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Nasze 40 lat na rynku dedykujemy Tobie

Aby znalez¢ sklep ...kobiecie, ktdra co dzien idzie naprzdd,
partnerski Amoena,

skorzystaj z wyszukiwarki
na www.amoena.pl ...kobiecie, ktora ma marzenia.
lub zadzwon: 800 206 674.

..kobiecie, ktdra co noc patrzy w lustro,

Amoena to nie historia firmy, to historia oddania, troski,
€3 www.amoena.pl bycia zawsze z Tobg i dla Ciebie.
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Cztowiek, ktory jest ciggle swiadomy,
cztowiek, ktory jest w petni obecny
w kazdej chwili: to jest mistrz.
Anthony de Mello, Spiew ptaka

Kilka stow

Drogie Czytelniczki!

Portret
Czy zastanawiatyScie sie kiedys, jakie rzeczy zabratybyscie ze sobg na bezludnag Metamorfoza dla dobra innych

wyspe, gdybyscie mogty wybrac? A jakie umiejetnosci lub cechy charakteru Albina Radzikowska — Amazonka,

chciatybyscie wtedy posiadac? Przyznam, ze te z pozoru proste pytania ktora jest ing
spowodowaty u mnie lawine mysli. Karta kredytowa czy komputer nie sg potrzebne. Temat numeru

Telefon — tylko jesli na wyspie jest zasieg, chociaz w koncu i tak wyczerpataby Zauwaz nowe rzeczy

sie bateria. Najwazniejsza wydaje sie umiejetnosé spojrzenia na $wiat z innej Jak zy¢ swiadomie kazdego dnia
perspektywy, wyrzeczenia sig zdobyczy cywilizacji i zjednoczenia z przyroda, Zdrowie i uroda
umiejetnos¢ pozbycia sie stresu i zycia chwilg, Swiadomego widzenia, styszenia Sekrety spa

oraz czucia. Niemozliwe? A jednak! Zycie tu i teraz bez wybiegania myslami Ulizlotorme Zlviiest Lommeyzne
w przysztos$c, bez analizowania przeszitosci, bez leku i niepokoju jest w zasiegu L S v

naszych rak! Pisze o tym Beth Leibson w artykule zatytutowanym Zauwaz Z zycia wziete

Przebudowujac swoje zycie

nowe rzeczy. Optymizm i serce dla innych

Warto zapoznac sie rowniez z raportem Julie Auton poswieconym osteoporozie
— ,cichym ztodzieju kosci”. W Polsce na chorobe charakteryzujaca sie postepujacym W dobrej formie
ubytkiem masy kostnej oraz zwiekszona podatnoscia na pekniecia i ztamania Body Painting
) Y ) y ,J e ) ap SRR a i pe e_ Ciato jako dzieto sztuki z przestaniem
cierpig trzy miliony oséb, a nawet osiem milionéw jest nig zagrozonych.
Pamietajcie: Mocne kosci to lepsze zycie! Raport : .
Serd i d knieci dziat ,Moda”. Na kolejnych stronach Mocne kosci to lepsze zycie
eraecznie zapraszam do zerxkniecla na dziat ,, ' ny Czy jesteSmy skazane na osteoporoze?
udowadniamy, ze stroje z kolekcji Amoena sg dla kazdego — mozna je dobrac

do rozmaitych potrzeb i zawsze wygladaé oraz czuc sie w nich atrakcyjne. Fotoreportaz -
Opré dwi < wiecilis . kapiel B b Wiedzie¢ wiecej, zy¢ pelniej
précz tego dwie strony poswiecilismy strojom kapielowym. Bo, wbrew pozorom, Konferencja . Problemy intymne kobiet

do kazdej sylwetki da sie dopasowac kostium. po leczeniu raka piersi”
Nie zapomnijcie wypemni¢ ankiety na s. 26! Wasze opinie sg nie do przecenienia,
bo to Wy, Drogie Czytelniczki, kreujecie nasze pismo. Juz dzi$ z gory za nie

dziekuje. Odkrywajchsoble ......................
fashionistke

Zyoze przyjemne;j lektury, Stroje na kazdg okazje

Kostium i Ty

m MM/{/ D\M/ Stroje kapielowe dla kazdej sylwetki
M ( / -

Hanna Adamozak .............................................................
info.pl@amoena.com Misz-Masz
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>>> MISZ-MASZ

czy kobiety siebie lubig?

Nie siebie osobiscie, tylko inne kobiety. Czy potrafig
im pomagac, czy wrecz odwrotnie — sg zazdrosne
i nieprzychylne...

W dyskusji z przyjaciétka z innego miasta stwierdzitam,
ze kobiety pomagajag sobie bardziej w chorobie, w sytuaciji
kryzysu. W pracy, na uczelni czy w codziennym zyciu nie
wszystkie kobiety sg sobie przychylné*Rodkreslaja to nawet
koledzy wspodtpracujacy z kobietami. Dlaczego-tak jest?
Czesto w srodowisku pokutuje opinia ze Jfadniejsza, mtodsza,
lepiej ubrana moze osiagnac wiecej”. Czy rzeczywiscie?
Prawda lezy posrodku. Ja obcuje z takimi kobietami,
ktére sobie pomagaja i wspierajg sie wzajemnie.

Moja przyjaciotka ma zawistng szefowa i niekomfortowe
stosunki w pracy. To bardzo utrudnia zycie. Jednak,
gdy w jej srodowisku jedna z kolezanek zachorowata,
kobiety sie zjednoczyty, zeby pomagac innej kobiecie
— tak jak wsréd moich znajomych.

Czesto widze, ze pacjentki zaprzyjazniaja sie w czasie
pierwszego pobytu w szpitalu, chetnie razem chodzg na
rehabilitacje, spotykaja sie na chemioterapiach — tak jakby
przyjaznity sie i byty zainteresowane, co stychac u tej drugiej,
u jej dzieci, rodziny. W szpitalu — mimo ze jest sie krotko
— czas nie pozwala na proznie.

A zatem niewazne, czy mtodsza, tadniejsza,
czy lepiej ubrana — kobieta lubi druga kobiete, towarzyszke
w chorobie, ktéra przechodzi podobne leczenie
i z ktéra mozna o nim porozmawiac. W takiej sytuacji nie ma
rywalek i wspotzawodniczek.

W takiej sytuacji sg wspierajgce siebie wzajemnie pacjentki.

Mam nadzieje, ze zabierzecie, Panie, gtos w-tej sprawie.
Napiszcie, czy w trakcie leczenia zawartyscie takie szpitalne
przyjaznie i czy one przetrwaty.

Czekam na Wasze listy! |

dr Hanna Tchérzewska-Korba
kierownik Zaktadu Rehabilitacji
Centrum Onkologii w Warszawie

Jest jak jest
SZTUKA NA PODSTAWIE KS\AZK\
MALINY STAHRE-GODYCKIEJ

Dwie kobiety, jedna nadzieja — to gtosna ksigzka Maliny
Stahre-Godyckiej. Autorka opisuje w nigj trzy ostatnie lata
zycia swojej przyjaciotki, ktorej towarzyszyta w zmaganiu sie
z rakiem. Ksigzka wzrusza tym bardziej, ze oparta jest na
prawdziwej historii. Tomasz Szymariski postanowit zmierzy¢
sie z tym niefatwym tematem, przenoszac go na deski teatru.
| tak powstat piekny monodram, ktéry zostat opatrzony
tytutem Jest jak jest.

Rezyser Tomasz Szymanski podjat sie arcytrudnego
zadania —zrobienia sztuki o tragedii zycia, ktore koniczy sie
zbyt szybko. Jest to zaiste prawdziwa sztuka! Powiesc,

w zamysle prawie reportaz, obejmujgcy ostatnie lata

zycia kobiety, a opowiadany przez jej przyjaciotke, na

scenie zamienia Sie w emocjonujgcy monolog, doskonale

zagrany przez. Agnieszke Rozariska. Zachwyca dojrzatosc

i Swiadomogc aktorki, ktérej pewnie nieobca jest walka

Z przeciwnosciami losu, ale tu wyrazi¢ musiata za pomoca

stéw'odczucia cigzko chorej kobiety. To musi by¢ jedno

Z najtrudniejszych zadan aktorskich. Momentami, zawieszony

w Ciszy przejmujacy gtosiaktorki sprawiat, ze widzowie styszeli

bicie swoich serc. Bohaterka przykuwa uwage i urzeka

niezwykta wiarygodnoscia. Jest to tym trudniejsze, ze sa

to wtasciwie dwie role 'skumulowane w jednej postaci.
Wspotpraca rezysera i tak zdolnej artystki zaowocowata

spektaklem wyjatkowym, niebywale przejmujacym. O $mierci,

przemijaniu, ale gtéwnie o zyciu. O tym, ze mozna rozmawiac

normalnie-na trudne tematy, ze chory nie chce, by sie nad

J nim litewano, ze przychodzi czas, kiedy warto dostrzec

prawdziwe wartosci.

JTo-w gruncie rzeczy nie byt smutny spektakl — i w tym
tkwi'wtasnie-jego fascynujaca odmiennosé. Niesie przestanie
0 koniecznosci stoickiego pogodzenia sie z przerdznymi
barwamiistnienia, tacznie z szaroscig. Ale emanuje nadzieja,
ze mimo wszystko jest w tym jakis sens, ze trzeba kochac¢
zycie. Poki jestesmy... |

4 | Amoena Life



Pani Albina jest Amazonka,
a takze aktywnie dziatajaca
wolontariuszka. A dzieki
odrobinie odwagi i ogromnemu
urokowi zostata rowniez
bohaterka projektu ,By
Amazonka byta Amazing!”.
Przedsiewziecie,
ktorego pomystodawca jest
warszawski salon SHE Day
Spa & Hair Design, realizowane
jest we wspotpracy ze
Stowarzyszeniem ,Amazonki”
Warszawa-Centrum (wsparcie
merytoryczne) oraz stylistka,
klubem Forday Fitness,
a takze firmami odziezowymi
i kosmetycznymi. Akcja ma
udowodni¢ kobietom, ze zadna
choroba nie musi przeszkodzi¢
w byciu piekng. Motywem
przewodnim programu sa
metamorfozy kobiet, ktére
dotknat rak piersi. A jego celem
— walka, nie tyle z chorobag, ile
z towarzyszacym jej stresem,
spadkiem kondycji fizycznej
i psychicznej. Program ma
pomaoc kobietom czué petnie
swojej kobiecosci, nawet gdy

To juz 40 lat! W jaki sposéb powstata Amoena
i co sprawia, ze jest wyjatkowa?
Wypatruj balonikéw na stronach magazynu!

