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

papiez Franciszek

Drogi Czytelniku!

Nasza Gazeta nie jest dzien-
nikiem - zamieszczamy w niej
artykuty, ktére mozna przeczytac
w dowolnym czasie. Nawigzujac
do aktualnych wydarzen, nie
sposéb jednak nie wspomnie¢,
ze wraz z epidemig COVID-19
w ochronie zdrowia nastata nowa
rzeczywisto$¢. Zmiany dotknetly
kazdego, zaréwno pacjentéw, jak
i personel medyczny. Z niektory-
mi skutkami pandemii bedziemy
zmagac sie pewnie jeszcze przez
wiele kolejnych lat i nigdzie nie
znajdziemy uniwersalnej rady jak
mamy zy¢, jak sobie z tym wszyst-
kim radzi¢. Czy mozna liczy¢ na to, ze sytuacja sie
unormuje i bedzie jak dawniej? Mysle, ze nasze zycie
ulegto bezpowrotnejzmianie, ale nie mozemy sie zata-
mywac, obrazi¢ sie na rzeczywistos¢ i negowac tego,
co dzieje sie wokot nas. Mam nadzieje, ze ,Gazeta
Amazonki” podniesie Was na duchu, da inspiracje
i wzbogaci o nie tylko medyczng wiedze.

Przeczytajcie artykut Joanny Konczanin High Quali-
ty Women - kobiety, ktdre stawiajq na rozwéj - to
druga cze$¢ cyklu zachecajacego do samorozwo-
ju zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym.
Spojrzenie na leczace wiasciwosci lasu znajdziecie
w bardzo obszernym i niezwykle interesujagcym ese-
ju Wiktora Chmielarczyka, lekarza, dla ktérego ho-
listyczne podejscie do pacjenta jest priorytetem.
Zwroccie uwage na bardzo wazne dla nas artykuty
lekarzy: dr. n. med. Maryny Rubach Objawy niepozg-
dane chemioterapii - Zapalenia btony sluzowej jamy
ustnej i przewodu pokarmowego, dr. n. farm. Agnieszki
Szelejewskiej Wsparcie ochrony przed infekcjq, dr. n.
med. Jacka Tulimowskiego Wysitkowe nietrzymanie
moczu.

Uczestniczki kampanii #UKOCHAJSIEBIE

Nie zapomnijcie o naszych statych autorach. O tym
Jak wzmocni¢ odpornos¢ przed jesienno-zimowym
okresem grypowym? przeczytamy w artykule dr. n.
med. Michata Mularczyka, ktéry przedstawia nam
gars¢ praktycznych porad dotyczacych tego zagad-
nienia. Marek Kustosz przekazuje kolejng porcje in-
formacji w przedmiocie e-zdrowia, a doktadnie na
temat aplikacji mobilnych dotyczacych raka piersi.

Spéjrz prosze na nasze grupowe zdjecie oraz na
rozktadéwke i zastandw sie po co jeste$ wiasnie te-
raz, jak wykorzystujesz ten czas, docen to, co kiedy$
byto normalne, dostrzez to, co masz. My — Amazonki
nie wrécimy do tego, co bylo, ale bedziemy konty-
nuowac nasze dziatania na rzecz pacjentéw, miedzy
innymi kampanie #UKOCHAJ SIEBIE.

Chciatbym, zeby to nie dziato sie w moich czasach -
powiedziat Frodo. — Ja tez — odpart Gandalf — podob-
nie czujg wszyscy, ktérzy przechodzq przez takie czasy.
Ale nie majq na to wptywu. Mozemy tylko zdecydowac,
co zrobimy z czasem, ktéry jest nam dany. (J. R. R. Tol-
kien, Druzyna Pierscienia)

Ewa Grabiec-Raczak
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Objawy niepozadane chemioterapii

— zapalenia blony §luzowej jamy ustnej i przewodu pokarmowego

Wprowadzenie

Chemioterapia nowotworéw
wigze sie bardzo czesto z wy-
stepowaniem réznych objawow
niepozadanych. Zwigzane to jest
z niespecyficznym mechanizmem
dziatania cytostatykéw. Leki te
niszcza komorki nowotworowe
charakteryzujace sie szybkimi
podziatami oraz uszkadzajg szyb-
ko dzielace sie zdrowe komorki
réznych narzadéw wewnetrznych,
zwlaszcza takich jak szpik kost-
ny, nabtonek jamy ustnej i catego
przewodu pokarmowego, miesz-
ki wtosowe i komorki gonad.
Réwniez w trakcie leczenia che-
micznego obserwuje sie réznego
rodzaju uszkodzenia narzadowe.

Definicja

Zapalenie sluzéwek przewo-
du pokarmowego to proces po-
legajacy na powstawaniu stanu
zapalnego, uszkodzeniu i/lub
owrzodzeniu widocznym prze-
de wszystkim w jamie ustnej,
ale wystepujacym w catym prze-
wodzie pokarmowym. Jest to
bardzo powazny objaw niepoza-
dany zwiagzany zaréwno z che-
mioterapia, jak réwniez z radio-

Drn.med. Maryna Rubach od 25lat jest kierownikiem Oddzialu
Chemioterapii Dziennej w Narodowym Instytucie Onkologii
im. Marii Sklodowskiej-Curie Panstwowym Instytucie Badaw-
czym w Warszawie. Jest absolwentka Warszawskiej Akademii
Medycznej oraz specjalista w zakresie choréb wewnetrznych,
chemioterapii nowotworéw i onkologii klinicznej. Oddzial,
ktorym kieruje codziennie przyjmuje od 100 do 150 chorych.
Dr Rubach jest autorka ponad 60 publikacji krajowych i za-
granicznych oraz wspolautorka podrecznika ,,Onkologii Kli-
nicznej i Zalecen Postepowania Diagnostyczno-Terapeutycz-
nego w Nowotworach Zlos$liwych”, ktory doczekal sie juz kilku
wznowien oraz ,Poradnika dla pacjentéw z zaawansowanym
rakiem” wydanego przez Europejskie Towarzystwo Onkologii

Klinicznej (ESMO).

terapig. Chorzy okreslaja ten
objaw jako jeden z najbardziej
przykrych i ucigzliwych sposréd
objawoéw niepozadanych zwiagza-
nych z leczeniem onkologicznym.

Czestos$¢ wystepowania

Wystepuje on u okoto 40%
chorych leczonych standardo-
wa chemioterapig, a objawy
uzaleznione sg przede wszystkim
od rodzaju leczenia, najczesciej
w trakcie chemioterapii zawiera-
jacej: metotreksat, 5-fluorouacyl,
kapecytabine, irynotekan, leuko-
woryne, doksorubicyne, daktyno-
mycyne, docetaksel, paklitaksel,
karboplatyne, cisplatyne, oksalip-
latne, cyklofosfamid, ifosfamid,
winblastyne, winkrystyne, winer-
albine i etopozyd, ale rowniez od
wysokosci podanej dawki lekow
oraz od wtasciwosci osobniczych
chorego. Réwniez obserwowano
zapalenia $luzéwek u chorych
leczonych lekami biologicznymi
miedzy innymi takimi jak: bewa-
cizumab, erlotynib, gefytynib, so-
rafenib, sunitynib lapatynib oraz
inhibitory mTOR.

U chorych leczonych chemio-
terapia wysokodawkowa, obja-
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wy zapalenia sluzéwek wystepu-
ja u ok. 75-90% os6b, a prawie
u wszystkich chorych leczonych
chemicznie i jednocze$nie napro-
mienianych na obszar gtowy i szyi
w tym u okoto 85% w stopniu
nasilenia 3i 4.

Etiopatogeneza

Gléwna przyczyna powstania
odczynéw zapalnych sluzéwek
przewodu pokarmowego jest
fakt, ze zarbwno chemioterapia
jak i radioterapia zaburzaja
podziaty komoérek nabtonka
przewodu pokarmowego i ob-
nizaja jego zdolnos¢ do regene-
racji. Btona $luzowa zbudowana
jest z trzech rodzajéw komorek;
komérek macierzystych o wyso-
kim potencjale proliferacyjnym,
komoérek przejsciowych - nie
w petni zréznicowanych, ktére
rébwniez maja pewien potencjat
proliferacyjny oraz z komorek
zréznicowanych, ktére nie maja
aktywnosci proliferacyjnej. W sta-
nie prawidtowym komoérki zréz-
nicowane ulegajag ztuszczeniu,
a ich miejsce wypetniaja proli-
ferujagce komorki przejsciowe.
W trakcie chemioterapii i radio-
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terapii komérki macierzyste i ko-
morki przejsciowe ulegajg uszko-
dzeniu i nie s w stanie w petni
zrekompensowacé ubytkéw ztu-
szczonych komérek zréznicowa-
nych. Dochodzi woéwczas do
zmian morfologicznych $luzéwki
i stanu zapalnego, a mediatorami
tego stanu sg cytokiny prozapal-
ne takie jak interleukina 18, inter-
leukina 6 czy TNF-a. Zmiany te
wystepuja po okoto 5-7 dniach
od zastosowanego leczenia che-
micznego i podobnie w trakcie
radioterapii. Moze sie to zbiec
ze szczytem dziatania mielosu-
presyjnego cytoststykow, a wiec
z obnizong odpornoscig i wyso-
kim ryzykiem infekcji wirusowych,
bakteryjnych oraz grzybiczych,
a takze zakazen ogo6lnych.

Czynniki ryzyka

Czynniki wplywajace na wy-
stapienie zapalenia bton $luzo-
wych mozna podzieli¢ na
zwigzane z chorym oraz na
zwigzane z jego leczeniem. Do
czynnikéw zaleznych od charak-
terystyki chorego zaliczamy:
mtody i podeszty wiek, ptec
meska, zty stan higieny jamy ust-
nej, obecnos¢ choréb przyzebia,
obecnos$¢ aktywnego zakaze-
nia bakteryjnego, grzybiczego,
wirusowego, HSV itd, zaburzenie
aktywnosci wydzielniczej $linia-
nek, zty stan odzywienia, odwod-
nienie, zaburzenia czynnosci
watroby i nerek, naduzywanie al-
koholu, palenie tytoniu oraz nie-
prawidtowo dopasowane protezy
zebowe. Natomiast do czynnikéw
zaleznych od terapii naleza:
rodzaj leczenia - radioterapii
(wysokos¢ dawki jednorazowej
i catkowitej, rodzaj napromienia-
nia, itd), chemioterapii (rodzaj
leku, jego dawka, czestos¢ po-
dawania itd), mielosupresja,
zwlaszcza neutropenia, immu-
nosupresja, niewtasciwe leczenia
stanéw zapalnych, stosowanie
innych terapii i lekéw takich jak:

antydepresanty, opioidy, leki an-
tyhistaminowe, leki uspakajajace,
diuretyki itd, oraz kserostomia
(suchos$¢ w jamie ustnej).

Objawy

Najwazniejsze objawy klinicz-
ne to suchos$¢, metaliczny smak,
zaczerwienienie, obrzek, boles-
nos$¢, naloty wiéknikowe, zaniki
sluzéwki, nadzerki, owrzodzenia
bton $luzowych, a w bardzo rzad-
kich przypadkach nawet perfo-
racje przewodu pokarmowego.
Dochodzi réwniez do zaburzeh
wchtaniania. Chorzy bardzo czes-
to z trudem przyjmujg pokarmy,
maja kitopoty z piciem, potyka-
niem, a nawet mowieniem. Takze
czesto obserwuje sie powiktania
bakteryjne i grzybicze, ktére moga
w skrajnych przypadkach stano-
wic¢ stan zagrozenia zycia i wyma-
gac¢ dodatkowego intensywnego
leczenia w ramach hospitalizacji.

Ocena stanu zaawansowania
zmian zapalnych
bton sluzowych
Wedtug skali WHO wyrézniamy

5 stopnie zapalenia sluzéwek:
0 - stan prawidtowy bfon $luzo-
wych,
1 - zaczerwienienie i bolesno$¢
bton sluzowych,

2 - owrzodzenie bton $luzowych
z mozliwoscig przyjmowania
pokarmoéw statych,

3 - owrzodzenie bfon $luzowych
bez mozliwosci przyjmowania po-
karmow statych i z koniecznoscia
stosowania diety ptynnej,

4 - owrzodzenie bton sluzowych
bez mozliwosci przyjmowania
jakichkolwiek pokarmow.

Profilaktyka i leczenie stanéw
zapalnych bton sluzowych
Trzeba pamietaé, ze stany za-

palne sluzéwek to siedlisko kolo-

nizacji grzybiczych i bakteryjnych,
zwlaszcza przy towarzyszacej neu-
tropenii. Stwierdzono, ze okoto

25-50% przypadkoéw posocznicy

u chorych z neutropenia, powo-
duja bakterie kolonizujace jame
ustna. Dlatego profilaktyka i le-
czenie zapalen $luzéwek prze-
wodu pokarmowego w onko-
logii stanowi bardzo wazny ele-
ment w taktyce postepowania
terapeutycznego.

Przed zaplanowanym lecze-
niem wszyscy chorzy powinni
by¢ skierowani na konsultacje
stomatologiczna. Zapobieganie
wymaga sanagji i utrzymywania
higieny jamy ustnej, mycia zebow
€O najmniej 3-4 x dziennie bardzo
miekkag szczoteczka do zebdw,
ptukania jamy ustnej co godzine
i/lub po kazdym positku, mini-
mum 4-5 x dziennie najlepiej
wodg (preferowana przez ESMO
z wyjatkiem leczenia biologiczne-
go), roztworem wodoroweglanu
sodowego - jedna tyzeczka na
5 szklanki przegotowanej wody
(ESMO zaleca gtéwnie w zapale-
niu $luzéwek spowodowanych le-
czeniem biologicznym lub zapo-
biegawczo w tej terapii), fizjolo-
gicznym roztworem chlorku sodu
(0,9% NacCl), ptynem witaminowo-
glicerynowym, rumiankiem, pty-
nem z benzydynaming itd., oraz
stosowania nici dentystycznych.
Po ptukaniu jamy ustnej chorzy
powinni unika¢ picia i jedzenia
przez okoto pét godziny. Zale-
ca sie ograniczenie uzywania
ruchomych protez zebowych
oraz czasowe usuniecie statych
aparatow ortodontycznych.

Chorzy nie powinni w trakcie
leczenia uzywac alkoholu ani
pali¢ papieroséw. Zalecenia die-
tetyczne obejmuja unikanie po-
karméw twardych, pikantnych,
kwasnych, goracych, bardzo zim-
nych i zawierajacych cukry proste.
Z diety nalezy wyeliminowac
réwniez napoje gazowane, zawie-
rajace cukry oraz owoce i soki
owocowe. Natomiast chorzy po-
winni by¢ odpowiednio nawad-
niani ptynami obojetnymi oraz
stosowac diete wysokobiatkowa,
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bogata w witaminy z grupy B oraz
witaminy A E.

Chorzy przygotowywani do le-
czenia systemowego, hapromie-
niania obszaru glowy i szyi oraz
przed przeszczepami komoérek
macierzystych powinni mie¢ wy-
konang ocene stanu jamy ustnej
najchetniej z pantomogramem
oraz wykonang sanacje jamy ust-
nej z leczeniem zachowawczym,
endodontycznym, periodontolo-
gicznym ze skalingiem (usunie-
cie kamienia), oraz z usunieciem
zebow, ktére stanowig poten-
cjalne Zrédto infekcji. Réwniez
powinna by¢ dokonana ocena
obecnych uzupetnien protetycz-
nych i usuniecie statych aparatow
ortodontycznych. Przygotowanie
stomatologiczne chorych przed
zabiegami operacyjnymi w za-
kresie gtowy i szyi polega na kon-
sultacji i leczeniu zachowawczym
w celu zachowania zebéw przy-
datnych do leczenia protetycz-
nego oraz na konsultacji w celu
wykonania natychmiastowej pro-
tezy w razie potrzeby.

