze koszt terapii wynosi fundowane.
od 56 do 78 tys. zt. Wiele moich
pacjentek wykupuje za wiasne
pienigdze te terapie, ale niestety

wielu chorych na nig nie stac.

Z dr Agnieszkq Jagietto-Gruszfeld
rozmawiata Sandra Dworak

sce refundowany w lecze-
niu przedzabiegowym raka
piersi.

Hormonoterapia raka piersi
u chorych po menopauzie

- lat.

Do niedawna hormonoterapia wrazliwego na
hormony raka piersi u kobiet po menopauzie
opierata sie na piecioletnim okresie leczenia.
W tym czasie mozna byto zastosowac tamoksifen,
inhibitory aromatazy (/etrozo/ np. Lametta, anastro-
zol np. Atrozol) lub sekwencje tych lekdw.

Pacjentkom w wieku przed- i okotomenopau-
zalnym zalecano zastosowanie tamoksyfenu przez
co najmniej 5 lat. Po tym okresie, jezeli pacjentka
w trakcie leczenia tamoksyfenem przeszta meno-
pauze, rozwazano zmiane leku na inhibitor aro-
matazy lub kontynuacje leczenia tamoksyfenem.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami, pacjentkom
po menopauzie, a przed operacja z rozpozna-
niem raka luminalnego A lub zrazikowego raka
piersi (ER+HER2-), w celu zmniejszenia masy
guza, zaleca sie zastosowanie z wyboru inhi-
bitora aromatazy przez okres do 8 miesiecy.

Dr Dariusz Kucharczyk — onkolog, chemioterapeuta,
specjalista medycyny paliatywnej ze Swietokrzyskiego
Centrum Onkologii w Kielcach przedstawia nowy sche-
mat leczenia pacjentek z hormonozaleznym rakiem
piersi, umozliwiajacy prowadzenie terapii przez wiele

Az 45% pacjentek przyjmujacych letrozol zostato
zakwalifikowanych do zabiegu chirurgicznego
w poréwnaniu do 35% przyjmujacych tamoksyfen.
W Polsce jedynym lekiem zarejestrowanym w le-
czeniu przedoperacyjnym jest letrozol.

Stosowanie inhibitoréw aromatazy w leczeniu
hormonalnego raka piersi po operacji jest wska-
zane u wszystkich chorych na hormonozaleznego
raka piersi po menopauzie, a szczegéinie u cho-
rych z podwyzszonym ryzykiem nawrotu choroby
i w raku zrazikowym.

U pacjentek z hormonowrazliwym rakiem piersi
po menopauzie w leczeniu uzupetniajgcym zastoso-
wanie tamoksyfenu przez 5 lat od operacji znacznie
zmniejsza wzgledne ryzyko nawrotu i zgonu z po-
wodu raka piersi. Z kolei inhibitory aromatazy
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stosowane przez 5 lat okazaly sie u tych pacjen-
tek skuteczniejsze od tamoksyfenu w zakresie
czasu wolnego od choroby, redukgji ryzyka wzno-
wy, czasu przezycia, $miertelnosci. Redukcja ryzy-
ka wznowy obejmuje zmniejszenie ryzyka wznowy
raka piersi, pojawienia sie raka w drugiej piersi
i wystgpienia przerzutéow odlegtych, jak réwniez
wydtuzenie czasu wolnego od choroby i zmniej-
szenie ryzyka pojawienia sie innego nowotworu.
Pacjentki leczone przez 5 lat inhibitorem aroma-
tazy maja o 41% mniej incydentéw zatorowo-
zakrzepowych niz leczone tamoksyfenem. Dziatania
niepozadane tamoksyfenu w tym zakresie spowo-
dowaty préby zastosowania inhibitoréw aromatazy
w sekwencji po 2-3 latach jego stosowania. Okazato
sie, ze inhibitory sg skuteczniejsze od tamoksyfenu
w sekwencji w zakresie czasu wolnego od choroby,
redukcji ryzyka wznowy, czasu przezycia, Smiertel-
nosci. Ich zastosowanie nie niosto réwniez ze soba
tak wysokiego ryzyka patologicznych zmian endo-
metrium i zaburzen zatorowo-zakrzepowych.

Inhibitory aromatazy (letrozol, anastrozol) mogq
byc¢ stosowane przez okres 5-10 lat. Mogq by¢ sto-
sowane od poczqtku oraz po 2-3 latach lub 5 latach
leczenia tamoksyfenem.

Schematy leczenia hormonalnego u pacjentek
z hormonowrazliwym rakiem piersi po menopavuzie

Inhibitor aromatazy 10 lat

Inhibitor aromatazy 5 lat

Jednak u pacjentek z rakiem piersi wiekszos¢
nawrotéw choroby wystepuje po 5 latach od roz-
poznania, a wiec po okresie stosowania uzupel-
niajacego leczenia hormonalnego. Wydtuzone
leczenie hormonalne do 10 lat z uzyciem tamo-
ksyfenu spowodowato ograniczenie umieralnosci
zwigzanej z rakiem piersi i catkowitej umieralnosci

w okresie od 5 do 15 lat po operacji. Przedtuzenie
leczenia z uzyciem tamoksyfenu wigzato sie jed-
nak z wystapieniem wiekszej ilosci powaznych
dziatai niepozadanych, w tym zatorowosci ptucne;j
i raka btony sluzowej macicy.

W oparciu o wyniki z badan klinicznych oceniaja-
cych przedtuzenie leczenia inhibitorem aromatazy
z 5 do 10 lat terapii, zalecenia amerykanskie (ASCO)
oraz krajowe (PUO) rekomendujg przedtuzenie
terapii u pacjentek z zajetymi weztami chtonnymi
oraz do rozwazenia u reszty pacjentek. Z badan
klinicznych wynika, ze u pacjentek, ktére otrzymy-
waty inhibitor aromatazy przez 10 lat od operacji
w poréwnaniu z tymi, ktére zakonczyty leczenie na
5 latach nastgpito zmniejszenie ryzyka nawrotu raka
piersi i raka drugiej piersi (34%), redukcja czestosci
wstepowania raka piersi przeciwlegtej (58%) oraz
zmniejszenie czestosci przerzutdéw odlegtych (28%).

Terapia w oparciu o tamoksyfen zwiazana jest
z dzialaniami niepozadanymi obejmujacymi
gtéwnie ryzyko wystapienia zylnej choroby zatoro-
wo-zakrzepowej. Nalezy pamietaé, ze mechanizm
jego dziatania zwiazany jest z mozliwoscig wysta-
pienia krwawien, uptawdw i zwiekszonym ryzykiem
raka endometrium. Ponadto u pacjentek przed
menopauzg obserwuje sie nieregularne miesigczki
lub ich zanik. U chorych leczonych tamoksyfenem
obserwowano réwniez zaburzenia widzenia i za¢me.
W przypadku wystapienia dziatan niepozadanych
lub jesli pacjentka w chwili diagnozy choruje na wy-
mienione choroby (np. za¢ma) tamoksyfen nalezy
zastapi¢ inhibitorem aromatazy. Z kolei inhibi-
tory aromatazy w terapii raka piersi powoduja
utrate masy kostnej i zwiekszajq ryzyko ztaman.
W zwigzku z tym oraz w oparciu o wyniki badan
klinicznych, u pacjentek otrzymujacych inhibitory
aromatazy zaleca sie zastosowanie kwasu zoledro-
nowego. Ponadto, jak zauwazono w zaleceniach,
bisfosfoniany u chorych po menopauzie (natural-
nej lub wywotanej farmakologicznie) znamiennie
zmniejszajq ryzyko przerzutow do kosci i zgonu
z powodu raka piersi. W Polsce w leczeniu chorych
onkologicznych stosowane i refundowane sg dwa
bisfosfoniany dozylne: pamidronian disodowy oraz
kwas zoledronowy.

Najnowsze s$wiatowe i krajowe zalecenia
uwzgledniaja zastosowanie inhibitoré6w aroma-
tazy w leczeniu chorych na raka piersi we wszyst-
kich fazach tej choroby. Dzieki skutecznosci i do-
brej tolerancji mozliwa jest efektywna terapia
pacjentek z zachowaniem dobrej jakosci zycia
przez wiele lat.
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JAKOSC ZYCIA

Jesienna dieta
kojaca ,,przemeczone” stawy

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

Dr Mularczyk radzi, jak powinna wyglada¢ nasza
dieta w okresie jesiennym.

Wiekszo$¢ dorostych Polakéw ma problemy
ze stawami rak, ndg czy kregostupa. Choroba moze
mie¢ podtoze autoimmunologiczne (reumatyczne,
ogodlnoustrojowe) lub przecigzeniowe (miejscowe).
Dolegliwosci czesto nasilajg sie przy zmianach
pogody - szczegdlnie przy ,wilgotnym ochtodze-
niu” — a taka pogoda wystepuje w naszym kraju
jesienia. Dodatkowo o tej porze roku w naszej
szerokos$ci geograficznej prawie wszystkie ssaki
(w tym ludzie) zbierajg zapasy na zime, czyli po
prostu tyja, co poprzez zwiekszenie obcigzenia
moze nasili¢ bol stawoéw. W zwigzku z tym — warto
opisac kilka sposobéw na to, by osoby z chorymi
stawami miaty jak najmniejsze dolegliwosci.

Nadmierne obcigzenie stawu czesto wystepuje
u osob, ktore:
+ nieprawidtlowo wykonujg ¢wiczenia fizyczne
(konieczna konsultacja u fizjoterapeuty),
« ,0szczedzajg” chorg kohczyne, przez co nad-
uzywaja druga, zdrowa konczyne
+ posiadaja juz uszkodzony jeden staw, a po-
przez wymuszone, nienaturalne ustawienie
ciafa przecigzaja sasiednie stawy,
+ maja nadwage/otytos¢ i powinny zmniejszyc
mase ciata.

U os6b z chorobami reumatoidalnymi najistot-
niejsze sa zjawiska immunologiczne, to co taczy
oba typy tych choradb, to przewlekly stan zapalny.
W zwigzku z tym na nim sie skupimy. Zastanéwmy
sie — co moze doprowadzi¢ do takiego stanu i go
dtugo ,podsycac”?

Jak unika¢ przewlektego stanu zapalnego?
1. Nadmiar wolnych rodnikéw, ktérych ogromna
ilos¢ powstaje m.in. podczas:

« palenia papierosow,

« spozywania positkbw o duzej zawartosci
weglowodanoéw (nie ma wiekszego znaczenia
czy ztozonych, czy prostych!),

« utylizacji alkoholu i innych toksyn,

+ nadmiernie intensywnych wysitkow,

« obrobki termicznej pokarméw - a szczegdlnie:
smazenia, pieczenia i grillowania.

2. Nadmiar weglowodanéw, ktéry stymuluje po-
wstanie wielu substancji bezposrednio uszkadza-
jacych nabtonek arterii odzywiajacych organizm.
Duze ilosci tych cukréw znajdziemy w wiekszo$¢
produktéw zbozowych (pieczywo, ciasta), stody-
czach, miodzie, nieco mniejsze w owocach.

3. Intensywne odchudzanie poprzez cykl reakgji
biochemicznych moze powodowac przejsciowe
zwiekszenie wrazliwosci stawdéw na obciagzenie.
Wszyscy wiemy, ze otyty pacjent powinien schud-
na¢, ale... Aby unikna¢ boélu nalezy zmniejszac
mase ciata powoli!