Metamorfoz

PORTRET <<<
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DLA DOBRA INNYCH

przej$¢ musiaty przez piekto
choroby i szpitalne procedury.
Nikt, kto poznat pania
Albine, nie ma watpliwosci,
ze to wiasnie ona musiafa zostac
zakwalifikowana do programu.
Ma 63 lata, od ponad pieciu lat
jest cztonkinig Stowarzyszenia
L+Amazonki” Warszawa-
-Centrum. Liczba kobiet,

ktérym udzielita w tym czasie
wsparcia na szpitalnym oddziale
onkologicznym, jest spora. Pani
Albina pamieta kazda ze swoich
Lpodopiecznych”. A kazda z nich,
bedzie pamietac o pani Albinie,

Pani Albina Radzikowska jest fantastyczna, petng energii kobietq, kidrej najwieksza moc
stanowi usmiech i to; ze potrafi jej zaufac niemal kazdy. To dzieki swobodzie, z jaka rozmawia.
Lawsze naturalna, ciepta, dzis oferuje wazysthim swoje waparcie, mimo e jeszcze

nie tak dawno sama takiego waparcia potrzebowata.

bo pojawia sie doktadnie wtedy,

gdy zagubione i przyttoczone

chorobg pacjentki potrzebuja

kogos, kto potrafi je zrozumied.
Dzi$ nasza bohaterka

jest najlepszym przyktadem

na to, ze nie wolno zatamac

sie w chorobie. Dlatego

¢éwiczy pod czujnym

okiem trenera, wybiera

garderobe ze stylistka

i wyglada fenomenalnie.

Ale jej oczy btyszczg

najwieksza radoscia,

gdy méwi o swojej

dziatalnosci wolontariuszki.

O spotykanych na co dzien

kobietach i o tym, ile czerpie

radosci z tego, ze moze przy

nich by¢. Jedno spojrzenie

na panig Albine wystarczy, aby

sie przekonac, ze pozytywna

energia, ktoéra dzielimy sie

z innymi, powraca do nas

ze zdwojong sitg. A metamorfoza

tylko to odzwierciedla. |

@ Stréj, w ktérym
X ¢wiczy pani Albina,

znajdziesz na stronie
www.amoena.pl/stylizacje

By flmazonka byta flmazing!

Pierwsza edycja projektu ,By Amazonka byta Amazing!”
zakonczyta sie 4 lutego, czyli w Swiatowy Dzier Walki
z Rakiem. Czas zacza¢ myslec¢ o kolejnych metamorfozach.

Amazonki chetne do wziecia udziatu w tym ciekawym
programie powinny zagladac¢ na profil akcji na Facebooku:
www.facebook.com/byamazonkabylaamazing.

Amoena Life | 5



>>> TEMAT NUMERU

w terazniejszodci lo
cod, co mozesz zrobic

" BETH LEIBSON
- .

6 | Amoena Life Beth Leibson mieszka w Nowym Jorku. Jest autorka ksiazek I’'m Too Young to Have
Breast Cancer (2004) i The Cancer Survivor Handbook (2014).




Osoby, ktore probujg
towarzyszace imna ¢
nerwowe, nierzadko zaczynaja
praktykowac czesto przywotywane

w literaturze poradnikowej i psychologii
pozytywnej ,zycie chwilg” czy tez
~Swiadome zycie”. Warto wiedziec,

ze korzysci z jego prowadzenia nie
ograniczajg sie tylko do obnizania
poziomu stresu.

Wedtug Roberta D. Siegela,
doktora psychologii od ponad 25 lat
wyktadajacego w Harvard Medical
School i autora ksiazki Uwaznosc.
Trening pokonywania codziennych
trudnosci (Czarna Owea 20
Swiadome zycie to przede wszystkim
zauwazanie, co sie w danej chwili dzieje,
i akceptowanie tego.

Rzecz wydaje sie prosta: zwracaj
uwage na wtasne zycie. Jak trudne
jest to wyzwanie, przekonasz sie,
gdy naprawde tego sprobujesz.
W rzeczywistosci — méwi Siegel
— uswiadamiamy sobie wtedy, ze
zyjemy ,w narracyjnym strumieniu mysli
0 wyimaginowanej przesztosci, ktora
nazywamy wspomnieniami, lub o rownie
wyimaginowanej przysztosci”. Jestesmy
tak skoncentrowani na roztrzgsaniu
przesztosci i przysztosci, ze rzadko
kiedy zatrzymujemy sie, by poczuc
smak potrawy, promieni stonca
czy zapach wiosennego powietrza,
a nawet wystuchac przyjaciot.

,Okazuje sie, ze hiemal wszystko,
co nas stresuje, ma zwigzek z myslami
0 przesztosci i przysztosci” — ttumaczy

”~

Siegel. Jest to charakterystyczne
zwtaszcza dla osob, ktére cierpiag

na nowotwor lub go pokonaty,

i zastanawiajg sie, czym sobie zastuzyty
na te straszng chorobe i czy istnieje
mozliwos¢ jej nawrotu.

Czasem to, ze nie zyjemy.
Swiadomie, nie jest tatwo zauwazalne.
Jak méwi dr Laura Porter, psycholog
kliniczny na Wydziale Psychiatrii i Nauk
Behawioralnych/Psychologii Medycznej
w Duke University Medical Center,
»KOmu z nas nie zdarzyto sie, ze jechat
dokads$ samochodem, w miejsce,
ktore czesto odwiedza, i kiedy znalazt
sie na miejscu, nie wiedziat, w jaki
sposob tam dotart”. Jestesmy tak
zaaferowani naszymi myslami = planami,
samobiczowaniem, wyobrazanyl
rozmowami — ze nie zauwazam
wiekszosci rzeczy, ktore dzieja Si
WOKOt nas.

Praktykujac swiadome zyci
mozna wytrenowac umyst tak;
przestat analizowac i skupit sig'
terazniejszosci. Ktos, kto regulaf
éwiczy, jesli zajdzie koniecznose
skorzystac¢ z miesni i przebiec p
ulice. Osoba zyjaca chwila moz
potrzeby (stres, niepokoj, depr
swoich ,psychomiesni”. -

Po co sie starac?

Skupiajgc sie na tu i teraz,
leki i obawy dotyczace zarowno
przesztosci, jak i przysztosci.
Zauwazamy, ze wszystko zmienia sie
z momentu na moment; cos, co martwi
nas o godzinie 10, juz kwadrans pozniej
moze nas wcale nie niepokoi¢. W ten
sposob opada z nas napiecie i jestesmy.
w stanie wyrazniej odczuwacé bodzce,
ktorych czesto nie odbieramy.

Jak méwi Porter: ,Wieksza
uwaznosc¢ sprawia, ze dostrzega sie
i docenia rzeczy, ktére funkcjonuja
bez zarzutu i przynoszg zadowolenie”.

Amoena Life | 7
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Poza tym — podkresla Diana Winston,
dyrektor Mindfulness Education w UCLA
Mindful Awareness Research Center
i wspotautorka ksiazki Fully Present:
The Science, Art, and Practice of
Mindfulness — uczy okazywania sobie
zyczliwosci i przebaczania, nawet
gdy targajg nami negatywne emocije.
Z czasem osoby praktykujgce zycie
chwilg okazujg wiecej zrozumienia
wszystkim ludziom ze swojego
otoczenia. ,Dobrze zyczg innym i dobrze
zyczg sobie” — mowi Winston.
Zastanowmy sie, jak napiecie
nerwowe wptywa na organizm
cztowieka. Kiedy czujemy sie przyparci
do muru, ciato niejako przefacza sie
w tryb ,walcz lub uciekaj”. Oznacza
10, ze na zagrozenie reaguje np.
przyspieszeniem tetna i oddechu,
napieciem miesni, dretwieniem konczyn,
mdtosciami, parciem na pecherz.
Nawet jesli nie jest to kwestia zycia lub
Smierci i tak naprawde myslimy o tym,
ze jestesSmy smutni, odczuwamy gniew
albo analizujemy nasz sukces w danej
dziedzinie, odczuwamy w sposob jak
najbardziej fizyczny.
Zycie chwilg ma odwrotny
efekt — wyjasnia Winston. Redukuje
Lstan zapalny”, ktéry moze sprzyjac
powstawaniu nowotworu i niekorzystnie
wptywacé na mozg. Nie oznacza
to oczywiscie, ze Swiadome zycie
zapobiega rakowi, ale z catg pewnoscig
pomaga radzi¢ sobie z bdlem.
,Uczy odrzucania nieproduktywnych
sposobow jego kontrolowania,
funkcjonowania mimo cierpienia
i choroby” — méwi Winston.

Swiadomosc poprzez

Czesto osoby, ktdre rozwazaja
podjecie nauki $wiadomego zycia,
zwraca sie w strone medytacji. Praktyki
polegajace na oczyszczaniu umystu

z mysli i wyobrazen nierzadko wigzg
sie z rozmaitymi tradycjami religijnymi.
Ale przekonania religijne nie sa tu
wazne. Istotne jest, by podja¢ wyzwanie
i rozpocza¢ samodoskonalenie — zacza¢
medytowac powoli, najpierw przez

5 minut dziennie, potem coraz dtuzej,

az dojdziemy do 20 minut. Winston
podkresla, ze osoby, ktére decyduja sie
na tego rodzaju trening, zauwazajg jego

korzystny wptyw na swdj organizm oraz
codzienne samopoczucie juz po uptywie
kilku tygodni.

...[ poprzez zawwazanie
nowych rzeczy

Ellen Langer, ekspert ds. swiadomego
zycia, psycholog eksperymentalny
i spoteczny oraz wyktadowca na
Uniwersytecie Harvarda, proponuje
bardziej bezposrednie podejscie do
problemu, a mianowicie zauwazanie
nowych rzeczy.

,Gdy zauwazasz nowe rzeczy
— mowi Langer — uswiadamiasz sobie,

¥

ze informacja ma charakter kontekstowy.
Innymi stowy, zalezy od perspektywy.
Im wiecej dowiadujesz sie na temat
rzeczy, o ktérych wydawato ci sie, ze
wiesz wszystko, tym bardziej stajesz sie
$wiadom tego, czego nie dostrzegasz”.
Ta niepewnosc jest zasada, nie
wyjatkiem, co sprawia, ze starasz sie
zanurzy¢ sie w terazniejszosci.