Profilaktyka w trakcie onkolo-
gicznego leczenia systemowego
obejmuje, jak i w innych przy-
padkach, zachowanie wiasciwej
higieny jamy ustnej, ptukanie
jamy ustnej ptynami jak wyzej,
ewentualnie — réwniez do rozwa-
zenia - przy uzyciu przesycone-
go roztworu jonéw wapniowych
i fosforowych (4-6 razy dziennie).
U chorych z podwyzszonym ryzy-
kiem (np. w ostrej biataczce) za-
leca sie flukonazol 200 mg/dzien-
nie, a u chorych z neutropenia
po przeszczepie komorek krwio-
twérczych - flukonazol 400 mg/
dzien. Zalecenia ESMO proponuja
stosowanie 30-minutowej kriote-
rapii (np. skruszone kostki lodu)
przed podaniem 5-fluorouracylu
w bolusie oraz réwniez u chorych
otrzymujacych wysokodawkowa
chemioterapie (np. melfalanem)
i/lub napromienianiem catego

ciata przed przeszczepem komé-
rek macierzystych w celu zapo-
biezenia objawom zapalenia
Sluzébwek. Réwniez niektére za-
lecenia wymieniajg stosowanie
paliferminy - rekombinowanego
czynnika wzrostu keratocytéow
u chorych otrzymujacych che-
mioterapie wysokodawkowa i na-
promienianie catego ciata - TBI
(60ug/kg/dziennie przez 3 dni
przed i po przeszczepie) oraz pro-
biotyki i preparaty zawierajgce
cynk w leczeniu systemowym
i w radioterapii guzéw litych ze
szczegblnym  uwzglednieniem
nowotworéw gtowy i szyi oraz
miednicy.

Zalecenia ESMO proponuja
réwniez stosowanie malych da-
wek lasera w celu zapobiezenia
zapalenia $luzéwek spowodowa-
nego chemioterapig wysokodaw-
kowa oraz radioterapig na obszar
gtowy i szyi.

Jesli mimo stosowania profi-
laktyki dojdzie do zapalenia
sluzéwek jamy ustnej i przewodu
pokarmowego nalezy prawie za-
wsze wilaczy¢ leczenie przeciw-
grzybiczne — w zaleznosci od tego
jaki lek byt stosowany w profilak-
tyce (jesli stosowano flukonazol
to go nie kontynuujemy), obok
flukonazolu réwniez miejscowo
nystatyne w zawiesinie do 5 razy na
dobe, leczenie przeciwwirusowe
— acyklowir p.o. lub i.v. oraz ptuka-
nie ewentualnie réwniez przesy-
conym roztworem jonéw wapnio-
wych i fosforanowych 6-10 razy
dziennie. Ponadto konieczne jest
wiaczenie leczenia przeciwboélo-
wego, ktdre stosuje sie wedtug
tréjstopniowej drabiny analgety-
cznej WHO. W bolu o natezeniu
tagodnym - niesterydowe leki
przeciwzapalne lub paracetamol,
w bélu o natezeniu umiarkowa-
nym - stabe opioidy lub niskie
dawki silnych opioidéw, a w bélu
o silnym i bardzo silnym nateze-
niu — silne opioidy doustnie lub
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alternatywnie (zwilaszcza jesli sa
trudnosci w potykaniu) preparaty
przezskérne silnych opioidow.

W przypadku bélow przy zuciu
i potykaniu nalezy poda¢ miej-
scowo, na kilka minut przed
jedzeniem lidokaine w sprayu, 2%
lignokaine w ptynie lub tramal
w kroplach (zwykle ok. 15 kropli
jednorazowo). Dodatkowo ESMO
zaleca ptukanie jamy ustnej 0,2%
roztworem morfiny, szczegdlnie
u chorych poddanych chemio-ra-
dioterapiag z powodu nowotwo-
row gtowy i szyi oraz ptukanie
0,5% roztworem doxepiny row-
niez w zapaleniu btony sluzowej
spowodowanym innymi przyczy-
nami. W przypadku béléw w nad-
brzuszu i/lub w ich profilaktyce
zaleca sie stosowac ranitydyne,
omeprazol, pantoprazol lub inny
inhibitor pompy protonowej.

Nie wolno w trakcie chemio-
terapii i radioterapii stosowac
uzywek i pali¢ papierosow.

Z uwagi na bardzo czeste po-
wiktania bakteryjne i grzybicze
réwniez stosuje sie antybiotyki
o szerokim spektrum dziatania
oraz leki przeciwgrzybicze, za-
réwno miejscowo, jak i ogdlnie
(nystatyna, flukonazol, a w ciez-
kich infekcjach amfoterycyne B
i jej liposomalng postac jako mniej
toksyczng oraz inne azole, takie
jak: itrakonazol, worikonazol, poso-
konazol oraz kospofungine itd.).
Jesli dojdzie do odwodnienia
trzeba chorych nawodnié i uzu-
pehni¢ elektrolity oraz rozwazy¢
odzywianie parenteralne lub od-
zywianie dietami przemystowy-
mi poprzez sonde do zoladkowa.
W zapaleniach sluzéwek w stop-
niu 3 i 4 wedtug skali WHO bardzo
czesto dochodzi do odwodnienia
i zaburzen elektrolitowych, dlate-
go woéwczas nalezy chorego na-
wodni¢ i uzupetni¢ elektrolity
w warunkach szpitalnych.
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Poszerzamy wiedze

— wysitkowe nietrzymanie moczu

Dr Jacek Tulimowski specjalista ginekolog-poloznik,
ultrasonolog. Przez wiele lat zwigzany z Klinika Nowo-
tworow Narzadoéw Plciowych Kobiecych Centrum Onko-
logii w Warszawie. Obecnie wlasciciel Specjalistycznych
Gabinetow Ginekologiczno-Polozniczych i Centrum
Laseroterapii w Warszawie , Tulimowski&Sterlinska
Gabinety”. Oprécz wykonywania pracy zawodowej
zajmuje sie propagowaniem wiedzy medycznej: jest
redaktorem naczelnym dwumiesiecznika ,,Nowy Gabinet
Ginekologiczny”, prowadzi warsztaty dla dziennikarzy
medycznych, jest konsultantem i ekspertem Stowarzy-
szenia , Dziennikarze dla Zdrowia” oraz programoéw
o zdrowiu w mediach. W 2020 r. dr Tulimowski zostal

Wysitkowe nietrzymanie moczu (WNM) dotyczy
17-60% spoteczenstwa, wystepuje az u 36% kobiet
w wieku rozrodczym. Co czwarta kobieta ma prob-
lemy z wysitkowym nietrzymaniem moczu. Dlate-
go tak waznym staje sie wypracowanie indywi-
dualnych metod terapeutycznych o jak najmniejszej
ilosci dziatan niepozadanych i wysokim stopniu sku-
tecznosci.

Definicja

Wysitkowe nietrzymanie moczu (WNM) to objaw
polegajqcy na niekontrolowanym, mimowolnym
wycieku moczu (pojedynczych kropli), pojawiajq-
cym sie w momencie wysitku fizycznego, kaszlu,
Smiechu, kichania, uprawiania sportu, czy podno-
szenia przedmiotéw. W nasilonym stadium wyciek
moczu moze pojawiac sie nawet w trakcie chodze-
nia, przy zmianie pozycji ciata, czy w spoczynku.

Cho¢ WNM jest chorobg o wieloczynnikowej eti-
ologii to za gtéwnga przyczyne uwaza sie znaczne-
go stopnia ostabienie miesni oraz wiezadet dna
miednicy. Tylko w pojedynczych przypadkach pa-
tologia dotyczy ostabienia mieéni zwieraczy cewki
moczowe;.

Czynniki ryzyka
Wysitkowe nietrzymanie moczu najczesciej po-
jawia sie u kobiet: u ktorych stwierdzono otytos¢, po
licznych cigzach, przebytych porodach, jako powi-
ktanie po porodzie, a takze po zabiegach operacyj-

uhonorowany tytulem Przyjaciela Mediéw.

nych w obrebie jamy brzusznej, u pah wyczynowo
uprawiajacych sport, ciezko pracujacych fizycznie,
palacych papierosy (nikotynizm), réwniez u kobiet
o niskim statusie socjoekonomicznym. Analizujac
dalsze przyczyny pojawienia sie WNM nie sposéb
pomina¢ wywiadu rodzinnego: ryzyko pojawienia
sie tej patologii wzrasta, jesli wystepowata ona
u matki i (lub) siostry. Otytos$¢ jest istotnym czynni-
kiem rozwoju nietrzymania moczu, zwigksza
zachorowalnosc¢ o 1,6% w ciggu 5 lat. Pojawiajace
sie nietrzymanie moczu po cigzy, porodzie, potogu
spowodowane jest gtéwnie ostabieniem miesni
dna miednicy. Czynnikiem sprawczym WNM mogg
by¢ réwniez zaburzenia czynnosci przewodu po-
karmowego, powodem najczesciej sg przewlekte
zaparcia. Oddzielnym problemem klinicznym sa
zakazenia drég moczowych (przebyte lub nawra-
cajace), a takze kamica pecherza moczowego.
Z innych choréb mogacych prowadzi¢ do powsta-
nia WNM nalezy wymieni¢ choroby ptuc (przewlekta
obturacyjna choroba ptuc), bezdech senny. W prze-
biegu takich choréb jak cukrzyca, niedoczynnos¢
tarczycy czesto pojawia sie WNM, towarzyszac takze
niskiemu poziomowi aktywnosci fizycznej.

W diagnostyce nalezy zawsze pamieta¢ o wy-
kluczeniu odwracalnych przyczyn nietrzymania
moczu, opierajac sie na schemacie DIAPPER,
gdzie D oznacza stany zaburzonej $wiadomosci,
| - zakazenia uktadu moczowego, A - zanikowe
zapalenie pochwy, P - dziatanie niepozadane przyj-
mowanych lekéw, P — czynniki psychologiczne, E -
nadmiernga diureze, R — ograniczong ruchomosc¢.
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Objawy

Jak najprosciej sprawdzi¢, czy pojawity sie juz obja-
wy WNM. Po pierwsze wazne sg prawidtowe wartosci
cystometryczne (pojemnosci pecherza moczowe-
go). Uczucie pierwszej potrzeby oddania moczu po-
jawia sig, gdy ilos¢ moczu w pecherzu to 50-150 ml,
uczucie petnosci pecherza to 300 do 500 ml,
a maksymalna objetos¢ cystometryczna to 300-1000
ml. Pojawienie sie jednorazowego popuszczania
moczu w wiekszosci wypadkéw nie wymaga diag-
nostyki. Raz w roku moze dotyczy¢ to 5-69% ko-
biet, 1-39% mezczyzn. W przypadku nasilenia sie do-
legliwosci konieczna staje sie diagnostyka i leczenie.

Jak diagnozowac?

Po pierwsze dokladnie zebrany wywiad: ilo$¢
i objetos¢ spozywanych ptyndw, liczbe mikgji w ciggu
dnia i w nocy (dzienniczek mikgji), epizody nietrzy-
mania moczu (ilos¢) , liczba zuzytych wkiadek (pod-
pasek), pieluch - okreslenie nasilenie nietrzymania
moczu, pojawienie sie (ilos¢) i nasilenie objawow
parcia naglacego. W trakcie zbierania wywiadu do-
datkowe pytania powinny dotyczy¢: ewentualnych
trudnosci w oddawaniu moczuy, stolca, krwiomoczuy,
nawracajacych zakazen uktadu moczowego, epizo-
déw bolu, przebytych zabiegéw operacyjnych,
a takze rodzaju przyjmowanych lekéw. W diag-
nostyce nietrzymania moczu wazna staje sie diag-
nostyka laboratoryjna: badanie ogoélne moczu,
posiew moczu, cytologia moczu, a takze badanie
ginekologiczno wraz z oceng cytologiczng wymazu
z szyjki macicy, oraz badaniem USG dopochwowym.
Zalecana jest réwniez diagnostyka ultrasono-
graficzna ukladu moczowego z oceng pecherza
moczowego i zalegania moczu po mikcji. W nie-
ktérych przypadkach wskazane jest wykonanie
badania urodynamicznego.

Wyplyw nietrzymania moczu
na aktywnos¢ seksualna

Ogromnym problemem jest wyptyw nietrzyma-
nia moczu na aktywnos¢ seksualna: dlaczego WNM
ogranicza wspétzycie? Wedtug badan ankietowych
spowodowane jest znacznym obnizeniem poczucia
wiasnej wartosci i atrakcyjnosci seksualnej. Obawa
odkrycia przez partnera nietrzymania moczu po-
woduje, ze kobiety Swiadomie rezygnuja z seksu.
To w konsekwencji prowadzi do rozluznieniem
wiezi psychicznej oraz obcosci emocjonalnej.

W trakcie rozmoéw z ginekologami/seksuologami
kobiety z nietrzymaniem moczu obawiaja sie, ze
podczas stosunku moze dojs¢ do bezwiednego wy-
cieku moczu, partner zwréci uwage na nieprzyjem-
nych zapach (moczu), lub poplamiong bielizne czy
zmiany skérne spowodowane kontaktem moczu

z btonami $luzowymi zewnetrznych narzadéw
ptciowych.

Nietrzymanie moczu kobiety uwazajq za objaw
starosci i uposledzenie intymnej strefy ciata. W efek-
cie czujq sie starsze niz na to wskazuje ich metryka i
niepetnowartosciowe jako kobiety.

Jak leczy¢ wysitkowe
nietrzymanie moczu?

Po pierwsze leczenie ustalamy indywidualnie,
a przed jego rozpoczeciem zawsze nalezy rozwazyc¢
wszystkie mozliwe i aspekty leczenia od: zacho-
wawczego poprzez farmakologiczne do zabiego-
wego o minimalnej inwazyjnosci skoficzywszy na
leczeniu zabiegowym operacyjnym. Nalezy dodac,
ze sukces terapeutyczny w leczeniu WNM w duzej
mierze zalezy od zdyscyplinowania pacjentki, oraz
przestrzegania zalecen terapeutycznych.

Przed kazda decyzja dotyczaca zastosowania
metod operacyjnych zawsze nalezy wspélnie z pa-
cjentkg omowi¢ mozliwe leczenie zachowawcze.

Metody zachowawcze

Oproécz zmiany stylu zycia, najczesciej stosowang
metoda sa ¢wiczenia miesni dna miednicy - tzw.
¢wiczenia miesni Kegla, wymagaja one ze strony
pacjentki duzej dyscypliny w regularnym wykony-
waniu ¢wiczen, minimum przez okres 3 miesiecy.
Doskonalsza metoda jest zastosowanie ¢wiczen
miesni dna miednicy wraz z metoda biofeedback
(kontrolowane przez pacjenta i lekarza za pomoca
specjalnej aparatury skurczow miesni dna mied-
nicy). U niektorych kobiet jako metode alternatywna
stosuje sie elektrostymulacje zewnetrzna, lub pole
elektromagnetyczne. Mozna tez rozwazy¢ uzycie
stozkéw pochwowych, wkiadek — pesary lub kulek
dopochwowych, a takze systemoéw zamykajacych
Swiatto cewki moczowej, lub jej ujscie zewnetrzne.

Leczenie farmakologiczne

To przede wszystkim estrogenoterapia miej-
scowa polegajagca na dopochwowym podawaniu
preparatow zawierajacych estrogeny w postaci
globulek, kreméw, tabletek. Brak estrogenéw pro-
wadzi do powstania zmian zanikowych w ukfadzie
moczo-ptciowym, co jest jedng z przyczyn powsta-
nia WNM. Poza tym leki alfaadrenomimetyczne
(efedryna, pseudoefedrna, midodryna, fenylopro-
panolamina), powodujace wzrost napiecia zwiera-
cza wewnetrznego cewki moczowej zmniejszajac
objawy WNM. Leki antycholinergiczne (oksybutyni-
na, tolterodyna, darifenacyna, solifenacyna) réznigce
sie czasem poéttrwania, selektywnoscig dziatania
wobec pecherza moczowego nie powoduja catko-
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witego wyleczenia WNM, dlatego nalezy stosowac
je ciagle lub okresowo, w zaleznosci od nasilenia
dolegliwosci.

Leczenie chirurgiczne

Metody chirurgiczne-inwazyjne to bardzo pow-
szechna (stosowana prawie od 100 lat) i skuteczna
metoda terapii, niestety w niektérych wypadkach
obarczona komplikacjami i koniecznoscia kilkuty-
godniowego okresu rekonwalescencji. Na dzien
dzisiejszy brak jest wystarczajacej ilosci dowodow,
aby poréwna¢ zabiegi chirurgiczne z innymi za-
biegami o matej inwazyjnosci. Wielu ekspertow
zaleca jednak przed rozpoczeciem terapii inwazyj-
nej wykorzystanie procedur nieinwazyjnych lub
matoinwazyjnych. Leczenie bez napieciowej tasmy
pochwowej jest nadal najczesciej stosowang
i skuteczna procedurg chirurgiczna (5-letni okres
wyleczenia 84,7%, zabiegi nieudane to 4,5%),
mimo ze istnieja doniesienia kliniczne o wystepu-
jacych komplikacjach takich jak: problemy z od-
dawaniem moczu, nokturia, zaleganie moczu po
mikgcji, konieczno$¢ uzycia ttoczni brzusznej lub
zmiany pozycji ciata w czasie mikgcji, a takze nad-
mierna aktywno$¢ miesnia wypieracza pecherza.
W 2008 FDA (aktualizacja z roku 2011) wydata
ostrzezenie przed siatkami wykorzystywanymi
w terapii WNM. W opisie zaznaczono, ze najczesciej
spotykanymi komplikacjami byty: nadzerka btony
Sluzowej pochwy, infekcje, dolegliwosci bolowe,
problemy z oddawaniem moczu pod postacia nie-
trzymania moczu. W leczeniu chirurgicznym WMN
najczesciej wykonywane zabiegi to: TVT-dostep
zatonowy, TOT-dostep przez otwory zastonowe,
sling tonowo-pochwowy z powiezi wiasnej, kol-
posuspensja Burcha, podwieszenie szyi pecherza
moczowego metodg Marshall-Marchatti-Krantz.

