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Pamietaj o sobie,

Dlaczego wiasnie ja? To wcale nie jest retoryczne pytanie. Cho¢
przyczyny raka piersi nie sa znane, coraz wigcej wiadomo, jakie ko-
biety padaja jego ofiara. Wieczne karmicielki, troszczace sig o in-
nych, a nie o siebie.

W naszej kulturze, oddzielajacej wyraznie psychike od ciala,
ciagle nie uSwiadamiamy sobie jak 0sobowos¢ i sposob zycia wpty-
waja na zdrowie.

Z rakiem piersi czgsto wspotwystepuje sktonnos¢ do poswig-
cen, a takze niezdolno$¢ do wyrazania negatywnych emocji, gtow-
nie gniewu. Uczu¢ pozytywnych kobiety z grupy ryzyka tez nie
wyrazaja wprost, tylko troszczac si¢ o swoich bliskich, sa nadopie-
kuncze. Nie dostrzegaja wlasnych potrzeb. Nawet w seksie nie dba-
ja o swoja przyjemnosc¢, chcac zadowoli¢ partnera. Inni sa zawsze
wazniejsi. Taka postawa prowadzi z czasem do wyczerpania psy-
chofizycznego i1 obnizenia odpornosci.

Diagnoza: rak, to zawsze straszliwy szok. Gdy kobieta wychodzi
z gabinetu lekarza warto, zeby mogla spotka¢ si¢ z kim$ 1 wyrazi¢
swoje uczucia: przerazenie, lgk, rozpacz, poczucie krzywdy, gniew.
Wyptakac sig¢, wykrzycze¢, wali¢ pigsciami, wyrzucic z siebie wszyst-
ko, co czuje. Ale te kobiety nie chca obarcza¢ innych swoimi emo-
cjami, chcg ich chroni¢. Dotad poswigcaly czas i uwage innym,
niewiele w zamian dostajac. Teraz tez nie oczekuja wsparcia. Jesli
mowia w domu o raku, maja poczucie winy, ze obciazaja tym rodzi-
ne. Nie pozwalaja sobie na okazywanie uczu¢. Niektore w ogole nie
mowia, ze sa chore, dzwigaja w sobie tajemnicg z przekonaniem, ze
same muszg sobie poradzi¢. Czasem fatwiej im rozmawiac z kims
obcym, z kim czuja si¢ bezpiecznie.

Wielka role odgrywaja tutaj grupy amazonek, ktore wspierajq i
pomagaja. Lekarze powinni informowac¢ pacjentki, ze wejdcie do
takiej grupy to wazny element terapii. Na spotkaniach amazonek
kobiety czasem po raz pierwszy mowia, co je spotkato. Ucza si¢
wyrazaé emocje. Dostaja wsparcie. Tu maja mozliwos¢ konfrontacji
z lekiem przed $miercia. Spotykaja zadbane, atrakcyjne panie po
kilku, kilkunastu, a nawet po kilkudziesigciu latach od operacji. To
zywe $wiadectwa zycia.

Klucz do wyzdrowienia tkwi w psychice. Mys$lami, nastawie-
niem wspieramy proces choroby, ale i powrot do zdrowia. Najwaz-
niejsze jest to, aby nauczy¢ sig troszczy¢ o siebie i budowac bliskie,
wspierajace zwiazki z ludZzmi. Zamiast karmi¢ caty swiat i ciagle da-
wac, trzeba zacza¢ bra¢. Uwierzy¢, ze jestem tak samo wazna jak
inni, warta mitosci i troski.

Opracowano na podstawie wywiadu z Justynq Pronobis, psycholo-
giem z Kliniki Onkologii Szpitala Klinicznego WAM w Warszawie

W numerze:

B Pamigtaj o sobie M Male i duze klopoty z cera B
15-lecie Klubu Amazonek Warszawa Centrum H
Karnawalowy Bal Zyczliwych Serc B Wczesne wy-
krycie — szansg B Winogrona, ryby, soja l Gdy do-
wiesz si¢... B Gdy zachoruje ktos bliski B Bociany
2001 B Spokoj natury B Gdzie szukac¢ pomocy?

5

Wyrazaj swoje uczucia.
Dbaj o przyjemnosci.
Nie trac nadziei.
To chroni przed chorobgq.
Anna Dgbrowska

Wiosennej radosci ze zwycigstwa Zycia
oraz nowej nadziei

iyezy z okazji Swigt Wielkanocnych

redakcja biuletynu
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Mate i duze kiopoty z cerg

Do napisania tego artykulu sktonity
mnie same pacjentki, ktore przy okazji wi-
zyty w gabinecie ginekologicznym uskar-
zaly si¢ na problemy zwiazane z tradziko-
wa cerg 1 walce z nia na rézne sposoby.
Problem ten staje si¢ o tyle wigkszy, im licz-
niej wystepuja zmiany juz nie tylko na sko-
rze twarzy, ale takze na karku, czy klatce
piersiowej, a ugniatanie i wyciskanie po-
jedynczych ,,pryszczykow™ nie daje rezul-
tatow. Pozostawia jedynie brzydkie, trwa-
te blizny.

Uwazam, ze wizyta u dermatologa i sku-
tecznie dobrany sposéb leczenia daje szan-
s¢ na wyleczenie owych zmian.

Jednak warto znac kilka zasad, ktore w
prosty sposdb moga ograniczy¢ wystepo-
wanie nowych zmian na skdrze 1 spowo-
dowad, ze leczenie bedzie skuteczniejsze.