,Okoto 40 lat obserwaciji, badan
i analiz dobitnie pokazuje, ze bardzo
prosty proces zauwazania nowych
rzeczy ma niezwykle korzystny wptyw
na nasze zdrowie i samopoczucie
cztowieka” — twierdzi Langer.

Rekonstrucwanie
rzeczywistodci

Haczyk w tym, ze proces ten wymaga
iNnnego spojrzenia na otaczajagcy nas
Swiat — a doktadniej nieustannego
patrzenia na Swiat nowymi oczami.

»Nic nie jest stafe, wszystko sie zmienia,
z innej perspektywy kazda rzecz

wyglada inaczej — mowi Langer. — A my
mamy tendencje do tego, by kurczowo
trzymac sie jednego, mimo ze wszystko
naokoto nas sie zmienia. Musimy
zaakceptowac zmiany i aktywnie starac
sie je dostrzegac”.

Na przyktad: zamiast robi¢ zakupy
na autopilocie, rozejrzyj sie uwaznie po
sklepie. Na potkach moga stac troche
inne produkty niz w zesztym tygodniu
albo te same produkty moga by¢
inaczej rozstawione. Sprawdz — moze
na stanowisku z serami zmienia sie
obstuga lub kto inny stoi przy kasie.
Zastanow sie, czy spotykasz tych
samych sgsiadow co poprzednio...

Wyprébuj rowniez trzy ponizsze
sposoby zalecane przez portale
lifehacker.com i zenhabits.net:
= Zmywaj haczynia, uzywajac

zmystow. Ciesz sie ciepta woda,

ktéra obmywa rece, docen positek,
ktory wiasnie zjadtas.
= Ustaw na komputerze lub telefonie
alarm, ktory co godzing przypomni
ci, ze czas wrdcic do terazniejszosci.
= Pozwdl swoim myslom pojawiac

sie i znikac, przeptywac wraz

z oddechem swobodnie niczym

opadajacym z drzewa lisciom, nie

probuj sie ich pozbyc i nie oceniaj ich.

Korzystaj z tych prostych narzedzi,
kiedy tylko jest to potrzebne. Winston
podkredla: ,Swiadome Zycie mozna
praktykowac, idac ulica, jedzac obiad,
a nawet wybierajac sie na spotkanie
biznesowe, ktérym sie stresujemy”.
Zycie chwilg, uwazno$é pozwalajg sie
zrelaksowac i w rezultacie by¢ bardziej
efektywnym.
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Tworzone z mitoscia. Protezy piersi Amoena nie powstajg na tasmie fabrycznej.
Kazdy etap procesu produkcji — od wylewania silikonu, przez ksztattowanie formy,
po pakowanie — jest przeprowadzany recznie. Aby sie o tym przekonac, obejrzyj film:
www.amoena.com/natura-cosmetic

»18 miesiecy pdzniej «wyleczone»
kobiety byly pod kazdym wzgledem
szczesliwsze i zdrowsze”.

Remisja a wyleczenie

Langer przeprowadzita fascynujgce
studium kobiet po operaciji piersi.
Poréwnata mianowicie pacjentki, ktére
uwazaty, ze ich nowotwodr znajduje sie
w stanie remisji (@ wiec nadal sg chore,
tylko nie majg objawdw chorobowych),
z tymi, ktdre twierdzity, ze zostaty z raka
catkowicie wyleczone.

»,Badania wykazaty, ze jesli onkolog
mowi, iz nowotwar jest w stanie
remisji, to pacjenci czuja, jakby tylko
sie wycofat i caty czas czekat gdzies
przyczajony, by niespodziewanie znow
zaatakowac¢” — zauwaza Langer.

Po pierwsze jedzenie

Jesli chcesz zaczagc¢ praktykowacd
zycie chwilg, zacznij od positkow
— w koncu zajmuijg niewiele czasu
i powtarzajg sie codziennie.

Na czym polega swiadome
— uwazne — jedzenie?

Najwiekszym wyzwaniem
jest pamietanie o tym, by by¢
uwaznym — twierdzi Megrette
Fletcher, dietetyk i wspotzatozyciel
Center for Mindful Eating. Zaleca
ona skupienie sie na produktach,
ktére sktadaja sie na positek,

- co dla wielu stanowi nowe i dos¢
zaskakujace doswiadczenie,
oraz na rytuale.

»Jesli mam cos zjesc¢, siadam
— mowi Fletcher. — To sprawia, ze
obserwuje jedzenie, dostrzegam
kolory i zapachy. Biore gteboki
oddech i koncentruje sie na
positku, przypominam sobie, ze
mam okazje sprobowac czegos,
poczuc to cata sobg”.

Fletcher zacheca swoich
klientow, by zwracali uwage na to,
CO jedza i jak to na nich wptywa.
Oto kolejne kroki wedtug serwisu

Przewodnik

Co mozemy zatem zrobic¢, by na
co dzien zy¢ bardziej Swiadomie?

Po pierwsze, nalezy sie aktywnie
angazowac w to, co dzieje sie wokot
nas. ,Czy w ten sposob uda nam sie
zwalczyc¢ raka, to kwestia empiryczna’
— mowi Langer.

Po prostu skup sie na zmianach,
miejscach, dzwiekach, zapachach
w twoim otoczeniu.

, Swiadome Zycie
to zauwwazanie,

Po drugie, trzeba sobie

Center for Mindful Eating:

To podejscie oddziela ciato od [J Ztoz sobie obietnice.
umystu. ,Ludzie tak bardzo bojg sie uswiadomic¢, ze dane medyczne, 0 Wybierz jedzenie.
ustyszeé diagnoze «rak», ze czesto po ktére doprowadzity do postawienia 1 Pomysl o tym, jaka jestes
prostu sie poddaja’ — méwi Langer. prognozy, bazuja na statystykach wdzieczna za to jedzenie.
A przeciez kapitulacja nie pomoze i prawdopodobienstwie. Nie mozna Pomysl tez o osobie, ktdra
wygraé bitwy. ,Diagnoza sprawia, doktadnie przewidziec, co sie stanie to jedzenie przygotowata
ze twoj umyst nagle zostaje przyttoczony w danym przypadku. ,Jesli poddasz (nawet jesli to ty).
stresem, strachem, myslami o tym, sie, bo uznasz prawdopodobienstwo za 7 Skup sie.
z ilu rzeczy trzeba bedzie zrezygnowad”. COS pewnego, mozesz sobie wyrzadzic 0 Zauwaz zapachy i smaki.
Oczywidcie, nie jest to nic dobrego. wielkg krzywdg” — podkresla Langer. 0 Zauwaz wszystkie mysli,
,Nie wiemy, ile z tego, co dzieje sie »Nikt z nas nie wie, ile bedzie uczucia i pragnienia, ktére
z 0soba, ktéra walczy z rakiem, jest zy¢. Dlatego tak istotne jest, by kazda te zapachy i smaki w tobie
zwiazane z samym nowotworem, chwila sie liczyta” — zauwaza Langer. wywoluja.
a ile z poddaniem sie”. A jesli kazdy moment twojego zycia jest 1 Sprébuj jedzenia.

Zamiast kapitulowac¢ w obliczu
diagnozy, trzeba zjednoczy¢ umyst
i ciato. ,Jesli umyst jest zdrowy, ciato
stanie sie zdrowsze” — twierdzi Langer.
Grupa kobiet, ktéra uwazata, ze ich
nowotwor piersi zostat wyleczony,
zgtaszata lepsze samopoczucie ogdlne,
wiecej energii, odczuwanie mniejszego
bdlu i mniejszej depresji niz pacjentki,
ktére mowity, ze ich nowotwor
jest w remisji i wcigz im zagraza.

wazny, to samo twoje zycie jest wazne.
Swiadome zycie nie polega na
oddawaniu sie konkretnym ¢éwiczeniom
(cho¢ niektdre szkoty jogi propaguija
takie podejscie) ani na przestrzeganiu
diety czy zalecen medycznych.
To akceptacja, otworzenie umystu,
skupienie sie na terazniejszosci

i odzyskanie kontroli nad wtasny zyciem.

To sposdb na podniesienie ogoinegj
wartosci zycia. |

Swiadome jedzenie to pierwszy
krok na drodze do $wiadomego
zycia. Pozwala tez wyksztatci¢
lepsze nawyki zywieniowe.
Wiecej informaciji na ten

temat znajdziesz w serwisie

internetowym prowadzonym przez

Center for Mindful Eating:
www.thecenterformindfuleating.org

Amoena Life



>>> MODA

delki Amoena s7ukaty stroju,

ie | ie piekno
W i re W siebie | SWOle piekn
Ktory wzmoch ich wiare
[ o
Powiedzmy sobie szczerze. Czasem, -

kiedy spogladasz na swoje odbicie
w lustrze, nie widzisz tego, co chciatabys
zobaczy¢. Sukienka absolutnie nie lezy
tak jak powinna. Sweter wyglada jako$
inaczej niz do tej pory. Dekolt w koszulce
jest zdecydowanie zbyt gteboki,
a sciggacze przy rekawach bluzy
sg strasznie niewygodne...

Spokojnie, nie jestes samal Kobiety
na catym swiecie regularnie przezywaja
to samo, a Twoj nowotwaor piersi to tylko

nadprogramowy problem. Pamietaj, Nicole (52 lata) — pracuje

ze niezaleznie od spadku czy wzrostu w ztobku, lubi sport,

masy ciata, usuniecia jednej lub obu nosi protezy piersi

piersi, obrzeku limfatycznego albo blizn Amoena Contact albo

pooperacyjnych — czucie sie dobrze Amoena Natura.

w swoim ciele to klucz do powrotu . -

do zdrowia. ’ Zadﬂnw Ziscic mar,ze.—
Aby Ci pomdc, poprosilismy trzy nia fashionistkd, .jednogzesnle

nasze modelki po operacji piersi — kobiety wybierajac tak'le Sl

takie jak Ty, ktdre maja rézne ,problemy w ktorych mozna pawic

cielesne” — by razem z nami wybraty sig z maluchamit

sie w podréz majgca odkry¢ drzemigca
w nich dusze fashionistki!

W strojach z kolekcji Amoena Active Nicole moze
wyprowadzac psa, trenowac do kolejnego biatlonu
albo gra¢ w tenisa. Dtugi top ukrywa zbedne
kilogramy w talii i na biodrach.