Metody o minimalnym stopniu
inwazyjnosci

Obecnie coraz czesciej w terapii NWM stosuje sie
zabiegi o minimalnym stopniu inwazyjnosci, takie
jak: laseroterapia, przezcewkowe ostrzykiwanie
tkanek okotocewkowych materiatami niewchta-
nialnymi, takimi jak: bydlecy kolagen GAX, teflon,
silikon, a takze tkanek autologicznych (tkanka
tluszczowa), podawanie toksyny botulinowej,
ktérej zastosowanie przyczynia sie do istotnej po-
prawy klinicznej w tym zmniejszenia epizodéw nie-
trzymania moczu, czy elektrostymulacja lub mag-
netostymulacja.

Laseroterapia
Kolagen i elastyna decydujag o witasciwosciach
biomechanicznych tkanki facznej. Na bazie tego

stwierdzenia powstata Intergalna Teoria Nietrzy-
mania Moczu (The Integral Theory of Female Urinary
Incontinence) tzw. teoria Petrosa i Ulmstena, ktora
gtébwnych przyczyn nietrzymania moczu upatruje
w nadmiernej ruchomosci pochwy - nieprawi-
dtowej funkgji tkanki tacznej, czyli zmiany zawarto-
$ci lub struktury wiékien kolagenowych.

Uszkodzenie tkanki tqcznej jest patofizjologicznq
podstawq wystgpienia nietrzymania moczu u ko-
biet. Przyczyna uszkodzenia moze leze¢ zaréwno
w nieprawidtowym metabolizmie zwigzanym z nie-
doborami hormonalnymi okresu przekwitania,
atakzewynikaézprocesustarzeniasie tkankitqgcznej
lub by¢ skutkiem reorganizacji tkanki tqcznej zach-
odzqcej podczas ciqzy. Duzq role w powstaniu nie-
trzymania moczu przypisuje sie takze wykonanym
zabiegom ginekologiczno/chirurgicznym w obrebie
Scian pochwy.

Metoda FOTONA INTIMA (laser Er:YAG) uwzgled-
nia specyficzne wiasciwosci fizyczne promienia
laserowego, a obserwowane zmiany w réznych
rodzajach tkanek, mozemy okresli¢ jako tzw. efek-
ty wtérne dziatania promieniowania laserowego.
Zaliczamy do nich:

a) efekty biostymulacyjne,
b) efekty przeciwbdlowe,
c) efekty przeciwzapalne.

W laseroterapii nietrzymania moczu wykorzy-
stuje sie wplyw Swiatta laserowego na tkanki
organizmu zywego poprzez efekty: foto-che-
miczne, foto-termiczne, foto-ablacyjne, foto-me-
chaniczne. W metodzie FOTONA INTIMA stosu-
jemy gtéwnie termiczne procedury nieablacyjne,
dlatego terapia ta znalazta szerokie zastosowanie
w leczeniu: wysitkowego nietrzymania moczu, za-
nikowego zapalenia pochwy, zespotu relaksacji
pochwy, ujedrnianie warg sromowych, a takze lik-
widacji objawéw opryszczki pospolitej, wybielania
czesci intymnych i zabiegach estetycznych (redukgji
rozstepow, resurfacingu, peelingu).

Podsumowanie

W terapii wysitkowego nietrzymania moczu nalezy
indywidualnie dobra¢ metode leczenia, a przed
kazdq decyzjq dotyczqcq zastosowania metod op-
eracyjnych wspélnie z pacjentkqg omoéwié mozliwos¢
leczenia zachowawczego lub zastosowania metod
o niewielkim stopniu inwazyjnosci.
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Jak wzmocnic¢ odpornos¢?

Dr Michal Mularczyk jest absolwentem Warszawskiej
Akademii Medycznej. W Centrum Badawczym Wspol-
czesnej Terapii kieruje sekcja zajmujaca sie wplywem
czynnikow cywilizacyjnych na rozwé6j choréb ukladu
krazenia. Jest takze szefem Katedry ds. Edukacji
Spolecznej Na Rzecz Zdrowia w Polskiej Akademii
Zdrowia. Ma bogate doswiadczenie w leczeniu stanéw
naglych, ktéore zdobywal w Klinikach Kardiologii
w wiodacych osrodkach medycznych (m.in.: w Cen-
tralnym Szpitalu Klinicznym MSWiA). Dr Mularczyk
radzi, jak wzmocnié¢ odpornos$é przed jesienno-zimowym

Nawodnienie organizmu

Sprawne dziatanie uktadu od-
pornosciowego mozliwe jest
w przypadku prawidfowego funk-
cjonowania uktadu krgzenia.
Aby serce i naczynia dziataty
prawidtowo konieczne jest odpo-
wiednie nawodnienie organizmu.

Dzieki nawodnieniu krew zys-
kuje odpowiednig gestos¢ i ob-
jetos¢, co z kolei umozliwia trans-
port niezbednych substangji
do wszystkich komérek naszego
organizmu. Odpowiednie nawod-
nienie, to réwniez prawidtowa
sprezystos¢ i stan naczyh krwio-
nosnych — tetnic i zyt oraz naczyh
limfatycznych, a takze skory i bton
$luzowych. Te ostatnie petnia is-
totna role w pierwszej linii obrony
przeciw patogenom.

Zwiekszona gestos¢ krwi,
ktora wystepuje przy zbyt
matym spozyciu ptynéw, po-
woduje nadmierne obcigzenie
serca, ktére musi wykonywac
o wiele wieksza prace, by w danej
jednostce czasu przetoczy¢ po-
trzebng objetos¢ krwi.

O regularnym piciu nalezy pa-
mietac¢ na co dzien i zwieksza¢
ilos¢ wypijanych ptynéw w czasie

okresem grypowym.

upatéw, intensywnego wysitku,
a takze podczas infekcji z goracz-
ka czy biegunka.

Nawilzenie bton s§luzowych

Skoro juz moéwimy o nawilze-
niu bton sluzowych - pamietaj-
my o odpowiedniej wilgotnosci
powietrza, ktérym oddychamy;
szczegdlnie pdzna jesienig i zima,
kiedy dziata centralne ogrzewa-
nie, a nie wszyscy pamietaja
o nawilzaniu. Optymalna dla nas
wilgotnos¢ powietrza to 40-60%
- co mozna zweryfikowac higro-
metrem.

Wysitek fizyczny

Umiarkowany wysitek fizyczny
(czyli taki, ktéry powoduje nie-
wielkie i przyjemne zmeczenie,
a nie wyczerpanie), trwajacy oko-
fo 30 minut, powtérzony 5 razy
w tygodniu spoteguje przeptyw
krwi przez caty organizm wzmac-
niajac ukfad odpornosciowy oraz
jego czujnos¢ i wydajnosé.

Substancje odzywcze

Jezeli juz nasz uktad krazenia
dziata sprawnie, to moze skutecz-
nie transportowa¢ bardzo wazne
dla naszej odpornosci substan-
cje odzywcze, ktére powinnismy
regularnie dostarcza¢. Jakie to
substancje? Kilka tyzek olejow
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roslinnych NIERAFINOWANYCH
i NIEPODGRZEWANYCH!

Co najmniej Y4 tej ilosci powi-
nien stanowic¢ $wiezo wyttoczony
olej Iniany (powinno sie go spozy¢
w ciggu tygodnia od wyttoczenia)
lub jego formy zestryfikowane
(dtuzszy okres przydatnosci do
spozycia). Reszte powinny sta-
nowi¢ wysokiej jakosci oleje np.:
z pestek dyni, stonecznika czy
z wiesiotka. W wiekszych ilosciach
mozna uzywac dobrej jakosci
olej rzepakowy (uwaga na glifo-
satl) lub oliwe z oliwek. Nalezy pa-
mieta¢, ze zaden z wyzej wymie-
nionych olejéw nie nadaje sie do
smazenialll Te tluszcze ogrzanie
powyzej kilkudziesieciu stopni
Celsjusza stajaq sie substancjami
obnizajacymi nasza odpornosc¢
i prowokujacymi takie choroby
cywilizacyjne jak miazdzyca czy
nowotwory. Do takiej obrobki ter-
micznej proponuje masto klaro-
wane albo olej kokosowy.

Witaminy AiD

Witaminy A i D sg ekstremalnie
wazne przy wzmachianiu naszej
odpornosci. Produkty w nie bo-
gate to ttusty nabiat, jaja, ryby
morskie, podroby. Ale lekarze
i dietetycy zabraniajg spozywa-
nia ttustego nabiatu, a producenci
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zywnosci zalewaja nas produkta-
mi light pozbawionymi ttuszczu
mlecznego i rozpuszczalnych
w nim witamin A i D. Warto sie
zastanowi¢, czy ttuszcze zawarte
w mleku ssakéw (najlepszy po-
karm dla noworodkéw) i w z6ttku
jaja (z ktérych powstajg zdrowe
piskleta) sg dla nas tak niebezpie-
cznej, jak sie nam moéwi. .. Dlatego
przez caly rok warto suplemen-
towac witamine D - pod kontrolg
jej stezenia we krwi. Niedobory
witaminy A zdarzaja sie duzo
rzadziej.

Witamina C

Omawiajac temat odpornosci
nie mozna pomina¢ witaminy C,
ktéra petni bardzo wazna role nie
tylko we wzmacnianiu naszej od-
pornosci, ale i w wygaszaniu sta-
nu zapalnego. Jak patogen zostat
juz pokonany, to trzeba zakonczy¢
walke - logiczne - ale przy braku
+~Wygaszaczy” proces trwa nadal
i niszczy nasz organizm od $rodka
powodujac wiele choréb cywiliza-
cyjnych. Podczas infekgji ta wita-
mina blyskawicznie sie zuzywa,
wiec potrzebujemy ja dostarczy¢
szybko i w duzych ilosciach. Pro-
dukty spozywcze nie wystarcza.
Potrzebna bedzie suplementacja.
Oficjalne zalecenia méwia o 1g/
dobe, ale juz pojawily sie wyni-
ki badan naukowych o wysokiej
skutecznosci dawki 2 g/dobe, naj-
lepiej w kilku dawkach.

Selen

Obecnos¢ selenu warunkuje
prawidtowy rozwdj ukfadu od-
pornosciowego oraz umozliwia
wystapienie reakcji obronnej. Po
usunieciu zagrozenia, wraz z wita-
ming C i A wygasza proces zapal-
ny. Czyli bierze udziat we wszyst-
kich fazach obrony przed infekcja.
Dodatkowo pozytywnie wptywa
na prawidiowe funkcjonowanie
tarczycy - a wiadomo, ze jezeli
tarczyca Zle pracuje, to caty orga-

nizm Zle funkcjonuje... Sporo sele-
nu znajdziemy w podrobach (ner-
ki) i owocach morza, ale bardzo
duzo w orzechach brazylijskich
(2-3 sztuki zawierajg 100% dzien-
nego zapotrzebowania)!

Cynk

Cynk petni bardzo wazna funk-
cje znaczaco wspomagajacq tzw.
odpornos¢ nieswoista. Jest ona
skuteczna przy zakazeniu orga-
nizmem, z ktérym wczesniej nie
mieliémy stycznosci (nie mamy
gotowych przeciwciat w pamieci
immunologicznej). Dodatkowo,
podczas infekcji wirusami potrafi
skutecznie zahamowac ich repli-
kacje. Znajdziemy go m.in. w pie-
czywie razowym, gryce, miesie
i serach podpuszczkowych.

Zelazo

Wszyscy wiemy o istotnej roli
zelaza w ,produkcji” komoérek
krwi (wiele oséb w wieku po-
desztym i po chemioterapii ma
niedobory zelaza). Nalezy tez pa-
mietac o jego waznej funkcji wply-
wajacej na aktywnos$¢ ,biatych
ciatek krwi”. Jest tez wykorzysty-
wany do produkcji substancji
przeciwwirusowych. Sporo do-
brze przyswajalnego zelaza moz-
na znalez¢ w miesie, jajach, a takze
w roslinach straczkowych i w natce
pietruszki.

Bakterie probiotyczne

Omawiajac odpornos¢ koniec-
znie trzeba wspomniec o roli bak-
terii probiotycznych. Ich gtéwne
zadania to zapobieganie rozwo-
jowi organizméw patogennych
(cozmniejsza stezenie toksyn w je-
licie) oraz produkcja witaminy D
(takze innych) i neurohormonéw
(np. serotonina), co znaczaco
podnosi naszg odpornos¢ i dziata
przeciwdepresyjnie (a depresja
bardzo silnie hamuje uktad immu-
nologiczny). Probiotyki znajdzie-
my w produktach kiszonych (takze
w ,sokach” z kiszonek) oraz w fer-

mentowanym nabiale, ktérych nie
powinno zabrakngé¢ na naszym
stole przez caly rok, a szczegolnie
w okresie jesienno-zimowym.

Czynniki ostabiajace
odpornos¢
Nalezy tez pamieta¢ o czyn-
nikach ostabiajacych nasza od-
pornosc:

« leki przeciwgoraczkowe zastoso-
wane przy zbyt niskiej tempera-
turze ciata utatwiajg replikacje
wirusa),

« palenie papieroséw (uszkodzenie
nabtonka drég oddechowych,
donor wolnych rodnikéw),

« przewlekty stres i brak umiejet-
nosci radzenia sobie z nim,

« przemeczenie (deficyt snu),

o czeste dalekie podréze (zmiana
stref czasowych -> zmeczenie,
nowe patogeny),

« antybiotykoterapia (uposledza
prawidtowe funkcjonowanie flo-
ry i bariery jelitowej - na co najm-
niej pét roku),

« zta dieta (cukier, alkohol, produk-
ty wysoko przerobione),

« choroby przewlekte (np.: uktadu
krazenia, ptuc, cukrzyca),

a takze wiele innych, ale mamy
ograniczong ilos¢ miejsca w na
ten artykut i nie moge wszystkie-
go wymienic.

Smacznego i zdrowego zywienia
zyczel

lek. Michat Mularczyk

Centrum Badawcze
Wspotczesnej Terapii

ul. Modzelewskiego 6 LU 1
02-679 Warszawa

www.BezKalorii.pl
www.CBWT.eu
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Wsparcie ochrony przed infekcja

Sluzéwka ma bardzo istotne znaczenie, wrecz decydujgce,
bo tedy wnika wirus. Jezeli mamy uszkodzong btone Sluzowg

to jest to otwarcie drogi dla wirusa (...)

dr n. med. Pawel Grzesiowski, ekspert w dziedzinie immunologii,
profilaktyki i terapii zakazen, prezes Fundacji Instytut Profilaktyki Zakazen

Zapalenie btony
sluzowej jamy ustnej

Komorki sluzowki, ktére traca
ciagtosc i szczelnos¢, nie chronia
juz dobrze przed wnikaniem
wiruséw. Warto wiec zadba¢ o to,
by sluzéwka byta w jak najlep-
szym stanie. Wiedza o tym w jaki
sposob uchronic sie przed infek-
cja w zakresie higieny jamy ust-
nej moze okazac¢ sie kluczowa
w okresie infekgji jesiennych oraz
w dobie pandemii COVID-19.

W zaleznosci od przyczyny,
zapalenie blony Sluzowej jamy
ustnej moze miec¢ rézne obja-
wy. Najczesciej wystepuje bdl,
nawet bardzo silny, utrudniajacy
przetykanie. Pacjenci skarza sie
na swedzenie i drapanie w jamie
ustnej oraz gardle, pieczenie i kiu-
cie oraz obrzek i przekrwienie.
Inne charakterystyczne, zalezne
od patogenu, objawy to goracz-
ka, pecherze wypetnione ptynem,

10

Dr. n. farm. Agnieszka Szelejewska, dyrektor Dzialu Medycz-
nego Vipharm S.A. poleca FOMUKAL — unikalny plyn do pluka-
nia jamy ustnej, ktéory zapobiega i leczy zapalenie $§luzéwki
jamy ustnej. Jama ustna jest jednym z pierwszych obszarow
kontaktu z patogenami, takimi jak wirusy, bakterie czy grzy-
by. W ochronie przed przeniknieciem tych drobnoustrojéw do
organizmu kluczowa role odgrywa zaréwno $lina, jak i zdrowe
komorki nablonka wysScielajacego wnetrze jamy ustnej. Blona
sluzowa jamy ustnej to pierwsza linia obrony przed wirusami

atakujacymi drogi oddechowe.

owrzodzenia, krwawigce rany, wy-
kwity (afty), nalot, nadzerki i mro-
wienie w ustach.