Skora twarzy jest szczegolnie wrazliwa.
Wystawiona na dziatanie czynnikoéw ze-
wnetrznych wymaga specjalnej pielggna-
cji. Odbija sig¢ na niej nasze codzienne zy-
cie. Jak $pimy, co jemy, czy palimy, pijemy
alkohol. Nieprzespane noce, nie wietrzo-
ne, zadymione pomieszczenia, dieta, stre-
sy. To wszystko i wiele innych czynnikow
wplywa na kondycje¢ naszej skory. Do
obrony ma ona ochronng warstwe lipido-

wa (ttuszczowa), ktdra jak tarcza chroni
przed inwazja z zewnatrz bakterii, suche-
go powietrza, dymu. Jednak jesli codzien-
nie zwyktym mydlem zmywamy ochronng
warstwe, skora staje si¢ bezbronna i wy-
stawiona na bezposrednie dziatanie czyn-
nikéw zewnetrznych. Wzrasta jej wrazli-
wos¢ 1 podatnos¢ na zakazenie, czy pod-
raznienie. Sktadniki zwyklego mydia sa
zbyt zasadowe ( pH 8.5 do 10) i razem z
brudem pozbawiaja skore jej naturalnej
ochrony. Odczyn pH ludzkiej skory wy-
nosi 4-6,5 i jest on zawsze kwasny. To
utrudnia rozwoj np. ,,pryszczy”.

Okazuje sig, ze nawet posiadacze cery
tradzikowej, ktorych skora produkuje zbyt
duzo toju nie powinni uzywac takich de-
tergentow, ktore niszcza warstwe ochron-
na Przez kilka godzin po umyciu skora sta-
je si¢ bezbronna i wystawiona na dziata-
nie szkodliwych czynnikow zewnetrznych.
Zmiana odczynu skory na zasadowy pod
wplywem zwyklego mydta utatwia rozwoj
bakterii i ropnych wypryskow. Grzybicze
zapalenie skéry wymaga specjalistyczne-
go badania i leczenia.

Stosujac zasade, ze latwiej zapobiegac
niz leczy¢, wystarczy stworzy¢ warunki
prawidtowego odczynu skory, a ulatwimy
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walke z infekcja i mozemy uniknac lecze-
ia.

Srodek, ktérym sie myjemy, powinien
mie¢ odczyn obojetny dla skory, niezaleznie
czy bedzie to zel, mleczko, czy tonik. Dobre
Jjestna przyktad mydto glicerynowe, jako ze
ma mniej zasadowy odczyn. S takze mydta
dla dzieci majace sktadniki nawilzajace. Ide-
alne sa oczywiscie preparaty o odczynie
kwasnym. Zwykle na opakowaniu takiego
zelu czy mydtla jest informacja o pH. Skora
twarzy jako szczegdlnie wrazliwa powinna
by¢ myta srodkami o odczynie kwasnym.
Zaleznie od rodzaju skory (sucha, thusta,
normalna czy wrazliwa) nalezy dobra¢ od-
powiedni srodek myjacy.

Schorzenia skory zwiazane z zaburzo-
na gospodarka hormonalna, po wnikliwej
diagnostyce, poddaja si¢ leczeniu i efekty
sq zadowalajace o ile zachowane beda wa-
runki fizjologii skory. Nawet czgsciowa
poprawa wynikdéw poziomu hormondow
utatwia zachowanie skory twarzy bez no-
wych wykwitow. W tym wypadku potrzeb-
na jest wspolpraca lekarzy specjalistow w
celu osiagnigcia najlepszych rezultatow.
Najczesciej jednak okresowe (zwiazane z
dojrzewaniem) zmiany hormonalne uste-
puja samoistnie i nie wymagaja leczenia.
Stosowanie si¢ w tych przypadkach do
tych prostych zasad umozliwi uzyskanie
tadnej, zdrowej cery.

dr n. med. Tadeusz Oleszczuk
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Rocznice sa zawsze okazja do wspomnien. Tu, w tym gronie, nie

Pietnastolecie

Klub Amazonek ; Warszawy Centrum obchodzil 16 lutego
br. pietnastolecie swojego istnienia. Byly kwiaty, gratulacje,
przemowienia. Przyjechaly delegacje 7 calego kraju. Rownies
LomZanki reprezentowaly nasz kiub w stolicy, promujqc przy
okazji biuletyn informacyjny i ksiqike ,,Pokonac los”.

Warszawskim koleiankom przekazalySmy od nas piekny
olejny obraz lqk nadnarwiarniskich Halinki DroZyner i cudow-
ny bukiet tulipanéw misternie uloZony przez pana Edwarda
Przybylaka.

Oddajqc klimat spotkania zamieszczamy tekst wystqpienia
zalozycielki ruchu Amazonek w Polsce dr n. wych. fiz. Krysty-
ny Miki.

Drogie mi, Warszawskie Amazonki!

Z Wami zaczynalam to dzieto, ktore dzisiaj mozemy nazwa¢ Ru-
chem Amazonek w Polsce.

Czas wyrzezbit juz nasz wizerunek w mojej ocenie pozytywny i
pigkny. Mozemy by¢ dumne z istnienia i dziatania Amazonek w
Polsce.

15 lat, to duzo czasu, to duza cz¢s¢ zycia, szczegolnie cenna dla
Amazonek, zarowno z punktu widzenia osobistego jak i wspanialej,
konstruktywnej dziatalnosci.
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muszg przypominac, jak sig¢ to wszystko zaczeto. Klub Warszawski
przez 5 lat dziatat samodzielnie, jako jedyny w Polsce. Od 1991 roku
zaczely powstawac kluby w innych miastach i tak od 15 lat konse-
kwentnie Amazonki przyczyniaja si¢ do szerzenia o$wiaty onkolo-
gicznej, do podnoszenia $wiadomosci spotecznej i wiedzy o raku
piersi, o profilaktyce, o ukojeniu umystu i serca kobiet, ktore prze-
szty przez te trudne doswiadczenia.