Zatéz bielizne z pazurem! Komplet,
ktdry ma na sobie Nicole, cho¢ w neutralnym
kolorze, nie traci na drapieznosci, a delikatna
koronka dodaje mu uroku. Biustonosz
modeluje sylwetke i podnosi piersi.
Biustonosz bez fiszbin Lucy (dostepne
rozmiary 70-90 A, B, 75-90 C, D)

i figi (dostepne rozmiary 36-48).

wykonane!

L Fashionistka Nicole wybrata
top i spodnie z kolekciji
Amoena Leisure. To wygodny
i stylowy zestaw, ktory nie
przeszkadza w zabawie! Top
Harmony (dostepne rozmiary
XS-2XL).

Eksperymentuj z kolorem bielizny

— mowi Nicole — a poczujesz sie
seksi! Biustonosz z fiszbinami
Annette (dostepne rozmiary 75-110
B-D, 80-105 E, 80-100 F, 80-90 G)
i figi (dostepne rozmiary 38-50). . Amoena Life | 11



>>> MODA

Mysl pozylywnie p
- to-powod, by isc PRZED

na zakupy!

Wiele kobiet po operacji piersi moze bez
zadnych poprawek krawieckich wskoczy¢
w ubrania sprzed zabiegu, jednak tak samo
wiele pant odkrywa, ze ich nowe ciato
nie obejdzie sie bez nowej odziezy.

Potraktuj wymiane garderoby jak zabawe.

L

Oto pierwsza i najwazniejsza podpowiedz: (POZ .

Carole (37 lat) — zawiesita
kariere, aby skupié sie

jesli nie nositas danej rzeczy od ponad roku
albo nie czujesz sie w niej komfortowo,

oddaj ja potrzebujacym. Poczujesz sie lepigj na rodzinie,
—ito z dwdch powoddw.

Zapewne masz juz charakterystyczny Zadalue Ziscid
styl — wykorzystaj go, by od$wiezy¢ swoj marzenia fashionistki,
wizerunek. Wez sobie do serca rade z ksigzki Y jednoczesnie wybierajac
Lauren Grandcolas You Can Do It! The Merit takie stroje, w ktdrych
Badge Handbook for Grown-Up Girls: popros : mozna zajmowad
0 pomoc kolezanke, ktéra zna sig na modzie, sie domem!

i razem zapetnijcie Twojg szafe.

Wieczor spedzony w domu moze by¢

tak samo uroczy jak kolacja na miescie.

Carole lubi gotowac, moze wiec cieszy¢

sie smakotykami we wtasnych czterech scianach. A pdzniej

— troche czutosci w zalotnej koszulce nocnej z koronkowym
[ wykonczeniem dekoltu i wygodna kieszonkg na proteze

wypoczynkowa. Romance Dots (dostepne rozmiary S-XL).

12 | Amoena Life




Dzieki, mamo! Szukajac najlepszej metody produkcji protez piersi,
Cornelius Rechenberg czesto korzystat z przyboréw kuchennych mamy.
Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zajrzyj na www.amoena.pl/historia.

Podczas imprez Carole

nie chce czu¢ sie jak kura
domowa. Z bielizna z kolekciji
Amoena Seduction wzrasta je;
pewnos¢ siebie! Biustonosz
bez fiszbin Amelie (dostepne
rozmiary 70-80 A, 70-90 B-D)
i figi (dostepne rozmiary
36-48).

Fashionistka Carole wybrata
top w odwaznym kolorze,
ktéry moze stanowic
podstawe niezliczonej ilosci
strojow! Nadaje sie na wypad
Z dziec¢mi i gre w kometke.
Top Amoena Valletta
(dostepne rozmiary 38-54,
kolory purpurowy i zielony).

Stylistka, makijazystka i fryzjer!
Carole nigdy nie czuta sie

tak rozpieszczona. Komplet

w kolorze wisni podkreslit

kolor jej wiosow i pigkna cere.
Biustonosz z fiszbinami Rebecca
(dostepne rozmiary 75-110 B-D,
80-105 E) i figi (dostepne
rozmiary 38-50).




>>> MODA

Cztery kluczowe zasady

Pamietaj, ze absolutnie kazda kobieta
— niezaleznie od noszonego rozmiaru,
sylwetki, narodowosci oraz tego, czy
przeszta operacje piersi, czy tez nie

— zamartwia sie niedoskonatosciami
swego ciata. Wielu sprzedawcow

w sklepach odziezowych przechodzi
szkolenia dotyczgce pracy z klientem
oraz dobierania krojow i wzordéw,

tak by ukry¢ mankamenty figury.

Oto kluczowe zasady:
Sledz biezace trendy i nie bdj sie
z nich korzystac. Jesli bedziesz
wygladac na czasie, szybciej
zaczniesz czuc¢ sie komfortowo.
Nie musisz wydawac fortuny.
Kurtka, buty czy szalik, zgodne
z najnowszg moda, wystarcza,
by zaktualizowac garderobe
sktadajaca sie z dzinsow
i T-shirtow.

PRZED

Poznaj modelkie:
Corinne (41 lat) — zyie petnia
zycia, uwielbia kupovxfaé,
podr(’)'zowaé, éwiczyc,

piec i jezdzi¢ konno.

Zadanie: zici¢
marzenia fashionistki,
]ednoozeénie wybierajac
takie stroje, W ktorych
mozna éwiczyC!

Nie skazuj sie na golfy. Aby zastonic
blizny pooperacyjne w rejonie klatki
piersiowej, nos niezbyt gtebokie, lecz
atrakcyjne dekolty — np. w serek czy
w todke. Zrezygnuj z bezrekawnikow
na rzecz lekko przejrzystych rekawow
typu motylek czy raglan.
Mieszaj i fgcz, biorgc pod uwage swojg
sylwetke. Wszelkie gotowe zestawy
sa wygodne, ale jesli poszczegdlne
elementy garderoby bedziesz kupowac
osobno, to pozwoli Ci to swobodnie
zonglowac stylami i rozmiarami.
Pamietaj, ze rozmiar ma znaczenie.
Zdarza sie, ze na zakupach wypada
nam to z gtowy. Nie rezygnuj
z wygody i nie wciskaj sie w ubrania
na site. Jesli trzeba, siegnij po rozmiar
o jeden wigkszy, niz dotad nositas,
tak by stréj pasowat do nowej figury.
Zauwaz, ze dobre samopoczucie
to dobry wyglad.

Zadna kobieta nie obejdzie sie bez wizazysty!
Dzieki zespotowi stylistow Amoena Corinne
przekonata sie, ze moze nosi¢ grzywke
fantazyjnie zaczesang do tytu oraz miekkie
jak attas biustonosze bez wzmocnienia

— oczywiscie jesli sg idealnie dopasowane.
T4 | Amocna Life Usztywniany biustonosz bez fiszbin Jane
(dostepne rozmiary 70-95 A-D).




Jako asystentka kierownika w szpitalu Corinne
musi wygladac¢ profesjonalnie, rzetelnie

i odpowiedzialnie. Ale odrobina koloru

nie zaszkodzi! Biustonosz bez fiszbin Karla )
(dostepne rozmiary 70-95 A, B, 75-95 C, D) bez rekawdw z wbudowanym

i figi (dostepne rozmiary 36-46). biustonoszem z kiesonkami
z coolmaxu oraz spodnie

z kontrastowym szwem.
Top bez rekawdw (dostepne
rozmiary XS-2XL) i spodnie
Capri (dostepne rozmiary
XS-2XL).

Fashionistka Corinne wybrata
atrakcyjny kolorystycznie top

Corinne nosi proteze
piersi Amoena Contact
podczas kazdego
treningu — niewazne, czy
to joga, nordic walking,
czy zumba. Biustonosz
sportowy utrzymuije
proteze w miejscu, a dzieki
regulowanym elastycznym
ramigczkom dopasowuje
sie do ciafa i nie ogranicza
ruchu. Biustonosz bez
fiszbin Power (dostepne
rozmiary 70-95 AA-E).

@ Prezentowane stroje
X znajdziesz tez na stronie
www.amoena.pl/stylizacje




i
Ukryj brzuch

Luzny stréj dwuczesciowy

w obrebie dekoltu ozdobiono

ciekawym detalem, ktéry
odwraca uwage od talii.
Tankini Combini Blouson,
40-52 B, C.

Z prawej: A moze wolisz

wysoki stan? Sukienka
Verona, 38-50 B, C.

Jednobarwne panele boczne,
wyrazne szwy i duze pionowe
wzory wyszczuplajg sylwetke.
Zabudowany dekolt przyciaga
wzrok do twarzy. Mumbai,
40-52 B, C; 40-50 D; 42-48 E.
Z prawej: A co powiesz na

marszczone boki? Morena,
38-50 B, C.
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a stronach magazynéw o modzie i urodzie kréluja

tréjkaty, owale, gruszki i jabtka... Czujesz sie
zaszufladkowana? A moze do niczego nie pasujesz?
Przedstawiamy kolekcje strojow kapielowych Amoena na
rok 2015. Nasze modelki po operacji piersi pomoga
Ci dobrac kostium, ktéry zatuszuje wszystkie (prawdziwe
badz nie) niedostatki — szerokie biodra, wiotkg skore na
brzuchu, blizne pooperacyjna... Pokaza Ci, jak sprawic,
ze poczujesz sie pewna siebie i piekna.

Przypiete ramigczka dodadza
pozadanych kragtosci.
Odepnij je, jesli chcesz

sie pochwali¢ zgrabnymi
ramionami. Bikini Sophia,
36-46 B, 38-46 C.

Z prawej: Mozesz tez wybrac
fikusne troczkil Melbourne,
36-44 A, B; 38-44 C.

Potrzebujesz wskazowki geometrycznej?
Zajrzyj do naszej ksztattopedii.

KOLO

Ukryj brzuch

Aby zamaskowac szersza
talie, zatoz top z jednolitym
kolorem pod biustem.

Aktualne modele
kostiumoéw znajdziesz
w serwisie www.amoena.pl

TROJKAT

Wysmukl bicdra

UKkryj szerokie biodra pod
klasyczna spddniczka
typu sarong.

PROSTOKAT

Dodaj kragtodci

By zaokragli¢ biodra i uwypukli¢ \
biust, zatéz jednoczesciowy / / \
kostium o wyraznej teksturze, |

np. z uroczym szydetkowym {
wzorem.

Amoena Life | 17



ZDROWIE TURQPA

odczas lec
i trudow terapii. Wizyta w salonie pieknosci — maseczka, manicure, pedicure, masaz — to $wietne rozwiazanie, ale jest kilka
spraw, na ktére musisz zwrdci¢ uwage. Jakie stojg przed tobg wyzwania?