W konsekwencji zapalenie bto-
ny $luzowej jamy ustnej oznacza
zwiekszonag podatnos¢ na ogol-
noustrojowe infekcje wirusowe,
bakteryjne i grzybicze. Infekcjom
tym towarzyszy bdl, ktéry utrud-
nia jedzenie i mowienie. Trud-
nos¢ w potykaniu sprzyja nie tyl-
ko mozliwoséci zadtawienia, ale
réwniez ogranicza ilo$¢ spozywa-
nych pokarméw i moze prowadzic¢
do niedozywienia. Pacjenci skarza
sie rébwniez na zaburzenia snu
i nastroju.

Zapalenie btony $luzowej jamy
ustnej zazwyczaj leczy sie obja-
wowo, przy pomocy srodkéw
o dziataniu miejscowym. Najcze-
Sciej zaleca sie stosowanie pre-
paratéw o dziataniu przeciwbdlo-
wym oraz takich, ktére tagodza
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stan zapalny. Warto siegna¢ takze
po srodki o dziataniu znieczulaja-
cym, ktére usmierza bol.

Zapalenie blony sluzowej
jamy ustnej u pacjentow
onkologicznych

Jednym z najczesciej wystepujq-
cych dziatan niepozadanych le-
czenia przeciwnowotworowego
sq stany zapalne bfony sluzowej
jamy ustnej wywotane przez
napromienianie (radioterapie),
leczenie systemowe, czyli che-
mioterapie, terapie celowane (np.
inhibitory kinazy tyrozynowej),
czy w koncu przez wysokodaw-
kowq chemioterapie stosowa-
nqg przed przeszczepem macie-
rzystych komodrek krwiotwor-
czych.

Mimo, ze kazdy z nas narazony
jest na infekcje w jamie ustnej, to
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wlasnie uwaga pacjentéw onko-
logicznych zwrécona jest szcze-
golnie w kierunku zapobiegania
takim zdarzeniom. Odpornosc
organizmu, ktéry toczy walke
z chorobg nowotworowg jest
wystarczajgco nadwyrezona.

Réwniez po zakonczeniu lecze-
nia zasadniczego, pacjenci onko-
logiczni dos$wiadczajq konsek-
wencji zmian w jamie ustnej.
Obserwuje sie tak zwane odro-
czone zmiany w obrebie §luzéw-
ki, ktére pojawiaja sie w kolejnych
tygodniach od przyjetych lekéw.
Od pojawiajacej sie na wstepie
uporczywej suchosci do obtar,
zranien i owrzodzien.

Zapalenie btony sluzowej
jamy ustnej — dziatlanie
niepozadane leczenia
wielu chorob

Suchos$¢ i stany zapalne jamy
ustnej sa bardzo czestymi obja-
wami roéwniez u pacjentow
z chorobami neurologicznymi
i najczesciej wynikaja z przyjmo-
wanych lekéw, choréb wspétto-
warzyszacych, starszego wieku
oraz braku lub niedostatecznej
higieny jamy ustne;j.

Warto wspomnie¢, iz leki sto-
sowane przewlekle w leczeniu
cukrzycy, nadcisnienia, choréb
ptuc, zaburzen pracy serca czy
w depresji, wywotujg suchosé
czy zapalenie blony sluzowe;j ja-
my ustnej. Zdajmy sobie sprawe,
iz leki te sg niezebne w procesie
leczenia i nie mozna z nich rezyg-
nowac. Jednoczesnie nalezy prze-
ciwdziata¢ konsekwencjom nie-
pozadanych powiktan. Zmiany
w zakresie jamy ustnej, jak juz
wspomniatam, sg wrotami zaka-
zen ogdlnoustrojowych powodo-
wanych przez wirusy, bakterie czy
grzyby. Przerwanie tej petli mozli-
we jest poprzez odpowiednia
higiene jamy ustnej i stosowanie
dodatkowych, wspomagajacych
srodkéw pielegnacyjnych.

Zapobieganie
i tagodzenie zapalen btony
Sluzowej

Zastosowanie  wspomnianych
$rodkéw nie powinno by¢ opo6z-
nione az do objawoéw zapalenia.
Warto wdrozy¢ je profilaktycznie,
nie czekajagc na bdl, zaczerwie-
nienie czy obrzek $luzéwki.
Jedli jednak nie stosujemy ich
wczesniej juz zmiana sktadu sliny,
jej zageszczenie, zmniejszenie jej
ilosci powinna by¢ pierwszym
sygnatem do koniecznej inter-
wengji. Jest to najlepszy moment,
aby rozpocza¢ stosowanie odpo-
wiednich preparatéw, zmienic
nawyki higieniczne i zywieniowe
tak, aby okres infekcyjny przejs¢
bez zaostrzen.

W zapobieganiu i tagodzeniu
zapalen btony sluzowej jamy
ustnej wazne sq codzienne, sys-
tematyczne zabiegi higieniczne,
w czasie ktorych zaleca sie uzy-
wanie miekkiej szczoteczki do
zebow i past bez substancji pia-
notwdrczych oraz stosowanie
ptynu do ptukania jamy ustnej
o sktadzie przebadanym i dos-
tosowanym do zmian zapal-
nych. Jednoczesnie wskazane
jest zaprzestanie palenia papi-
erosow i ograniczenie spozycia
weglowodandw. Pacjenci powin-
ni uwzgledni¢ takze zmiany
w diecie.

Nalezy ja wzbogaci¢ o duzg ilo$¢
cynku, zelaza oraz witaminy B12
przy jednoczesnym unikaniu po-
karméw oraz napojoéw goracych,
ostrych i stonych potraw.

Preparaty do ptukania
jamy ustnej
Wsparciem w ochronie przed in-
fekcja sg preparaty do ptukania ja-
my ustnej o odpowiednim skfadzie,
dostepne w aptece. Z jednej stro-
ny stanowig odpowiednie zabez-
pieczenie przed drobnoustro-
jami, a z drugiej nie zawieraja
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substancji draznigcych $luzéwke,
takich jak alkohol, salicylany
czy barwniki. Takim wsparciem
w ochronie przed infekcja jest
wyréb medyczny Fomukal. Cho-
ciaz kojarzymy go gtéwnie z zasto-
sowaniem u pacjentéw onkolog-
icznych, warto pamietac, ze dzieki
unikatowemu sktadowi moze by¢
uzywany przez kazdego z nas. Plyn
do ptukania jamy ustnej Fomukal
zawiera odpowiednie sktadniki,
ktére s niezbedne do utrzyma-
nia wiasciwej struktury komoérek
nabtonka przy jednoczesnym uzu-
petnieniu $liny o jej naturalne ele-
menty.

Fomukal to wysokiej jakosci
wyréb medyczny w postaci ply-
nu do ptukania jamy ustnej.
Przesycony roztwor fosforanéow
wapnia dziata na poziomie
wewngqtrzkomérkowym.  Jego
sktad wspiera walke z infekcjq.

Zawarte w Fomukalu jony wap-
niowe i fosforanowe, po potacze-
niu tworzg przesycony roztwor
fosforanéw wapnia. Dziata on na
poziomie wewnatrzkomdrkowym
i uczestniczy w procesach prze-
ciwbolowych, przeciwzapalnych
i regeneracyjnych zapewniajac
odpowiednie pH i ciggtos¢ na-
btonka. Przesycony roztwér fos-
foranébw wapnia jest gtéwnym
nieorganicznym sktadnikiem $liny.
W sktad wyrobu Fomukal wcho-
dzi réwniez chlorek benzalko-
niowy, ktory wykazuje dziatanie
antywirusowe (wirusy z otocz-
ka, np. koronawirusy, wirusy
grypy), przeciwbakteryjne i prze-
ciwgrzybicze. Jednoczednie ste-
zenie chlorku beznalkoniowego
w Fomukalu jest bezpieczne dla
ludzi.

Skutecznos¢ Fomukalu zosta-
fta potwierdzona w badaniach,
przeprowadzonych w specjali-
stycznych Szpitalach Klinicznych
w Polsce u pacjentéw hemato-
logicznych i onkologicznych.
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Wyniki badan wykazaty, ze po za-
stosowaniu Fomukalu obserwuje
sie zmniejszenie nasilenia zapa-
lenia btony sluzowej jamy ustnej,
suchosci jamy ustnej, bolu towa-
rzyszagcemu stanom zapalnym
oraz wykazano zmniejszone zu-
zycie srodkéw przeciwbélowych.
Jednoczesnie poprawita sie mo-
zliwos¢ przetykania pokarmow
i ptynow.

Na efekty stosowania Fomuka-
lu nie trzeba czeka¢ tygodniami.
Szybki efekt dziatania stanowi
podstawe do rekomendacji tego
produktu przez lekarzy specjali-
stéw. Jednoczesnie mozna stoso-
wac¢ go zarowno w profilaktyce,
jak i wspomagajaco juz w trakcie
leczenia zmian zapalnych. Dodat-
kowym atutem jest brak ograni-
Czenia czasowego w stosowaniu
Fomukalu, nie nabywa sie bowiem
na niego odpornosci. Fomukal
dziata tak dtugo, jak dtugo jest sto-
sowany. Co wiecej czestos¢ jego
zastosowania w ciggu dnia moze
by¢ dostosowana indywidualnie
do potrzeb pacjenta. Inaczej
bowiem wyglada potrzeba nawil-
zenia przez pacjenta z suchoscia
W jamie ustnej, a inaczej potrzeba

ulgi w bolu u pacjenta z owrzo-
dzeniem. Czestosc¢ ptukania jamy
ustnej Fomukalem zalezna jest
od rodzaju zmiany, jej charakte-
ru, rozlegtosci i nasilenia (zaleca-
na ilo$¢ ptukan na dobe wynosi
od 2-10). Czestos¢ powinna byc
dostosowana indywidualnie i mo-
dyfikowana wraz z dynamika nasi-
lenia zmian.

Nie ma drugiego takiego pro-
duktu w aptece o tak unikato-
wym sktadzie, szerokim zastoso-
waniu, szybkim dziataniu. Poza
zapobieganiem i tagodzeniem
stanu zapalnego Fomukal na-
wilza i oczyszcza $luzéwke, a jed-
nocze$nie nie wchodzi w inter-
akcje z lekami, nawet tymi sto-
sowanymi miejscowo w obrebie
jamy ustnej.

Wprowadzajgc Fomukal na ry-
nek, mielismy $wiadomos¢, ze
mate opakowania nie wystarcza.
Potrzeby pacjentéw sg dla nas
najwazniejsze, dlatego oferujemy
ten produkt w bardzo duzych po-
jemnosciach. Pacjenci maja wy-
bér pomiedzy opakowaniem 450
ml a 900 ml - prawie litr plynu.
Fomukal jest wyrobem medycz-

nym dostepnym w aptekach, moz-
na go naby¢ bez recepty zaréwno
w aptekach stacjonarnych, jak
i przez Internet na stronie:
www.sklep.avitaris.pl

Opinie pacjentow
o Fomukalu

Wraz z Amazonkami chciatam
podzieli¢ sie opiniami o Fomukalu,
ktére otrzymalismy od pacjentow.

Katarzyna, lat 60

Stan jamy ustnej mojej siostry
po chemii byt fatalny. Krwawig-
ce afty, grzybica, nieznosny bdl,
uniemozliwiajqcy jedzenie. W szpi-
talu zalecono jej lek przeciwgrzy-
biczy, ale objawy nadal sie utrzy-
mywaty. Wtedy znajoma polecita
nam Fomukal. Siostra ptukata 6 razy
dziennie i juz po 3 dniach byta
znaczna poprawa. Bél i pieczenie
ustqpity i byta juz w stanie napic sie
kisielu.

Jozef, lat 65

Zaden inny ptyn do ptukania jamy
ustnej, po naswietlaniach (od pél
roku lecze sie na nowotwdr gar-
dta), nie pomaga tak jak Fomukal.
Systematyczne ptukanie bardzo
przyspiesza gojenie i zmniejsza

PLYN DO PLUKANIA JAMY USTNEJ

\ -

Dostepne na sklep.avitaris.pl i w aptekach
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bdl. Wczesniej stosowatem rézne
dostepne ptyny w aptece, ale zaden
nie byt tak skuteczny.

Krzysztof, lat 68

Dzieki lekarzowi poznatem Fomu-
kal i skoriczyty sie moje notoryczne
zapalenia jamy ustnej po lekach
wziewnych, ktdre stosuje z powo-
du astmy. Kupitem juz drugie opa-
kowanie. W koricu moge normalnie
jesc!

Anna, lat 35

Ostatnio, ze wzgledu na prace
w klimatyzowanych pomieszcze-
niach oraz ogrzewanie w domu
dos¢ czesto miewatam wysuszone
sluzéwki. Dos¢ dtugo bagatelizo-
watam ten objaw. Niestety potem
dotqczyt sie stan zapalny i up-
orczywy bdl gardta. Nie mogtam
wtasciwie nic jes¢. Bél przeszkadzat

mi tez w spaniu. Od lekarza dowie-
dziatam sie, ze suchos¢ jamy ustnej
sprzyja rozwojowi infekcji. Zalecit
mi Fomukal - ptyn do ptukania
jamy ustnej i gardfa. Ptukatam
codziennie po kilka razy. Juz po 2
dniach zauwazytam znacznq po-
prawe, zdecydowanie zmniejszyt
sie bol i mogtam juz normalnie jes¢.
Po kilku kolejnych dniach catko-
wicie pozbytam sie wczesniejszych
objawow.

Andrzej, lat 74

Ostatnio czesto tapie infekcje wiru-
sowe. Najbardziej dokucza mi bél
gardta, znacznie bardziej niz katar
czy kaszel, bo nie moge ani jes¢,
ani spac. Jestem rozdrazniony.
Prébowatem réznych metod do-
mowych, naturalnych. Kupowatem
rézne preparaty dostepne w apte-

ce. Dopiero moja Pani doktor
z POZ zalecita mi Fomukal. To ptyn
do ptukania jamy ustnej i gardfa.
Ptukatem kilka razy dziennie i juz po
kilkunastu razach bdél mingt. Teraz
na wszelki wypadek mam w domu
1 opakowanie Fomukalu pod rekq.

Joanna lat 64

Najwazniejsza zaleta Fomukalu
to jego skutecznos¢. Stosuje go
zawsze przy pierwszych objawach
bélu gardta i zawsze pomaga. Do-
datkowo nawet przy duzych do-
legliwosciach (drapanie, chrypa,
suchos¢ w gardle) po zastosowa-
niu przynosi natychmiastowq ulge.
Warto go mie¢ w domu réwniez
na tzw. wszelki wypadek. Wieksza
pojemnos¢ — to przewaznie lep-
sza cena. | tak jest réwniez w tym
przypadku. Polecam.

> S’L
Wazonkwr®
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Podaruj 1% swojego podatku
Stowarzyszeniu ,Amazonki” Warszawa-Centrum

KRS 0000023411
Konto bankowe 83 1020 1055 0000 9402 0016 6280

Stowarzyszenie ,,Amazonki” Warszawa-Centrum, ul. Roentgena 5, 02-781 Warszawa
tel. pon-pt (10.00-13.00): 22 546 28 97 | amazonki@coi.waw.pl | www.amazonki.com.pl
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— kolejna odstona kampanii

Rak piersi moze spotkac kazda kobiete — pania profesor, jej studentke, piekng modelke, twardg policjant-
ke, kochajaca matke, ulubiong ciocie czy najmilsza babcie. Wiemy, ze w codziennym zyciu mozna ukry¢
chorobe, a po leczeniu mozna funkcjonowac prawie (lub nawet lepiej), jak przed. Ale czy to oznacza, ze
powinnysmy sie ograniczad, robic tylko to, co nalezy, unikac¢ rozrywki? A gdzie miejsce na zwykte zycie i do-
bra zabawe? Czy jesli moja gtowa jest tysa lub jest na niej rzadki baranek, to nie moge sie bawi¢? Czy piekne
wtosy sa juz nie dla mnie? Kiedy jest ten odpowiedni czas, zeby zrzucic¢ z siebie codziennos¢, przybra¢ nowy
wizerunek i méc zaszale¢? My méwimy: TU | TERAZ!

Zdjecia: Katarzyna Rolak, Life Through My Lens

Makijaze: Paese Cosmetics.