Na poczatku nie bylo tatwo. MusialySmy przekona¢ Stuzbe
Zdrowia do swego programu, musiaty$my znalez¢ kadry i $rodki na
jego realizacje.

Pracujemy wedtug dewizy:

Pomagajac innym — pomagam sobie!

Jest to generalna zasada wszystkich organizacji samopomoco-
wych, ale w naszym przypadku miata ona wyjatkowy, gleboko ludz-
ki sens. Niepowtarzalne pigkno ofiarowania swojej pomocy przez
kobiety mocno doswiadczone przez los.

Przyzna¢ si¢ Wam muszg, ze w 1987 roku - kiedy razem z trzema
pacjentkami (Elzbieta Jaworska, Bozena Krawczyk, Zofia Michal-
ska) zaktadalySmy pierwszy Klub w Warszawie — nikt, oprocz nas,
nie wierzyl w powodzenie tego przedsigwzigcia.

Zwycigzyta jednak wiara w stuszno$¢ sprawy, nadzieja — ze Swiat
medyczny to zrozumie i zaakceptuje i nade wszystko mitosé, ktora
miatyscie w sercach probujac pomoc chorej kobiecie.

Tak powstat pierwszy punkt naszego programu sercem pisany!

Do dzisiaj Ochotniczki stanowia ,,s0l ziemi” naszej organizacji,
gtéwna i najcenniejsza grupe w naszych Klubach.
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Wawrzyniec Klosinski

Rozgrzane serca,
wytanczone pienigdze

Jesli nawet miatem jakies wyobrazenie tego, jak ludzie potrafia dzie-
li¢ sie soba i tym co posiadaja z kim$ nawet obcym, to byty to wyobra-
zenia mrowki. Po Balu Amazonek w hotelu ,,Zbyszko™” w Nowogrodzie
wiem duzo wigcej. Powiem szczerze: to nieprawdopodobne.

9 lutego 2002 roku, tuz po godz. 20 w hotelowej restauracji, okaza-
lo sie, ze tak naprawde nie ma klopotow, ktérych nie mozna pokonac.
Ania Dabrowska jeszcze kilka godzin wezesniej przekonywata lekarzy,
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7e nie moze klas¢ si¢ na oddziat, bo przeciez jest bal. Przyjda ci, co chcg
pomaga¢ Amazonkom, a jej nie bedzie? Bez sensu. Do dzi$ podziwiamy
z zona jej upor, odwage, a jednoczesnie bezkresne ciepto, ktore zjednu-
jejej tyle ludzkiej sympatii. Miata najwigksze powodzenie w rwaniu do
tanca ... ksiedza Andrzeja. Ksiadz Andrzej natomiast miat najwigksze
szczedcie w loterii fantowej. Zastanawiali si¢ niektorzy coz ten cztowiek
zrobi n.p. zwygranymi kieliszkami... W kazdym razie Wielebny Kapelan
Amazonek opuszczat bal z 1zejszym portfelem, wspierajac znaczaco fun-
dusz przeznaczony na zakup przystawki do mammografu dla tomzyn-
skiego szpitala.

Wydawato mi sig, ze sporo juz w zyciu widzialem. Na pewno jednak
w zyciu nie widzialem az tylu przeuroczych pan, zgromadzonych w
jednym miejscu. One wszystkie byly naprawde pigkne! Rozbawione,
roztanczone, rozspiewane, rozochocone do permanentnego wrecz sie-
gania do portfela (matzonka) i wspierania stusznej sprawy. Sposrod
najpiekniejszych korony przypadty: Hannie Cwalina, Malgosi Chro-
stowskiej i Alicji Dabrowskiej. '

Koronowaliby$my jednak bez wyjatku wszystkie. I te, ktore przy-
szly tu tylko po znakomita zabawe, i te ktore t¢ zabawe przygotowywa-
ly na czele z Basia Porwot, Dorotka Karwowska, Anka Dabrowska,
Grazynka Piascik, Halinka Potocka i niezmordowana Wandzia Watku-
ska, oraz te ktore tym razem przyj$¢ nie mogly, ale na pewno byly znami
myslami i sercem. Dzigkowac by trzeba wszystkim, ale mysle, ze dzigko-
waé mozemy sobie wzajemnie, ze chcieliSmy by¢ wtedy razem.

Niewatpliwie byla to udana zabawa, a potwierdza to fakt, ze byli i
tacy, co w nieutulonym zalu zegnali parkiet po piatej nad ranem, co jest
tez zastuga przesympatycznych, prawdziwych artystow z zambrow-
skiego zespotu ,,Ekspress”. Juz tego poranka konto przystawki przekra-
czato kwote 15.986 ztotych 1 20 groszy!!!!

Woplat mozna dokonywa¢ nadal, na konto: PKO Bank Polski, nr
10203293-66152-270-201.

Na dalszych stronach zamieszczamy liste sponsoréw Balu Zyczli-
wych Srerc oraz fotograficzne migawki z zabawy.

By¢ Ochotniczka — to brzmi dumnie!

[ organizatorzy szkolenia, i wyktadow-
cy. i uczestniczki wktadaja w to dzieto bar-
dzo duzo wysitku, zaangazowania i serca -
wilasnie serca.

Dziekuje Wam, Drogie Ochotniczki, za
Wasza postawe i za Wasza prace. Bez Was
rzeczywistos¢ szpitalna wielu kobiet byta-
by trudniejsza i smutniejsza - to Wy nie-
siecie do szpitali swiatto nadziei poprzez
swo0j pozytywny przyktad, Wy koicie
pierwszy, silny bol.

Chwata Wam za to!