Obrzek limfatyczny

Usunigcie weztéw chtonnych moze
prowadzi¢ do pojawienia sie obrzeku
limfatycznego. Co wazne, zaburzenie
to nie musi wystapi¢ od razu; bywa,
ze utajone ujawnia sie dopiero kilka lat
po zakonczeniu leczenia. Nieraz obrzek
wywotuje nawet ukgszenie komara,
niebezpieczne moga okazac sie tez
ucisk na tkanke podczas masazu

czy zadrasniecie nozyczkami.

Odpornosé organizmu

Nowotwor i jego leczenie moga
ostabi¢ uktad immunologiczny —
negatywnie wptynac na liczbe krwinek.
W przypadku niskiej liczby leukocytow
wzrasta ryzyko infekciji. Dlatego tez
nalezy unika¢ takich zabiegdw jak
usuwanie zbednego owtosienia,
peelingi chemiczne, mikrodermabrazja
Czy manualne oczyszczanie skory
twarzy. Gdy natomiast niska jest
liczba trombocytdéw, wzrasta ryzyko
pojawiania sie wybroczyn i krwawienia.
Kosmetyczka powinna woéwczas
dopasowywac nacisk albo w ogdle nie
stosowac nacisku w danej okolicy.

Pozbadz si¢ watpliwosci

Przesuszona i podrazniona skoéra po
chemio- i radioterapii potrzebuje bardzo
troskliwej opieki, dlaczego by wiec

nie zadbac¢ o nig w SPA, przy okazji
fundujgc sobie odrobine relaksu. Wiele
salondw nie podkresla faktu, ze oferuje
rytuaty pielegnacyjno-relaksacyjne
odpowiednie rowniez dla kobiet po

Skora

Wszystkie terapie nowotworowe do
pewnego stopnia wptywaja na skore
- bywa, ze suchos¢, swedzenie czy

wysypka pojawiaja sie ha ograniczonym

obszarze, ale zdarza sie rowniez,

ze problemy moga dotyczy¢ catego
ciata. Specjalisci zajmujacy sie odnowa
biologiczng moga pomac ci zadbac

o twojg skoére podczas leczenia

i odzyskac zdrowy wyglad, w tym
dokonac rekonstrukcji brwi i rzes oraz
ukry¢ inne niedoskonatosci za pomoca
makijazu korekcyjnego.

Odpowiednie produkty
Profesjonalisci potrafia dopasowacé
preparaty do typu skory i specyficznych
potrzeb klientki, dlatego powinnas
udzieli¢ petnej informaciji na temat
swojego stanu. Muszg ograniczy¢ wybor,
zaréwno jesli chodzi o asortyment
produktow, jak i wchodzacych w ich
sktad komponentéw. Chodzi o to,

by skupic¢ sie na kojeniu, nawilzaniu

i chronieniu skory, a nie stresowac jg
poprzez narazanie na oddziatywanie
réznych srodkdw.

operaciji piersi. Dlatego trzeba pytac.
Osoba odpowiedzialna za

wykonanie wybranego zabiegu
powinna przeprowadzi¢ z tobag
wywiad i w przypadku kolejnych
wizyt aktualizowac¢ dane. Nie moze
kierowac sie schematami i moda.
Przed pierwszym spotkaniem warto
zasiegnaC¢ opinii lekarza i podczas
rozmowy z kosmetyczkg przedstawic

O czym nalezy pamietac, korzystajac z ulubionych
zabiegow kosmetycznych po operacji piersi

nowotworu piersi i po jego zakonczeniu zastugujesz na odrobine relaksu, odskoczni od codziennosci

Paznokcie

Niektore pacjentki podczas leczenia
skarzg sie na zespot dtoniowo-
-podeszwowy (zespot reka-stopa)
lub neuropatie (zapalenie nerwéw
obwodowych). Ze wzgledu na
wieksze ryzyko zakazen bakteryjnych
i grzybiczych przy wystgpieniu tego
typu powikfan w trakcie zabiegow
pielegnacyjnych dtoni i stop wskazane
jest stosowanie narzedzi wtasnych
lub wysterylizowanych a nie tylko
zdezynfekowanych.

Kondycja psychiczna
Personel wysokiej klasy salonéw zdaje
sobie sprawe z tego, jak negatywnie
diagnoza i leczenie wptywaja na stan
duchowy oraz psychike kobiety.
Wie, ze niejednokrotnie wazniejsza od
samego zabiegu jest poprawa nastroju.
Bo im lepsze jest samopoczucie, tym
wiecej sit do walki z nowotworem.
Empatia okazana przez
kosmetyczke, jej indywidualne
podejscie do kazdej klientki oraz
profesjonalna wiedza sprawig, ze
zabieg przyniesie maksimum korzysci. |

zalecenia oraz liste przyjmowanych
lekéw wraz z opisem ich dziatania.
Trzeba zwréci¢ uwage, by zastosowane
preparaty miaty dziatanie regenerujace

i ochronne, zawieraty sporo olejow

oraz substancji nawilzajgcych

i nattuszczajacych, takich jak wyciag

Z owsa, pantenol, alantoina, gliceryna,
witamina E, mocznik, arginina czy
kwasy mlekowy i foliowy.

il
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Mérag Currin wprowadzita na terenie USA, Kanady, Australii oraz Nowej Zelandii certyfikaty Oncology Esthetics® dla oséb wykonujacych
zabiegi z zakresu kosmetyki pielegnacyjnej, leczniczej i upiekszajacej. Jest autorka ksiazek Oncology Esthetics: A Practitioner’s Guide (2009)
oraz Health Challenged Skin: The Estheticians’ Desk Reference (2012). Wiecej na: www.oncologyesthetics.com.



PRZEBUDOWUJAG

,Zycie plynie, nie stoi w miejscu” — moéwi
Ginger Johnson, ktéra po pokonaniu
raka piersi zdotata przeksztafcic¢ trudne
doswiadczenia w pozytywna moc dajaca
site jej i jej najblizszym. ,Podazanie
naprzod dodaje zyciu gtebi, a nam
dostarcza umiejetnosci niezbednych

do prowadzenia petnego zycia

i pomagania innym”.

Ginger dowiedziata sie, ze ma
nowotwor piersi w wieku trzydziestu
jeden lat. Pracowata jako instruktorka
fitnessu; fizycznie nigdy nie byta
w lepszej formie. Ona i jej maz
wiasnie kupili dom w poblizu Salt
Lake City, raptem dwadziescia minut
samochodem. Mieli dwoje matych
dzieci, a Ginger byta w trzeciej cigzy.

Wszystko uktadato sie absolutnie
idealne. Moze nawet za dobrze. Zaczety
meczyC¢ ja zte przeczucia.

Ginger byta w drugim miesigcu
cigzy, kiedy na jej otoczce sutkowe;j
pojawito sie czeronawobrgzowe
znamig, ktore szybko rosto. Po
trzech miesigcach, w Halloween,
Lnajstraszniejszym dniu roku”, zostata
postawiona diagnoza: rak piersi.

Po rozwazeniu wszystkich
mozliwosci Ginger zdecydowata,

swoje. o

Jak optymizm i serce
dla innych zmienity
Ginger Johnson

ze podda sie mastektomii w trakcie
ciazy. Przerwanie cigzy lub operacja
po rozwigzaniu, czyli za cztery—piec
miesiecy, nie wchodzity w gre. Na
szczescie zabieg nie wptynat na
przebieg ciazy i Ginger urodzita
zdrowego chtopca.

Pdttora tygodnia po porodzie,
przyszedt czas na zatozenie portow
donaczyniowych. Po miesigcu Ginger
rozpoczeta chemioterapie.

Wyzwania dla mamy tréjki dzieci nie
stanowity trudnosci fizyczne. ,Najgorsze
byfo to, ze czutam sie winna — wspomina
Ginger. — Nie mogtam w petni zadbac¢
0 mojego maluszka”. Na przyktad
karmi¢ go piersia. ,Mysle,
ze prawdziwg wiez z moim
synkiem poczutam dopiero,
kiedy miat dziewie¢ czy
dziesie¢ miesiecy.

W ciggu paru miesiecy
Ginger zmuszona byta
przeprowadzi¢ sie z planety
Fitness, ktdrej mieszkancy
sg piekni, optymistycznie
nastawieni do zycia
i energiczni, na planete
Leczenie Raka — gdzie
,WSZyscy sg chorzy i nieszczesliwi.
Niefatwo byto mi pogodzi¢ sie z tym,
ze nie czuje sie juz silna i petna zapatu,
tylko staba i bezsilna”.

Jako osoba gteboko uduchowiona,
Ginger skierowata swe mysli ku
Bogu. ,Nigdy nie pytatam: «Dlaczego
ja?» — ttumaczy. — Znam odpowiedz
na to pytanie. «Dlatego, ze jestem
cztowiekiem». Nikt nie jest zwolniony
z trudnych doswiadczen”.

Zamiast pyta¢, Ginger prosita
Boga o rade, jak poprawic¢ sytuacje.

7. ZXCIA WZIETE <<<

Po pierwszym cyklu chemioterapii
Ginger wpadta na pomyst gry w ,chemo
bingo”. Spedzita godziny nad utozeniem
zestawu bingo, ale kiedy przyszta na
drugi cykl, zmienita zdanie. ,Dzi$ nie
bedzie bingo” — zdecydowata.

Zastrzyk szczescia

Ginger zaczeta sie zastanawiac, co
mitego mogtaby zrobi¢ dla pozostatych
pacjentow. W koncu wpadata na
pomyst. Aby go zrealizowac, poprosita
o datki lokalnych biznesmendw.
Podczas trzeciego cyklu, kiedy juz
zostata podtaczona do kroplowki,
wstata i przeméwita do obecnych na
sali pietnastu 0sob. Powiedziata, ze
jest z nich dumna, poniewaz walczg

z takg wielkg determinacja, i zaspiewata
dla nich piosenke. Potem podeszta do
kazdego, wlokac za sobg kroplowke,

i rozdata nagrody, zyczac: ,Szczesliwej
chemioterapii”.

Wystagpienie Ginger zmienito
atmosfere. Pacjenci zaczeli ze soba
rozmawiac, smiac sig, dzieli¢ sie swoimi
historiami. ,Strasznie sie wzruszytam
—wspomina Ginger. — Niedtugo potem
ludzie zaczeli na mnie wota¢ Happy
Chemo Girl”.

