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wJesli kochasz Zycie,
nie tra¢ czasu, bo 7 czasu
sktada si¢ Zycie”.

Benjamin Franklin

Kiedy kwiaty kwitng, nie czekajg, czy ktos na nie spojrzy.
Kiedy drzewa rodzg owoce, nie pytajg, czy ktos po nie siggnie.
w Kiedy zaczynamy zycie, sami nie wiemy, co nas w przysztosci
spotka. Dni mijajq zbyt szybko. Nieublagany czas na nikogo nie
czeka. Ludzki los zapisuje si¢ w ksiggach. Ile w nich zmartwien,
egoizmu, chorob, tez, bolu, cierpienia i strachu, jak mato radosci,

. i mitosci, przyjazni, szczescia i spetnionych marzen.
ZdI'OWYCh pOgOdI’IYCh Kazdy z nas przez zycie przechodzi lepiej lub gorzej. Czy
' d

S son B d . jednak przez to stajemy si¢ prawdziwymi, wrazliwymi osobami.
wiat bozego Narodzenia, Jak blisko Smier¢ musi przejs¢ obok nas, by kazdy zrozumiat

SZCZ@éliWGgO NOWGgO 2006 Roku swoj los, docenit wartos¢ tego, co ma.

ZYCZY zespél redakcji. Pamietajmy wiec, aby - chwytac dzieri dzisiejszy w obie
dlonie i przyjmowac to, co ofiarowal, z wdzigcznoscig. Nie pod-

dawajmy sig, walczmy do kotica. Cieszmy sig swiattem, powie-

trzem, zZyciem, usmiechem, ptaczem i zabawag, usciskiem dioni,
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iskierkg nadziei, dobrym sercem, przyjaznig. Zawsze jest jakas
droga, jakies swiatetko

w tunelu, trzeba tylko

Anna Dgbrowska



Promieniowanie w leczeniu
raka c.d.

W poprzednim numerze biuletynu (nr 44) pisalam o tym, co o jest
promieniowanie, na czym polega radioterapia, kto jest odpowiedzialny za
taki proces leczenia i jok diugo on trwa?

W dzisiejszym numerze kontynuuje ten temat.

Rozpoczynamy radioterapie. Przed zabiegiem napromieniania
zazwyczaj ubieramy sie w rzeczy, ktére tatwo jest zdja¢ i ponownie
zalozy¢.

W sali zabiegowej, technik radioterapii lub lekarz lokalizuje
obszar leczenia na podstawie oznaczeri na Naszej skorze. W czasie
kazdej sesji napromieniania spedzasz w sali zabiegowej od 5-15
minut, ale w ciggu tego czasu jeste$ napromieniana jedynie przez
1-5 minut.

Techniki radioterapeuta moze umieéci¢ specjalne ostony po-
migdzy urzagdzeniem, a niektérymi czgéciami naszego ciala, aby
ochroni¢ zdrowe tkanki i narzady. Moze tez zastosowa¢ plastikowe
lub gipsowe formy, aby utrzyma¢ cialo pacjentki w pozadanej po-
zycji przez caly czas trwania naswietlania. Podczas zabiegu nalezy
leze¢ lub siedzie¢ nieruchomo, tak aby promieniowanie docierato
wylacznie do wyznaczonego obszaru i tak, aby ten sam obszar ciala
byl napromieniany za kazdym razem w tym samym miejscu. Nie
musimy wtedy wstrzymywa¢ oddechu, wystarczy jak oddychamy
normalnie.

Radioterapeuta opuszcza teraz sale i uruchamia urzadzenia.
Maszyna jest sterowana z malego pokoju przylegajacego do zabie-
gowki. Caly czas jestes obserwowana na monitorze telewizyjnym lub
przez okienko w pokoju z panelem sterowania. W tym momencie
mozesz czuc si¢ osamotniona, ale pamietaj, ze nad tobg caly czas
czuwa personel i moze jesli tego chcesz, méwi¢ do ciebie przez
system glosnikéw. :

Urzadzenia do radioterapii s3 bardzo duze. Wydaja rézne odglo-
sy podczas obracania si¢ i namierzania obszaru leczenia pod réznym
katem. Nie béj si¢!! Maszynami steruje wyszkolony technik. S3 one
stale sprawdzane i gwarantujg prawidlowe dzialanie.