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

Bodypaintig: Animatria, Agencja Eventowa dla Dzieci

W sesji wziely udziat: Ewa Grabiec-Raczak, Krystyna Laskowska, Krystyna Nader, Matgorzata Rosa,
Elzbieta Samselska, lwona, Krystyna Sikorska-Krajewska, Mariola Wrzosek.

Dziekujemy za wspdlnie spedzony czas, rozmowy, szczeros¢ i duzq dawke radosci zycia!
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RADY COACHA

High Quality Women -

Kobiety, ktore stawiaja na rozwdj, cz.1I

Joanna Konczanin — psycholozka, trenerka z ponad
dwudziestoletnim doswiadczeniem. Posiada najwyzsze
uprawnienia w coachingu — Coach Supervisor w stan-
dardach European Mentoring&Coaching Council.
Realizuje autorskie projekty dla kobiet: High Quality
Woman, Przestrzen Kobiecych Inspiracji, Kobieca Stro-
na Sukcesu. Jest takze wspoélorganizatorka Kobiecych
Spotkan Biznesowych i Energii Kobiecosci. Byla part-
nerka merytoryczna cyklu szkoleniowego Kobiecy Sukces
w Polityce. Prowadzi szkolenia dla firm i instytucji uzy-
tecznoSci publicznej. Wspiera klientow indywidualnych
w osigganiu celow zyciowych i rozwijaniu osobistych

Od 2014 roku zapraszam kobiety do $wiata High
Quality Woman, ktéry wyrasta z mojej wizji ko-
biecosci oraz wieloletniego doswiadczenia w pra-
cy psychologicznej, szkoleniowej i coachingowej,
a przede wszystkim z energii i wsparcia otaczajacych
mnie wspaniatych kobiet.

High Quality Woman to dedykowane kobietom
szkolenia, spotkania, wspdlne wyjazdy. Podstawowy
cykl obejmujacy cztery weekendowe spotkania uczy
skutecznych narzedzi i rozwija umiejetnosci, ktére sg
wazne w zyciu prywatnym i zawodowym, czyli:

¢ jak taczy¢ doswiadczanie szczescia i jednoczesne
skuteczne osigganie celéw

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

¢ jak budowac zdrowa pewnos¢ siebie

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

¢ w jaki sposéb radzi¢ sobie z emocjami i stresem
¢ jak szybko i tatwo motywowac sie

e w jaki sposéb wprowadza¢ zmiany zachowujac
réownowage w réznych obszarach zycia

A wszystko to we wspierajacej, cieptej obecnosci
innych wspaniatych kobiet. Cykl miat juz dwadzies-
cia pie¢ edycji.

zasobow. Wspolpracuje z mediami.

Jaka jest High Quality Woman?

High Quality Woman jest autentyczna, pewna sie-
bie, w dobrym kontakcie ze sobg i swiatem. Silna,
skuteczna, asertywna i jednoczesnie wrazliwa, em-
patyczna, ciepta, harmonijnie faczy kobieca i meska
energie. Z poczuciem humoru i dystansem do sie-
bie, ciekawa Swiata, z radoscia i pasjg doswiadcza
zycia. Potrafi z entuzjazmem biec ku swoim celom
i zatrzymac sie, by zanurzy¢ sie w chwili i spotka¢
z samg soba. Znajac swojg wartos¢ wybiera dla
siebie to, co ma naprawde wysoka jakos¢ - dos-
wiadczenia, cele, otoczenie. Nie wstydzi sie swoich
stabosci i jednoczesnie pracuje nad tym, by zycie
w petni jg cieszyto.

Zapraszam do wspdlnej podrézy rozwojowe;:
www.highqualitywoman.pl

Pielegnuj dobre relacje z innymi

Jednym z filarbw poczucia szczescia sa dobre
kontakty z innymi ludzmi. Pewnie juz wiesz z wias-
nego doswiadczenia, ze przyjazne relacje potrze-
buja podtrzymywania ich. Zastanéw sie teraz, naile
jestes$ usatysfakcjonowana Twoimi kontaktami z in-
nymi. Co mogtabys zrobi¢, zeby Twoje poczucie za-
dowolenia w tej sferze zycia byto wyzsze? Jak czesto
kontaktujesz sie z bliskimi Ci ludzmi? Kogo dawno
nie widziatas, a chciatabys wzmocni¢ z nim kontakt?
Jak by to bylo, gdybys$ jeden wieczér co tydzien
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zaplanowata na spotkania z przyjaciétmi? Jezeli
masz dzieci, ktore potrzebuja opieki, jak mozesz to
rozwigza¢? Znam kobiety, ktére robig sobie ,bab-
skie wieczory’, zbierajac dzieci w domu jednej
z nich i wynajmujac dla nich opiekunke. Gdy usta-
wisz podtrzymywanie relacji jako jeden ze swoich
priorytetéw, tatwo znajdziesz rozwiagzania.

Opiekuj sie swoja Wewnetrzna Dziewczynka

Mamy w sobie rézne aspekty osobowosci, ré6zne
jej czesci. Jedna z nich to Twoja Wewnetrzna
Dziewczynka. Zapraszam Cie do poznania jej
i zaopiekowania sie nia. To wazny krok dla odczuwa-
nia szczescia i harmonii.

e Znajdz wygodne, ciche miejsce. Zamknij oczy,
poobserwuj przez chwile swoj oddech, rozluznij
sie. A teraz zapro$ swojg Wewnetrzna Dziewczyn-
ke. Przyjrzyj sie, ile ma lat — dwa, cztery a moze
jedenascie? W jakim jest stanie emocjonalnym?
Spokojna, radosna, rozbawiona a moze smutna,
wycofana?

Bez wzgledu na to, ile lat ma Twoja Wewnetrzna
Dziewczynka i jak sie czuje potrzebuje opieki oso-
by dorostej — Ciebie. Wyobraz sobie, ze stajesz
koto niej. Sprawdz, jak Wewnetrzna Dziewczynka
reaguje na Ciebie. Czy podbiega do Ciebie, bierze
Cie za reke? A moze przyglada Ci sie niepewnie?
Jak czuje sie przy Tobie?

e Zwré¢ sie do niej i powiedz, ze od teraz zawsze
bedziesz przy niej i bedziesz sie nig opiekowata.
Sprawdz, jak Dziewczynka reaguje na Twoje sto-
wa. Czy Ci wierzy, czy jeszcze jest troche nieufna?

Przygotuj w wyobrazni najlepsze miejsce dla
Wewnetrznej Dziewczynki. To moze by¢ dom
z ogrodem lub stoneczne mieszkanie. Zadbaj,
zeby znalazto sie w nim wszystko to, co da Dziew-
czynce poczucie bezpieczenstwa i komfortu.

e Teraz zapro$ do domu/mieszkania Wewnetrzng
Dziewczynke i pokaz, co dla niej przygotowatas.
Jak Dziewczynka reaguje? Jeszcze raz zapewnij ja,
ze zawsze bedziesz sie nig opiekowata.

Zagladaj czesto do Wewnetrznej Dziewczynki
i sprawdzaj, jak sie czuje, czy ma wszystko czego
potrzebuje.

Badz wdzieczna

Wdziecznos$¢ to umiejetnos$¢ doceniania tego,
co posiadamy i czego doswiadczamy. Wiesz juz, ze
Twoje poczucie szczescia zalezy od tego, czemu
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poswiecasz uwage. Mozesz koncentrowad sie na
tym, czego nie masz i odczuwac state poczucie
braku. Mozesz tez juz teraz zacza¢ doceniad to, co
masz i zauwazac coraz wiecej obfitosci, ktéra Cie
otacza.

» Wybierz zeszyt, ktéry wyjatkowo Ci sie podoba
i zacznij prowadzi¢ w nim Twéj Dziennik
Wdziecznosci. Zapisuj w nim wszystko, za co
mozesz by¢ wdzieczna. Pomysl o tym, ze zy-
jesz, potrafisz poruszac sie, doswiadcza¢ smakéw,
zapachéw. Mozesz by¢ wdzieczna za to, ze masz
bliskie osoby, masz gdzie mieszka¢. Docen to, co
Cie otacza - drzewa, chmury, gwiazdy. Codzien-
nie wieczorem zapisuj wydarzenia, ktére wzbu-
dzity Twojg wdziecznos¢. Z kazdym dniem
bedziesz dostrzegata coraz wiecej takich sytuacji.

Przegladaj wczesniejsze wpisy w Dzienniku
Wdziecznosci. To najszybszy sposéb wejscia
w stan gtebokiej wdziecznosci i szczescia.

Okazuj wdziecznos$¢ innym ludziom. Dziekuj im
za pomoc, doceniaj ich zachowanie.

Doceniaj tez samga siebie i badz sobie wdzieczna.

Miej marzenia

Masz swoje mniejsze i wieksze cele, wymagajace
krotszego i dtuzszego czasu realizacji. A czy masz
taki, ktory jest ekscytujacy i myslenie o nim wprow-
adza Cie w cudowny nastroj? Gdyby pojawita sie
przed Toba ztota rybka, to o co bys jg poprosita?

» Wez kartke papieru i zapisz teraz co najmniej
dwadziescia Twoich zyczen do ztotej rybki. Tak,
nie mniej niz dwadziescia.

» Gdy juz je zapiszesz przeczytaj liste kilka razy.
Ktére wydaja Ci sie szczegdlnie ekscytujace?
A gdybys teraz wybrata jedno z nich i po prostu
postanowita je zrealizowa¢? Czego do tego po-
trzebujesz?

« Nawet jezeli nie masz teraz pomystu na osiggnie-
cie tego marzenia to pozwdl sobie cieszy¢ sie nim.
Mysl o nim przed snem i po obudzeniu sie, wpro-
wadzaj sie dzieki niemu w Swietny nastréj. Mozesz
z czasem ze zdziwieniem zauwazy¢, ze pojawiaja
sie pomysty zblizajace Cie do osiggniecia marze-
nia. Myslac o nim wprowadzasz sie w dobry stan,
ktéry stuzy kreatywnosci i poszukiwaniu roz-
wigzan. Potraktuj takie marzenie jako Gwiazde
Przewodnia, ktéra przyswieca Twojemu zyciu
i pogtebia stan szczescia.
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Religijno-zdrowotna kultura Prusow

Na obszarze dzisiejszych Mazur, Warmii i Powisla
zamieszkiwali przez ponad tysiac lat Prusowie. Jed-
no z pruskich plemion — Pomezanie, w swojej reli-
gijno-zdrowotnej kulturze szczegélnie nawigzywa-
o do lasu. Nazwa ich siedzib —,,Pomezania” pocho-
dzita od pruskiego stowa pomedien - to znaczyto
prawdopodobnie ,kraina za lasami”. Naturalnym
miejscem zycia Pomezan byt las. Pomezanie kochali
przyrode, a ona kochata ich. Byli jej dzie¢mi i czuli
jak ich chroni przed wrogami i... chorobami. Nie-
ktére gaje i jeziora czcili jako miejsca bedace pod
szczegblng ochrong niewidzialnego $wiata bogoéw.
Prusowie nie zaktadali miast, bo miasta zabijaty lasy
i wolnos$¢ przez represyjne systemy podatkowe. Tak
funkcjonowali ponad 1500 lat.

Wierzyli, ze dusze ich przodkéw zamieszkiwaty
w drzewach. Drzewo bylo symbolem rozmowy
widzialnej ,terazniejszosci” Ziemi z niewidzialng
~wiecznoscig” Nieba. Byto widzialnym znakiem natu-
ralnej modlitwy, ktéra nieustannie podtrzymywata
tajemnice odradzajacego sie w rytmie przyrody
zycia. Dlatego Pomezanie, jak mogli hamowali wy-
cinanie drzew. Prawdopodobnie o co najmniej 100
lat opdznili przemystowy wyrab laséw na terenie
dzisiejszej Warmii i Mazur. Ich ekologiczne podej-
$cie do przyrody wynikato z odmiennej swiadomo-
$ci otaczajgcego ich Swiata i intuicji Swietosci' przy-
rody.

Pomezanie rozwineli jako ,poznawczy zmyst,
»~czwarty” rodzaj mitosci — biofilie - mitoéé¢ do
przyrody. W chrzescijanskim Sredniowieczu, z wy-

1/ W intuicji hebrajskiego jezyka stowo swietos¢ jest najblizsze
znaczeniu Innos¢. ,Aby cos byto jakies, drugie musi by¢ inne”
mawiat niezyjacy juz dziekan Szkoty Filmowej w todzi profesor
Jerzy Mierzejewski (urodzit sie 13 lipca 1917 roku Krakowie,
zmart 14 czerwca 2012 roku w Warszawie).
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wewnetrznych
rza rodzinnego. Przez wiele lat kierownik pracowni
Edukacji Zdrowotnej Centrum Onkologii im. Marii
Sklodowskiej-Curie w Warszawie.
przedstawia niekonwencjonalna metode leczenia -
silvoterapie,
lacinskim znaczy las), znana od tysiecy lat.

Drzewa lecza

lekarz chorob
praktyke leka-

Wiktor Chmielarczyk,
aktualnie prowadzi

Dr Chmielarczyk

czyli leczenie lasem (silva w jezyku

jatkiem celtyckiego rytu, ten ,czwarty” rodzaj mito-
$ci byt zupetnie zaniedbany na rzecz pozostatych
Jtrzech mitosci”: filia - bezinteresownej przyjazni,
eros — mitosci erotycznej i agape — bezinteresownej
mitosci Boga do ludzi. Podstawg takiego stanu rze-
czy byt lek chrzescijanskich teologéw przed pan-
teizmem. Aczkolwiek w tym czasie we Witoszech
Sw. Franciszek z Asyzu (1181-1226) wychwalat
w wierszu Laudato Si brata storice i siostre Ziemie,
a Swiety Antoni z Padwy (1195-1231) rozmawiat na
plazy w Rimini z rybami.

~Migdatowe drzewo”/,czuwajace oko Boga”

W Starym Testamencie migdatowe drzewo wy-
stepuje w pierwszym rozdziale biblijnej ksiegi pro-
roka Jeremiasza, w ktérej B6g rozmawia z prorokiem
w nastepujacych stowach: Pan B6g méwi: Co widzisz
Jeremiaszu? Odpowiedziatem: Widze gatqzke drzewa
migdatowego. Powiedziat Pan: Dobrze widzisz, gdyz ja
czuwam, aby moje stowo sie spetnito. (Jer. 1: 11-12).

Natchniony autor wykorzystuje tutaj gre hebraj-
skich stow: stowa shoged, ktére po hebrajsku znaczy
~drzewo migdatowe”i shaged, ktére znaczy,czuwaja-
cy" W ten sposéb ,migdatowe drzewo” i ,czuwajace
oko Boga” stajg sie tym samym. Drzewo migdatowe
jest wiec ,czuwajacym okiem Boga’, ktére pilnuje
Boskiego transcendentnego (przenikajgcego czas
i przestrzen ,energig mitosci”) Stowa, aby z pomoca
ludzi wprowadza¢ go w zycie doczesne. Bog jest
~CzZuwajacym okiem”, a tym samym ,drzewem mig-
datowym” Izraela.

Francis Collins (ur. 1950 r.), ktéry odegrat gtéwna
role w opisywaniu ludzkiego genomu, oczarowany
jego budowa... nawrdcit sie. Twierdzit on, ze boskie
Stowo dziata nie tylko przez to co Bédg powiedziat,
ale takze przez to co stworzyt. Dzisiaj wiadomo,
ze informacja o ponad miliardzie biatek, z ktérych
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zbudowany jest ludzki organizm jest zakodowana
w czasteczce kwasu deoksyrybonukleinowego
(DNA) w jadrze kazdej komorki za pomoca kombi-
nacji czterech zwigzkéw chemicznych: adeniny, ty-
miny, cytozyny i guaniny. Informacja jest wiec prze-
kazywana semantycznie, a nie cyfrowo. Po prostu
DNA,moéwi” za pomoca czterech liter. Czy to nie cud
ukryty w kazdym zywym organizmie?

Madros¢ przekazywana przez drzewa w genial-
ny sposob uchwycit francuski pisarz Viktor Hugo:

W zyciu Powinienes dziata¢ jak drzewo
Zmieniaj liscie | trzymaj sie korzeni, czyli
Zmieniaj swoje pomysty, ale zachowaj swoje wartosci

,Drzewo"”/,zdrowie”

W stowianskich jezykach od stowa ,d r zewo”

pochodzi zrédtostéw stowa ,z d r o wie”.

Drzewo w wielu poganskich kulturach symboli-
zowato rézne cechy charakteru czesto zwigzane
zleczeniem pewnych choréb na przyktad:

¢ Sosna - wytrwatosc i tesknota szukajaca stonca -
korzystnie wptywa na uktad oddechowy cztowieka.