Sukces zmotywowat
Ginger. Po zakonczeniu
leczenia zatozyta
HappyChemo.com — serwis
spotecznosciowy oferujacy
bezptatne produkty
i znizki dla pacjentow
| onkologicznych oraz
0s0b, ktére pokonaly raka.
| Przewodzi Get Screened
Utah, inicjatywie oddolnej
majacej na celu zwiekszenie
liczby badan przesiewowych
na terenie stanu. Oprocz tego jest
wydawcg i redaktorem naczelnym
magazynu ,Utah Cancer Connections”.

Nowotwor pomaogt Ginger
zrozumiec, czego pragnie od zycia.

Nie oznacza to jednak, ze cieszy sie,

iz zaatakowata jg ta choroba. ,Rak to
nie prezent” — stwierdza stanowczo.
Pytanie brzmi, jak go wykorzystasz.
,Mozesz rozwing¢ skrzydfa albo
pograzy¢ sie w zgorzknieniu — ttumaczy.
— Prawdziwym prezentem jest za to
mozliwos¢ zmiany”. |

-
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Painiing

{femeryczna sziuka
Z trwatym przestaniem

Malowanie ciata to znany od wiekow rytuat

0 podtozu spotecznym i/lub duchowym.
W latach 60. stato sie instrumentem prowokadiji,
ktory pozwalat wyraziC siebie. Dzis za jego
pomocg tez mozna przemowic.

Michael Colanero, grafik, fotograf ciat tancerzy fantazyjnymi wzorami.

i organizator Breast Cancer Awareness Kilka lat temu Colanero zauwazyt,

Body Painting Project (BCABPP), ze modelki, ktérych ciata malowano
twierdzi, ze body painting zdobywa podczas imprez zwigzanych z kampania
uznanie w $wiecie sztuki. ,Malowanie na rzecz walki z rakiem piersi, byty

na ciele zaczyna by¢ postrzegane jako zdrowe. Do pozowania podczas

forma sztuki” — méwi, podkreslajgc jednego z takich eventéw postanowit
przy tym, ze coraz wiecej klubow na zachecic¢ wiec znajoma, ktéra przeszta
Florydzie — znanej z bujnego zycia mastektomie. Stad wziat sie pomyst
nocnego — decyduje sie na ozdabianie BCABPP. W ciggu pieciu lat w projekcie




Kobiecy punkt widzenia. Nasze Klientki szukaja nie tylko coraz doskonalszych protez piersi,
lecz takze wygodnej, a zarazem stylowej lub seksownej bielizny. To dlatego w 1992 roku
do zespotu Amoena dotaczyli profesjonalni projektanci! Aby poznac ciekawe wskazdwki

Od zarania dziejow w Indiach, Afryce Pdtnocnej, Oceanii i wsrod
niektérych rdzennych ludéw Ameryki Potudniowej za pomoca
malunkoéw na ciele zaznaczano przetomowe wydarzenia w zyciu
cztowieka, m.in. matzenstwo, $mier¢ czy osiggniecie dojrzatosci
pfciowej. Wybrany wzér moze symbolizowa¢ pochodzenie danej
osoby, jej status w danej spotecznosci, site albo doswiadczenie;
moze tez stanowi¢ swego rodzaju dowdd osobisty,

jak u Maoryséw. Obecnie body painting oddalit sie

od swych rytualnych korzeni, stat sie efemeryczng sztuka,

ktérg mozna uwiecznic¢ na fotografii.

7Ini naga, ani ubrana

W przeciwienstwie do tatuazy czy malunkow na ciele

charakterystycznych dla starozytnych kultur body painting nie

jest trwaly. Bezpieczne dla skory pigmenty naktadane sa przez

artystow niczym zwykty makijaz. Granice miedzy ciatlem nagim

a ubranym, miedzy sztuka a zyciem zacieraja sie, tracq ostrosc.
Body painting moze jednoczesnie urzekac pieknem

i wyraza¢ bunt, energie, witalno$¢ oraz niezaleznos¢. Kobietom,

ktére doswiadczyty raka piersi i przeszty mastektomie,

pozwala przemowic, uwolnic sie od wewnetrznych konfliktow,

odczarowac tabu.

Narzedzie rekionatrukicji
Wptyw nowotworu piersi na psychike kobiety jest ogromny.
Trzeba sie zmierzy¢ z samym wyobrazeniem tej budzacej strach
choroby. Do tego dochodzi symbol piersi — seksualnosci,
macierzynstwa — ktéry jest nierozerwalnie zwiazany
z postrzeganiem siebie. Rak rzutuje tez na rodzine dotknietej
nim kobiety i jej odbidr przez otoczenie, zwtaszcza gdy
nie zdecyduje sie na rekonstrukcje.

W przypadku body paintingu ciato staje sie sSrodkiem
komunikacji, w kreatywny sposdb taczy artyste i modelke.
| jesli malowanie ciafa niegdys stanowito rytualny sposob na
wyréznienie sie, dzis kobiety po mastektomii, ktdre eksponuja

dotyczgce mody, odwiedz www.amoena.pl/wskazowki.

swe pozbawione symetrii sylwetki, za jego pomoca
podkreslaja, ze sa takie same jak inni ludzie.

Malowanie stanowito zapewne jeden z pierwszych
sposobdw na ozdabianie ciata. Tutaj — dramatyczne
w swym wyrazie — ukazuje rdwniez kobiete, ktéra mimo swej
odmiennosci, moze by¢ uwazana za dzieto sztuki.

Fascynujgca forma ekapresji

Bénédicte nigdy nie spodziewata sie, ze bedzie zy¢ z jedna
piersia. W ciggu 11 lat od operacji odkryta na nowo swoje
ciato — takie inne, ale wciaz jej. Teraz rozumie, ze kobiecosc
nie ogranicza sie tylko do piersi.

Sama mysl o operacji przepetniata ja bezbrzeznym
strachem, bdlem oraz wsciektoscia. Ale czas pozwolit jej zebrac
energie potrzebna, by pokonac wstyd, zaakceptowac swa
odmiennosc¢ i pogodzi¢ sie z reakcjg otoczenia. Poznanie Europa
Donna, europejskiej koalicji do walki z rakiem piersi, stanowito
swego rodzaju przetom w jej zyciu. Bez zadnego namystu
zgodzita sie pozowac dla Maud, artystki, ktdéra zajmuije sie body
paintingiem, i rozpoczeta wspotprace ze stowarzyszeniem nad
swoim nowym projektem. ,Body painting jest dla mnie czyms
magicznym. Ciato staje sie ptotnem, zywym dzietem sztuki”

— mowi Maud.

Decyzja nie byta trudna. Bénédicte juz wczesniej wzieta
udziat w Le Corps Amazone (dost.: ciato amazonki), filmie
dokumentalnym o sztuce ciata autorstwa Anji Unger, a takze
pozowata dla Arta Meyersa, kalifornijskiego fotografa, ktory
stworzyt cykl zdje¢ kobiet po mastektomii. Bénédicte zgtosita
sie do projektu, poniewaz chciafa aktywnie uczestniczy¢
w kreowaniu radosci — chciata pokazac, ze moze by¢
kobieta, piekna i zalotng, nawet jesli nie poddata sie operacii
rekonstrukcji. To doswiadczenie sprawito, ze Bénédicte zyskata
inne spojrzenie na swiat i na siebie, a takze pozwoalito jej wystac
wiadomos¢ do kobiet, ktdre majg przed sobg perspektywe
mastektomii, ze w odmiennosci réwniez kryje sie piekno. |

Skye’s the Limit. ©2004 MDC — InkSpot Designs/UNCOMMON Stock
(www.uncommonstock.net). Wykorzystano za zgoda.

wzieto udziat 27 dzielnych Amazonek.
Celem Colanero jest stworzenie
wystawy oraz albumu, ktéry bedzie
zawiera¢ zdjecia 50 modelek po operaciji
piersi. Szescdziesieciotrzyletnia Jamie
Inman, ktoéra przeszta obustronng
mastektomig i rekonstrukcije, zachwycita
sie fotografiami zamieszczonymi na
facebookowym profilu BCABPP
(www.facebook.com/BCABPP).
»LPoczutam — mowi — ze to idealny
sposob na opowiedzenie mojej historii”.
W ramach procesu tworczego Colanero

rozmawia z modelka o jej przezyciach.
Na tej podstawie powstaje ,obraz”,
ktory artysta zajmujacy sie body
paintingiem przenosi pdzniej na ciato.
Jamie wspomina to doswiadczenie

ze wzruszeniem: ,Kazda z nas musiata
zebra¢ sie na odwage, by w ten sposéb
wyeksponowac swoje ciato, ale wiele
dzieki temu zyskatySmy. Po miesigcach
obserwowania, jak nasze ciata sg
niszczone, ciete, parzone, badane

z kazdej strony, powierzytysmy je sztuce.

To piekne, bardzo przejmujgce uczucie”.
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tarsza przygarbiona kobieta cztapie niepewnie ulica.
Kolega w Srednim wieku doznaje ztamania kosci
z powodu niegroznego w zasadzie upadku. Kolezanka
rezygnuje z wyjscia do klubu fitness z powodu bélu plecow.
Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze opisane osoby
maja osteoporoze — chorobe kosci, na ktérg obecnie cierpi
okoto 75 milionéw mieszkancow Europy, USA i Japonii.
Osteoporoza to kluczowa przyczyna ztaman i peknie¢ kosci,
moze powodowac chroniczne bdle, unieruchamiac; niesie ze
soba nawet ryzyko smierci.

,Kiedys twierdzono, ze utrata masy kostnej to
normalny element procesu starzenia sie. Osteoporoze
i osteopenie, ktdre charakteryzuja sie zmniejszeniem gestosci
mineralnej koséca, uwazano za nieuniknione” — mowi
Sara Baker, fizykoterapeutka i ortopeda, a takze prezes
i zatozyciel organizacji Inspire Health oraz instruktor STOTT
Pilates®. ,Teraz jednak wiemy, ze jest to choroba uktadu
kostnego, ktdrej mozna zapobiec”.

Wedtug Baker do utraty masy kostnej moga przyczynic¢ sie
nie tylko dieta, aktywnosc¢ fizyczna, tryb zycia, czynniki o podtozu
genetycznym, gospodarka hormonalna i wczesna menopauza,
lecz takze ekspozycja na stonce, a nawet liczba dziecil

Jak podkresla Baker: ,Oczywiscie na pewne rzeczy
kobiety nie majg zadnego wptywu, ale tryb zycia moga
odpowiednio modyfikowac”.