4. Nadmierne spozycie biatka - podobnie, jak
intensywne odchudzanie potrafi przejsciowo
zwiekszy¢ bolesnos¢ stawow.

5. Nienaturalnie wytworzone izomery trans
kwaséw ttuszczowych czyli bardzo szkodliwych
substancji dla catego organizmu (nie tylko dla sta-
woéw). Bogate w te zabdjcze substancje s prak-
tycznie wszystkie margaryny.
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JAKOSC ZYCIA

6. ,Spalone’, czyli tak naprawde nadmiernie
podgrzane kwasy omega-3 i -6 nienasycone.
Wszystkie te zwigzki chemiczne po ,przegrzaniu”
zachowuja sie jak wolne rodniki. Dla ,Omegi-3"
temperatura krytyczna to juz okoto 40-50°C, dla
»,Omegi-6" to niecate 100°C. A przeciez owe kwasy
tluszczowe znajdziemy w prawie kazdym produk-
cie spozywczym. Szczeg6lnie bogate w te kwasy s
bardzo zachwalanie oleje roslinne (np.: omega-6:
stonecznikowy, kukurydziany, sezamowy i z pestek
winogron, a omega-3 - Iniany).

To jakiego ttuszczu powinno sie uzywac¢ do pod-
grzewania? Tylko oliwa z oliwek i olej rzepakowy
(bogate w oporne na temperature omega-9) nada-
ja sie do gotowania, ale juz niekoniecznie do smaze-
nia. Do patelni pasuje za to masto klarowane, ktére
zawiera ponizej 2% kwaséw omega-3 i -6 facznie!

7. Grupa produktéw, na ktore jestesmy uczuleni
(kazdy ma swoja; zmienia sie w trakcie zycia). Moze-
my tu mie¢ do czynienia z reakcjami natychmias-
towymi - objawy wystepuja wkrétce po spozyciu
pokarmu (reakcje IgE zalezne). Dzieki tej szybkiej
reakcji na ogét wiemy, co nam szkodzi. Natomiast
przewlekte stany zapalne moga by¢ wywotane
reakcjami opdznionymi (IgG zaleznymi); objawy
wystepuja w kilka dni lub tygodni po spozyciu
danej substancji, przez co trudno jest rozpoznac
odpowiedzialny alergen. Na szczescie dysponujemy
catkiem sprawnymi metodami do diagnozowania
tego typu schorzen. Takie badania wykonujemy
w naszej placéwece.

Powinnismy unikaé¢ potraw zawierajqcych pro-
dukty prozapalne i jes¢ potrawy zawierajqce jak
najwiecej produktow przeciwzapalnych.

Produkty polecane:

Mieso gotowane powoli (dlugo w temperaturze
ponizej 100°C, np.: w wolnowarze) jest donorem
kolagenu, czyli gtéwnego budulca tkanki facznej
(chrzastki).

Thuszcze (nie podgrzane): olej Iniany i oliwa z oliwek
— zawieraja sporo produktéw przeciwzapalnych.
Jaja (na miekko) to tzw. superfood - skoro zawie-
rajg wszystkie niezbedne substancje potrzebne do
stworzenia catkiem nowego zwierzatka, to z uzu-
petnieniem brakéw zywieniowych spokojnie sobie
poradza.

Warzywa zawierajg sporo witamin, mineratéw
i antyoksydantéw. Jesienig wrecz prosi sie o wa-
rzywne dania i warzywne przetwory (np.: kiszonki,
bezcukrowe marynaty, mrozonki).

Kiszonki wraz z sokiem sa fantastycznym dostaw-
cg bakterii koniecznych do prawidtowego funkcjo-

Gazeta AMAZONKI & nr 33 & pazdziernik 2019 r.

nowania przewodu pokarmowego, co warunkuje
prawidtowe odzywienie organizmu.

Owoce (surowe) w niewielkich ilosciach (powinno
sie spozywac 3-4 razy mniej niz warzyw). Oprocz
zawartosci fatwo przyswajalnych cukréw, s do-
norem ogromnej ilosci tzw. fitosktadnikow, czyli
substancji m.in. wzmacniajacych dziatanie witamin.
Jesienig polecam jabtka, sliwki i cytrusy.

Owoce morza zawierajg glukozamine - istotny
sktadnik dobrze dziatajacych chrzastek stawowych.
Orzechy wloskie — zawieraja przeciwzapalne kwa-
sy tluszczowe.

Przyprawy - kurkuma (zawsze z pieprzem!), ktéra
na silne wtasciwosci przeciwbdlowe.

Jak stawy sa odzywiane?

Kazdy staw zawiera swoja torebke, ktéra go otacza.
Wewnetrzna jej warstwa — btona maziowa - jest
bardzo dobrze ukrwiona i wytwarza ptyn stawowy.
Im wiecej staw sie rusza, tym wiecej ptynu sie
wytwarza. Czyli im wiecej ruchu, tym wiecej sub-
stancji odzywczych dostanie sie do stawu i uzupetni
braki. Ale u 0s6b z uszkodzonymi stawami ¢wiczenia
moga powodowac bdl i unikanie wysitkéw. Dlatego
warto udac sie do fizjoterapeuty, ktéry pokaze, jakie
¢wiczenia, z jakim obcigzeniem mozna wykonywac.
Jezeli chodzi o zapobieganie chorobom stawéw
- nalezy pamieta¢ o tym, ze odpowiednio czesty
i regularny, ale mierne nasilony wysitek fizyczny
zapobiega lub zmniejsza ryzyko wystapienia zmian
zwyrodnieniowych w uktadzie kostno-stawowym.
Powinno sie tez pamieta¢ o wypijaniu odpowied-
niej ilosci wody (~200 ml/10 kg masy ciata), ktéra jest
gtéwnym skfadnikiem krwi. Dzieki odpowiedniemu
nawodnieniu krew moze sprawnie dostarczy¢ sktad-
niki odzywcze do kazdej komérki naszego ciata.
W przypadku odwodnienia transport staje sie mato
wydolny, a organizm gorzej odzywiony (okoto 80%
Polakéw pije za mato ptynéw!). Poniewaz kosci i sta-
wy sg gorzej ukrwione — one najbardziej ucierpia.

Jedzmy zdrowo, wiasciwie nawadniajmy orga-
nizm i regularnie ruszajmy sie!

Wszystkie wymienione sposoby majq dziatanie
przeciwzapalne. Pamietajmy - przewlekty stan
zapalny to stan PRZEDNOWOTWOROWY. Zdrowy
tryb zycia oddala od nas ryzyko powstania choroby
nowotworowej.

lek. Michat Mularczyk

Centrum Badawcze Wspoétczesnej Terapii
ul. Modzelewskiego 6 LU 1, 02-679 Warszawa
www.BezKalorii.pl | www.CBWT.pl
YouTube - BezKalorii.pl
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PORADY SPECJALISTY

Porty naczyniowe

Od okoto 20 lat w Centrum
Onkologii w Warszawie odbywaja
sie zabiegi implantacji portéw
naczyniowych. Port jest stalym
dlugoterminowym dostepem
dozylnym. Zbudowany jest z ko-
mory, czyli zbiorniczka wyposa-
zonego W samouszczelniajaca
sie membrane oraz potaczonego
z nig cewnika umieszczonego
w zyle gtébwnej gérnej, na wyso-
kosci ujscia do prawego przed-
sionka. Port jest bardzo czesto
elementem warunkujacym za-
stosowanie chemioterapii do-
zylnej.

U pacjentéw kwalifikowanych
do leczenia chemioterapiq, czyli
podawania miedzy innymi sSrod-
kéw dziatajgcych draznigco na
Sciany zyl, implantacja portu
powinna by¢ postrzegana jako
standard w leczeniu chemiote-
rapiq, poniewaz podawane leki
dostajq sie bezposrednio do
gtéwnego strumienia przeptywa-
jacej krwi, co powoduje szybkie
ich rozcieniczenie.

Port moze by¢ réwniez wyko-
rzystywany do pobierania probek

Anna Markowska Gasiorowska, pielegniarka z Klinicz-
nego Oddzialu Anestezjologii i Intensywnej Terapii Cen-
trum Onkologii w Warszawie. Posiada dyplom z tytulem
zawodowego licencjata pielegniarstwa oraz specjalizacje
z pielegniarstwa onkologicznego. Od 20 lat zajmuje sie
obsluga i pielegnacja portow naczyniowych oraz przy-
gotowaniem i edukacja pacjentow zgloszonych do za-
biegu implantacji portu. Jest czlonkiem PSPO, prowadzi
wewnetrzne szkolenia dla pielegniarek w Centrum Onko-
logii, dotyczace obshugi i pielegnacji portéw.

krwi, przetaczania preparatéw
krwiopochodnych oraz stosowa-
nia w zywieniu pozajelitowym.
Dodatkowa zaleta posiadania
portu jest poczucie bezpie-
czenstwa i pewnosci tatwego
dostepu do zyly oraz mozli-
wosci zastosowania leczenia
w domu.

Przeciwwskazania, uniemoz-
liwiajace wykonanie zabiegu
zatozenia portu to: czynna in-
fekcja, zmiany zapalne skéry
w miejscu, w ktéorym ma by¢
implantowany port, zakazenia
uogodlnione, bakteriemia, mato-
ptytkowos¢, znaczne obnizenie
liczby biatych krwinek (leukope-
nia, neutropenia), zaburzenia
krzepniecia. Po unormowaniu
parametrow krwi i poprawie sta-
nu ogdlnego, port moze by¢
wszczepiony.

Wymaganymi badaniami na
podstawie ktorych lekarz kwa-
lifikuje do zabiegu sa: morfo-
logia z rozmazem, APTT, INR,
wskaznik protrombinowy, D-di-
mery oraz grupa krwi.

Implantacja portu jest zabie-
giem planowym, co oznacza ze
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lekarz prowadzacy ustala termin
zabiegu w mozliwie najbardziej
dogodnym momencie dla chore-
go, biorac pod uwage zaplano-
wany termin chemioterapii oraz
stan ogdlny chorego.

Zabieg wykonywany jest
przez lekarza w warunkach sali
operacyjnej w trybie jednodnio-
wym, w znieczuleniu miejscowym
z uzyciem aparatu ultrasonogra-
ficznego. Droga dostepu jest za-
zwyczaj zyla szyjna wewnetrzna
lub zyta podobojczykowa.

Zabieg sktada sie z nastepuja-
cych po sobie etapow:

« odnalezienie i naktucie zyty,

- wypreparowanie  kieszonki
w tkance podskérnej poprzez
naciecie skoéry ponizej oboj-
czyka, w ktdrej umieszcza sie
komore portu

» wprowadzenie cewnika do
zyly,

« pofaczenie cewnika z komora
portu i sprawdzeniu funkcjo-
nowania systemu,

» zszycie brzegu rany i zatozenie
opatrunku.
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Po zabiegu implantacji portu
pacjent kierowany jest na zdje-
cie rentgenowskie w celu po-
twierdzenia prawidtowego poto-
zenia cewnika oraz wykluczenia
odmy optucnowej. Chory wyma-
ga obserwacji przez okoto dwie
godziny. Po wykluczeniu odmy
optucnowej, krwawienia miej-
scowego, dusznosci, bdélu oraz
po poinformowania pacjenta
o zasadach pielegnacji okolicy
i miejsca wszczepionego portu,
zapewnienia opieki osoby dru-
giej, chory moze zostac wypisa-
ny do domu.

Po obserwacji prawidiowos-
ci wykonania zabiegu, pacjent
otrzymuje wypis, w ktorym
znajduje sie wynik badania ra-
diologicznego, rodzaj zaimplan-
towanego portu oraz zalecenia
dotyczace pielegnacji miejsca
wszczepionego portu.

Pielegnacja okolicy portu
naczyniowego zwigzana jest
z wykonywaniem opatrunkow.
Od drugiego dnia od wykonania
zabiegu, nalezy codziennie zmie-
nia¢ opatrunki w okolicy i nad
portem. Miejscowo do odkazania

nalezy stosowac Octenidyne oraz
suchy jatowy gazik. Rany nie na-
lezy smarowaé zadnymi masci-
ami. W okolicy portu na klatce
piersiowej moze pojawic sie nie-
wielki krwiak do 10 cm $rednicy,
nie jest to objaw niepokojacy.