Drugim, bardzo waznym, punktem
programu byto zadbanie o nas samych -
rehabilitacja psychofizyczna cztonkin.

Z mozotem tworzyly$my baz¢ mate-
rialna niezbedna do prowadzenia zajegc¢,
a sprzet, uzyskiwany przez Amazonki w
ciggu lat z dotacji Panstwowego Fun-
duszu Rehabilitacji Oséb Niepetno-
sprawnych, do dzisiaj stuzy wszystkim
kobietom, ktore tego rodzaju pomocy
potrzebuja, nie tylko cztonkiniom Klu-
bu Warszawa-Centrum. To bardzo pigk-
na postawa.

I wreszcie wspomnieé nalezy o trzecim,
podstawowym zadaniu Amazonek, o
udziale we wszystkich dziataniach maja-
cych na celu wczesne wykrycie zagroze-
nia — o profilaktyce.

Wasze doswiadczenia upowazniaja
Was do zwracania uwagi na koniecznos¢
kontrolowania piersi przez cate doroste
zycie. I cho¢ profilaktyka zajmuja sig¢ wy-
kwalifikowane stuzby medyczne i rozne
organizacje - udzial Amazonek w tych ak-
cjach jest nie do przecenienia Wy uwie-
rzytelniacie to, na co inni tylko wskazuja.
Jeste$cie niezastapione.

Wiem, ze umiecie si¢ Swietnie bawic,
ze umiecie razem odpoczywac, stowarzy-
szaé sie na wycieczkach i wyjazdach, piel-
grzymowac. Wiem, ze lubicie by¢ razem.

To dla mnie wielka rado$¢. Z malej
iskierki wykrzesanej w Warszawie 15
lat temu powstal wspanialy plomien
ukierunkowanej i sprawnie zorganizo-
wanej dziatalnosci na rzecz osob potrze-
bujacych wsparcia psychofizycznego,
na rzecz podnoszenia zdrowotnosci pol-
skich kobiet.

Wierze, ze ten ptomien nigdy nie zga-
$nie, ze wlasnie Wy bedziecie pielggno-
wac ten kaganek i dbac bedziecie o jego
jasny i czysty ptomien.

Dzisiaj w szeregach Amazonek w Polsce
jest juz kilka tysigcy kobiet. Dbajcie nadal,
tak jak to czynity$cie dotychczas, o teryto-
rialny rozwoj Klubow, o utrzymanie linii ide-
ologicznej, o wielkie wspolne dobro.

W tej akcji bede zawsze z Wami.

Wy tu, w Warszawie, mozecie takze z sa-
tysfakcja myslec o sobie, jako wspottworcach
Federacji Polskich Klubow Kobiet po Mastek-
tomii ,,Amazonki” - wlozylyscie w jej rozwdj
duzo serca i bardzo duzo cigzkiej pracy.

Jestescie tez wspotautorkami wizerunku
Federacji na forum migdzynarodowym.

Macie prawo czuc si¢ wspotmedalistka-
mi prestizowego odznaczenia Swiatowej Or-
ganizacji Reach to Recovery wreczonego mi
na X Konferencji w Lublanie w 1998 roku.

Zycze Wam utrzymania tej dobrze wybra-
nej linii dziatania, zycz¢ Wam hartu ducha, ser-
ca, ciepla i wytrwatosci na tej drodze.

Bqdicie zawsze wierne sobie!

— Anna
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Sponsorzy Balu Zyczliwych Serc

Pan Wiestaw Kozikowski—,,UNIFACTOR”

Pani Irena Dobrakowska — Przedsigbiorstwo Zaopa-
trzenia Aptek ,,Multi Pharme”

Panowie: A. Kuczewski i W. Bronakowski — firma
,,Cosmetics™

Panstwo Tadeusz i Wanda Watkuscy — Hurtownia ,.Im-
perial”

Pan Mieczystaw Czerniawski —poset na Sejm RP
Pan Jerzy Kryszpin — Towarzystwo Ubezpieczenio-
we ,,Warta”

Pani Bozena Zgrzywa

Pan Henryk Choromanski — Kredyt Bank Oddziat
Lomza

Pani Agata Gotaszewska — Sklep ,,Modus”

Pan Henryk Wnorowski—,,Polmos” Biatystok

Pan Edward Przybylak — kwiaciarnia ,,Ogrodnik™
Pan Stawomir Borowy — Radio Plus Lomza

Pani Iwona Sielska

Pani Iwajta Switajewska

Pani Halina Drozyner

Pani Bozena Koztowska

Pan Stawomir Koztowski

Pan Ryszard Olkusnik

Pani Anna Karwowska

Pani Malgorzata Nierodzinska

Pani Zofia Nierodzinska

Pani Irena Hull

Pan Jerzy Piatkiewicz

Pani Teresa Matuszelanska

Dyrekcja Panstwowego Liceum Sztuk Plastycznych
wtomzy

Pani Wanda Watkuska

Pan Wawrzyniec Ktosinski

Pani Dorota Karwowska

Pan Jozet Babiel

Prezes Stowarzyszenia — Anna Dagbrowska dziekuje Zyczliwym od
lat sponsorom — p. Bozenie i Henrvkowi Wnorowskim z Polmosu
Bialystok

Otwieramy bal: na parkiecie

nasza prezes Zarzqdu i p. Tade-
usz Walkuski — dyrektor Hur-
towni Imperial w Lomzy

% DZIEKUJEMY % DZIEKUJEMY % DZIEKUJEMY %

Radiolog — pan Konstanty : .
Znosko z malzonkq, w trakcie Pan Mirostaw Kucisz — Gabs Foto Express
zabawy