¢ Brzoza - tagodna kobiecos¢ - dziata uspokajaja-
co, tagodzi stany depresyjne, wzmacnia, wspoma-
ga w leczenie choréb drég moczowych, watroby,
ptuc i nadczynnosci tarczycy. Sok z tego drzewa
bogaty w sole mineralne, potas, magnez, wapn
i witaminy z grupy B zapobiega tworzeniu sie
kamieni w organizmie, poprawia przemiane
materii w catym ciele.

* Wierzba - tkliwa kobiecos¢ — uspokaja i dziata
przeciwboélowo oraz rozkurczowo (to z kory
wierzby wyprodukowano pierwszg aspiryne -
wierzba po tacinie znaczy salix stad farmaceutycz-
na nazwa tej grupy lekéw - salicylany).

e Lipa - madros¢ mitosci — dostojna kobieca ta-
godno$¢ — minimalizuje zmeczenie, stymuluje
prace uktadu oddechowego i krazenia, przywraca
rownowage psychofizyczng umyst-ciato.

¢ Dab - symbol wiecznosci i meskiej sity — reduku-
je stres, pobudza do pracy naczynia limfatyczne
i krazenie krwi. Wywar z jego kory leczy choroby
skérne i bton sluzowych.

* Jarzebina - serdecznos$¢ - wptywa korzystnie
na psychike i pomaga w walce z natogami. Zwigzki
czynne zawarte w jarzebinie dziataja moczoped-
nie, przeciwzapalnie, przeciwnowotworowo. Sto-
sowana zewnetrznie (do nacierania tagodzi) béle
miesniowe i stany reumatyczne.

* Buk - wysublimowany spokdj - pozytywnie
wptywa na psychike, a zwtaszcza na koncentracje
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uwagi. Spacery wsréd bukéw polecane sg oso-
bom narazonym na stresy, choroby ukfadu kraze-
nia, gardta i nerek.

¢ Jabton - madros¢ wyboru - pobudza organizm
do dziatania i zdrowienia (stagd ludowe przystowie:
Kto zje jabtko z wieczora nie potrzebuje doktora).

e Grusza - moc stodkosci — stymuluje i poprawia
prace uktadu krazenia.

e Czarny bez - dziata na organizm moczopednie,
rany szybciej sie goja, poprawia sie stan psy-
chiczny. Herbata z jego kwiatéw i sok z jego owo-
coOw sg skuteczne w leczeniu przeziebien, wzmac-
niajg system odpornosciowy.

¢ Olcha - symbol ochrony i duchowego wzmoc-
nienia.

¢ Jesion - odwaga na poczatku przedsiewziecia -
inicjacja i odrodzenie.

e Glég - rados¢ serca — symbol czystosci, marzen
i intuicji. Dziata na uktad krazenia podobnie jak
leki beta blokujace.

e Dzika $liwa - kolczasta obronczyni - uzytecz-
na w przypadku silnych negatywnych wptywéw
zewnetrznych zmuszajacych cie do postuszen-
stwa wbrew sobie.

Wspoétczesna silvoterapia
Obserwacje i doswiadczenie dawnych ludéw
zdaja sie potwierdzac wspotczesne naukowe bada-
nia prowadzone szeroko na swiecie.

W 1928 roku rosyjski naukowiec Borys Pietrowicz
Tokin (1900-1984) odkryt produkowane przez
drzewa organiczne zwiqzki chemiczne zwane fi-
toncydami, ktére okazaly sie mie¢ witasciwosci
bakteriobdjcze, grzybobdjcze i antynowotworowe,
utatwiajqc tworzenie sie z drzew i innych roslin

»samouzdrawiajqcego” sie systemu.

Dzisiaj, w dobie globalnego ekologicznego
kryzysu, intensywnie badane jest prozdrowotne
dziatanie drzew. Kazde lisciaste drzewo $rednio
produkuje do 130 kg tlenu rocznie?. Dab, wierzba,
olcha produkuja pod wptywem energii stonecz-
nych promieni dziatajgcych na tlenki azotu nie-
wielkie ilosci ozonu, ktéry, co wiemy od niedawna,
unieszkodliwia koronawirusy. By¢ moze to jedna
Z przyczyn poza matym zageszczeniem ludnosci
i matym zapyleniem, ze mniej infekcji koronawi-
rusem stwierdza sie w wojewddztwach Lubuskim
i Warminsko-Mazurskim.

2/ Cztowiek rocznie zuzywa okoto 740 kg tlenu. [ https://www.
sciencefocus.com/planet-earth/how-many-trees-does-it-take-to-
produce-oxygen-for-one-person/]
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Udowodniono, ze regularne wielogodzinne prze-
bywanie w odczuwalnym przez naszq estetycznq
swiadomos¢ piekna natury szczegdlnie w lesie,
daje mierzalny zdrowotwérczy wplyw na sfere
czynnosciowq naszego ciata i naszq Swiadomosé.

Najwazniejsze z tych wplywéw to:

e Obnizenie cisnienia tetniczego krwi i zwolnienie
czestosci bicia serca (dziatanie antyarytmiczne).
Zwolnienie akcji serca powoduje wiekszy wyrzut
z serca dobrze natlenowanej krwi do waznych zy-
ciowo narzadow.

e Wzrost poziomu antydepresyjnego ,neurohor-
monu nadziei” czyli serotoniny w centralnym
uktadzie nerwowym (by¢ moze poprzez pobu-
dzenie btednego nerwu gtebszym oddechem
i tym samym zwiekszenie objetosci krwi w ko-
morach serca co stymuluje wydzielanie biatek
natriuretycznych dziatajacych na centralny ukfad
nerwowy).

e Wzrost poziomu DEHA (dehydroepiandrostendion)
produkowanego z cholesterolu przez kore nad-
nerczy — ochraniajgcego serce naczynia i mto-
dziencza zywotnos¢.

e Wzmocnienie uktadu odpornosciowego, szcze-
golnie poprzez zwiekszenie liczby komérek za-
bijajacych komérki nowotworowe nazywanych
Lnhaturalnymi mordercami” (ang. Natural Killer
Cells)*.

* kagodzenie objawéw przy przewleklych choro-
bach ukfadu oddechowego i ptuc (przewlekta
obturacyjna choroba ptuc) poprzez lepsze natle-
nienie ptuc i obnizenie cisnienia ptucnego co po-
prawia wydolnos¢ prawej komory serca.

¢ Pozytywny wptyw na psychosomatyczne choro-
by o podtozu depresyjnym (brak poczucia sensu).

* Emocjonalng i psychiczng réwnowage u osob
z zespotem nadpobudliwosci ADHD.

3/ Badania naukowe wykazaty, ze stwierdzane pozytywne
zmiany w ludzkim organizmie wystepuja tylko przy kontakcie
z zywym srodowiskiem. Nie obserwowano ich przy zastepowa-
niu naturalnego.

4/ Na Mazurach spotkatem cztowieka, ktéry mieszkat w War-
szawie i po rozpoznaniu u niego nowotworu moézgu (glejaka)
radykalnie zmienit tryb zycia. Wyprowadzit sie na Mazury
nasladujac styl zycia starodawnych Prusow, ktérego istotg byt
bardzo bliski wrecz intymny stosunek z otaczajacg przyroda.
Od 14 lat choroba nie postepuje. Promuje on poglad, ze bycie
Prusem to nie sprawa etniczna, ale sprawa stylu zycia. Czyli
kazdy moze by¢ Prusem
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* Wzrost aktywnosci fal Alfa w mézgu. Fal, zrelakso-
wanego czuwania” W wyniku tego dziatania do-
chodzi do wyciszenia ,karuzeli emocji” szczegdl-
nie negatywnych. Wylaczenie ,wewnetrznego
gaduty” w lewej pétkuli i zanurzenie sie w ,realne
teraz” bez naciskow przesztosci i przysztosci.
Myslenie tylko obrazem bez stéw i emocji przy-
wraca harmonie pomiedzy zapracowang stowami
lewg potkula mézgu a z reguly niereaktywna
potkula prawa, ktéra jest wiasnie od ,myslenia
obrazami’, optymalizuje wydatek energetyczny
pracy neuronalnej sieci.

Pobyt w lesie od czterech godzin nawet do cate-
go dnia odbudowuje nasze zdrowotwdrcze sity
w oparciu o oddech, ruch, dziatanie swiatta i zielo-
nego cienia oraz roslinnych naturalnych substancji
leczniczych, inhalowanych przez uktad oddechowy
i wechtanianych przez skére. Czujemy dobre samo-
poczucie, bezpieczeristwo na tonie matki przyrody
zakorzenienie ,w teraz’.

Reasumujac

Poganscy Prusowie prawdopodobnie odkryli, ze
kontakt z lasem odblokowuje wrodzone zdolnosci
zdrowienia dzieki podstawowej zyciowej czynnos-
ci jaka jest oddychanie. W ten sposéb na poziomie
osoby osiggali dobrostan psychosomatyczny i du-
chowy a na poziomie grupy samouzdrawiajaca sie
spotecznosc (self healing community).

Jezus, ktéry modlitwe Ojcze Nasz odmawiat
w aramejskim jezyku zwracat sie do swojego Ojca
w Niebie aramejskim stowem ABWUN. Stowo to,
w narracyjnym ttumaczeniu oznacza Tego, od ktdre-
go pochodzi oddech zycia. | tak symbolika drzewa
i oddychania stata sie podstawa chrzescijanskiej
nadziei Zmartwychwstania.
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NOWOCZESNE TECHNOLOGIE

Aplikacje na temat raka piersi

Breast Cancer

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

W tym numerze ,Gazety Amazonki” kolejna porcja
informacji na temat e-zdrowia, a doktadnie na temat
aplikacji mobilnych. Ostatnio zaczelismy od litery
+A" jak Aplikacje. Skoro juz sie powiedziato ,A” trze-
ba teraz powiedzie¢ ,B” jak Breast Cancer. Jak wszy-
scy doskonale wiemy rak piersi ma wiele aspektéw
i obszaréw, ktére moga wspomoc leczenie, uzupetnic
wiedze czy wspiera¢ i motywowac podczas terapii.
Zapraszam do krétkiego podsumowania i prezenta-
¢ji moim subiektywnym okiem najciekawszych i naj-
lepszych aplikacji dostepnych na telefonach Android
lub iPhone.

PIERSI BADACZE

Mamy to szczescie, ze nie kazdy temat — a nawet
te czasem trudne - moga by¢ podane w Izejszej
i nawet wesotej formie z zachowaniem nalezytych
faktéw medycznych ze wsparciem najwiekszych
autorytetéow w Polsce w leczeniu raka piersi.
W przypadku aplikacji PIERSI BADACZE dotyczacej
profilaktyki raka piersi, jej samobadania za cze$¢
merytoryczng odpowiadat prof. Tadeusz Pierikowski.
Gtéwnym celem tej aplikacji jest upowszechnianie
samobadania piersi. Do badan zachecaja przystojni
i znani mezczyzni, ktérzy doktadnie prezentuja pro-
ces badan na filmach video. Aplikacja zawiera przy-
datne narzedzia jak kalendarz zdrowia, monitoring
wagi oraz najwazniejsze informacje w dziale ,Piers$
pod lupg”. Zdecydowanym plusem aplikacji jest jej
oryginalne podejscie do tematu badania piersi. Ap-
likacja powstata dzieki wspotpracy z ING zycie oraz
kampanii Rak. To Sie Leczy?
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aplikacje zwigzane rakiem piersi — Breast Cancer.

App Store: https.//apps.apple.com/pl/app/
piersibadacze/id663781012

Google play: https://play.google.com/store/apps/
details?id=eu.stermedia.rak&hl=pl

CancCell Cancer

Druga aplikacjg jest juz wspomniana w ostat-
nim artykule aplikacja CanCell Cancer w formie
bazy wiedzy. Zostata przygotowana przez Naro-
dowy Fundusz Zdrowia. Ma bardzo szerokie mozli-
wosci, np. pozwala oceni¢ ryzyko zachorowania
na najczesciej wystepujace nowotwory, pomaga
rzuci¢ palenie, przypomina o okresowych bada-
niach profilaktycznych, liczy kroki, a takze poz-
wala znalez¢ odpowiednia placéwke medycz-
n3. Ogromnym plusem aplikacji jest mozliwos¢
wykonania na wstepie krotkiego testu na, dzieki
ktéremu dowiadujemy sie jaki jest nasz poziom
ryzyka zachorowania na m. in. raka piersi.

App Store: https://apps.apple.com/pl/app/
cancell-cancer/id1290182726

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

Centrum Choroéb Piersi UCK

Bardzo ciekawa aplikacja, podchodzaca w sposdb
kompleksowy i aktualny do tematu diagnostyki
i leczenia pacjentek z rakiem piersi jest aplikacja
stworzona przez Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
w Gdansku pod nazwg ,Centrum Chordéb Piersi
UCK" Idea dziatania Centrum Choréb Piersi Uni-
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wersyteckiego Centrum Klinicznego w Gdansku jest
diagnozowanie i leczenie raka piersi wedtug naj-
lepszych wzorcéw europejskich i $wiatowych. Ap-
likacja posiada informacje kierowane do kobiet cho-
rych na raka piersi, jak i tych ktdre znalazly u siebie
zmiane czy nieprawidtowos$¢ i rozpoczynaja sciezke
diagnostyczng (Poradnia Choréb Piersi). Aplikacja
zawiera wiele waznych informacji od placéwek, po
aktualnosci i agende trasy mammobusu w Gdani-
sku i okolicach. Pomimo iz aplikacja kierowana jest
do os6b z wojewddztwa pomorskiego, to wiedza
tam zawarta moze sie przyda¢ kazdej pacjentce
w kazdym miejscu w Polsce.

App Store: https://apps.apple.com/us/app/centrum-
chor%C3%B3b-piersi-uck/id1481807718

Google play: https://play.google.com/store/apps/
details?id=pl.centrumchorobpiersi&hl=p!

Point of Care - Breast Cancer

Warto réwniez - dla oséb wtadajacych jezykiem
Szekspira — zwroci¢ uwage na aplikacje Point of
Care - Breast Cancer, ktéra skierowana gtéwnie do
klinicystéw, polega na zadawaniu pytan klinicznych
i dzieki funkcjonalnosci Ask the Watson (z opisu
dowiadujemy sie, ze jest to sztuczna inteligencja),
pojawiajg sie odpowiedzi na zadane przez nas pyta-
nia. Ciekawe rozwiazanie, dla tych ktérzy poszukuja
odpowiedzi na kliniczne problemy.

App Store: https://apps.apple.com/pl/app/breast-
cancer-point-of-care/id7629623587I=pl

Brak wersji na Androida

Belong - Beating Cancer Together

Aplikacja ta podczas logowania prosi o wskazanie
rodzaju nowotworu. Po wstepnej rejestracji widzi-
my, ze aplikacja sktada sie gtéwnie z grup tema-
tycznych przypominajacych forum, gdzie mozna
znaleZ¢ informacje, wsparcie czy tez zadac¢ pytanie
lekarzowi na czacie. Bardzo ciekawe rozwigzanie dla
0s6b szukajacych grup wsparcia i rzetelnej infor-
macji o mozliwosciach leczenia. Znajdziemy tutaj
bardzo rzadko poruszany temat, taki jak seksualnos¢
i rak, mozemy na zasadzie forum komunikowac sie
z innymi uzytkownikami, pyta¢ i wymienia¢ infor-
macje.

App Store: https.//apps.apple.com/us/app/
belong-beating-cancer-together/id1026738945

Google play: https://play.google.com/store/apps/
details?id=com.belongtail.belong&hl=pl

Jesli maja Panstwo jakies pytania, moze pomys-
ty na aplikacje, chcecie podzieli¢ sie informacja
o jakies ciekawej aplikacji lub wtasnym doswiad-
czeniem na ten temat, serdecznie zapraszam do
kontaktu na adres e-mail:

marek@instytutczlowiekaswiadomego.pl

Olga Tokarczuk ,,Gra na wielu bebenkach”

Gra
na wielu
‘bgbenkach

Irena Rakowska poleca ksigzke naszej noblistki Olgi Tokarczuk ,Gra na wielu
bebenkach” zbiér interesujacych opowiadan.