Po zalozenia portu nalezy
zglosic sie w ciagu 10-14 dni do
osrodka implantujacego port
naczyniowy lub Rejonowej
Poradni Chirurgicznej, w celu
zdjecia szwow.

Najczestszym powiklaniem
zwigzanym z uzytkowaniem
dostepu naczyniowego jest
niedroznos¢ wentylowa - brak
aspiracji krwi przy swobodnym
podawaniu ptynu. W tym przy-
padku nalezy wykluczy¢ pow-
stanie otoczki witdknikowej,
wykonujac badanie radiologicz-
ne z uzyciem kontrastu. Moze
wystapi¢ réwniez nieszczelnos$¢
uktadu port - cewnik, to powi-
kfanie wykluczamy réwniez obra-
zowo, wykonujac badanie radio-
logiczne. W przypadku braku
mozliwosci podawania ptynéw
i aspiracji krwi, port i cewnik na-
lezy usunac.

Kolejnym powiktaniem zwia-
zanym z uzytkowaniem portu
jest zakazenie okolicy portu.
W przypadku pojawienia sie
obrzeku, bolesnego zaczerwie-
nienia i ucieplenia skory, wysta-
pienia dreszczy, podwyzszonej
temperatury ciata, saczenia tresci
ropnej spod skéry, pacjent powi-
nien zgtosi¢ sie do serwisu por-
towego kliniki implantujacej port
naczyniowy.

Do rzadkich powiklan moze-
my zaliczy¢ przemieszczenie
cewnika na skutek nasilonego
kaszlu oraz wysitku fizycznego,
uszkodzenia uktadu port — cew-
nik (nieszczelnos¢), zaburzenia
rytmu serca, zatorowos¢ ptucna
spowodowang zassaniem sie
powietrza przez otwartg igte.

Do nakluwania portow nalezy
uzywa¢ wylacznie specjalnych
igiel Hubera zakonczonych szli-
fem tyzkowym o rozmiarach 20-
22 G. Port naczyniowy wymaga
regularnego ptukania cewnika
roztworem soli fizjologicznej
zgodnie z procedurami obo-
wiazujacymi w danej placowce,
z zachowaniem zasad aseptyki.
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MEDYCYNA KOMPLEMENTARNA

Widze, stucham, pytam i badam

Dr Yair Maimon jest znang na calym Swiecie postacia
z zakresu medycyny integracyjnej i chinskiej, z ponad
30-letnim doswiadczeniem klinicznym, akademickim
i badawczym w Stanach Zjednoczonych, Europie i Izraelu.
Jest dyrektorem Tal Center — Integracyjnego Centrum
Badan nad Rakiem, Instytutu Onkologii — Szpitala Sheba;
Kierownikiem Izraelskiego Centrum Badan w Zakresie
Medycyny Komplementarnej (NPO), przewodniczacym
Miedzynarodowego Kongresu Medycyny Chinskiej
(ICCM). Kierownikiem Integracyjnego Centrum Medycz-
nego ,,Refuot”.

Dr Maimon integruje komplementarna i zachodnia

Jak wyglada diagnoza wedlug medycyny
chinskiej?

Medycyna chinska opiera sie na czterech filarach
diagnozy. Pierwszy to,widze"i,obserwuje”. Drugi to
»czuje” (odnosi sie do tego, co czuje pacjent, ale tez
lekarz) i ,stucham”. Mam tu na mysli to, co jako pa-
cjent mowisz i w jaki sposéb to moéwisz, a takze to,
czego nie moéwisz. Trzeci to ,pytam”, czyli moment,
kiedy jako lekarz zadaje pytania. Ostatni to ,ba-
dam”. Zawiera sie w tym badanie pulsu i ciata, gdy
sprawdzam rézne obszary ciata i dotykam konkret-
nych punktéw w celu zbadania, czy sa na przyktad
bolesne. Okreslamy tez jakos¢ skory i wszelkie nie-
prawidtowosci. Najciekawsze dwa filary to widzenie
i stuchanie. Uczac przysztych lekarzy, zawsze moéwie,
ze poprzez obserwacje majg zdoby¢ wiekszos¢ in-
formacji o stanie zdrowia pacjenta. Stuchajac -
jeszcze wiecej, ale generalnie na etapie ,widze”
i ,czuje” powinni zebra¢ do 50-80 proc. diagnozy.
Nastepnie zadajemy pytania, aby wyjasni¢ to, co
juz zobaczylismy i poczuliémy, a na koniec badamy
ciato, aby domkna¢ diagnoze. Oczywiscie dzisiaj do
petnej diagnozy uzywamy takze technik medycyny
zachodniej. Poniewaz lecze wielu pacjentéw z now-
otworami i innymi skomplikowanymi chorobami,
zawsze prosze ich o przyniesienie wszystkich
wynikéw badan medycznych.

Na co dokladnie pan patrzy, obserwujac
pacjenta?

Przede wszystkim na cere, rozpoznaje jej koloryt
i jakos¢. Jesli ktos jest zbyt blady, to znaczy, ze

medycyne na swgj unikalny sposoéb.

brakuje mu energii zwanej w chinskiej medycynie
qgi. Jesli w niektérych miejscach jest troche czerwony
- jest w nim zbyt duzo ciepta. Kobieta w okresie
menopauzy bedzie miata czerwone policzki, a dzie-
ci dostaja nagtych wypiekéw w przypadku nawra-
cajacych infekcji. Jest wiele rodzajow czerwieni,
rozpoznanie ich wiagze sie z bardzo rozlegta wiedza.
Obserwujemy twarz i oczy na rézne sposoby, nie
tylko po to, by zobaczy¢ stan narzadow. Patrzymy
na biatko — czy jest troche z6ttawe, na teczéwki i zre-
nice, na zewnetrzne i wewnetrzne czesci oka.
Czasami ludzie przychodzg do mnie zatroskani
czyms konkretnie, na przyktad stanem swoich oczuy,
bo zaobserwowali plamke lub niepokojacy kolor.
Dobra strong bycia lekarzem jest to, ze moge ich
uspokoié. Moje doswiadczenie moéwi, ze w 80 proc.
przypadkoéw ludzie sa zaniepokojeni nie tymi rze-
czami, co trzeba. Interesujace jest to, ze to réwniez
bedzie czescia diagnozy — dlaczego cos ich niepokoi.
Dobry lekarz umie podsumowaé wszystko, co zaob-
serwowat. Nie patrzy na jeden kawatek uktadanki.
Diagnoza jest jak rozwiazywanie tamigtowki lub
uktadanie puzzli. Musisz zebra¢ wiele elementéw
i zbudowac z nich jeden obraz. Lekarz, ktéry tworzy
diagnoze, opierajac sie tylko na jednym obszarze,
traci z pola widzenia osobe. W zachodniej medy-
cynie jesli masz problem ze skora, idziesz do spe-
cjalisty od skory, jesli problem z zotagdkiem - do gas-
trologa. Konczy sie na tym, ze diagnozuje cie wiele
0s6b, ale zadna z nich nie jest zainteresowana diag-
noza innych specjalistow. A przeciez wszystko jest
potaczone.
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W jaki sposéb?

Chociazby w taki, ze to wszystko dotyczy jednej
osoby. Nie mozesz podzieli¢ jej na kawatki. Nawet
jesli pewne kwestie czy problemy nie sg potaczone
bezposrednio, gwarantuje, ze sa potaczone posred-
nio i trzeba spojrze¢ na te potaczenia - inaczej traci-
my osobe. Im wiecej utozymy puzzli w ukfadance,
tym blizej nam do ujrzenia catego obrazu. Rola
specjalistéw jest niezwykle wazna, dzieki nim moze-
my uzyskac wiele detalicznych informacji na temat
stanu zdrowia pacjenta, ale jesli nie umiescimy ich
z powrotem w ukfadance, nie zestawimy z poprzed-
nimi - to btednie postawimy diagnoze. Na przykfad
moze sie zdarzy¢, ze w przypadku wielu probleméw
skérnych otrzymujemy te same wyniki i ostatecznie
wszystkie przypadki leczymy kortyzolem. A w rze-
czywistosci nie leczy on przyczyny problemu,
a jedynie ttumi objawy. Jesli widzimy caty obraz,
mozemy leczy¢ dokfadnie i przede wszystkim indy-
widualnie.

Na czym polega najwieksza réznica miedzy
chinskim a zachodnim sposobem diagnozo-
wania?

Medycyna zachodnia jest medycyna kwanty-
fikowang, a chinska - jakosciowa. Zachodnia
poszukuje odpowiedzi w ilosci, na przyktad
sprawdzajac, ile masz krwinek, co pokazuje zdjecie
rentgenowskie lub jest konkretnym, policzalnym
wynikiem badania. | ta tendencja postepuje. W la-
boratorium moze sie okaza¢, ze masz 1000 biatych
krwinek, ale nie dowiesz sie, ile z nich jest aktyw-
nych. W medycynie chinskiej sprawdzamy przede
wszystkim ich aktywnos¢, czyli ich jakos¢. Zatdézmy,
ze cztowiek wstaje rano i czuje sie dobrze, je $nia-
danie, jest peten sit witalnych, klarownie mysli, ma
dobrg energie. Nie jest mu zimno. Ale pod koniec
dnia nagle zaczyna wyglada¢ na bardzo zmeczo-
nego. Nie moze sie skoncentrowad, jest blady i czu-
je, ze jest mu zimno. Jesli wykona badanie krwi rano
i wieczorem - wyniki wyjda doktadnie takie same,
ale jest przeciez oczywiste, ze czego$ mu brakuje.
W medycynie chinskiej powiemy, ze brakuje mu qi
(energii). Kazdy moze to zdiagnozowad — patrzysz
i méwisz: ,och, wygladasz na zmeczonego, idz spac’,
a rano moéwisz: ,wygladasz swiezo”. To juz diagnoza.

W jaki sposoéb leczy sie w medycynie chinskiej
ten brak jakosci?

Medycyna chinska ma kilka $ciezek leczenia. Od-
powiednie pozywienie moze by¢ jedng z nich. Jesli
masz zbyt duzo goraca, nie powinnas jes¢ pikant-
nych rzeczy i pi¢ za duzo kawy. Kolejne $ciezki to
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akupunktura i ziotolecznictwo. Zawsze po posta-
wieniu diagnozy projektujemy catosciowe leczenie
zgodnie z postawiong diagnoza. Oprocz leczenia
staramy sie zawsze moderowac styl zycia pacjenta.

Co to znaczy?

Mozemy doradzi¢ uprawianie sportu lub pomoéc
znalez¢ inne techniki relaksacyjne. Jednej osobie
powiem ,biegaj regularnie’, drugiej ,idZ na spacer’,
a jeszcze innej ,medytuj” Diagnoza doprowadzi
mnie do réznych porad dotyczacych stylu zycia.

Czy istnieje jakas hierarchia przepisywania
zabiegow: dieta jest najwazniejsza? Czy moze
sen?

Zdradze ci dwie tajemnice dotyczace medycyny.
Pierwsza polega na tym, ze dobry lekarz zawsze
bedzie leczy¢ pacjenta tak, by ten mogt za tym le-
czeniem podazad. Patrze na to, jak na drzwi i czes-
to widze, ze niektére drzwi nie s3 jeszcze dla mnie
otwarte. Mam pacjentéw chorych na raka, ktorych
pytam: ,Czy chcesz zmieni¢ diete?’, a oni mdwia
«Nie". Nie osgdzam tego. Nie chca lub nie s teraz
na taka zmiane otwarci. Wymuszajac cokolwiek
na nich, popchne jedynie leczenie w niewfasciwa
strone. Ostatecznie pacjent nie zrobi tego, co mu
zalece, a jedynie wprowadze stres i poczucie winy,
a to zdecydowanie nie bedzie dobre dla jego
zdrowia. | moze przyczynic sie do rozwoju choroby.
O wiele wazniejsze jest ogdlne zadowolenie z tego,
co robisz, niz podazanie za pewna tak zwang $ciezka
zdrowia, ale w stresie i niepokoju. Dobra rada me-
dyczna jest rada osobista, nie mozesz mie¢ zad-
nej z gory przyjetej strategii. Dla niektérych oséb
pierwszym krokiem bedzie po prostu brak poczucia
winy. Traktowanie siebie lepiej i kochanie siebie -
to wazniejsze niz cokolwiek innego.