Pan Stawomir Klimczuk — Gabs Foto Exspress

- -

Byly konkursy i zabawy — m.in. wyscig w piciu gorqcej herbaty Barwny korowod, podporzqdkowany poleceniom zespolu ,, Eks-
press” z Zambrowa, starannie wykonuje wszystkie (wcale nie {a-
twe) figury
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W roki prowadzqcych bal wystqpil znakomity duet:
Wanda Watkuska i Wawrzyniec Klosinski

Galeria prac plastycznych wystawio-
nych na aukcje

- L

Pan Slawomir Borowy — dyrektor Radia Plus Lomza
kupuje losy od uroczych kolezanek: Bogusi Baldygi
i Grazyny Piascik

Wanda Watkuska licytuje kolejny ob-
raz, tym razem p. Iwony Sielskiej

: Na parkiecie nie zabrakio naszego
Pani Krystyna Borkowska improwizowala w konkur-  opiekuna duchowego — ks. Andrzeja
sie na piosenke ludowq Godlewskiego

g / \

=

Pan Glaz w triumfalnym gescie po
wylicytowaniu porcelanowego stonia
ufundowanego przez posta Mieczysta-
Miss i ,,wicemiski” balu wa Czerniawskiego
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Wczesne wykrycie choroby
to skuteczniejsze leczenie

Najtafisza i najszybsza metoda poprawy wynikow leczenia
wszystkich choréb, a w tym szczegdlnie nowotwordw, jest ich weze-
sne rozpoznanie.

Niestety znaczacy odsetek chorych rozpoczyna leczenie specja-
listyczne w zaawansowanych stadiach choroby. Fakt ten nabiera
szczegblnego znaczenia jesli wezmiemy pod uwage, ze dotyczy on
w najwigkszym odsetku chorych na dwa najczgstsze nowotwory:
wérod mezezyzn jest to rak phuca, a u kobiet rak piersi.

Znaczna czes¢ pacjentow lekcewazy poczatkowe objawy cho-
roby, zbyt pozno zglasza si¢ do lekarzy rodzinnych lub lekarzy spe-
cjalistow. Czes¢ pacjentow stosuje nickonwencjonalne metody le-
czenia. Wszystko to prowadzi do opdznienia rozpoznania choroby
nowotworowej, a tym samym do pogorszenia wynikow jej leczenia.

Prowadzenie badan profilaktycznych w celu wezesnego wykry-
wania raka piersi rowniez nasuwa szereg spostrzezen, ktorymi trzeba
sie podzieli¢. Duza cze$¢ pacjentek uwaza, ze mammografia jest pel-
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nym, wystarczajacym i jedynym badaniem profilaktycznym. Nie ma
nic bardziej blednego! Mammografia jest tylko jednym z badan pro-
filaktycznych! Nie wiadomo, czy nie wazniejsze jest systematyczne
samobadanie piersi przez kobietg. Nikt nie zna naszych piersi tak, jak
my same. Najlepiej samej, jeden raz w miesiacu badac piersi tuz po
miesiaczce np.: podczas kapieli. Ponadto zaleca sig, co najmnie;j je-
den raz w roku badanie palpacyjne piersi przez lekarza. Badanie
mammograficzne jest bardzo wazne, ale stanowi tylko jeden z ele-
mentow profilaktyki. Niepokoi fakt, ze duza czg$¢ kobiet poprzestaje
tylko na mammografii. Mozna tez powiedzie¢ odwrotnie: nawet jesli
w mammografii nie stwierdza si¢ zmian ,,podejrzanych”, to nie zwal-
nia nas to z obowiazku poddania si¢ badaniu palpacyjnemu piersi.
Nie odktadajmy wiec wizyty u lekarza nawet, gdy posiadamy juz
prawidtowy wynik mammografii. Jakiekolwiek watpliwosci lub roz-
bieznosci pomiedzy wynikami obydwu badan musza by¢ wyjasnio-
ne przez kolejne dodatkowe badania profilaktyczne np.: USG piersi
lub biopsje cienkoiglowa i inne.

Pamietajmy, ze z wynikiem mammografii nalezy zawsze zgtosi¢

sie¢ ponownie do lekarza kierujacego.
lek. med. Malgorzata Wagner-Oleszczuk
specjalista chordb pluc i onkologii klinicznej

Winogrona, ryby, soja

Madra dieta, to najprostszy sposob
ochrony przed nowotworem. Naukowcy sa
zgodni: ryby, soja, warzywa i owoce
zmniejszaja ryzyko raka, nawet tego za-
pisanego w genach.

Od tego, co jesz zalezy nie tylko Two-
ja sylwetka, ale takze Twoje zdrowie. Pro-
fesor Zbigniew Wronkowski — prezes Pol-
skiego Komitetu Zwalczanie Raka twier-
dzi, ze az 35 procent nowotworow kryje
si¢ na talerzu. Zdrowiu nie sprzyja dieta
bogata w tluszcze zwierzece. Niewskaza-
ne sa wedliny zawierajace konserwanty,
jak i migso, szczegdlnie czerwone. Najlep-
sza jest zywno$¢ naturalna i ekologiczna.

Jedzcie winogrona, pijcie wino, zwlasz-
cza czerwone. Nowoodkryty w skorze wi-
nogron resweratrol hamuje rozwoj raka na
kazdym etapie.

Komu stuza winogrona?

Owoce, sok i wino dla kobiet w kaz-
dym wieku.