Zastanow sie: jedna na trzy kobiety w wieku powyzej
50 lat doswiadczy ztamania zwigzanego z gestoscia mineralng
kosc¢ca. To bardzo duzy procent populacii.

® 10 LEPSZE
e

Nie daj sie
ztamac osteoporozie

,Nalezy pamietac, ze ztamanie moze przynies¢ tragiczne
skutki — mowi Baker. — Przerwanie ciagtosci kosci powoduje
badl, utrate sity i mobilnosci czy zmiany w postawie. Bywa,
ze konczy sie dtuzszg hospitalizacjg. Zmiany w kregostupie
i miednicy moga zmniejszy¢ pojemnos¢ ptuc lub doptyw krwi
do réznych organdéw, co zwieksza ryzyko upadku.
Nieleczona hiperkifoza piersiowa (zbyt duze wygiecie
odcinka piersiowego kregostupa w strone grzbietowa)

— ttumaczy dalej Baker — prowadzi do zapadania sie klatki
piersiowej oraz niepoprawnego funkcjonowania uktadow
oddechowego i krazenia”.

Warto pamietac, ze zmiany osteoporozowe moga taczy¢
sie ze zmianami spowodowanymi operacjami mastektomii
i rekonstrukcji piersi, dlatego Amazonki powinny szczegolnie
dbac o kosci.

Joyce King z Emory University School of Nursing
w Atlancie potwierdza: ,50 procent starszych kobiet,
ktére doswiadczajg zlamania blizszego konca kosci udowej
(biodra) nie jest w stanie samodzielnie funkcjonowac.
Ztamania moga uniemozliwia¢ przemieszczanie sie,

a dtugotrwate unieruchomienie zwigksza ryzyko
zachorowania na zapalenie ptuc i Smierci.

Jesli porowna sie roczne zestawienia dotyczace
przypadkow ztaman zwigzanych z osteoporozg oraz
przypadkow zawatdéw miesnia sercowego czy nowotworéw
piersi badz narzadow rodnych, to okazuje sig, ze tych
pierwszych jest znacznie wiecej”. A zatem dla starszych kobiet
osteoporoza to problem numer jeden.
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24 godziny na dobe. Dzi§ Amoena towarzyszy kobietom wszedzie:

Aby lepiej zrozumiec, dlaczego zdrowie kosci jest tak
wazne, warto zapoznac sie z informacjami na temat ukfadu
kostnego.

Podstawowe informacje na temat kosci

Ukfad kostny wcigz podlega zmianom. Wystepujace w tkance
tacznej kosci komarki kosciogubne (osteoklasty) maja zdolnosé
rozpuszczania i resorpcji wapnia, niezbednego do budowy
mocnego szkieletu. Tymczasem osteoblasty wytwarzajg czesc
organiczna macierzy kostnej, w ktérej nastepnie odktadaja sie
krysztaty fosforanéw wapnia, dostarczajgc kosciom Swiezg
porcje wapnia.

Wiele osob nie zdaje sobie sprawy z tego, ze kos¢ to
wyspecjalizowany rodzaj zywej tkanki, ktora jest nieustannie
niszczona, resorbowana i tworzona — mowi Baker. — Szacuie sie,
ze nasze kosci przechodza petny «recykling» co trzy miesigce”.

Estrogen stymuluje kosciotwadrcze osteoblasty, wiec gdy
kobieta traci ten hormon, osteoklasty zaczynaja dominowac
i osteoblasty nie moga nadazy¢ z odnowa kosci. Chemioterapia
dodatkowo przyczynia sie do utraty kosci, poniewaz hamuje
produkcje estrogenu w jajnikach.

Test

Stopien ubytku masy kostnej najlepiej oceni¢ za pomoca
densytometrii. Tego typu badania gestosci kosci zaleca
sie kobietom po 65. roku zycia lub po 60. roku zycia, jesli
znajduja sie grupie ryzyka, i w dowolnym wieku, jesli byty
leczone na raka piersi.

Warto tez skorzystac¢ z dostepnego w internecie kalkulatora
FRAX (http://www.shef.ac.uk/FRAX/tool.jsp?lang=po).
Aplikacja opracowana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
pozwala na oszacowanie ryzyka ztamania szyjki kosci udowej
lub innego ztamania gtéwnego na podstawie wieku, ptci
i innych czynnikdw sprzyjajacych osteoporozie.

Zdrowy wybor przynosi korzysci

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze kobiety nie sg bezsilne w tej
nierownej bitwie. Systematyczne ¢wiczenia obcigzeniowe,
zdrowa, bogata w wapn dieta i niepalenie majg duzy wptyw

przy pobudce i porannej gimnastyce, podczas odpoczynku
i w pracy, na basenie i na gorskim szlaku.

na gestos¢ kosci i moga oddali¢ widmo osteoporozy
(informacje na temat ¢wiczen oraz diety znajdziesz w ramce
u dotu strony).

Osoby znajdujace sie w grupie podwyzszonego ryzyka
powinny jednak rozwazy¢ dodatkowo zastosowanie lekdw,
takich jak:

bisfosfoniany (np. Fosomax®), ktére hamujg resorpcje
kosci zalezng od blokujgcych osteoklastow,
selektywne modulatory receptora estrogenowego (np
Evista®), ktére dziatajg na kosci jak estrogen,
kalcytonina, ktéra zapobiega resorpcji wapnia oraz
bdélom osteoporozowym,

parathormon (np. Forteo®), ktdéry odpowiada za
regulacje gospodarki wapniowo-fosforanowej

w organizmie.

Jak sobie radzi¢
Profilaktyka profilaktyka, ale co robi¢, gdy lekarz stwierdzi
osteoporoze? Poniewaz ostabione kosci podnoszg ryzyko
upadku i ztamania, zasadnicza sprawa jest zachowywanie
rownowagi. Wybierz aktywnosc fizyczng, ktdra wptywa
pozytywnie na rownowage i miesnie oraz poprawia
Swiadomos¢ ciata i postawe, np. tai chi, pilates lub joge.
Jesli odczuwasz uciazliwe przewlekte bole o podtozu
osteoporozowym, wyprobuj tradycyjne leki usmierzajace badl,
akupunkture, fizykoterapie oraz naprzemienne gorgce i zimne
okfady w danej okolicy.
,Gestosci kosci nie da sie odzyskac¢, mozna mowic tylko
o wartosciach minimalnych — podkresla King. — Nalezy tez
pamietac, ze ztamania i pekniecia, mimo ze sie zrosng, wcigz
moga negatywnie wplywac na postawe ciata na poziomie
kregow, podstawowych elementéw budujacych kregostup”.
Kluczem jest zatem budowanie i utrzymywanie
maksymalnej masy kostnej oraz zapobieganie jej stracie
poprzez diete i ¢wiczenia. Ale, jak dodaje King, ,konieczne
jest regularne wykonywanie badan, tak by ewentualny spadek
gestosci kosci mozna byto zatrzymac¢ odpowiednimi lekami”.
Jak widac¢, osteoporoza nie musi by¢ czescig naszego
zycia. Trzeba tylko chcie¢ zadbac o kosci! |

1 Przyjmuj 1200 mg wapnia dziennie.

2 Jedz duzo ciemnych zielonych warzyw liSciastych, przetworéw

mlecznych, orzechdéw i nasion.

poC sig

/ 3 Poniewaz wapn w jedzeniu nie zawsze jest absorbowany, stosuj
suplementy takie jak cytrynian wapnia.

4 Przyjmuj 1000 jednostek witaminy D (wiele kobiet cierpi na jej niedobor).

dl‘owa/ 5 Badz aktywna fizycznie — ¢wiczenia pomagajg zapobiegac utracie masy

kostnej i moga stanowic¢ element leczenia.

Siedem
wskazowek
na mocne Kosci

6 Po operacji rekonstrukgji skonsultuj sie z fizykoterapeuta, ktére migsnie
nalezy rozruszac i rozciagnac, zwtaszcza w gornej partii ciata.

7 Unikaj palenia i alkoholu — uzywki wyciagajg z kosci duze
ilosci cennych mineratow.

Julie Auton byta redaktorem ,Competitive Edge Magazine”, z jej ustug redaktorskich korzystali Komitet Olimpijski

w Atlancie oraz Coca-Cola USA. Mieszka w Atlancie.
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Wyczekiwang przez mazowieckie
7flmazonki, niezmiernie wazing

i poruszajqcq, - bo tak mozna opisac
konferencje ,, Problemy intymne Kobiel
po leczeniu raka piersi” - uswietnit

pokaz strojow i bielizny firmy 1Imoena.

Nad spotkaniem, ktore odbyto sie
25 listopada w Warszawie,
patronat objat Zaktad Rehabilitacji
Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie. Dla
warszawskich Amazonek byto
to jedno z najistotniejszych wydarzen
koncowki 2014 roku.

Gosci, ktérzy licznie pojawili sie
na konferencji, powitata serdecznie
Ewa Grabiec-Raczak, prezes

Stowarzyszenia ,Amazonki” Warszawa-
-Centrum. Tuz po niej wystapita
dr n. med. Beata Jagielska, zastepca
dyrektora COI ds. Lecznictwa,
a wprowadzajgcy wyktad,
nakreslajacy sytuacje psychofizyczng
kobiet po amputacji, wygtosita
dr Hanna Tchoérzewska-Korba.

Tym razem swiatto dzienne
ujrzaty zagadnienia wstydliwe, rzadko
wspominane. Program obejmowat

az 10 prelekcji prowadzonych przez
specjalistow z roznych dziedzin
medycyny: od badan genetycznych
raka piersi (dr Andrzej Marszatek) po
bardzo intymne kwestie nietrzymania
moczu (mgr Anna Rosa) i seksualnosc
kobiet po leczeniu onkologicznym
(dr Bogdan Lindner). Niezwykty byt
tez wyktad dr Marioli Kosowicz.
Psychoonkolozka w jasny, konkretny
i bardzo przystepny sposob mowita
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m.in. o tym, jakie zmiany w sferze
intymnej niesie ze sobag choroba
nowotworowa i jej leczenie.
Wystapienia spotkaty sie z zywym
zainteresowaniem, bowiem rzadko
mozna ustysze¢ odpowiedzi na tak
wazne, a bardzo wstydliwe pytania
niezadawane zazwyczaj lekarzom
rodzinnym.

Dr Wojciech Kolawa
rozwiat watpliwosci Amazonek
zastanawiajgcych sig, czy po leczeniu
mozliwe jest macierzynstwo.