A druga tajemnica?

Ma ona zwigzek z tak zwanym obieraniem ce-
buli. Musisz obra¢ warstwe po warstwie. Podczas
leczenia nigdy nie lecze wszystkiego naraz. Krok po
kroku, powoli dochodzimy do lepszego zdrowia.
Jesli udziele pacjentowi 10. porad, to prawdopo-
dobnie to nie zadziata, poniewaz bedzie on goto-
wy na wdrozenie tylko dwdéch. Czasami leczysz
pierwszg warstwe, przepisujesz na nig jedna rade
i nagle cafa reszta naprawia sie sama. Ludzie ktérzy
przychodza z problemami ze skéra, zaczynaja
nagle obserwowa¢l, ze majg lepsze cisnienie lub
pozbyli sie problemu z oczami, ktéry im wczesniej
dokuczat. Czasami zaczynamy od warstwy zew-
netrznej i kierujemy sie do wewnatrz, czasami od
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wewnetrznej na zewnatrz, ale w generalnej strategii
zwykle skupiam sie najpierw na jednej okreslonej
warstwie, zamiast na wszystkim jednoczesnie.
Ciato ma zdolno$¢ do rownowazenia sie — na tym
opiera sie cata medycyna naturalna. Robisz mini-
mum, aby pomac ciatu sie uleczy¢.

Jak medycyna chinska zapatruje sie na pro-
filaktyke?

Gtebokim celem medycyny chinskiej jest zapo-
bieganie. Stara historia mowi, ze kiedys lekarz byt
odpowiedzialny za wioske i wszyscy ptacili mu
comiesieczne wynagrodzenie. Jesli ktos byt cho-
ry, przestawato sie pfaci¢, poniewaz obowigzkiem
lekarza byto utrzymanie ludzi w zdrowiu. Druga
wersja historii mowi, ze kazda osoba we wsi miata
to lekarz byt odpowiedzialny za uzupetnienie jej
z wihasnych zasobdw. Ta wioska to takze metafo-
ra naszego organizmu. Dajmy na to ze mamy tan-
cuch, ktérego wytrzymatos¢ wynosi 100 kg. Kiedy
obcigzenie bedzie wieksze, tancuch zerwie sie
w najstabszym miejscu. Dobra diagnoza identyfiku-
je najstabsze ogniwo w organizmie, by wzmocnié
je i utrzymac caty organizm w zdrowiu. Dla mnie
podstawg diagnozy jest zrozumienie naszych
stabosci. One nie zmieniaja sie przez cate zycie.
Beda doktadnie takie same teraziza 20 lat. Poza tym
dobre leczenie utrzymuje zdrowie nie tylko ciata,
dotyka umyst i ducha.

Sq jakies uniwersalne wskazowki, aby
utrzymacd najlepsze zdrowie?

Odniose sie do czegos, co nie jest medy-
cynq chinskgq, ale jest bardzo mqdre i wspie-
ra swiadomos¢ zapobiegania chorobom.
W skrécie mozna nazwac to zasadgq: 0-5-10-
30-150. Zero odnosi sie do unikania, a jedng
z rzeczy, ktorych nalezy catkowicie unikac,
jest tyton. Jest niezaprzeczalnie szkodli-
wy dla zdrowia, powoduje nie tylko raka,
ale wiele innych powaznych choréb. Piec¢
odnosi sie do jedzenia co najmniej pieciu
réznych rodzajéw owocéw i warzyw dzien-
nie. Najlepiej réznokolorowych, poniewaz
barwa niesie informacje o konkretnych sub-
stancjach, zapobiegajqcych nowotworom
i stanom zapalnym. Dziesie¢ oznacza 10
minut ciszy dziennie, by zapewni¢ umystowi
spokdj i relaks. Wydaije sie, ze to niewiele, ale
ludzie czasami nie znajdujq dla siebie nawet
10 minut. 30 to BMI. Wiemy, Ze nadwaga jest
przyczynq wielu choréb, wiec konieczne jest
zZmniejszenie masy ciata, jesli zmagamy sie
z jej nadmiarem. 150 to liczba minut ¢wiczen
w tygodniu. Cata formuta jest prosta, ale
praktykowana swiadomie i systematycznie
moze naprawde wiele zmienic.

Z dr Yairem Maimonem
rozmawiata Orina Krajewska

Orina Krajewska - aktorka, instruktorka teatralna, wspoétzatozycielka i prezes
Fundacji Matgosi Braunek ,Bqdz’; autorka ksiqzki ,,Holistyczne $ciezki zdrowia”.
Widze, stucham, pytam i badam - to cztery filary diagnozowania w medycynie
chinskiej. Fragment wywiadu pochodzi z cyklu Sensowne S$ciezki Zdrowia
opublikowanego w Magazynie ,Sens’.
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STOWARZYSZENIE,, AMAZONKI” WARSZAWA - CENTRUM
ORGANIZACJA POZYTKU PUBLICZNEGO NONPROFIT

P
Mazon

Warszawa, czerwiee 2079 r.

Szanowni Paristwo, Drogie Amazonki

W tym uroczystym dniu, 25. rocznicy powstania Federacji Stowarzyszer ,,Amazonki”
— jako jej pierwsza przewodniczqea — dolgezam sie do zyczen, gratulacji i slow
uznania — pod Waszym, moje Kolezanki i Przyjaciolki — adresem.

Poniewaz nalezq sie Wam slowa uznania i szacunku — i to nie tylko tym Amazonkom,
ktore legitymujq sie dlugim stazem w naszej spolecznosei, ale réwniez tym, ktire
dolgezyly do nas niedawno, pokonujge traume diagnozy, ucigzliwego nieraz leczenia
oraz obawy o przyszlosé. Moze same znalazlyscie w sobie tyle sily i determinacji,

a moze pozwolilysecie pomde sobie komus, kto takie doswiadezenie ma juz za sobg?
Wazne | godne uznania, ze jestescie z nami i wspdlnie realizujemy nasz cel:

POMOC I WSPARCIE INNYCH

Jest to istota Naszego Ruchu realizowana juz przeszlo 30 lat, od powstania
pierwszego Klubu Amazonek na warszawskim Ursynowie w 7987 roku, ktorego
Jjestem jedynq zyjgeq wspdlzalozycielkq.

Przy tej okazji nie sposdb nie wspomniec osoby dr Krystyny Miki. Bez jej wizji
i determinacji nie byloby Nas - polskich Amazonek!

Mojq serdeczng pamigcig ogarniam dzis réwniez te Nasze Przyjaciolki, ktorych nie
ma juz wsréd Nas, ale ich osobowosé, inicjatywy, pomysly i dzialalnosé w istotny
sposob wplynely na jakosé i renome Naszego Ruchu.
Jednoczesnie, przy tej donioslej okazji apeluje do Was — wszystkich Amazonek,
byscie myslge o przyszlosci i pracujge dla niej, nie zapominaly o korzeniach,
z ktérych wyroslysmy, o idei przewodniej, ktéra przyswieca nam od poczqtku:
by odzyskawszy sily fizyczne i psychiczne, nadzieje i sprawnosé — sluzyé pomoceq
innym.
NIC I NIKT NIE ZASTAPI WSPARCIA OSOBY, KTORA
PRZESZtA PRZEZ DOSWIADCZENIE CHOROBY NOWOTWOROWE]
I NIE DALA SIE ZEAMAC!

Zofia Michalska

wspdlzalozycielka ] Klubu Amazonek
pierwsza przewodniczgea Zarzqdu Federacji
obecnie przewodniczqgea Konwentu Seniorek
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25 lat dziatalnosci Stowarzyszenia
t.0dzki Klub ,,Amazonka”

Nadzieja przychodzi do cztowieka wraz z drugim czlowiekiem.

Dante Alighieri

25 lat Dzialalno$ci Stowarzyszenia L6dzki Klub ,,Amazonka” to historia, doswiadczenie
i wiarygodnos¢. To ogromna praca wielu pokolen na rzecz rozwoju ruchu amazonskie-
go. To praca czlonkin Stowarzyszenia, ich rodzin, ludzi ktérzy na co dzien angazuja sie
w pomoc na rzecz kobiet dotknietych rakiem piersi. O historii i dzialalnosci l6dzkich
Amazonek pisze Ewa Maciejewska, prezes Stowarzyszenia Lodzki Klub ,,Amazonka”.

Z HISTORII

Stowarzyszenie £6dzki Klub Amazonka powstato
jako samopomocowa grupa wsparcia kobiet do-
tknietych rakiem piersi. 17 lutego 1994 r. odbylo
sie zebranie zatozycielskie, ktéremu przewod-
niczyla - z polecenia dr Krystyny Miki z Centrum
Onkologii w Warszawie, inicjatorki ruchu ama-
zonskiego - Krystyna Dobrowolska. Z poczatku
prowadzono dziatalnos¢ pod patronatem Regio-
nalnego Spotecznego Komitetu Walki z Rakiem.
W 1994 r. Stowarzyszenie stalo sie czlonkiem
Federacji Polskich Klubéw Kobiet po Mastek-
tomii ,Amazonki” i otrzymalo osobowos¢
prawng wraz z wpisem do KRS. W 2004 r. t6dzkie
stowarzyszenie otrzymato status organizacji po-
zytku publicznego.

NASZE PRZEWODNICZACE

Pierwsza przewodniczacq Stowarzyszenia zo-
stala Krystyna Dobrowolska. Od 1996 do 2004
roku przewodniczacg przez trzy kadencje byla
Danuta Dobrska, ktéra wniosta ogromny wktad
w rozwdj ruchu amazonskiego w Polsce. Danusia
zostata mianowana pierwszym Honorowym Pre-
zesem Stowarzyszenia t6dzki Klub ,Amazonka”. Od
1997 r. byta wiceprezesem Federacji Stowarzyszen
~Amazonki” Dziatata czynnie na arenie miedzynaro-
dowej jako cztonek Reach to Recovery International
Commitee przy UICC ( Miedzynarodowa Unia Walki
z Rakiem). Byla przedstawicielka pacjentéw przy
Radzie Programowej NPZChN. Za wybitne dziata-
nia na rzecz rozwoju ruchu amazonskiego zostafa
odznaczona ,Ztotym tukiem Amazonki”. Wspaniata,
zyczliwa osoba, petna ciepta i empatii. Swoja po-
stawq inspirowata i mobilizowata nas do dziatania.

W latach 2004-2016 na rozwdj naszego Stowa-
rzyszenia mialy wplyw Panie przewodniczace:
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Grazynka Stowinska, Grazyna Lubasz, Ewa
Duniska-Stemplewska, Teresa Kudlewska. Kazda
z kolezanek przewodniczacych wniosta ogrom
pracy, poswiecenia i serca.

MISJA, CELE 1 DZIALANIA

Od poczatku naszym dziataniom przyswiecata
misja niesienia wsparcia kobietom chorym na
raka piersi we wszystkich obszarach zycia oraz
profilaktyka tego nowotworu. Aktualnie liczba
cztonkin naszego Stowarzyszenia to 130 kobiet.