Promieniowania nie mozna zobaczy¢, ani uslyszeé. Niczego
réwniez wtedy nie odczuwamy. Jezeli jest co$ nie tak, natychmiast
informujmy o tym terapeute, ktory przerwie naswietlania w kazdym
momencie.

Napromieniowanie odbywa si¢ zazwyczaj raz dziennie w dawce
uzaleznionej od typu i lokalizacji nowotworu. W radioterapii hiper-
frakcyjnej, dawka dzienna jest podzielona na kilka w ciagu dnia.

Wskutek radioterapii zewnetrznej cialo nie stanie si¢ radio-
akytwne!!

Nie trzeba unika¢ kontaktu z ludZmi ze wzgledu na prowadzo-
ne leczenie. Nawet obejmowanie, calowanie, kontakt seksualny
nie jest grozny dla innych.

Efekty uboczne radioterapii s3 najczesciej zwigzane z obszarem
poddawanym leczeniu. Pytaj o wszystko lekarza i pielegniarke.
Powiedz3 oni jak sobie z nimi poradzi¢ i jak walczyé. W trakcie
radioterapii moze wystapi¢ kaszel, pocenie si¢ podwyzszona tempe-
ratura, nieznany dotad bél, wymioty, zaparcia, biegunki. Wszystkie
te objawy kontrolujemy za pomocg odpowiednich lekéw i diety.
Zazwyczaj mijaja one po uplywie kilku tygodni od zakoriczenia
leczenia.

W trakcie leczenia radioterapeuta regularnie sprawdza efekty
leczenia pacjentki, czy zmniejsza si¢ bél, krwawienie, guz, czy tez
inna dolegliwo$¢. Dodatkowo wykonywane sg w niektérych przy-

padkach zdjecia rentgenowskie, tomografie komputerowe. Pobiera

si¢ takze krew do analizy, aby sprawdzi¢ poziom biatych krwinek i

plytki krwi, ktére podczas leczenia ulegaja zmniejszeniu.

Kazdy organizm reaguje inaczej na radioterapi¢. O swoich
watpliwosciach méw lekarzowi i pielegniarce, zwlaszcza o skutkach
ubocznych, ktére najczesciej wystepuja dopiero po zakoniczonym
leczeniu, gdy juz jeste§ w domu.

W szczegdlny sposéb dbaj o siebie, aby ochronié swoje zdrowie
i przyczyniaj si¢ do powodzenia terapii.

Podaje kilka praktycznych wskazéwek, ktére warto zapamigtaé;
- traktuj bardzo delikatnie skére w obszarze leczenia,

- no$ luzng, migkka bawelniang odzieZ na napromienianej czesci
ciala,

- nie trzyj ani nie drap napromienianej skory,

- nie myj woda napromieniowanego miejsca,

- nie uzywaj zadnych mydel, balsamé6w, dezodorant6w, lekéw,
perfum, kosmetykéw, ani innych substancji w leczonym obsza-
rze bez konsultacji ze swoim lekarzem,

- nie uzywaj plastra samoprzylepnego na leczonej skorze, jezeli
koniecznie jest zabandazowanie danej czesci ciala nalezy za-
stosowa¢ papierowy opatrunek, postaraj sie przyczepic¢ go poza
obszarem leczenia,

- nie ogrzewaj, ani nie ochfadzaj leczonego obszaru, nawet goraca
woda moze zaszkodzi¢ skérze,

- jezeli musisz goli¢ leczony obszar, uzyj maszynki elektrycznej,
ale wylacznie po konsultacji z lekarzem,

- nie stosuj Zadnych substancji przed goleniem ani kreméw do
usuwania owlosienia,

- chroni leczone miejsce przed promieniowaniem slonecznym,
o ile to mozliwe zakryj napromieniowana skére/przewiewna
tkaning lub kapeluszem/przed wyjsciem na zewnatrz, skére
nalezy chroni¢ przed storicem przez co najmniej rok po zakon-
czeniu leczenia,

- upewnij sig, Ze lekarz wie o wszystkich przyjmowanych przez
ciebie lekach, jesli chcesz wzig¢ nawet aspiryne, zapytaj o zgode
lekarza,

- zadawaj swojemu lekarzowi i pielegniarce, technikowi wszel-
kie pytania jakie przychodzj ci do glowy, aby péZniej w domu
unikng¢ probleméw zwigzanych z efektami ubocznymi, opieka,
dieta.