Dr Beata Sterlinska-Tulimowska
zwrdcita zas uwage na najczestsze
infekcje ginekologiczne wystepujace
u kobiet, nie tylko po operacjach.
Panie dowiedziaty sie, jak im
zapobiegac oraz jak je rozpoznac

i leczy¢ tak, aby nie nawracaty.

Dr Hanna Tchoérzewska-Korba
przekonywata zgromadzone panie,
ze aktywnos¢ fizyczna dla Amazonek
jest nie tyle wskazana, ile wrecz
niezbedna dla zachowania zdrowia,
kondyciji i... kobiecosci!

Prawdziwym hitem byt jak
zawsze pokaz mody ,amazonskiej”.
Wystagpity panie, ktére borykaty
sie z choroba. Modelki poruszaty

Odpowiedzialno$¢ spoteczna. Amoena jest obecna w ponad 70 krajach Swiata,
przekazujac co roku ponad 23 000 euro i poswiecajac wspdlnie 40 godzin miesiecznie
na wsparcie organizacji walczacych z rakiem piersi.

sie z gracja, nie opuszczat ich

dobry humor. Stroje marki Amoena
zaprezentowaty przepieknie. W korcu
w dedykowanych kobietom po
operacji ubraniach (a sg to kostiumy
kapielowe, stroje do ¢wiczen,
codzienne ubrania i komfortowe
stroje nocne) wyglada sie atrakcyjnie
i z klasa. To dowdd, ze nie wolno
szuka¢ wymowek i nalezy prowadzi¢
aktywne, petne pasiji zycie.

Gdy o godzinie 14 zaproszono
wszystkich na lunch, w kuluarach
dyskutowano zawziecie na tematy
poruszane podczas wyktadow.

Po przerwie przyszedt czas na
strawe duchowa. Agnieszka Rézanska
wystgpita w monodramie Jest jak jest,
napisanym na podstawie ksigzki
Maliny Stahre-Godyckiej Dwie kobiety,
jedna nadzigja.

Jak widac, potrzeba organizowania
tego typu spotkan jest wielka. Tak
ciekawe konferencje uswiadamiaja
bowiem kobietom, ze amputacja piersi
nie musi oznaczac rezygnacji z ruchu,
marzen, fantazji i seksu. Wystarczy
dysponowac wiedza, ktérg podzielili sig
specjalisci, oraz wybra¢ odpowiedni
styl zycia. |
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>>> ANKIETA

____________________________________________________________________________________

Pozwol nam lepiej si¢ poznac
Dziekujemy za okazang nam przyjazn

PODAJ DALEJ

Jak juz wiesz, to wyjatkowy rok dla Amoena, ktéra obchodzi wtasnie
czterdziestolecie swojej dziatalnosci. Z tej okazji chcielibysmy jeszcze lepiegj
poznac wszystkie czytelniczki ,Amoena Life”. Czy mogtabys poswieci¢ nam
chwile i odpowiedzie¢ na kilka pytan? Dzieki temu w kolejnych numerach
magazynu znajdziesz artykuty, ktére na pewno Cie zainteresuja!

www.amoena.pl/ankieta.

Wycig¢ go i wysta¢ na
adres: Amoena Polska, ul. Stryjenskich 6, lok. UH4B, 02-791 Warszawa

Czy nalezysz do Klubu Amoena? [ Tak [] Nie
Jesli tak, to czego oczekujesz po cztonkostwie w Klubie Amoena?

2. Jakiego typu artykutéw powinno by¢é WIECEJ na stronach ,,Amoena Life”
i serwisu internetowego Amoena?

'] Dotyczagcych diet i gotowania _ Dtuzszych tekstéw o charakterze

1 O modzie merytorycznym
[ Historii kobiet, ktéore pokonaty raka 1 Tekstow autorstwa czytelniczek
piersi “'Inne

3. Co lubisz robi¢ w wolnym czasie?. (Np. jada¢ na miescie, pracowac
w ogrodzie, surfowac, chodzi¢ do teatru, robi¢ na drutach, udziela¢ sie w klubie
ksigzki)

4. Kto lub co inspiruje Cie najbardziej i dlaczego?

5. Czego zaskakujgcego dowiedziatas sie o sobie?

6. Chcielibysmy moc ztozy¢ Ci zyczenia z okazji Twojego swieta. Czy
zdradzisz nam date swoich urodzin? (Uwaga: musisz naleze¢ do Klubu
Amoena. Zarejestruj sie na stronie www.amoena.pl/Klub-Amoena).

Adres e-mail:

Data urodzin: dzien

miesiac

7. Czy chciatabys$ wzigé¢ udziat w lokalnym spotkaniu integracyjnym pod
patronatem Amoena? [] Tak [l Nie
Jesli tak, to ile czasu bytabys sktonna poswieci¢ na dojazd na spotkanie?
110 minut 71 30 minut

1 20 minut 40 minut i wiecej

____________________________________________________________________________________

Przekaz dalej
Z/Amoena Life”

| zobacz, co sie
stanie

Dla dzieci dzielenie sie moze
oznacza¢ uzywanie czegos na
zmiane albo porcjowanie, tak
by kazdy dostat swoj kawatek.
Czasem trudno im nauczyc sie
dzielenia i uwierzy¢, ze moze
dac szczescie. Dla nastolat-
kéw i mtodych ludzi dzielenie
sie napojem czy kubetkiem
popcornu to dowdd gorgcych
uczu¢. W wiekszym towarzy-
stwie to po prostu oznaka do-
brej zabawy.

W dobie internetu dzie-
lenie sig oznacza jeszcze cos
innego, mianowicie dzielenie
sie swoimi przemysleniami,
swoim zyciem, zdjeciami, linka-
mi do artykutéw czy ulubionych
filmow, np. poprzez tweetowa-
nie. Oznacza tez dzielenie sie
informacjami o pozytywnych
inicjatywach, aktywne wspie-
ranie akgcji, ktore polegaja na
bezinteresownym robieniu
czegos dobrego i waznego.

Prosimy, podziel sie
magazynem ,Amoena Life”

z bliskimi: z kolezanka, ktéra
niedawno ustyszata diagnoze,

Z zaprzyjazniong Amazonka,
grupa wsparcia. Zostaw
egzemplarz w poczekalni
osrodka onkologicznego (zapytaj
wczesniej o pozwolenie). A jesli
chcesz, podaruj wybranej osobie
dofgczony do magazynu kupon
na bezpfatng prenumerate
naszego potrocznika.

Chcielibysmy dotrze¢ do
jak najwiekszej liczby kobiet
i stac sie czescig ich zycial
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Mozesz zaprenumerowac
»~Amoena Life” do domui.

Z.amow

Cztonkowie Klubu Amoena
artykutow . otrzymuja magazyn online

online! BEZPLATNIE! Zarejestruj sie
na www.amoena.pl

IOy

Jesli dwa razy w roku (w marcu i we wrzesniu)
chcesz otrzymywac drukowang wersje magazynu
~Amoena Life”, wypetnij ponizszy kupon drukowanymi
literami i wyslij do nas.

Imie
Nazwisko
Ad
JRZYJ NA: www oena.pl i
Miasto Kod
P ‘ d O n aS Czekamy na S
l S Z Tiwoje e-maile! mal

Napisz do nas o ulubionym produkcie Amoena,

o0 swoich przezyciach, skomentuj artykuty. U Jestem po operacii piersi

Napisz: info.pl@amoena.com U Jestem specjalistg ds. ochrony zdrowia

(w temacie zaznacz ,List do wydawcy”). Q Chce otrzymywac newsletter Amoena

Amoena Polska
ul. Stryjenskich 6, lok. UH4B
02-791 Warszawa

Skontaktuj sie z nami:

VR
B4 info.pl@amoena.com

Prenumerata obowigzuje tylko na terenie Polski.
) Facebook.com/amoenapolska

Wyrazam zgode na zbieranie i przetwarzanie moich danych osobowych przez Amoena Polska Sp. z o.0.
z siedzibg w Warszawie przy ul. Stryjeriskich 6/UH4B w celach statystycznych oraz/lub promocyjnych oraz/
lub marketingowych tej Spdtki, zgodnie z Ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych
(Dz.U. 2002, nr 101, poz. 926 ze zm.).

|
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|
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|
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|
|
|
|
|
|
Chetnie poznamy Twoje przemyslenia! i [ Jestem bliskim osoby po operacji piersi
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

data podpis

dinoend

Rabat 10%

Zaoszczedz 10% na zakupie dowolnego modelu
z kolekcji Amoena wiosna 2015*!

* Rabat realizowany jest w sklepach partnerskich Amoena oznaczonych logo Amoena Fashion Partner.

Dane Klienta:

Zakupiony model

Partner handlowy:
Kwota udzielonego rabatu:

Klientka: Rabat mozna wykorzystac jednorazowo w sklepach partnerskich Amoena.
Kupon nie moze by¢ kopiowany, nie podlega sprzedazy.

Partner handlowy: zrealizowany i wypetniony kupon rabatowy prosimy odesta¢ na adres:
Amoena Polska Sp. z 0.0., ul. Stryjeriskich 6 lok. UH4B, 02-791 Warszawa.

Wyrazam zgode na zbieranie i przetwarzanie moich danych osobowych przez Amoena Polska Sp. z o.0.
z siedzibg w Warszawie przy ul. Stryjeriskich 6/UH4B w celach statystycznych oraz/lub promocyjnych oraz/lub
marketingowych tej Spétki, zgodnie z Ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U.
2002, nr 101, poz. 926 ze zm.)

podpis

Aby znalez¢ najblizszy sklep partnerski Amoena, odwiedz www.amoena.pl lub zadzwor 800 206 674.



Amoena jest zastrzezonym znakiem towarowym stanowiacym wtasno$¢ Amoena Medizin-Orthopéadie-Technik GmbH.

©2015 Wszelkie prawa zastrzezone przez Amoena Polska Sp. z 0.0. 02-791 Warszawa, Polska

9740 - 02/15

Slelizna,
v
<tora
wyraza
Ciebie
Odwazna i zmystowa koleke
Amoena Seduction to fuzja
nowoczesnosci i francuskie

buduaru. Szukatas czegos
seksownego? Znalaztas.

Aby znalez¢ sklep
partnerski Amoena,
skorzystaj z wyszukiwarki
na www.amoena.pl

lub zadzwon: 800 206 674.

o
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For you, like no other

£ www.amoena.pl
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