Trzonem dziatalnosci Stowarzyszenia jest wo-
lontariat. Wolontariuszki tzw. Ochotniczki po prze-
bytej chorobie, udzielajg wsparcia emocjonalnego
i praktycznego pacjentom. 24 Ochotniczki regu-
larnie $piesza do 3 tédzkich placéwek szpitalnych
wspierajgc kobiety w 5 oddziatach chirurgii onkolo-
gicznej, pomagajg odnalezé motywacje powrotu
do zdrowia, pokazujg, ze z chorobg mozna zy¢,
zmniejszy¢ skutki leczenia i odnalez¢ sie w zyciu
na nowo. Kazda z nas przezywa szok spowodowa-
ny diagnoza, operacja, leczeniem, lekiem przed
przysztoscia. Bardzo czesto trudno rozmawiac
wtedy z lekarzem, psychologiem, z najblizszymi.

Ochotniczki ze Stowarzyszenia tédzki Klub ,Amazonka’.
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Dobrze spotka¢ wtedy osoby, ktore sobie z ta
choroba poradzity. Nasze kolezanki chetnie dzielg
sie swoim doswiadczeniem, pozytywnymi emo-
Cjami, wspierajac przerazone serca. Sa wiarygodne
w swych dziataniach nieprzerwanie od 1996 r.,
kiedy to pod kierunkiem Barbary Dabrowskiej,
pierwszej przewodniczacej powstata sekcja wo-
lontariuszek. Na rozwéj wolontariatu ogromny
wpltyw miata Janeczka Krél, ktéra prowadzita
z wielkim oddaniem i zaangazowaniem do 2014
roku sekcje Ochotniczek. Od 1996 r. nieprzerwa-
nie dzwoni Telefon Nadziei. Ten rodzaj czynnego
poradnictwa zapoczatkowata Grazyna Stowinska
udzielajac ta droga porad i wsparcia.

Stowarzyszenie £édzki Klub Amazonka jest klu-
bem wiodacym w tédzkiej Unii Wojewddzkiej.
Koordynuje prace 12 klubow dziatajagcych w woje-
woédztwie tédzkim.

Stowarzyszenie prowadzi dzialania w zakresie
rehabilitacji fizycznej i psychospotecznej. W ra-
mach rehabilitacji prowadzimy zajecia gimnastyki,
zumby, innowacyjnego systemu terapii ruchem dla
pacjentdw. Promujemy zdrowy styl zycia poprzez
aktywnos¢ fizyczng racjonalng diete, zwiekszenie
Swiadomosci spotecznej, przygotowujac eventy
i wydarzenia 0 masowym zasiegu. Nieprzerwanie
od 2002 r. organizujemy Spartakiady pod hastem
,Dazymy do Sprawnosci”. Gospodarzami corocz-
nych spartakiad sg kolejne kluby tédzkiej Unii
Wojewddzkiej. Realizujemy projekty promujace

T =

tédzka druzyna na Spartakiadzie Amazonek.

aktywnos¢ fizyczng skierowane do szerokiej grupy
spotecznej od przedszkolaka do seniora ,Tancz
i Cwicz” Jako partnerzy promujemy aktywno$¢
fizyczng w wydarzeniach Bieg Kobiet - Zawsze
Pier(W)si przed Rakiem Piersi, Przetanczy¢ Raka.
Czynny wypoczynek to rehabilitacja poprzez turys-
tyke, krajoznawstwo, biwaki, pikniki ,Amazonki na
turystycznym szlaku”, obozy zeglarskie, spotkania
szkoleniowo-integracyjne. W ramach prewencji
obrzeku limfatycznego prowadzimy zabiegi dre-
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Nasze edukatorki uczq samobnadania piersi.

nazu limatycznego, kompresjoterapie i edukacje
0s0b zmagajacych sie z obrzekiem limfatycznym.
W Stowarzyszeniu 40 kobiet jest objetych komple-
ksowa terapig przeciwobrzekowa. Wsparcie psycho-
spoteczne realizujemy poprzez pomoc psychologa
indywidualng i grupowa oraz coacha. Wsparcie
duchowe uzyskujemy poprzez msze $wiete, coroczng
Pielgrzymke Jasnogorska Kobiet dotknietych rakiem
piersi.

Dziatalnos¢ edukacyjna Stowarzyszenia to
szkolenia, warsztaty, prelekcje prowadzone dla
cztonkin przez wybitnych specjalistow z wielu
dziedzin oraz nasze dziatania edukacyjne na rzecz
spoteczenstwa, ktére maja za zadanie popularyzacje
wiedzy o chorobach nowotworowych. Organizuje-
my szkolenia, spotkania i prelekcje na temat metod
leczenia raka piersi i rehabilitacji. Podczas kazde-
go wydarzenia uczymy uczestniczki samobadania.
Bierzemy udziat w akcjach spoteczno-edukacyjnych
majacych na celu wspdtprace w realizacji zadan
z zakresu ochrony zdrowia organizowanych przez
Federacje Stowarzyszen ,Amazonki’; Urzad Miasta
todzi, Urzad Marszatkowski, Narodowy Instytut
Samorzadu Terytorialnego, szkoty, zakfady pracy.
JesteSmy partenrami Ogdlnopolskiej Kampanii Po-
szerzamy HERyzonty i projektu ,Paszport Zdrowej
Kobiety”i od kilku lat uczestniczkami Gali Bra Day.
Dziatania Stowarzyszenia rozszerzamy o wspétprace
z kobietami z r6znych srodowisk i kultur. Wspétpracu-
jemy z Grupa ,THINK POSITIVE” z Izraela. Stowa-
rzyszenie toédzki Klub Amazonka goscito kobiety
z Grupy ,THINK POSITIVE” w kwietniu 2019 r. Byto
to spotkanie petne wzruszen, wymiany pogladéw
i doswiadczen ponad religie, poglady i narodowos¢,
inspirujgce i wzmacniajace siebie nawzajem.

Za caloksztatt dziatan na rzecz kobiet dotknie-
tych rakiem piersi, profilaktyke i prewencje Sto-
warzyszenie todzki Klub Amazonka otrzymato
w tym roku Nagrode Specjalng - Drzewo Pokolen
przyznana przez Uniwersytet Medyczny w todzi.
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WARTO PRZECZYTAC

Ignacy Karpowicz ,,Sonka”

Bohaterka powiesci Karpowicza, Sonia - siwa staruszka z usiang zmarszcz-
kami twarza — mieszka gdzie$ ,na korcu niczego, w Krélowym Stojle nieopodal
metropolitalnej Sttuczanki”. Ma krowe Mucke, psa, kilka kur i starego kota Jozika.
Nie ma bliskich, nie ma majatku, nie ma nic poza pamiecig o tym, co wydarzyto
sie,, dawno, dawno temu, jak gdyby przed Potopem”.

Soiika Pewnego dnia, na piaszczystej drodze, po ktérej kobieta gnata swojg brazo-
: {eAcY Rausowics wooka krasule, nieoczekiwanie - z powodu awarii - zatrzymuje sie I$nigcy
F mercedes. Tak oto Sonia spotyka Igora Grycowskiego, czterdziestoletniego
' rezysera z Warszawy i zaprasza go do chaty, by przy kubku $wiezego mleka
opowiedzie¢ mu o swoim zyciu, cofajac sie pamiecig do sierpnia 1941 roku.
Niezwykta to bedzie opowies$¢ - o historii, ktéra ,zawsze jest przeciwko lu-
dziom’, o wielkiej wojnie, okaleczonym dziecinstwie, nienawisci i cierpieniu,
ale przede wszystkim o zakazanej mitosci pieknej dziewczyny w kwiecistej
sukience do mezczyzny w czarnym mundurze ze stalowymi btyskawicami.
Uczucie, o ktérym opowiada Sonia to mito$¢ gwattowna i totalna - tak do kon-
ca, ,do granicy, za ktdra juz tylko nic”. To mito$¢ zmieniajgca wszystko, zrédto
niewypowiedzianego szczescia, a zarazem — odrzucenia i upodlenia.

Powies¢ czytato mi sie doskonale, cho¢ przyznac trzeba, Ze najprostsza w odbiorze nie jest, a to za sprawg
niecodziennej konstrukgji, ktéra z pewnoscia niektérych zachwyci, dla innych zas bedzie stanowi¢ utrudnie-
nie. Mamy tu bowiem do czynienia z kilkoma poziomami opowiadania. Historie rozpoczyna trzecioosobowy
narrator, ktéry w pewnym momencie oddaje gtos Soni - jej opowies¢ zas, przetwarzana jest przez rezysera
Igora. Przektada on stowa niepismiennej kobiety — po pierwsze - na swoj jezyk, po drugie — na jezyk litera-
tury i wreszcie — na jezyk teatru, tworzac z nich scenariusz sztuki. Na kazdym etapie dokonuje poprawek,
nowych edycji. Pierwotna opowies¢ zatem — zmienia sie, faluje. Czasem wrecz zastanawiamy sie, czy Sonia
jest prawdziwa bohaterka opowiadajaca o swoim zyciu Igorowi, czy tez stanowi tylko projekcje jego rezyser-
skiej wyobrazni.

LSonka”to powiesé napisana kunsztownie; pod wzgledem jezykowym i stylistycznym — bardzo réznorodna.
Liryzm i poetycko$¢ przeplataja sie z ironig i stylem potocznym, czasami nawet z kiczem. Wszystkie te ele-
menty jednak stanowia, moim zdaniem, harmonijng catos¢. Nic tutaj nie zgrzyta. Autor bardzo swobodnie
operuje materig jezykowa, budujac interesujgce metafory i poréwnania. Odnosze wrazenie, ze nie ma w tej
powiesci zbednych stéw. Kazde zdanie jest nasycone trescia. Nie mozna czytaé jej zbyt szybko, aby tego nie
przeoczy¢, aby niczego nie zgubi¢. Ja, niestety, popetnitam ten grzech - tak bardzo poruszyta mnie ta historia,
ze ,potknetam” ja jednym tchem. Teraz zamierzam do niej wréci¢, by napawac sie bogactwem jezykowych
sformutowan i da¢ sobie czas na przemyslenia.

Trudna, smutna, ale - wedtug mnie - bardzo piekna to powiesc.

Matgorzata Mardas

Hiro Arikawa ,,Kroniki kota podréznika”

Spedzitam bardzo przyjemne chwile przy lekturze ksigzki ,Kroniki kota po-
dréznika” japonskiej pisarki Hiro Arikawa. Dlatego goraco polecam jg wszyst-
kim, a szczegdlnie mitosnikom kotéw. Autorka z duzym zrozumieniem pokazata
skomplikowana kocig nature, a takze swietnie opisata komunikacje cztowieka
z kotem. Gtéwny bohater Satoru Miyawaki spotkat pod swoim domem bez-
domnego kota, a gdy ten wpadt pod samochéd i zostat zraniony zajat sie nim.
Kot wyzdrowiat, a Satoru zatrzymat go w swoim domu i nadat mu imie Nana.
Odtad staja sie nieroztaczni. Nadchodzi jednak moment, ze Satoru postanawia

Kroniki
KOTA
podréznika

IVCIE JEST PODROZA = zauwala kot
akaie] pode

Prdsapisld | Sk

a kot =
dej podeity 10warzysza padegnania,
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odda¢ Nane w dobre rece (o tym dlaczego dowiemy sie pod koniec ksigzki).
Satoru w tej sprawie zwraca sie do ludzi, ktérzy w réznych momentach jego
zycia byli mu bliscy. W trakcie tej podrézy poznajemy rézne czesci Japonii, jak
tez niektoére zwyczaje tego azjatyckiego, ciekawego kraju.
Ksigzka jest wzruszajaca i sktania do refleksji. Warta przeczytania.
Irena Rakowska
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Kreatywne Stany Chorobowe:
AIDS, HIV, RAK

Dr Zofia Nierodzinska w imieniu kuratorow zaprasza
do Galerii Miejskiej Arsenal w Poznaniu na wystawe pt.
sKreatywne Stany Chorobowe: AIDS, HIV, RAK”, ktéra
jest proba ukazania emancypacyjnych aspektow choroby.
Diagnozujemy, ze wszyscy jesteSmy chorzy, gdyz zyjemy
w spoleczenstwie opartym na zasadach konkurencji, gdzie
silniejsi wyzyskuja slabszych, a bezwzglednos$¢ kojarzona
jest z sukcesem. W zwigzku z tym poszukujemy alterna-
tywnych sposobow budowania relacji z naszymi ludzkimi
i nie-ludzkimi innymi, a w efekcie ze Swiatem, ktory
aktywnie wspoltworzymy.