Radioterapia wewnetrzna.

Twdj lekarz moze podja¢ decyzjg, ze bardzo intensywne promie-
niowanie skierowane na niewielki obszar jest najlepszym sposobem,
aby wyleczy¢ ten rodzaj nowotworu na jaki cierpisz. W radiotera-
pii wewnetrznej Zrédlo wysokoenergetycznego promieniowania
umieszcza si¢ tak blisko komérek nowotworowych jak to mozliwe,
aby narazi¢ na szkodg jak najmniej komérek zdrowych. Zamiast
stosowania wielkich urzadzen napromieniajacych, bezposrednio w
dotknigtym chorobg obszarze umieszcza sie materiat radioaktywny
jak rad, cez, iryd, jod i fosfor. Tak radioterapie stosuje si¢ w nowo-
tworach macicy, tarczycy i prostaty.

Radioterapia implantowa, badZ tez §rédmigzszowa, albo bra-
chyterapia, wewngtrzjamowa to nic innego jak forma radioterapii
wewnetrznej, dzigki ktérej umieszcza si¢ materialy radioaktywne
w danym miejscu ciala w poblizu nowotworu lub niedaleko chorej
tkanki. Mozna podawa¢ ja réwniez w formie radioaktywnych za-
strzykéw do krwi.

W wigkszosci przypadkéw implantu pacjent musi wtedy lezeé
w szpitalu.




Substancje radioaktywne w implancie moga wysyla¢ pro-
mienie na zewnatrz ciala. Wtedy nalezy zachowa¢ szczegélng
ostroznosc.

Bedziesz miala oddzielny pokdj, pielegniarka, lekarz, czy tez
odwiedzajacy nie bedg mogli przebywa¢ z tobg dlugo, raczej poroz-
mawiajg w progu, tylko od 10 do 30 minut dziennie w odleglosci
2 metry od twojego 16zka. Dzieci do lat 18 lat nie s3 wpuszczane
na oddzial.

Nie bedziesz odczuwac silnego bélu ani czud si¢ zle. Jeéli zauwa-
zysz skutki uboczne radioterapii implantowej, takie jak pieczenie,
pocenie si¢ lub inne nietypowe symptomy powiedz o tym dyzurnej
pielegniarce.

Implanty generalnie wprowadza si¢ na 1-7 dni w zaleznosci
od typu raka, jego lokalizacji, ogélnego stanu zdrowia chorej. W
niektérych obszarach taki implant moze pozostaé na stale. Lekarz

powie ci jakie ewentualnie zachowaé wtedy $rodki ostroznosci,
kiedy bedziesz juz w domu.

Kiedy implant zostanie usunigty/to nie boli/, twoje cialo nie jest juz
radioaktywne. Mozesz swobodnie kontaktowa¢ sie z otoczeniem.

Lekarz poinformuje ci¢ o ograniczeniu aktywnosci po wyjéciu
ze szpitala. Potem bedziesz robita wszystko na co bedziesz miata
ochote. Pamietaj jednak, ze musisz wiecej odpoczywag, spaé, wtedy
poczujesz si¢ silniejsza.

Przez jaki$ czas po zakoriczeniu leczenia obszar napromieniowa-
ny implantem moze by¢ bolesny lub nadwrazliwy. Jezeli uprawianie
sportu lub seks bedzie powodowal podraznienia leczonego miejsca
zrezygnuj na razie z aktywnosci w tych dziedzinach.

Cigg dalszy nastgpi.
Opracowano na podstawie rozméw z zespotem radiologéw z Instytutu
Onkologii w Warszawie i wlasnych doswiadczeri - Anna Dabrowska.

Trafna diagnoza -
celne leczenie

W sprawie leczenia kobiet HER2 do-
datnich.

Rak jest chorobg budzgcg lgk. W no-
woczesnej, partnerskiej relacji migdzy
lekarzem i pacjentem dochodzi do prze-
ksztatcenia lgku w postawe zadaniowg
- cheé czynnego, racjonalnego przeciw-
stawienia si¢ chorobie. Zaufanie do
lekarza opiera si¢ przede wszystkim na
przekonaniu o jego wiernosci i lojalno-
$ci wobec pacjenta. To jest w medycynie
niezmienne.