We wszystkich czerwonych i pomaran-
czowych warzywach i owocach sa flawo-
noidy — substancje blokujace powstawa-
nie zmian nowotworowych. Dzialaja one
zapobiegawczo, bo niszcza substancje ra-
kotworcze. Ostatnio naukowcy amerykan-
scy i hiszpanscy dokonali odkrycia kolej-
nej substancji, ktora wykazuje silne wia-
sciwosci antyrakowe. To resweratrol.
Prawdopodobnie hamuje powstawanie
raka na wszystkich etapach jego rozwoju.
Wtedy gdy w komdrce dochodzi do
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uszkodzenia DNA, a takze gdy rozmnaza
sie bez konca i moze wywotywac przerzu-
ty. Najwigcej resweratrolu jest w skorce
czerwonych winogron, szczegdlnie w ich
ciemnych odmianach, w sokach winogro-
nowych., owocach morwy, orzeszkach
ziemnych, i w winie. Od paru lat naukow-
cy przekonuja, ze czerwone wino dziala
dobrze na serce i uktad krazenia. Lekarze
zalecaja kobietom wino profilaktycznie,
ale nie wigcej niz kieliszek dziennie.

Co moze ryba?

Losos$, makrela i inne tluste ryby mor-
skie sa najlepsze dla zdrowia.

Naukowcy przypuszczaja, ze jedzenie
ryb moze powstrzymac rozwoj komorek
nowotworowych, jak rowniez zwigkszy¢
ich podatnos¢ na chemioterapig. Stwier-
dzono na przyktad, ze po podaniu oleju
rybiego myszom nastapito u nich zahamo-
wanie rozwoju raka piersi. Ttuszcz rybi, w
przeciwienstwie do zwierzecego, jest zdro-
wy. Dobroczynna role odgrywaja kwasy
tluszczowe omega-3. Maja one zdolnos¢
wmontowywania si¢ w btony wszystkich
komorek organizmu, wspomagania ich
odnowy i rozwoju. Najlepszym zrodtem
kwasow omega-3 sg tluste ryby morskie,
np.: makrela i tosos. Wystepuja one tak-
ze. cho¢ w mniejszych ilosciach, w rybach
$rodladowych. Dietetycy zalecaja, aby
jes¢ co najmniej 30 g ryb codziennie lub
po 200 g trzy razy w tygodniu. Ryba w 75
proc. sklada si¢ z wody, reszta to mikro-
elementy i duzo witamin. Chroni nie tylko

przed nowotworami, ale tez przed miazdzy-
ca i wysokim cisnieniem.

Ryby zawieraja tyle biatka co migso,
za to mniej cholesterolu, thuszczu, kalorii.
Jedzenie ryb moze powstrzymac rozwdj
komdrek nowotworowych i zwigkszy¢ ich
podatnos¢ na chemioterapie.

Jak dziala soja?

U kobiet podnosi poziom dobrych es-
trogendw, obniza poziom szkodliwych.

Soja to roslina najwyzszej jakosci, ma
wiecej sktadnikow odzywcezych niz jaka-
kolwiek inna.

Soja jest naszym najwigkszym sprzy-
mierzencem w profilaktyce raka piersi.
Wszystko dzigki fitoestrogenom. Dzialaja
one podobnie jak frakcje kobiecych es-
trogenéw. Reguluja wydzielanie tego hor-
monu w organizmie. Fitoestrogeny sa tez
w brokutach, brukselce, jarmuzu, czere-
$niach, gruszkach, sliwkach i jabtkach,
cho¢ w mniejszej ilosci. Wazny sktadnik
diety antyrakowej, to takze produkty z
pelnoziarnistego zboza. W Twoim menu
nie moze zabrakna¢ muesli, ciemnego chle-
ba, kasz. Powinnas tez unikac bialej maki 1
rafinowanego cukru. W wysokoprzetwo-
rzonych produktach nie ma bowiem wita-
min i mikroelementow. Do potraw doda-
waj miod, a zamiast stodyczy jedz suszo-
ne owoce i orzechy.

Trzy razy w tygodniu ryba, codzien-
nie soja i kieliszek wina, jak najwigcej wa-
rzyw, owocow i zboz. To dieta zdrowia
kazdej kobiety.

Opracowana na podstawie materialow
Polskiego Komitetu Zwalczania Raka
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Nie boj sie leg

Gdy dowiesz sie, ze jestes chora

(6 krokow)

Przyjdz do domu i wyplacz si¢.

Mozesz wali¢ pigsciami, krzycze¢. To po-
moze Ci przej$¢ przez szok.

Zadzwon do osoby, z ktora bezpiecznie
si¢ czujesz.

Nie mow, ze nie masz takiej osoby. Znaj-
dziesz ja nawet na pustyni, jesli tego chcesz.

Powiedz, ze jestes przerazona lub, ze los
jestpodly.

Masz prawo wyrazi¢ swoje uczucia. Nie
martw si¢, ze odbierze to przeciwko sobie. Za-
ufaj jej madrosci.

Poloz sig spac. )

Jesli trzeba wez lek nasenny. Spij kilkana-
$cie godzin, to pomoze Ci 0swoi€ si¢ z tym, co
Cie spotkato. Najpierw we $nie, intuicyjnie. A
kiedy si¢ obudzisz, bedziesz miata sity, by sta-
wi¢ czolo tej sytuacji na jawie.

Apatia, bezezynnoS¢, to sygnal, ze mu-
sisz szuka¢ pomocy.

Znajdziesz ja, wokot Ciebie sa na pewno
osoby, ktore chea i potrafia Ci pomdc.

Rozmawiaj, rozmawiaj, rozmawiaj. Kon-
takt z ludzmi leczy. Ale uwazaj komu opowia-
dasz o sobie. Dziel si¢ swoimi uczuciami z tymi,
ktorzy sa Ci zyczliwi.