Wystawa potrwa od 8 listopada 2019 r. do 12 stycznia

2020r.

Wystawa jest efektem rocznej pracy grupy kurator-
skiej, w ktorej sktad weszli dr Zofia Nierodzinska,
Luiza Kempinska, prof. Pawel Leszkowicz oraz
Jacek Zwierzynski. Grupa podzielona zostata na
dwa podzespoty, analizujagce rézne rodzaje aktyw-
nosci pacjentéw, polegajacej na solidarnosci i eman-
cypacji poprzez chorobe. Po wielu spotkaniach zde-
cydowaliémy sie na poswiecenie szczegdlnej
uwagi kwestiom zwigzanym z zakazeniami
wirusem HIV i zachorowaniami na AIDS oraz
nowotworom, przede wszystkim rakowi piersi.
Interesowata nas perspektywa historyczna
i spoteczna, szczegélnie w okresie po trans-
formacji ustrojowej. Na wystawie znajda sie za-
tem materialy archiwalne poswiecone wystawie
»Ja i AIDS” z 1996 r., podczas ktérej po raz pierwszy
polskie artystki i artysci w sposéb swiadomy i kry-
tyczny podjeli temat niepokoju towarzyszacego
chorobom cywilizacyjnym. Przygotowujac wystawe
w Galerii Miejskiej Arsenat wychodzimy z zatozenia,
ze uczucie leku przed nieznanym jest takie same, bez
wzgledu na to, czy choroba wywotana jest wirusem,
bakterig, przyjmuje posta¢ raka pochtaniajacego
zdrowe tkanki ciata, czy polega na uogdlnionym
uposledzeniu odpornosci. W przetamywaniu strachu
najbardziej skuteczne pozostaje budowanie relagji
z osobg dotknieta danym schorzeniem, jak réwniez
poszerzanie wiedzy.

Na wystawie, obok dokumentacji historycznej,
zaprezentujemy prace powstate wspodtczesnie,
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w ktorych autorzy i autorki eksploruja temat
choroby, bazujac czesto na bardzo osobistych
doswiadczeniach. Mam tutaj szczegdlnie na mysli
prace Szymona Adamczaka, urodzonego w 1991 r.
w Poznaniu artysty teatralnego, autora tekstéw i per-
formera. Po potwierdzeniu zakazenia HIV Szymon
postanowit zmierzy¢ sie z chorobg w ramach pra-
cy dyplomowej, przygotowywanej w DAS Theatre
w Amsterdamie. W spektaklu i towarzyszacym mu
zinie z tekstami pt.,,An Ongoing Song” (co mozna by
tlumaczy¢ na ,Niekonczaca sie piesn”) taczy praktyke
artystyczng, polityczny aktywizm i osobista historie
oswajania sie z wirusem.

TEE - APAM - UYR
P DAT  THEATEE MSTEW’M’U’]

Na wystawe artysta przygotuje nowg publikacje,
w ktorej wraz z zaproszonymi osobami bada spotecz-
ne, kulturowe i artystyczne dziedzictwo zwigzane
z tematyka HIV/AIDS w Polsce, a takze przeprowadza
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wywiad z innym artysta zyja-
cym z HIV - Bartkiem Arobalem
Kociemba, pochodzacym ze
Szczecina cenionym rysownikiem
i ilustratorem. Podczas wystawy
pokazemy takze krétki film, na
ktérym Szymon pierwszy raz za-
zywa tabletke antyretrowirusowa,
co bedzie powtarza¢ codziennie
0 tej samej godzinie prawdopo-
dobnie do konca zycia. Dawanie
wilasnego swiadectwa” jest
w tym wypadku bardzo podobne
do metod stosowanych przez
Amazonki i pisanych przez nie pa-
tografii (biografii chorobowych),
ktérych celem jest przetamywanie
leku przed nieznanym oraz do-
cierania do oséb, dla ktérych sprofesjonalizowany
jezyk medycyny pozostaje niedostepny.

Cirafm,i- X

Wystawa w Galerii Miejskiej Arsenal, wraz
z towarzyszacym jej programem edukacyjnym,
ma na celu oswojenie uczucia niepokoju, jakie
wywoluje juz samo wypowiadanie stéw: AIDS,
HIV, RAK oraz przelamanie nieuzasadnionej
i krzywdzacej niecheci do os6b zmagajacych sie
z tymi zakazeniami i chorobami. Przyktad Ama-
zonek jest w tym kontekscie modelem godnym
nasladowania przez inne grupy pacjentéw.

Dzieki Amazonkom podejscie do raka piersi ule-
gto diametralnej zmianie, przestat on by¢ chorobq
wstydliwg, intymnq sprawq pacjentki, i stat sie
kwestiq spotecznqg, a nawet globalng, gdyz zwiqza-
nqg z ponoszonymi przez nas wszystkich kosztami
zmian cywilizacyjnych.

Dziatalnos¢ Amazonek zmienita dynamike relacji
pomiedzy lekarzem a pacjentka, upodmiotowita
chora dajac jej mozliwos¢ wplywania na proces
swojego leczenia, uzmystowita kobietom ich spraw-
czo$¢, wynikajaca nie tylko z potrzeby samobadania
piersi oraz zgtaszania sie na profilaktyczne badania
mammograficzne, ale réwniez w forsowaniu zmian
politycznych. Starania oséb zrzeszonych w klubach
zaowocowaty refundacjg niezbednych lekéw, pro-
tez, peruk i bezptatng rehabilitacja po zabiegu
chirurgicznym piersi.

Rak w wydaniu amazonrskim ze stygmatu skazu-
jagcego na izolacje zamienit sie w symbol odwagi.
Stawanie sie Amazonkq otworzylo przez pacjent-
kami nowe perspektywy, w ktérych rak oznacza
proces tozsamosciowej transformacji.
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rys. Bartek Arobal Kociemba, Czasami zapominam sobie przypomnie¢, 2009

Choroba, mimo swoich oczywistych ucigzliwosci,
przynosi Amazonkom pozytywne zmiany, jak np.
mozliwos¢ identyfikacji z grupa, nawigzywanie w jej
obrebie relacji przyjacielskich (wspdlne swietowanie
imienin, spotkania wielkanocne i optatkowe, tur-
nusy rehabilitacyjne, plenery itp.), dziatalnos¢ na
rzecz innych (ochotniczki), aktywnos$¢ w przestrzeni
publicznej (Spartakiady, marsze, jubileusze). Dla wie-
lu 0séb i grup pacjentéw jest to wciaz nieosiggalny
ideal, inne nowotwory, mimo starann organizagji,
takich jak Gladiator (rak stercza) i Pol-ilko (stomia),
wciaz nie doczekaty sie szerokiej akceptacji spotecz-
nej ani zainteresowania mediow.

Wracajac jednak do wystawy, w czesci poswieco-
nej problematyce raka zaprezentujemy mate-
riaty archiwalne trzech organizacji Amazonek:
Stowarzyszenia ,Amazonki” Warszawa-Cent-
rum, Federacji Stowarzyszen ,Amazonki” oraz
Stowarzyszenia Kobiet z Problemem Onkolo-
gicznym z tomzy. Archiwa w formie kronik beda
udostepnione w wersji oryginalnej i zdigitalizowa-
nej. Przedstawiona i opisana zostanie edukacyjna,
informacyjna i integracyjna dziatalnos¢ klubéw na
podstawie wydawanych cyklicznie biuletynéw
(,Gazeta Amazonki’, ,Nasze Zycie”), dokumentacji ze
Spartakiad, wydarzen wspoélnototworczych (imieni-
ny, pielgrzymki, spotkania optatkowe i wielkanocne
oraz turnusy), publikacji, wideo oraz ulotek infor-
macyjnych. Zaprezentujemy sylwetki oséb, ktore
W znaczacy sposob przyczynity sie do powstania
klubéw Amazonek i Federacji Stowarzyszen ,Ama-
zonki” W formie infografiki przedstawiona zostanie
geneza Amazonek siegajaca poczatku XX wiekuy,
kiedy to w 1927 r. przy Polskim Instytucie Zwalczania
Raka powstato Koto Pan. Do obowigzkéw cztonkin
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organizacji nalezato udzielanie wsparcia emocjonal-
nego chorym na nowotwory. Dzi$ te role przejely
Ochotniczki. Na wystawie wyeksponujemy ich szcze-
goIna role w tworzeniu ruchu Amazonek.

Kolejnym tematem poruszonym na wystawie
stanie sie terapeutyczna rola sztuki. Tutaj szcze-
golne miejsce przypadnie patografiom (Anna
Mazurkiewicz, Audre Lorde, Aneta Zuchowska),
tworczosci Amazonek powstatej podczas pleneréw
malarskich oraz indywidualnym pracom artystow
i artystek zaproszonych do wziecia udziatu w wys-
tawie. W swoim wideo pt. ,Mastektomia” Jasmina
Wojcik - rysowniczka, rezyserka, asystentka
w Pracowni Multimedialnej Kreacji Artystycznej

na ASP w Warszawie - oddaje przestrzer filmowa
kobietom po zabiegu odjecia piersi. Poruszane przez
nie kwestie dotycza postrzegania i sposobdw prze-
zywania choroby, seksualnosci (czym jest, jak jest
definiowana), medykalizacji jezyka lekarzy, terminal-
nego leczenia, akceptacji i odrzuceniu przez innych.
Inga Zimprich - artystka i aktywistka z Berlina -
stworzy na potrzeby wystawy, biblioteke chorobowg”
ztozong z autorskich publikacji bazujacych na teks-
tach os6b z doswiadczeniem nowotworowym. Per-
formerka Dobrawa Borkata zaproponuje warsztaty
oddechowe, malarka Olga Lewicka wzor tapety,
ktérego kontemplacja skfania¢ bedzie do zwolnienia
tempa i refleksji, a choreografka Vala Foltyn zapro-
si nas do wziecia udziatu w rytuale uzdrawiajagcym
majacym na celu pozegnanie ze
zmartg na raka ptuc przyjaciétka.

Celem wystawy w Galerii
Miejskiej Arsenal nie sa jedy-
nie estetyczne wzruszenia ani
muzealizacja archiwum Ama-
zonek, lecz pokazanie prak-
tycznych wymiaréw choroby.
Jako grupa kuratorska zwracamy
uwage na sposoby samoorgani-
zacji pacjentéw, ktérzy stajg sie
aktywnymi biologicznymi obywa-
telami i obywatelkami domagaja-
cymi sie prawa do opieki, akcep-
tacji i dostepu do najnowszych
metod leczenia dla wszystkich bez
wzgledu na stan posiadania i miej-
sce urodzenia. Sztuka jest tutaj
sposobem na unaocznienie i wer-
balizacje tych postulatéw oraz po-
kazanie, ze choroba nie jest czyms
odmiennym od zdrowej codzien-
nosci. Wszyscy bylismy, jestesmy
lub bedziemy chorzy, dlatego nie
warto wypierac tego faktu, lecz sie
w jego obliczu solidaryzowac.