Dla wspoélczesnego pacjenta lekarz
przestal by¢ jedynym Zrédlem infor-
macji. Dostep do Internetu, rozlegle
dzialania popularyzatorskie w mediach,
mozliwos¢ kontaktowania sie z orga-
nizacjami pacjentéw i ich rodzinami
- wszystko to zmienia oczekiwania
pacjenta wobec lekarza, jesli chodzi o
poziom udzielanych mu informacji,
a takze o sposob ich przekazywania.
Oczekiwania wykraczajg daleko poza
samg diagnostyke i zalecenia w kwe-
stiach zwigzanych z leczeniem. Taka
zmiana relacji lekarz-pacjent znacznie
zwieksza poczucie wplywu pacjenta
na wlasny los i sprawia, Ze staje si¢ on
rzeczywiscie odpowiedzialnym pod-
miotem terapii.

Szczegolnie dobrym przyktadem zmian
w dziedzinie postaw pacjentéw sg kobie-
ty chore na raka piersi. Jako grupa sta-
nowig one intelektualng i organizacyjna

awangarde. Reprezentuja przekonanie,
iz wiedza o chorobie jest podstawg wie-
dzy o leczeniu. Uwazajg, ze pacjentka
ma prawo wykorzysta¢ swojg wiedzeiw
oparciu o jasno przedstawione jej fakty
wespdt podejmowac decyzje dotyczace
sposobu postgpowania.

Przykladem oczekiwan poznawczych
tej grupy pacjentow jest wiedza o
czynnikach rokowniczych. Jednym z
nich jest obecno$¢ receptora HER2-
-ludzki nablonkowy czynnik wzrostu.
Receptor HER2 to biatko znajdujace
sie na powierzchni komérek niektérych
rodzajéw guza, odpowiedzialne za jego
gwaltowny wzrost. Jego nadprodukcja
- czyli nadekspresja jest cechg charak-
terystyczna dla bardziej agresywnej
postaci raka piersi. Okoto 25-30%
wszystkich rakow piersi wykazuje na-
dekspresje HER2. Osoby, ktérych guz
wykazuje nadprodukcje biatka HER2
zyja $rednio o potowe krécej niz pozo-
stali chorzy, jezeli ich leczenie nie ulega
modyfikacji odpowiedniej dla tego typu
raka. Pacjentka ma prawo wiedzie¢, ze
ten niekorzystny czynnik rokowniczy
moze by¢ identyfikowany w organizmie
i ze w wielu przypadkach jest szansa na
odpowiednie, skuteczne leczenie.

Co to jest receptor HER2?

HER?2 jest bialkiem obecnym na po-
wierzchni komérek nabtonkowych od-
powiedzialnych za ich wzrost i podziat.
Z nieznanych przyczyn moze dojs§¢
do wzrostu jego iloéci na powierzchni
komérek raka, co powoduje zwielokrot-
nione tempa podziatéw i niekontrolo-
wanego, szybkiego wzrostu guza. Ten

typ raka wystepujacy u okoto 25-30%
chorych z rakiem piersi charakteryzuje
sie bardziej agresywnym przebiegiem i
gorszym rokowaniem, dlatego informa-
¢ja o stanie receptora HER2 jest bardzo
istotna i moze by¢ podstawg zastosowa-
nia nowoczesnej metody leczenia o po-
twierdzonej skutecznosci. Dzieki takiej
mozliwosci wiele pacjentek skazanych
dotychczas na duzo cigzszy i gwaltowny
przebieg choroby moze dluzej czué sie
dobrze i zy¢ znacznie dluzej.

Z doniesienn naukowych wynika, ze
guzy, ktérych komérki nowotworowe
wykazujg ekspresje HER2, sg bardziej
wrazliwe na pewne stosowane dotych-
czas schematy leczenia chemicznego, a
mniej na inne. Dlatego receptor HER2
powinien by¢ oznaczany u kazdej
pacjentki z rozpoznaniem raka piersi
celem modyfikacji i doboru najbardziej
skutecznego leczenia stosowanego jako
tzw. leczenie uzupetniajace po zabiegu
operacyjnym.