Literacka Nagroda Nobla przyznana w 2019 roku (za 2018r.) polskiej pisarce
Oldze Tokarczuk zachecita mnie do siegniecia po kolejng Jej ksigzke — zbidr
opowiadan ,Gra na wielu bebenkach”,

Jest to tomik 19 réznorodnych i zadziwiajacych historii. Bohaterami poszcze-
goélnych opowiadan sag ludzie réznych zawodoéw, w réznym wieku i obojga
pici. Ciekawie zbudowane historie o ludzkich marzeniach, dazeniach, ale tez
o niespetnieniach. Zmiany nastroju, niepokdj bohatera, jego zagubienie, nie-
zrozumienie porzadku Swiata przedstawia autorka w znakomity sposéb operujac
stowem. Opowiesci o czytelniczce kryminatow, ktérej miesza sie rzeczywistosé
z fikcja, historia o angielskim profesorze psychologii, ktéry znalazt sie w Warsza-
wie w pierwszych dniach stanu wojennego, to przyktady fabut tych opowiadan.

Jednym stowem bogactwo tematéw i postaci ujetych w krétkiej formie. Niektore
historie moga zadziwia¢, mozemy sie nie zgadza¢ z postawg ich bohateréw, ale ich ciekawie opisane losy

absorbuja nas i zmuszaja do refleksji.

Z przyjemnoscia przeczytatam te pozycje Olgi Tokarczuk i polecam jg wszystkim zainteresowanym
literaturg polska, a szczegdlnie tym ktérzy rozpoczynajg znajomosé z tg autorka.
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TURNUS REHABILITACYJNY

Turnus w Muszynie - okiem nowicjuszki

Malgorzata Madras, nasza nowa kolezan-
ka dzieli sie wrazeniami ze swojego pierw-
szego pobytu na turnusie rehabilitacyjnym
w gronie Amazonek, ktéory tym razem od-
byl sie w Muszynie, w malowniczej dolinie
Popradu.

W malowniczej dolinie Popradu lezy nieduza
miejscowos¢ uzdrowiskowa — Muszyna. Otaczaja
ja niewysokie pasma gorskie Beskidu Sadeckiego.
To tu, w sasiedztwie rezerwatu lipowego, nieco poza
centrum - co dla takich jak ja ,mieszczuchéw’, po-
szukujacych wakacyjnej ciszy, stanowi dodatkowy
atut - znajduje sie osrodek Nestor, do ktérego
w lipcu pojechatysmy na turnus rehabilitacyjny.

Amazonki i géral Kuba grajqcy na akordeonie

Jak na prawdziwego nestora przystato osrodek
do najmtodszych nie nalezy. Od miejscowego prze-
wodnika wiem, ze istnieje od 1936 roku i ma nie-
zwykfa, burzliwa historie. Budynek dostownie to-
nie w zieleni — na tytach szumi lipowy las, z przodu
rozposciera sie ukwiecony ogrod, a dookota panuje
spokéj. Gdy dodam do tego przemity i pomocny
personel, doskonate towarzystwo, przecudowne
okolice i wymarzong, stoneczng pogode — nie trze-
ba mi nic wiecej, aby dobrze odpoczac i przy okazji
nieco podreperowac nadwatlone zdrowie.

Dwa tygodnie minety btyskawicznie - poranna
gimnastyka, zabiegi, spacery, wycieczki, grillowanie
przy wtérze akordeonu przesympatycznego gérala
Kuby, tance - famance’, ,szarlotkowe” podwieczor-
ki, imieninowe wieczorki, no i oczywiscie nocne

Amazonek rozmowy.

Muszyna i jej okolice to pod wzgledem tury-
stycznym bardzo atrakcyjne miejsce. W parku
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Zwiedzamy pasieke

zdrojowym Zapopradzie sprébowatysmy lokalnych
woéd i pysznych lodéw z polewa wisniowa. W Ogro-
dach Sensorycznych chtonetysmy przerézne barwy,
dzwieki, smaki i zapachy. Wspietysmy sie na wzgé-
rze Baszta, by z ruin zamku spojrze¢ na doline Po-
pradu i zabudowania Muszyny. W parku Baszta,
ciagnacym sie wzdtuz urokliwego potoku Szczawnik,
uprawiatysmy nordic walking. Podziwiaty$Smy praw-
dziwg perfe architektury drewnianej - temkowska
cerkiew w Powrozniku wpisang na Liste Swiatowe-
go Dziedzictwa UNESCO. W gospodarstwie pasiecz-
nym Sqdecki Bartnik zgtebiatysmy tajemnice pszczét
i prébowatysmy ztocistych miodéw. ZwiedzatySmy
Krynice, Piwnicznag i Tylicz.

Byto interesujaco, inspirujgco, radosnie, pachnaco
i smacznie. Wedtug mnie — doskonale.

To byt mdj pierw-
szy turnus rehabili-
tacyjny — szczegélnie
cenny przede wszyst-
kim dlatego, ze stat
sie doskonafg okazjag
do blizszego pozna-
nia moich kolezanek §
Amazonek - wspa- [
niatych, madrych ko-
biet. Kobiet, w kto-
rych jest sita i radosc.

Z niecierpliwoscia
czekam na dzien,
w ktérym ponownie
wspolnie wyruszymy
do Muszyny.

Cerkiew w PowrozZniku - perta
temkowskiej architektury

Matgosia Mardas
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PIELGRZYMKA AMAZONEK

XXIII Pielgrzymka Amazonek

na Jasng Gore

Modlqc sie w czasie pielgrzymkowej mszy zro-
zumiatem w koricu duchowy aspekt tych Jasnogér-
skich Amazoniskich spotkan.

PaZdziernik to miesiqgc sw. Teresy z Lisieux, ktdra
jest patronkq misjonarzy i misjonarek, chociaz nigdy
nie opuscita klasztoru w Lisieux (bytem w nim w 2000
roku). Jej matka Zelia (dzis juz tez swieta) zmarta
na raka piersi, kiedy Teresa miata 4 lata.

Spotkanie oko w oko z bezposrednim zagrozeniem
zycia i zachowanie zycia rodzi naturalng wdziecznos¢
nie tylko dla ludzi, ale przede wszystkim dla Boga, od
ktérego, jak to wynika z modlitwy ,Ojcze nasz: od-
mawianej przez Jezusa w jezyku aramejskim pochodzi
»oddech zycia".

Jest on z jednej strony dowodem na boskq pomoc
i zrozumienie i moze owocowaé uswiadomieniem
sobie przez nas czystej bezinteresownej mitosci Boga
w stosunku do nas, z drugiej strony pokazuje
perspektywe zycia wiecznego, co minimalizuje lek
o Zzycie doczesne. Ludzka mitos¢ zawsze zawiera
element zaborczosci i leku o siebie, nienawisci do
tych co chcg nam zabra¢ tego lub to co kochamy. Do-
Swiadczenie czystej mitosci pozwala nam kocha¢
nieprzyjaciot.

Matka Jezusa zamienia naszq codziennos¢ na
dar - taske czystej Mitosci, ktérq wyprasza u Boga,
za sprawq Syna i Ducha.

Reasumujqc, Amazonki jako ofiary pandemii raka,
dzieki swojemu cierpieniu stajq sie misjonarkami
czystej bezinteresownej mitosci i wykonujq zadanie
w planie zbawienia swiata zaplanowanym i wdraza-
nym zywq wolq Wszechmocnego Boga, ktérego ,piesn
upieksza wszystko”(cytat z aramejskiej wersji Modlit-
wy ,Ojcze nasz”).

Wiktor Chmielarczyk, lekarz

Od lewej: Ewa Grabiec-Raczak, Matgorzata Mardas, Mariola
Wrzosek, Matgorzata Szymczyk, Helena Sliwiriska

Od lewej: Helena Sliwiriska, Elzbieta Markowska,
Ewa Grabiec-Raczak, Matgorzata Mardas
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PSYCHOONKOLOGIA

Poczucie, Ze nie jestem sama w chorobie

Agnieszka Waluszko jest psychologiem. Wspdélpracuje m. in. ze Stowarzyszeniem
»~Amazonki” Warszawa-Centrum. Jest tez pacjentka zmagajaca sie z przewlekla bialacz-
ka limfocytowa. Z wlasnego doswiadczenia wie, jak wazny w tej przewleklej chorobie
jest stan emocjonalny pacjenta oraz wsparcie na kazdym etapie choroby.

Diagnoza choroby nowotworo-
wej, niezaleznie od wieku czy ptdi,
zawsze jest szokiem. Czesto zdarza
sie tak, ze pacjent ustyszawszy,
ze cierpi na nowotwor nie jest
w stanie przyja¢ zadnej innej in-
formacji. Jego umyst wytacza sie,
a w gtowie wibruje tylko jedno
stowo ,rak”. Racjonalny umyst usy-
pia, dopuszczajac do gtosu kipigce
emocje. Taki stan jest bardzo natu-
ralng reakcja. Odpowiedzialne za
to sg najczesciej niezliczone sche-
maty i przekonania, jakimi zwykle
kierujemy sie w zyciu.

Diagnoza choroby nowotworo-
wej jest postrzegana przez wiek-
szos$¢ spofeczenstwa jako wyrok
Smierci. To lek przed samga diag-
nozy i strach przed niejednokrot-
nie uciazliwym leczeniem. Sytua-
cje dodatkowo pogarszaja panu-
jace powszechnie mity na temat
raka oraz zastyszane tragiczne his-
torie na temat przebiegu choro-
by czy tez niewydolno$¢ stuzby
zdrowia w walce z nowotworem.

Pacjent po wyjsciu z gabinetu
wie tylko, ze ma raka. Niczego
wiecej moze nie pamietac. Potrze-
ba troche czasu, aby méc racjo-
nalnie pomysle¢ o catej sytuaciji,
,0swoic¢” informacje czy podjac
jakie$ decyzje. Najlepszym roz-
wigzaniem jest, gdy na wizyte
wybierzemy sie z druga osoba,
ktéra bedzie nasza pamiecia,
oczami i uszami. Jesli nie byto
takiej mozliwosci i chory niewiele
pamieta z rozmowy, nalezy przy-
gotowac sie na kolejng wizyte.
Bardzo dobrym sposobem jest
zapisanie sobie na kartce wszyst-
kich pytan do lekarza i nawet
w sytuadji silnego stresu po prostu
podanie jej lekarzowi.

Najczesciej spotykana reakcja
na chorobe zagrazajacag zyciu to
zaprzeczenie. Diagnoza moze
wywotac lawine silnych, czesto
skrajnych emocji. Pacjent moze
czu¢ rozpacz, zal, niedowierzanie
i rezygnacje, moze pojawic sie
zto$¢ a nawet agresja. Wazne jest,
aby wiedzie¢, ze taki stan nie jest
niczym nienormalnym, Zze nie
tracimy rozumu i nie staczamy sie
w otchtan szalenstwa, jak czesto
myslag osoby chore. To natural-
na reakcja organizmu na trau-
matyczne zdarzenie, jakim jest
zachorowanie na raka.

Akceptacja diagnozy pozwala
przejs¢ do kolejnego ,etapu cho-
rowania” Pacjent oswaja sie ze
swoim stanem i $wiadomie przyj-
muje do wiadomosci informacje
o tym, jak bedzie leczony, co sie
bedzie dziato z jego ciatem i no-
wotworem, ktéry ma.

Na kazdym z etapow chorowa-
nia wazna jest rola wsparcia.
Wsparcie w obliczu choroby jest
jak transfuzja krwi - ratuje zycie
i nie mozna jej niczym zastgpic.
Najblizsza rodzina jest ,pierwsza
linig” wsparcia dla chorej osoby.
Tak naprawde, wsparcie najbliz-
szych powinno rozpoczac¢ sie juz
W momencie postawienia diag-
nozy i trwac nieprzerwanie, tak
dtugo jak bedzie to potrzebne.

Najwazniejsza umiejetnoscia
wspierajacego jest umiejetne stu-
chanie. Stuchanie tego, co chory
mMOwi, 0 Co prosi, czego potrzebu-
je. Nalezy podazac za chorym, un-
ika¢ zgadywania potrzeb, unikac¢
domyslania sie i niepotrzebnego
wyreczania. Jak najczesciej pyta-
jmy o to, co mozemy zrobi¢. Nie
bdéjmy sie moéwic, ze czego$ nie
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wiemy. Unikajmy sformutowan
typu - ,bedzie dobrze”, ,nie
martw sie wszystko sie utozy”.

Najblizsza rodzina nie musi by¢
jedynym wsparciem, na jakie cho-
ry na raka moze liczy¢ w walce
z choroba. Jest spora liczba in-
stytucji, organizacji i stowarzy-
szen, ktére pomagaja i wspie-
rajg chorych na rézne rodzaje
nowotworéw. Prym wioda orga-
nizacje zrzeszajagce pacjentow,
chorzy otrzymujg tam fachowa
pomoc, rzetelne informacje
i wsparcie. Moga skorzystac z po-
mocy psychologéw, dietetykow,
onkologéw ale przede wszystkim
spotykaja sie z kims, kto przeszedt
taka sama lub podobng droge
w chorobie. W dobie Internetu,
chorzy maja do dyspozycji tema-
tyczne portale, strony czy fora in-
ternetowe skierowane do grupy
0s6b zmagajacych sie z konkret-
nym schorzeniem.

Dla wielu z nas bardzo wazng
czescig zycia sa zwierzeta. Zwie-
rzeta, ktére traktujemy jak
cztonkéw rodziny, towarzyszy
codziennosci. Kontakt z ukocha-
nym zwierzakiem pomaga us-
pokoi¢ nerwy, wyréwnuje oddech
i wprowadza nas w stan relaksu,
co jest bardzo pozytywne dla pro-
cesu leczenia. Pozwala na zatrzy-
manie kotowrotka mysli, kraza-
cych wyfacznie wokét raka i tego,
co sie znami dzieje. Mieszkajace ze
mng dwa cudne koty, sprawiaja, ze
w sytuacji stresu, wywotanego nie
tylko stanem zdrowia, usmiecham
sie (moge godzinami patrze¢ na
ich harce), jestem spokojna (kocie
mruczenie uspokaja prace ser-
ca i obniza cisnienie krwi), mam
poczucie natadowania energia.
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POZEGNANIA

Zegnaj Rito...

Margarita Pigtkiewicz urodzita sie w miescie Perestaw Zaleskiw rejonie Zto-
ty Pierscieri (Zatataje Kolce) na terenie Rosji. Jednak od wielu, wielu lat zyta
w Polsce. Ostatnio mieszkata wraz z mezem w Warszawie na Pradze,
na Targéwku. Miata syna i ukochang wnusie Anie.

Byta osobq kontaktowgq, odpowiedzialnqg, bardzo rozmowngq i uczynnaq.

Pracowata jako Ochotniczka m. in. w szpitalu w Warszawie przy ul.
Szaserdw. Przez kilka kadencji byta cztonkiem Zarzqdu naszego Sto-
warzyszenia petniqc funkcje Skarbnika nawet wtedy, gdy zmagata sie
z nawrotem choroby. Dopiero w bardzo zaawansowanym stadium zre-
zygnowata z tej pracy. Zostata doceniona i uhonorowana za prace
na rzecz Amazonek Krysztatowym tukiem.

Uczestniczyta w naszych turnusach rehabilitacyjnych i wraz z Halinkq
uprawiaty nordic walking.

Rita zostata pochowana na Wojskowych Powgzkach w Warszawie.

Jej tajemniczy usmiech, kolezeriskos¢ i zyczliwos¢ do swiata i ludzi pozostanie w naszej pamieci.

Ela Samselska

Wspomnienie o Alince Tkaczyk

Tak niedawno, 23 czerwca br. stracitysmy jeszcze jedng naszq kolezanke
klubowgq - Alinke. Chciatabym przyblizy¢ kolezankom osobe, ktérg moze
nie wszyscy kojarzq lub pamietajq, poniewaz ostatnio nie pojawiata sie
w klubie zbyt czesto.

Alinke poznatam blizej w 2006 roku, kiedy to wspdlnie zaczetysmy walczy¢
z obrzekiem reki. Ona z obrzekiem lewej, ja z prawej. Mozna powiedziec,
Ze podatysmy sobie rece do walki. Alinka byta osobq bardzo uczucio-
wq, ustepliwg, wrazliwg, pomocnq. Mozna byfo na niq liczy¢. Kiedy byta
zdrowsza chetnie uczeszczata do klubu na zebrania, spotkania optatkowe
i jajeczka”

Bywatam u niej nieraz w domu. To byly dla niej uroczyste dni. Jej dom byt
zawsze otwarty i goscinny dla kolezanek nie tylko klubowych. Nigdy nie
zapomne smaku chrupiqcych plackéw ziemniaczanych w jej wykonaniu.
Alinka przez jakis czas miata matq przyjacidtke — kotke, ktéra miata opieke,
jakq mozna sobie wymarzy¢. Byta jej oczkiem w gtowie.

Niestety ostatni rok byt dla Alinki bardzo trudny. Bardzo cierpiata, w heroiczny sposéb walczyta z chorobq. Bardzo
chciata zy¢, miata jeszcze rézne plany. Na domiar ztego panujqgca pandemia zupetnie sparalizowata nasze zycie.
Cierpiata samotnie. Nie mozna byfo jej odwiedzac w szpitalu. Odeszta cicho i samotnie. Nikt z nas nie uczestniczyt
w jej pogrzebie. Ona uczestniczyta w wielu.