Kadry z filmu ,Mastektomia” Jasminy Wéjcik

CENTRUM
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marzec 2019 — wrzesien 2019

5 marca 2019 r.
Konferencja ,,Razem w terapii

nowotwordow kobiecych”

Konferencja ,Razem w terapii nowotworéw ko-
biecych - wspodtpraca pielegniarek i pacjentek” jest
owocem wspotpracy Stowarzyszenia ,Amazonki”
Warszawa-Centrum oraz Polskiego Stowarzyszenia
Pielegniarek Onkologicznych.

Tematyka konferencji obejmowata istotne zagad-
nienia z zakresu nowotworéw kobiecych. Spotkanie
otworzyli: mgr Teresa Janus — dyrektor ds. Pieleg-
niarstwa COI oraz prof. dr hab. Zbigniew Nowecki
— kierownik Kliniki Nowotworéw Piersi i Chirurgii
Rekonstrukcyjnej, a prowadzity Ewa Grabiec-Raczak
i Barbara Jobda.

Konferencja cieszyta sie bardzo duzym zaintereso-
waniem, o czym $wiadczy liczba uczestniczek oraz
ozywiona dyskusja w czasie konferencji, a takze
w rozmowach kuluarowych. Jest to potwierdze-
niem, ze pacjentki chca wiedzie¢ wiecej na temat
terapii, a najlepszym Zzrodtem wiedzy sg lekarze
i pielegniarki.

Konferencja ,Razem w terapii nowotworéw kobiecych — wspétpra-
ca pielegniarek i pacjentek” - odspiewanie hymnu Amazonek

21 marca 2019 r.

VIII Forum Pacjentéw Onkologicznych

VIl jubileuszowe Forum Pacjentéw Onkologicz-
nych pod hastem ,Dekada Pacjentéw” odbyto sie
jak co roku 21 marca, tj. tradycyjnie w pierwszy dzien
kalendarzowej wiosny. Polska Koalicja Pacjentéw
Onkologicznych przez 10 lat dziatalnosci wptywata
na zmiany w jakosci zycia i leczenia pacjentéw
z chorobami nowotworowymi i wtasnie jubileusz
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byt okazjg do podsumowan osiagnieg¢, jak i stawia-
nia nowych wyzwan. Patronat honorowy nad wy-
darzeniem objeta matzonka Prezydenta RP Agata
Kornhauser-Duda. Wielkie gratulacje!

21 marca 2019r.
Nagroda ,,Jaskotki Nadziei 2018”

Stowarzyszenie ,Amazonki” Warszawa-Centrum
zostato uhonorowane przez PKPO nagroda gtéwna
.Jaskotki Nadziei 2018” w kategorii Projekt/Kam-
pania Edukacyjna. ,Zadbaj o siebie, moda piekna
i zdrowa” to kampania, ktéra odbywa sie juz od 5
lat. Od poczatku realizowana byla we wspétpra-
cy z marka odziezowg QUIOSQUE. Dziekujemy
wspaniatej zenskiej ekipie firmy za zaangazowanie,
pomysty i Swietng wspotprace! Ten niezwykty
wieczér z okazji Jubileuszu 10.lecia PKPO, peten
magicznej atmosfery, odbywat sie w Teatrze Sabat,
gdzie byta wystawiona rewia,Lata 20. Lata 30"

Gtéwnq nagrode ,Jaskotki Nadziei 2018” w kategorii Projekt/
Kampania Edukacyjna odebrata prezes Ewa Grabiec-Raczak

30 marca 2019 r.
Jubileusz 15-lecia nowodworskich

Amazonek

Mysla przewodnig Jubileuszu 15-lecia nowod-
worskich Amazonek byto ,Kazde jutro jest nasza
nadziejg" Uroczystos¢ rozpoczeta prezes Grazyna
Kiljan, ktéra powitata przybytych gosci i po od$pie-
waniu Hymnu Amazonek przedstawita multimedial-
ny program obrazujacy prezng dziatalnos¢ w latach
2004-2019 w zakresie szerzenia profilaktyki choréb
nowotworowych, a w szczegélnosci raka piersi oraz
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wspieranie 0séb chorych onkologicznie. Jubileusz
uswietnit recital pani Matgorzaty Jareckiej pt.
~Bursztynowa Dama’, ktéra zaspiewata szlagierowe
piosenki z repertuaru Anny Jantar, przy akompania-
mencie zespotu muzycznego. Spotkanie zakonczo-
ne zostato wysmienitym tortem i lampka szampana.

9 kwietnia 2019 r.

Walne Zgromadzenie naszej Federacji

Walne Zgromadzenie Sprawozdawcze rozpo-
czetydmy odspiewaniem hymnu Amazonek. Byto
wiele spraw do oméwienia i dyskusji, a na koniec
zajecia z psycholozkami Kasig Cieslak i Marta
Zagozda. Wieczorem niespodzianka — wspaniaty
mini koncert skrzypcowy w wykonaniu Basi.

8-12 kwietnia 2019 r.

Forum Edukacji Zdrowotne;j

Forum Edukacji Zdrowotnej Amazonek w Pozna-
niu na Malcie rozpoczeto sie warsztatem psycho-
logicznym, a po nim byt wystep meskiego chéru
Arion pod dyrekcjg Zbigniewa Scigockiego. Nas-
tepnie niespodzianka — portret Krysi Wechmann
namalowany i wreczony jej przez autora - cztonka
chéru. Kolejne dni szkolenia dotyczytly rehabili-
tacji, profilaktyki nowotwordw, ale takze zaawan-
sowanego rak piersi. Nie zabrakto tematu stresu
i sposobdéw radzenia sobie z nim. Wykfadowcami
byli prof. Maria Litwiniuk, dr Dariusz Godlewski,
dr Janusz Dos, Marek Kustosz i Konrad Mezynski.
Wieczorem - integracja i rozmowy.

Uczestnicy Forum Edukacji Zdrowotnej Amazonek w Poznaniu

11-13 kwietnia 2019 r.
»FALENTY 2019”

Xl Konferencja Polskiego Towarzystwa do
Badan nad Rakiem Piersi pt. ,Diagnostyka i lecze-
nie raka piersi FALENTY 2019” byta pierwsza
polsko — amerykanska konferencja, w ktérej wzie-
li udziat wybitni specjalisci w zakresie diagnostyki
i leczenia chorych na raka piersi z Uniwersytetu
Medycznego Maryland oraz Greenebaum Cancer
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Center. WzietySmy udziat w ostatnim dniu konfe-
rencji, gtdbwnym tematem byla niezmiernie nas
interesujgca organizacja leczenia chorych na raka
piersi w ramach ,Breast Cancer Units”.

10 kwietnia 2019 r.

Wielkanocne Jajeczko

Spotkanie przed Swietami Wielkanocnymi tzw.
Jajeczko w naszym klubie, jak zawsze petne rados-
ci, uSmiechu i zyczliwosci.

24-25 kwietnia 2019 r.

Kongres ,,Pacjent Empowerment”

Il Miedzynarodowy Kongres ,Pacjent Empower-
ment - Profesjonalizacja dziatan pacjentow
w Polsce: Ekspertyza, Empatia, Ewolucja” rozpoczat
sie wystapieniem inauguracyjnym Ministra Zdrowia
prof. tukasza Szumowskiego. Dyskusje panelowe
na tematy m.in.: Pacjent czyli lider strategii zdrowia,
Zdrowie terytorialne — rola samorzqdu w polskim
systemie ochrony zdrowia i bardzo wazny dla Ama-
zonek panel Jakiego wsparcia potrzebujq kobiety
chore na nowotwory?, Rola Agencji Badar Medycz-
nych — integrowanie dziatan na rzecz rozwoju nowych
technologii medycznych, jakie korzysci moze od-
nies¢ z nich pacjent. Za kulisami bardzo inspiruja-
ce rozmowy w gronie przedstawicieli organizacji
pacjentow i ekspertow.

Kuluarowe rozmowy w gronie pacjentéw
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8 maja 2019 r.

Walne Zebranie

8 maja odbyto sie coroczne Walne Zebranie
Cztonkédw naszego Stowarzyszenia. Tym razem
w dobry nastréj wprowadzita nas swoim recitalem
Anna Hamela, wokalistka, kompozytorka i autorka
tekstow. Spiewata gtéwnie francuskie piosenki, a jej
ciepty gtos przeniést nas w Swiat teatru, kabaretu,
francuskiej kawiarni z dala od naszych codziennych
zajed. Po takim recitalu walne zebranie przebiegto
gtadko.

15-17 maja 2019 r.

Konferencja ,,Opieka Onkologiczna”

XXl Ogdlnopolska Konferencja Naukowo-Szko-
leniowej pod hastem ,Opieka Onkologiczna - wiele
twarzy jeden cel” odbyta sie w Mraggowie w dniach
15-17 maja 2019 r. Mndstwo wiedzy, interesujacych
wykfadéw, warsztaty, sesja plakatowa. Wspaniate
300 osobowe audytorium uwaznie przystuchujgce
sie i biorgce udziat w dyskusji. Podziekowania za
organizacje konferencji Pani prezes PSPO Barbarze
Jobdzie i Pani Katarzynie Nojkampf — z ramienia
gospodarzy i organizatoréw OT PSPO OLSZTYN ze
Szpitala MSWiA z Warminsko-Mazurskim Centrum
Onkologii w Olsztynie. A do tego spacer po Mra-
gowie w deszczu oraz $wietny koncert Andrzeja
Koryckiego i Dominiki Zukowskiej.

3 XX Konferencja
aukowo-Szkoleniowa

Pielegniarek Onkologiczny
| OpiekaOnkologiczna
— Wiele Twarzy Jeden Cel’

Matgorzata Rosa i Ewa Grabiec- Raczak

25 maja - 8 czerwca 2019 r.
Turnus rehabilitycjny

Turnus rehabilitacyjny, jak co roku w hotelu Jawor
w Sarbinowie i jak co roku super.

24

Aktywne uczestniczki turnusu rehabilitacyjnego w Sarbinowe

6 czerwca 2019 r.

Dyzury w NFZ

W kazdy pierwszy czwartek miesigca, w siedzi-
bie NFZ w Warszawie, ul. Chatubinskiego 8, nasze
edukatorki ze Stowarzyszenia ,Amazonki” Warsza-
wa-Centrum rozmawiajg o profilaktyce raka piersi
oraz instruuja jak je bada¢. Przekazujg tez informa-
Cje zainteresowanym osobom na temat raka piersi.
Zapraszamy w godzinach 12-16.

Planujess wakacy?
Przyids po EKUZ jui terg
yskasz na czasie!

Krysia Sikorska-Krajewska i Matgosia Rosa
udzielajq informacji na temat samobadania piersi

12 czerwca 2019r.

»Witaj lato na Bielanach”

Przy stacji metra Stodowiec odbyfa sie jedna z naj-
wiekszych imprez plenerowych w stolicy ,Witaj lato
na Bielanach” Centrum Medyczne AstiMedi oraz
Stowarzyszenie ,Amazonki” Warszawa-Centrum jak
co roku byto blisko ludzi. Pielegniarki mierzyty cisnie-
nie, a my uczytysmy prawidtowego badania piersi.
Rodzinny Piknik, podczas ktérego nie zabrakto atrak-
¢ji dla matych i duzych. Byty rézne strefy: EKO,
SPORTU, EDUKACJI SPOLECZNEJ, gry, zabawy, ani-
macje i konkursy z nagrodami, a ponad to wystepy,
muzyka na zywo i duza dawka pozytywnej energii.

Gazeta AMAZONKI & nr 33 & paZzdziernik 2019 r.
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14 czerwca 2019 .