Diagnostyka receptora HER2 jest
mozliwa dzieki testom wykrywajacym
jego obecnos¢ na powierzchni komorek
raka z preparatu pobieranego podczas
operacji chirurgicznej, tzw. bloczka
parafinowego, ktéry jest archiwizowa-
ny dla kazdej chorej przez wiele lat,
w osrodkach gdzie byt wykonywany
zabieg. Metoda ta jest do$¢ szybka, sto-
sunkowo niedroga i moze by¢ wykonana
w kazdym laboratorium z pracownig
immunohistichemiczng, bez ponosze-
nia dodatkowych kosztéw zwigzanych z
wyposazeniem pracowni-jedynie koszt
odczynnikéw i pracy personelu.

Inna metoda oznaczania stanu recep-




tora HER2 jest badanie genu w jadrze
przy uzyciu FISH. Do tego typu ozna-
czenia niezbedny jest specjalistyczny
sprzet, dlatego wykonywane ono jest w
duzych laboratoriach w referencyjnych
o$rodkach, a jego koszty s3 wyzsze niz
IHC. Metodg te stosuje si¢ zatem tylko w
przypadkach budzacych watpliwosci.

Istotnym powodem dla wykonania
oznaczenia receptora HER2 jest mozli-
wo$¢ zastosowania lekéw przeciwnowo-
tworowych nowej generacji, czyli prze-
ciwcial monoklinalnych. Przez wigzanie
si¢ z receptorem blokujg one dzialanie re-
ceptora hamujgc wzrost guza i pobudzaja
naturalne mechanizmy odpornosciowe
organizmu do walki z rakiem.

Jak zatem leczy¢é kobiety HER2

- dodatni?

Nalezy zawsze pamieta¢, ze mniej
wiecej co pigta kobieta wéréd chorych
na raka piersi jest HER2-dodatnia i ze
jest to zdecydowanie niedobry czynnik
rokowniczy. Na cale szczeécie istnieje
nowoczesny lek z grupy przeciwciat
monoklinalnych, ktérym mozna sku-
tecznie leczy¢ kobiety, u ktérych nastapit
rozsiew choroby. Ostatnie doniesienia
z amerykanskiego zjazdu onkologéw
w Orlando (ASCO) s3 dla tej grupy
chorych niezwykle optymistyczne-lek
podany po operacji zmniejsza ryzyko
nawrotu choroby, oraz ryzyko zgonu.
Problemem jest tylko dostgpnos¢ leku.
W Polsce w tej chwili wskazania do
leczenia raka rozsianego z nadmierng
ekspresjg HER2 ma okolo 1500 pacjen-
tek. Leczonych jest okoto 300.

Naszym zadaniem jest wspieranie
staran polskich onkologéw o znaczace
zwigkszenie tej grupy i o jak najszybsze
podjecie leczenia we wczesnej fazie
chorych. Lek jest drogi. Ale unikanie
rozsiewu choroby bardzo si¢ oplaca.

Na razie nalezy przypomniec, Ze
nowotwory stanowiq drugg przyczyne
zgonéw w Polsce, a na liscie kosztow
jakie pochtaniajq leki, onkologia jest
w naszym kraju w drugiej dziesigice.
Pamigtajmy o tym upominajqgc si¢ o
prawo leczenia ludzi chorych na raka.

Opr. dr Barbara Czerska,

konsultacja medyczna doc. dr hab. med.
Tadeusz Pierkowski kierownik Kliniki
Nowotworéw Piersi i Rekonstrukcji Piersi
Centrum Onkologii Warszawa.

Rak i medycyna

Po kolejnej poraice lekarz poddaje si¢. Nie potrafi
wspolczué, nie potrafi kochaé. A najgorsze, to obojet-
nos¢ na los chorego.

Rozmowa z profesorem Cezarym Szczycikiem, ktory
ukoriczyl Wojskowg Akademig¢ Medyczng w Lodzi. Ma
52 lata i stopieri putkownika. Od 1993 roku kieruje
warszawskg Klinikg Onkologii Centralnego Szpitala
Klinicznego WAM. Jest autorem 150 prac naukowych.
Bada nowe metody stosowania chemioterapii w lecze-
niu nowotworow.

Kiedy bedzie lek na raka?

- Nowotwor to za kazdym razem inna choroba. Nie ist-
nieje np. jeden rak piersi. Kazda pacjentka ma zupelnie
inny zestaw gendw, ktory bierze udzial w tym procesie.
Ale moze wkrétce odkryjemy najwiekszg tajemnice
nowotworu - dlaczego jest nie§miertelny.