Alinko! Wierze, ze jak tylko sytuacja sie unormuje odwiedzimy Cie i te kwiaty, ktdre Ci sie od nas nalezqg
dostaniesz!
Krystyna Frankowska
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marzec 2020 r. — pazdziernik 2020 r.

27 lutego 2020 r.

Seminarium ,,Profilaktyka zdrowia”

Mazowiecki Urzad Wojewddzki w Warszawie oraz
Radomskie Centrum Onkologii im. Bohateréw Ra-
domskiego Czerwca'76 w Radomiu zorganizowali
seminarium i warsztaty edukacyjne pt. ,Profilak-
tyka zdrowia” Celem akcji byta promocja zdrowia
i zdrowego stylu zycia oraz zwiekszenie swiadomo-
$ci zdrowotnej pracownikéw urzedu.

Od prawej - dr hab. n. med. Zoran Stojéev, Ewa Grabiec-Raczak,
Matgorzata Rosa, dr n. med. Beata Jagielska

Do wspotpracy w realizacji projektu zostali zapro-
szeni, oprocz Mazowieckiego Oddziatu Panstwowe-
go Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych,
Mazowiecki Oddziat Narodowego Funduszu Zdrowia
w Warszawie, Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epide-
miologiczna w Warszawie, a takze instytucje i or-
ganizacje pozarzadowe: Stowarzyszenie Amazonki
Warszawa-Centrum, Gladiator, Polskie Towarzystwo
Stwardnienia Rozsianego.

-----

"Er," B T

Piotr Bartnik - A New Therapy, Ewa Grabiec-Raczak
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4 marca 2020 r.

Dzien Kobiet

Marcowe spotkanie informacyjno-edukacyjne
potgczone z Dniem Kobiet. Chwila nauki, nowosci
i pachnace upominki #LErbolario Polska.

8 marca 2020 r.
Recital Niny Nowak

W Centrum Promocji Kultury Praga Potudnie od-
byt sie Recital Niny Nowak, $piewaczki pochodzacej
z Podkarpacia z unikalnym gtosem o przepieknej
ciemnej barwie. Tematem przewodnim recitalu byly
piesni o mitosci. Po wystepie miatysmy okazje do
mitego spotkania w gronie warszawskich Amazonek
z panig Ning Nowak i przedstawicielami wtadz dziel-
nicy Praga Potudnie. Dziekujemy Helenie SliwiAskiej,
prezes Stowarzyszenia Amazonka Viktoria, za za-
proszenie i zorganizowanie przesympatycznego
wieczoru.

27 maja 2020 r.

Zebranie Zarzadu

Mimo pandemii i zwigzanych z nig ograniczen,
dziatamy na petnych obrotach. Zebranie Zarzadu
Stowarzyszenia w ogrodku. SpotykatySmy sie tu
w czasie pandemii, poniewaz dokumenty wymaga-
ty podpisania, a poza tym mito byto porozmawiaé

nie tylko przez telefon czy Internet.

Od lewej: Ewa Wréblewska, Matgorzata Rosa, Ela Samselska,
Ewa Grabiec-Raczak
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28 maja 2020 r.
Wiedzg, w chorobe Kampania spofeczna
. » - : R ey et N ot
))VV ledzq w ChOI’ObQ - 1naugur aC]a ;!lzuenrwcazozo»w.oo-m.oo @5 =
Inauguracja cyklu spotkan zorganizowanych przez ;
Stowarzyszenie ,Amazonki” Warszawa-Centrum v @
i Stowarzyszenie Hematoonkologiczni pt. ,Wiedza "

w chorobe” Inaugurujacy warsztat ,Jak zachowad
w sobie site w sytuacjach trudnych” poprowadzita
psychoonkolog dr. n. med. Mariola Kosowicz.

ec-Raczak  Katarzyna Lisowska

| Zavisynastonie f 1 facebookcom/Amazonkiarszawal
hematoonkologia pl/webinary-dia-chorych/ facebook com/Hematoonkologiczni/

8 czerwca 2020 r.
Zajecia z aktywnosci fizycznej
Gimnastyka w plenerze to jest to!

Dr n.med. Mariola Kosowicz, psychoonkolog

1 czerwca 2020 r.

Webinarium z Konradem Me¢zynskim

Wiedza w chorobe - spotkanie on-line z Kon-
radem Mezynskim ,Swiadomos¢ bycia w zyciu”.

#Hematoonkologiczni

#StowarzyszenieAmazonkiWarszawaCentrum

Amazonki z naszego Stowarzyszenia ¢wiczq
pod okiem Pawta Szulereckiego

9 czerwca 2020 r.

Webinarium z psychologiem

Kolejny raz zaprosilismy pacjentoéw i ich bliskich
razem ze Stowarzyszeniem Hematoonkologiczni
na webinarium poprowadzone przez psycholozke
Marte Rusek - ,Chorowanie i zdrowienie w czasie
epidemii. Zycie w rodzinie w czasie przymusowego
pobytu zaréwno chorych, jak i ich rodzin.”

https://hematoonkologia.pl/webinary-dla-chorych/...

dal » TN

Przepis na Szczesliwe zy

3 czerwca 2020 r.

Webinarium z dr Lukaszem Grzeda

Juz trzecia odstona wspdlnego projektu Stowa-
rzyszenia Hematoonkologlczn{ [ Amazonek‘ War- “Nie ma czasu ~ tak kréthie jest zycie ~ na sprzeczki, pe
szawa-Centrum. Podczas webinarium z udziatem zawisc, wyjasnienia. Jest tylko czas na kochanie, i to w fej
dr tukasz Grzedy rozmawialismy o tym, w jaki Ze sig tak wyraze” (Mark Twain)
sposob sie odzywiamy i czy jedzenie ma wptyw
na naszg chorobe.
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17 czerwca 2020 r.

Walne Zebranie Stowarzyszenia

Walne zebranie naszego Stowarzyszenia. Z uwa-
gi na stan pandemii mogta w nim wzig¢ udziat
tylko czes¢ cztonkin. Ale daty$my rade. Do zoba-
czenia w zdrowszych czasach.

—

Amazonki z Unii Mazowieckiej podczas wernisazu swoich prac

Irena Rakowska przedstawia sprawozdanie Komisji Rewizyjnej 1-15 lipca 2020 r.

Turnus rehabilitacyjny

Turnus rehabilitacyjny w Muszynie to nie tylko
20 czerwca 2020 r. czas relaksu, ale czas poznawania okolic miastecz-
ka: spacery po ogrodach Sensorycznych i Biblijnych,
wyprawa do ruin zamku Baszta czy wedréwki nad
Szczawnikiem i Popradem. Zwiedzanie Krynicy,
Tylicza, Powroznika i pasieki z pieknymi starym,
rzezbionymi ulami. Wspaniate towarzystwo i dobra
zabawa. Dziekujemy Helenko, ze nas tam zabratas.

Walne Zebranie Federacji

Walne zebranie Federacji Stowarzyszerh Amazonki
tym roku odbyto sie on-line.

e
e
s

Joanna Straburzyriska - dyrektor biura
Federacji Stowarzyszert Amazonki

22-27 czerwca 2020 r. Amazonki zwiedzajq Ogrody Tematyczne

Plener

Wernisaz naszych prac wykonanych podczas
czerwcowego pleneru , Artystycznego Swiata Ama-  8-10 lipca 2020 r.
zonek” Swietna zabawa mimo burzy, wspaniate Szkolenie liderek
prace, Smiech, rados¢, pozegnania i... do zobaczenia. ' Wwagrowcu miato miejsce szkolenie liderek.
Mamy nadzieje - juz w normalnych czasach. Super
projekt. Dziekujemy!

Projekt realizowany przez Federacje Stowarzyszen
+~Amazonki” obejmowat warsztaty i wyktady z za-
rzadzania organizacjg, fundraisingu, budowania
zespotu oraz wspétpracy z samorzadem. Oprécz
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poszerzania wiedzy teoretycznej i nabywania prak-
tycznych umiejetnosci cieszylySmy sie piekna po-
goda, lasem, jeziorem i wspaniatym towarzystwem.

Amazonki z Unii Mazowieckiej — silna reprezentacja
na szkoleniu w Wqgrowcu

15 sierpnia 2020 r.

Spartakiada AMAZONEK

Spartakiada AMAZONEK odbyta sie po raz ko-
lejny w Poznaniu na jeziorem Malta. Piekna
i wzruszajaca ceremonia kwiatowa; pamietamy
o tych, ktére odeszty i cieszymy sie zyciem.

19-21 sierpnia 2020 r.

X Letnia Akademia Onkologiczna

X Letnia Akademia Onkologiczna dla Dzien-
nikarzy zorganizowana przez Fundacje imienia
Macieja Hilgiera. Podczas paneli poruszano m.in.
tematy - czy z rakiem mozna zy¢ normalnie,
utrzymanie ptodnosci, a takze méwiono o udziale
chorego w podejmowaniu decyzji medycznych.
W programie byly m.in.:: najnowsze osiagniecia

(4

Od lewej: red Aleksandra Rudnicka, Ewa Grabiec-Raczak,
red. Bozena Stasiak

30

w leczeniu nowotworéw, rola nowoczesnej diag-
nostyki, postepy w hematologii onkologicznej, ale
tez debata na temat onkologii w dobie koronawi-
rusa i badaniach klinicznych. Dyskusje panelowe
prowadzili dziennikarze, m.in. redaktor Aleksan-
dra Rudnicka i redaktor Bozena Stasiak. W panelu
o seksie w chorobie nowotworowej wzieta udziat
nasza prezes Ewa Grabiec-Raczak.

22 sierpnia 2020 r.

Serce od Serca

Nowa dostawa serduszek do naszego Stowa-
rzyszenia. Projekt Serce od Serca dalej trwa.
Dziekujemy Pani Agnieszce w imieniu wlasnym
i pacjentek za Wasze serca.

13 wrzesnia 2020 r.

13. Onkobieg Razem po zdrowie!

Wydarzenie organizowane przez Stowarzysze-
nie Pomocy Chorym na Miegsaki i Czerniaki Sarco-
ma nieprzerwanie od 2008 roku, na znak solidar-
nosci z pacjentami onkologicznymi. W tym roku
w trosce o bezpieczenstwo, kazdy uczestnik,
miedzy godzing 7:00 a 13:00 biegt w dowolnie
wybranym przez siebie miejscu i pokonat deklaro-
wana przy rejestracji liczbe kilometréw w ciggu 60
min. W ten sposéb dbat o wiasne zdrowie, a takze
wspierat pacjentéw onkologicznych. Transmisja
on-line byta prowadzona z Narodowego Instytutu
Onkologii.

1 pazdziernika 2020 r.

Metamorfozy Kevin Murph

Pazdziernik to miesigc $wiadomosci raka piersi.
WzietySmy udziat w kampanii KEVIN Murphy

KEVIN.MURPHY

KEVIN.MURPH

Od lewej: Marta Ziétkowska, Matgorzata Szymczyk,
Katarzyna Kornet, Ewa Grabiec-Raczak
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@kevinmurphy_polska Rézowa Sita, w ramach
ktorej cze$¢ dochodu ze sprzedazy rézowych
produktow tej marki zostanie przekazana na rzecz
Federacji Stowarzyszen Amazonki. W naszej me-
tamorfozie udziat wziety: Matgosia, Kasia, Marta
i Ewa.

3 pazdziernika 2020 r.

Pielgrzymka na Jasna Gore

XXIIl Ogdlnopolska Pielgrzymka Kobiet po Choro-
bie Nowotworowej Piersi na Jasna Gore, ktérej motto
brzmiato,Matko Niezawodnej Nadziei". Po raz kolejny
w czestochowskim sanktuarium spotkaty sie przed-
stawicielki Stowarzyszer Amazonek z réznych stron
Polski i Swiata, a takze wszyscy, ktérzy pragneli zawie-
rzy¢ swoje zycie Matce Bozej. Tym razem wiele z nas
uczestniczyto w pielgrzymce on-line.

r

8 la ol

4 .‘

Od lewej: Ewa Grabiec-Raczak, Matgorzata Mardas, wnuczka
Anny Stefaniskiej, Helena Sliwiriska, Bozena Grzybowska,
Dorota Bojakowska

Pielgrzymka rozpoczeta sie Msza Swieta, ktorej
przewodniczyt bp Antoni Dtugosz. Pézniej mod-
lilismy sie podczas Drogi Krzyzowej, ktdra czytaty
Amazonki z Unii Mazowieckiej. Byto pieknie i stone-
cznie. Jak zwykle Biskup Antoni Dtugosz swoim
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koncertem sprawit, ze miatysmy wspaniatg uczte arty-
styczna. Czestochowskim Amazonkom na czele z Elg
Markowska przesytamy stowa uznania i wielkie gra-
tulacje za zorganizowanie w tak trudnym czasie Piel-
grzymki Kobiet po Chorobie Nowotworowej Piersi.

11 pazdziernika 2020 r.

»Modna, piekna i zdrowa”

Kolejna odstona kampanii prowadzonej wspdlnie
z firma odziezowa Quiosque przypominajacej o re-
gularnym badaniu piersi - ,Zadbaj o siebie. Modna,
piekna i zdrowa". Pamietajmy o zdrowiu nie tylko
w pazdzierniku. Ewa Wachowicz i Paulina Krupin-
ska zdradzity nam, ze zdrowie jest najwazniejsze
w zyciu najpiekniejszych Polek. Byto to inspiracja
do zastanowienia sig, czy w naszym zyciu zdrowie
jest takze priorytetem. Zachecaty$my takze Polki,
aby dofgczyty do naszej kampanii ,Zadbaj o siebie.
Modna, piekna i zdrowa’, ktéra ma na celu zachecic
do regularnego wykonywania badan piersi oraz
wesprzec kobiety walczace z choroba.

Ewa Wachowicz (z lewej) i Paulina Krupiriska

15 pazdziernika 2020 r.

Avon Kontra Rak Piersi

Za nami kolejna odstona akgji ,Gabinety USG
z Rézowa Wstazka", ktdéra zrealizowatysmy juz po
raz 13. w ramach kampanii Avon Kontra Rak Piersi
razem z firma Avon. Badania USG piersi dla kobiet
w catej Polsce, dajace Polkom szanse na wczesng
diagnostyke, rozpoczety sie 15.10.2020 roku (reje-
stracja), a od 22 pazdziernika do 31 grudnia 2020
roku bedzie mozna z nich skorzysta¢ w wybranych
gabinetach. Szczegdtowa liste gabinetéw wykonu-
jacych badania USG w ramach kamapanii znajdzie-
cie pod adresem:
http://avonkontrarakpiersi.pl/gabinety-rozowa-
wstazka-2020/

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

Elzbieta Samselska
sekretarz

Ewa Wréblewska
Il wiceprezes

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- pigtek, godz. 10.00-17.00

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

2. Zorganizowanie kompleksowej opieki lekarskiej nad cztonkiniami
Stowarzyszenia.

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

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

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

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

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

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

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

Bezptatna Infolinia, lekarz onkolog: tel. 800 49 34 94, pon.-czw., godz.
16.00-22.00

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

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

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

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

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

Alicja Chrzanowska Bianka Mirska Irena Rakowska

Ewa Grabiec-Raczak Krystyna Nader Matgorzata Rosa

Anna Korczak Elzbieta Nowajczyk- Elzbieta Samselska

Kwiatkowska

Teresa Kowalczyk Krystyna Sikorska-Krajewska

Wiestawa Kunicka Anna Oleksiewicz Marianna Szymanek

Irena Optoczynska Mirostawa Tubiak

Albina Radzikowska

Krystyna Laskowska
Teresa Maciejowska Ewa Wréblewska

Zofia Michalska

PORADNIA
r 4 AMAZONKI

POMOC DLA CBOB DOTKNIE

NASI SPECJALISCI
CZEKAJA NA WASZE PYTANIA

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

Rehabilitacja ruchowa: mgr Aneta Adamczyk - poniedziatki,
godz. 14.30-15.15, 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 porozmawia¢ o wszystkim
- poniedziatek - czwartek 10.00-13.00

Biuro - poniedziatek-czwartek, godz. 10.00-13.00

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

Redakcja: Ewa Grabiec-Raczak, Aleksandra Rudnicka

Wspotpraca redakcyjna: cztonkinie Stowarzyszenia,Amazonki”
Warszawa-Centrum

Foto: cztonkin Zarzadu: Edyta Paduch; Kalendarium oraz str. 23, 24 -
Ewa Grabiec-Raczak

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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