Wystawa prac

Od 14 czerwca 2019 r., w szpitalu onkologicznym
Magodent, mozna oglada¢ prace plastyczne wyko-
nane przez pacjentéw onkologicznych — zaréwno
tych, ktorzy zakonczyli juz leczenie, jak i bedacych
w trakcie terapii nowotworowych. Wszystkie pre-
zentowane na wystawie obrazy powstaty w lipcu
2018 r, podczas warsztatdw malarskich Onko-
przestrzen Kreatywna w Sierakowie projektu Pols-
kiej Koalicji Pacjentéw Onkologicznych oraz Fun-
dacji Tworczosé¢ i Dokumentacja. Warsztaty prowa-
dzit artysta plastyk Stefan Zuchowski.

T e

Otwarcie wystawy w szpitalu Magodent. Pierwsza z prawej -
Maria Powszwinska, autorka projektu Onkoprzestrzer Kreatywna

17 czerwca 2019 r.

Szkolenie Ochotniczek

JProfilaktyka i wczesne wykrywanie raka piersi —
metody oraz technika samobadania piersi” to
szkolenie, ktére pozwolito Ochotniczkom z nasze-
go Stowarzyszenia ugruntowac i usystematyzowac
wiedze na ten temat, szczegdlnie, ze byto prze-
prowadzone przez wspaniatych profesjonalistow.
Barbara Jobda, prezes PSPO przedstawita prezen-
tacje ,Rak piersi, czynniki ryzyka zachorowania,
profilaktyka, metody oraz technika samobadania

Uczestniczki szkolenia z prezes Barbarg Jobdq
(w niebieskiej sukience)

Gazeta AMAZONKI! & nr 33 & paZdziernik 2019 r.

piersi’, a dr n. med. Stawomir Mazur wygtosit pre-
lekcje o ,Anatomii piersi versus rak piersi”. Dla
niektérych z nas, ktére niedawno przystapity do
Stowarzyszenia, byto to nowoscig i wielkag dawka
informacji. Oczywiscie nie obyto sie bez dyskusji
i mnoéstwa pytan. W drugiej czesci spotkania zosta-
ty przeprowadzone przez Basie Jobde warsztaty
z samobadania piersi, ktérych uczestniczki otrzy-
maty certyfikaty.

Dumne z certyfikatéw
26 czerwca 2019 .
”Wygrajmy z Rakiem Nerki -
Najlepsze na Start”

Spotkanie edukacyjne ,Wygrajmy z Rakiem Ner-
ki — Najlepsze na Start” zorganizowane przez Sto-
warzyszenie Gladiator odbyto sie 26 czerwca 2019r.
W terapii raka nerki, ktéry diagnozowany jest nawet
u 4,5 tysigca Polakéw rocznie, najwazniejsze jest
zatrzymanie postepu choroby. Oznacza to, ze pa-
cjenci powinni by¢ leczeni terapiami o wysokiej
skutecznosci juz od chwili wykrycia nowotworu.
Celem spotkania byto zwiekszenie swiadomosci na
temat mozliwosci diagnostyki i leczenia tej choroby.

Amazonki na spotkaniu,, Wygrajmy z Rakiem Nerki”
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3 lipca 2019r.
Wernisaz prac uczestniczek pleneru

w Sierakowie

3 lipca odbyt sie wernisaz prac uczestniczek
pleneru w Sierakowie. To juz kolejny rok realiza-
cji projektu Artystyczny Swiat Amazonek. Byta to
wspaniata uroczystosc takze dlatego, ze odbyta sie
w przededniu obchodéw XXV lecia naszej Fede-
racji. Mnostwo zyczen i cieptych stéw poptyneto
w strone Zarzadu Federacji i wszystkich Amazo-
nek. Bawity$émy sie wspaniale, podziwiajac prace,
ktore udato sie stworzy¢ w ciggu kilku stonecz-
nych dni.

Amazonki z Unii Mazowieckiej na wernisazu wystawy w Sierakowie

4 lipca 2019 r.
Gala 25.]ecia Federacji Stowarzyszen

»Amazonki”

Gosci przywitata prezes Federacji Krystyna Wech-
mann. Krétka historia Federacji i naszego ruchu, zy-
czenia, wreczanie tukéw, Aniotow oraz dyplomow.
A potem swietny pokaz mody medycznej i fan-
tastycznych czerwonych sukienek przygotowany
przez Ewe Minge oraz wystep energetycznej Hanny
Sleszynskiej wraz z zespotem. A przede wszystkim
wspaniafa, rodzinna, ciepta atmosfera.

Fotorelacja i list Zosi Michalskiej na str 13-15.

10 lipca 2019 r.

,Value Based Healthcare”

W Centrum Onkologii Instytucie odbyta sie konfe-
rencja ,Value Based Healthcare - nowa definicja
ochrony zdrowia i jej wptyw na poprawe jakosci
leczenia - raport otwarcia” Raport powstat przy
wspétpracy Polskiej Koalicji Medycyny Personalizo-
wanej (PKMP), Instytutu Innowacji Odpowiedzialne-
go Rozwoju INNOWO i Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie, pod redakcja naukowa
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profesor dr hab. Eweliny Nojszewskiej, SGH i profe-
sora dr hab. Jana Walewskiego, COI.
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Przedstawiciele lideréw organizacji pacjentow na konferencji

30 lipca 2019 r.
5 lat Fundacji OnkoCafe

5 lat Fundacji OncoCafe i nowy spot na temat
zaawansowanego raka piersi ,Bez planu’, a takze
czwarta edycja kampanii BreastFit. Kobiecy biust.
Meska sprawa! W ramach kampanii wraz z part-
nerami spofecznymi: Alivig, Fundacja Omealife,
Fundacjg Rak’'n'Roll, Federacjg Stowarzyszen Ama-
zonki, PARS, Instytutem Praw Pacjenta i Edu-
kacji Zdrowotnej oraz Stowarzyszeniem ,Ama-
zonki” Warszawa-Centrum zwracamy uwage, jak
wazne jest regularne wykonywanie badan profilak-
tycznych, a takze podejmujemy temat zaawanso-
wanego raka piersi!

PRATHER SPECIRLNY

Jubileusz Fundacji OnkoCafe — Razem Lepiej

7-9 sierpnia 2019 r.
IX Letnia Akademia Onkologiczna

dla Dziennikarzy

IX Letnia Akademia Onkologicznej dla Dziennika-
rzy organizowana przez Fundacje im. dr. Macieja
Hilgiera oraz prof. Jacka Jassema jest inicjatywa

Gazeta AMAZONKI & nr 33 & paZzdziernik 2019 r.
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majacg na celu przyblizenie opinii publicznej
osiggnie¢ nowoczesnej medycyny w onkologii.
Spotkanie pozwala na integracje dziennikarzy
z lekarzami, specjalistami w zarzadzaniu stuzba
zdrowia, pacjentami. Do udziatu w wydarzeniu

zaproszeni zostali wybitni onkolodzy oraz eksperci
zdrowia publicznego, a takze przedstawiciele or-
ganizacji pacjentéw. Dwa panele przygotowane
i prowadzone przez naszg kolezanke Ole Rudnicka
o onkologii dzieciecej i potrzebie nowych specja-
listéw w onkologii.

Rzecznik Praw Pacjenta, minister Barttomiej Chmielowiec
(po srodku) wraz z pacjentami i uczestnikami LAO

10 sierpnia 2019 r.

Urodziny prof. Andrzeja Kulakowskiego

Z ogromna przyjemnoscia pragniemy poinfor-
mowac, ze 10 sierpnia 2019 r. pan profesor Andrzej
Kutakowski, wieloletni dyrektor Instytutu Onkologii
i Centrum Onkologii-Instytutu, wybitny chirurg
onkolog, przyjaciel Amazonek obchodzit wspaniaty
jubileusz 90.lecia urodzin. Najserdeczniejsze zy-
czenia.

15-17 sierpnia 2019 r.

Spartakiada ,,D3z do sprawnosci”

W dniach 15-18 sierpnia w Poznaniu, nad Jezio-
rem Maltanskim 114 Amazonek z catej Polski
wzieto udziat w spartakiadzie pod hastem ,Daz do
sprawnosci”. W czwartek, w ramach przygotowan,
trenowatySmy na smoczych todziach. W pigtek -
po uroczystym, oficjalnym otwarciu - odbyly sie
zawody. Startowato 9 todzi. Nasza osada to dziew-
czyny ze Skierniewic, Piotrkowa Trybunalskiego,
Krotoszyna, Jarocina i my — Warszawa-Centrum.
Wiekszos¢ z nas pierwszy raz wsiadta do takiej
todzi - stad lekki niepokdj, czy podotamy. Udato
sie — i to jak! Zajetysmy Il miejsce. Po wyscigach

Gazeta AMAZONKI! & nr 33 & paZdziernik 2019 r.

todzi — zawody indywidualne — bylo energicznie,
radosnie i serdecznie. Sitg tego przedsiewziecia sg
fantastyczne kobiety — Amazonki. Dziekujemy i go-
raco pozdrawiamy nasze kolezanki z catej Polski.

Nasze reprezentantki: Matgosia Mardas i Mariola Wrzosek
z kolezankami

4 wrzesnia 2019 r.

Spotkania integracyjno-informacyjne

Podczas spotkania integracyjno-informacyjnego
wystuchaty$my ciekawej prelekcji na temat liposo-
malnej witaminy C i D. Byto mndstwo pytan i mini
konkurs, a ponadto wreczenie certyfikatéw uczest-
niczkom szkolenia z dziedziny profilaktyki.

Byto wesoto pod stonecznymi parasolami

Opracowata
Ewa Grabiec-Raczak
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AKTUALNE INFORMACJE O STOWARZYSZENIU
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Ewa Wréblewska
Il wiceprezes

Elzbieta Samselska
sekretarz

Ewa Grabiec-Raczak Wiestawa Kunicka
wiceprezes

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

Komisja Rewizyjna: Irena Rakowska, Krystyna Laskowska, Albina Radzikowska

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

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

2. Zorganizowanie kompleksowej opieki lekarskiej nad cztonkiniami
Stowarzyszenia.

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

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

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

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

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

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

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

Bezptatna Infolinia, lekarz onkolog: tel. 800 49 34 94, pon.-czw., godz.

16.00-22.00
Rehabilitant: tel. 22 546 26 33 lub 22 546 25 86, wt., godz. 14.00-18.00
Pielegniarka: tel. 602 610 029, pon., godz. 10.00-18.00

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

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

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

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

Alicja Chrzanowska Krystyna Nader Matgorzata Rosa

Ewa Grabiec-Raczak Jolanta Nebeluk Elzbieta Samselska
Leokadia Katra

Anna Korczak

Elzbieta Nowajczyk-
Kwiatkowska

Krystyna Sikorska-Krajewska
Janina Sienkiewicz
Anna Oleksiewicz

Teresa Kowalczyk Regina Swarcewicz-Balicka

Wiestawa Kunicka Irena Optoczynska
Albina Radzikowska

Irena Rakowska

Marianna Szymanek
Teresa Maciejowska Mirostawa Tubiak
Zofia Michalska

Bianka Mirska

Elzbieta Wojciechowska

Halina Rodziewicz Ewa Wréblewska

P rorannia
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POMOK DLA GSOB DOTKNIETYGH RAKIEM FIERS!

NASI SPECJALISCI
CZEKAJA NA WASZE PYTANIA

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

Rehabilitacja ruchowa: mgr Krystyna Puto - poniedziatki,
g0dz.14.30-15.00, srody, godz.14.30-15.15, duza sala gimnastyczna

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

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

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

Biuro - poniedziatek-piatek, godz.10.00-13.00

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

Redakcja: Ewa Grabiec-Raczak, Aleksandra Rudnicka

Wspotpraca redakcyjna: cztonkinie Stowarzyszenia,Amazonki”
Warszawa-Centrum

Fot. cztonkin Zarzadu: Edyta Paduch

Konto bankowe
83 1020 1055 0000 9402 0016 6280
KRS 0000023411

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

e-mail: amazonki@coi.waw.pl
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