Gdy zachoruje ktos bliski (4 kroki)

Zaakceptuj uczucia, ktore pojawiajq sie w
Tobie

Wspotczucie i zrozumienie przeplataja si¢ czg-
sto z poczuciem braku kompetencji. Czasem poja-
wia sie Zlos¢, pragnienie ucieczki, to budzi poczu-
cie winy. W obliczu chordb zagrazajacych zyciu
nie ma ztych i dobrych uczu¢, stosownych i nie-
stosownych. Sa tylko uczucia. Badz dla siebie tak
samo wyrozumiata i akceptujaca, jak chcesz by¢
dla osoby, ktorej towarzyszysz w cierpieniu.

Pozwol mowic chorej o tym co ja dreczy: o
rozpaczy, lgku, bolu, Smierci. Jesli nie bedzie mo-
gla rozmawiac o tym, co dla niej najwazniejsze,
bedzie sie czuta bardzo samotna. Nie radz by wzig-
ta sie w gars¢, nie zapewniaj, ze bedzie dobrze, bo

w ten sposdb odrzucasz jej uczucia lub im zaprze-
czasz. Najlepsze co mozesz zrobié, to przyjac je do
wiadomosci. Nie probuj ich zmienia¢, tylko stu-
chaj. Mozesz wyraza¢ swoje zrozumienie: , Jest ci
bardzo ciezko”. ,,Tez czujg, ze to jest po prostu
niesprawiedliwe”.

Wspieraj, pomagaj, ale nie ratuj, nie niancz,
nie traktuj chorej, jakby byta dzieckiem, to ja tyl-
ko ostabi, a nie wzmocni.

Jesli chora nie jest bliska ci osoba, zacho-
waj szczegolny takt. Sprawdz, czy chee z Toba
rozmawia¢ i czy Ty jeste$ do tego gotowa. Nie
musisz nic robic, tylko stuchaj i czuj, to najwaz-
niejsze.
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W tegorocznej edycji ,,Bocianow” stu-
chacze Radia Plus Lomza zdecydowali, ze
dziatalno$c wydawmnicza naszego Stowa-
rzyszenia zatuguje na uznanie.

OtrzymnaliSmy ,,Brylantowego Bociana™!

— Dzigkujemy!

Wystawa malarstwa Haliny Drozyner w Galerii ,,N”

Spokoj natury

—Od najmtodszych lat malowanie byto moja pasja—mowi Halina Dro-
zyner. — W miodosci nie miatam jednak na to czasu. Teraz wracam do
zainteresowan sprzed lat.

Ekspozycja w Galerii ,,N” w Klubie Garizonowym w Lomzy jest w
zasadzie pierwsza indywidualna wystawa prac Haliny Drozyner. Wcze-
$niej, dwa lata temu. pokazata publicznosci kilkanascie akwareli przy okazji
Czerwcowych Dni Walki z Rakiem, zorganizowanych przez Stowarzyszenie

Kobiet z Problemem Onkologicznym (artystka jest jego czlonkiem). Jak
sama przyznaje, miniekspozycja zachecita ja do podjecia wyzwania. W ten
sposob w ciagu ostatniego roku powstato kilkanascie obrazow olejnych,
ktére teraz mozna obejrze¢ w galerii. Sa to gléwnie pejzaze, utrzymane w
cieplej tonacji, pogodne w wyrazie. Czgs¢ prac to kwiaty —polne i ogrodo-
we —przedstawione z wyjatkowa dbatoscia 0 szczegot. Ze wszystkich ema-
nuje rados¢ zycia, zadowolenie z kontemplacji pigkna otaczajacego Swiata.

—Jako uczennica uczeszczatam na zajecia plastyczne do Powiatowego
Domu Kultury, ktére prowadzit pan Gyarfas Lorinczy —wspomina Halina
Drozyner.—On zawsze mowil, ze obraz nie powinien meczy¢. Powinien by¢
pogodny, tak, aby dawat ukojenie. Ja podzielam ten poglad. Malowanie
daje mi rados¢ i cheg, aby te rados¢ odczuwali ogladajacy obrazy.

Artystka uczcita mistrza swojej mtodosci, umieszczajac na wystawie
powstate pod jego okiem prace: panorame Lomzy i pejzaz.

— Widaé, Ze to wptyw Lorinczy’ego — ocenit Kazimierz Wojewoda,
ktory rowniez bywal na zajgciach prowadzonych przez znanego w Lomzy
plastyka. —Ten sam klimat, to samo spojrzenie.

Organizatorem wystawy sa Klub Garnizonowy i Regionalny Osrodek
Kultury w L omzy.

—Ciesze sig, ze to wiasnie my pomoglismy w przygotowaniu wystawy
— powiedzial podczas wernisazu Jarostaw Cholewicki, dyrektor ROK. —
Historia zatoczyta koto. W Powiatowym Domu Kultury pani Drozyner
zdobywata pierwsze doswiadczenia artystyczne, unas organizuje pierwsza
wystawe prac, z ktorych wiele nosi rys profesjonalizmu. (Esz)

—przedruk z Gazety Wspotczesnej.

— Halinko! — Gratulujemy!
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GDZIE SZUKAC POMOCY?

Przychodnia Onkologiczna

Lomza, Szpital Wojewodzki,

al. Pitsudskiego 11, I pietro,

tel. (086)473-33-75,473-33-92,473-33-43

czynna codziennie od 8.00 do 15.00.

(ocena kliniczna, chemioterapia; bez skierowania)

lek. med. Malgorzata Wagner-Oleszczuk

— specjalista chorob pluc i onkologii klinicznej,

kierownik Pionu Onkologicznego — codziennie od

10.30—V pigtro;

lek. med. Anna Lowczak

—specjalista onkologii klinicznej — codziennie od 8.00

do 16.00—1I pigtro;

lek. med. Elzbieta Pilawa

— specjalista chirurg onkolog — codziennie od 14.00

do 15.00—1I pigtro;

lek. med. Katarzyna Szymanska

—codziennie od 10.30 -V pigtro;

mgr Anna Zborowska — psycholog — codziennie.

Oddzial Onkologii i Chemioterapii—V pigtro

Lomza, Szpital Wojewodzki,

al. Pitsudskiego 11, V pigtro,

tel. (086)473-33-45, 473 33-47,473-33-77.

® ultrasonograficzne badanie gruczotéw piersio-
wych (pracownia USG)
Szpital Wojewddzki —t.omza, al. Pitsudskiego 11,
I pigtro, tel. (086) 473-33-86 — czynna codziennie.

@ biopsja cienkoiglowa (Zaktad Patomorfologii)
Szpital Wojewodzki —t.omza, al. Pitsudskiego 11,
tel. (086) 473-32-53 — czynny codziennie; wyma-
ga skierowania, dla pacjentow onkologicznych
— I pigtro — $roda, piatek;

® mammografia—wykonana ze skierowaniem od on-
kologa — Szpital Wojewodzki —Eomza, al. Pitsud-
skiego 11, I pigtro, tel. rejestracja (086) 473-35-98,
tel. mammografia (086) 473-35-40—codziennie.

Dzial Rehabilitacji
Szpital Wojewodzki —Lomza, al. Pitsudskiego 11,
11 pigtro — codziennie od 8.00 do 15.00, ze skierowa-

niem od lekarza;
rejestracja tel. (086) 473-35-84 do godz. 10.00

Rehabilitacja dla czlonkin Stowarzyszenia

w kazdy czwartek w godz. 17.30-19.30 w Dziale Re-
habilitacji Szpitala Wojewodzkiego w Lomzy (11 pig-
tro).

Biuro Stowarzyszenia

czynne od poniedziatku do piatku

w godz. 10.00-13.00, tel. (086) 473-32-63.

Dyzury petnia Ochotniczki.

Ogloszenie

W dniach 4-5 pazdziernika zapraszamy czton-
kinie Stowarzyszenia, ich rodziny oraz naszych
sympatykow na IV Ogolnopolska Pielgrzymke
Amazonek na Jasna Gore do Czgstochowy. Zapisy
do konica maja w biurze Stowarzyszenia u kol. Marii
Woronieckiej. Oplata wstgpna 10 zt. Koszt wyjaz-
du z noclegiem podamy w terminie pdzniejszym,
w zaleznosci od ilosci chetnych.
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Stowarzyszenie realizuje swoje cele przez:

.) p-owadzenie spotkan cztonkow i
sympatykow,

b) programowanie opieki nad chory-
mi w poczatkowej fazie,

c) organizacjg¢ grup wsparcia
1samopomocy,

d) prowadzenie rehabilitacji leczniczej
i spoleczne;j,

e) wspotdziatanie z instytucjami, sto-
warzyszeniami i fundacjami w kie-
runku profilaktyki leczenia chordéb
nowotworowych,

f) redagowanie i wydawanie publikacji
o tematyce dotyczacej Stowarzysze-
nia,

g) gromadzenie srodkow umozliwiaja-
cych realizacje zadan statutowych.

5 Fvecwonle

lek. med. Ewa Iwanowska
tworczyni Klubu
i jego prezes przez okres 7 lat

styczen
spotkanie cztonkin Stowarzyszenia; posiedzenie Zarzadu

luty

spotkanie cztonkin Stowarzyszenia; posiedzenie Zarzadu

9 —Bal Zyczliwych Serc w hotelu ,.Zbyszko” w Nowogrodzie

16 —udziat Ewy Iwanowskiej, Bogumity Baldygi, Barbary Porwol, Haliny Drozyner
i Janiny Zielinskiej w obchodach 15-lecia Klubu Amazonek Warszawa Centrum

marzec

1-3—udziat Krystyny Szczepanskiej w szkoleniu przewodniczacych klubow w Ciechocinku
4 — spotkanie cztonkin Stowarzyszenia

6 — posiedzenie Zarzadu

Terminarz nastepnych spotkan
kwiecien
8, godz. 17.00 —Msza $wigta w intencji cztonkin Stowarzyszenia i ich rodzin w koscie-

le Krzyza Swictego w Lomzy, ul. Zawadzka 55; po Mszy $w. spotkame wielkanocne
w Centrum Rodzin Katolickich

maj

6, godz. 17.00 — spotkanie cztonkin Stowarzyszenia w sali konferencyjnej Szpitala
Wojewodzkiego w Lomzy, Al. Pitsudskiego 11 (II pigtro)

20, godz. 17.00 — spotkanie cztonkin Stowarzyszenia w sali konferencyjnej Szpitala
Wojewodzkiego w Lomzy, Al. Pitsudskiego 11 (II pigtro)

czerwiec
specjalne wydanie biuletynu informacyjnego nr 31 z okazji obchodéw Dni Walki
zRakiem
3 — Czerwcowe Dni Walki z Rakiem — godz. 17.00 —spotkanie czlonkin Stowarzyszenia
w sali konferencyjnej Szpitala Wojewodzkiego w Lomzy, Al. Pitsudskiego 11 (II pigtro)
4 — Czerwcowe Dni Walki z Rakiem — godz. 17.00 —Msza $wigta w intencji chorych na
nowotwory iich rodzin w kosciele Krzyza Swietego w Lomzy, ul. Zawadzka 55
5 — Czerwcowe Dni Walki z Rakiem — sala widowiskowa Podlaskiego Urzedu Woje-
wodzkiego w Lomzy
godz. 17.00 —wystawa obrazéw Haliny Drozyner

— loteria fantowa

godz. 18.00  —wystep Hanki Bielickiej i Rewii Dziecigcej ,.Sylaba” z Wyszkowa

:’i bivietyn
informacyjny
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