Duzo juz wiecie?

- Bardzo duzo. Dynamicznie rozwija si¢ proteomika,
czyli wiedza o tym, jak funkcjonuja biatka, produkty
genéw. Kazdy gen potrafi kodowac kilka bialek. Mamy
od 30 do 50 tysigcy gendw, a bialek okoto miliona. To
jeszcze olbrzymi obszar do poznania. Dysponujemy
coraz doskonalszymi narzedziami i w coraz wigkszym
tempie gromadzimy wiedz¢. Jestem przekonany, ze
dozyje dnia, w ktérym bedziemy wiedzieli, dlaczego
nowotwdr powstaje i jak go zniszczy¢.

Na razie jednak pacjenci umierajq.

-Boja si¢ tego, co im powiem. Wizyta u onkologa, nie-
stety, nadal kojarzy sie ze $miercig. Powszechna jest
opinia, ze rak to wyrok. Chorzy czgsto oczekuja od nas
cudu i niemal wszyscy czekaja na stowa, ktére dalyby
im nadzieje.

Traktuja Pana jako lekarza, czy troche jak ksigdza?
-Rozmowa z onkologiem jest rzeczywiscie inna niz z
lekarzem rodzinnym. Choroba nowotworowa zmienia
relacje czlowieka z otoczeniem. Zaczyna on mysle¢ o naj-
wazniejszych sprawach, o koncu zycia. Czgsto doswiad-
cza samotnosci. Kiedy przychodzi do gabinetu onkologa
mozna si¢ spodziewac, ze bgdzie to powazna i gleboka
rozmowa. S3 tacy pacjenci, ktérzy wypieraja swiadomos¢
choroby, wmawiajg sobie, Ze nie jest tak Zle.

Udajg?

-Tak i nie. Sadze, Ze majg $wiadomo$¢, czym jest nowo-
twdr, ze czeka ich dluga drogg, ale sami siebie oszukuja.
Nie s3 gotowi na przyjecie prawdy o swojej chorobie. Jed-
nak zdecydowana wigkszo$¢ ludzi wiadomo$¢ o chorobie
przyjmuje dojrzale i otwarcie rozmawia z lekarzem na
ten temat. Nie jest to wcale zwigzane z wyksztalceniem,
raczej ze stopniem indywidualnej dojrzatosci.

O co pytajg?

-Chcg wiedzie¢, czy raka mozna wyleczy¢. Jak choroba
bedzie przebiegala, czy bedzie bolalo. Budujace jest
to, ze wigkszo$¢ si¢ nie poddaje i zamierza walczy¢ do
konca.




Pytajg wprost:
ile im jeszcze czasu zostato?
-To jedno z pierwszych pytan.

Pan zna odpowiedz?

-Orientacyjnie, ale nigdy nie odpowiadam. Latwo sie
pomyli¢, bo to zalezy od wielu czynnikow, tempa wzro-
stu choroby, odpornosci organizmu, reakgji chorego na
leczenie, jego stanu psychicznego. Czgsto przychodzg
do mnie pacjenci i méwia: ,Mdj lekarz powiedzial, ze
zostalo mi trzy tygodnie zycia” Jestem wtedy wsciekly.

Na tego lekarza?
-Tak, bo jak mozna powiedzie¢ komus cos takiego!

A moze ten lekarz chcial by¢ uczciwy wobec pacjenta?
-A skad on to moze wiedzie¢? Tutaj nikt nie moze mieé
absolutnej pewnosci. Wyliczanie komus czasu jest nad-
uzyciem. Ja nie mialbym takiej odwagi.

To lepiej przemilczeé takqg informacje?
-Najtrudniejsza jest umiejetnos¢ takiego rozmawiania
z chorym, by nie budzi¢ w nim falszywych nadziei, ale
jednoczesnie go nie pograzac. Trzeba wyczul pacjenta i
podnies¢ go na duchu. Chorzy silniejsi psychicznie zyjg
dluzej i lepiej znosza np. chemioterapie.

Mozna sig tego nauczyc?

-Mozna, ale to wymaga czasu i czgsto bolesnych lekgji.
Kazdy z nas takie pobieral. Gdy bytem mtodym lekarzem
zaraz po studiach, wierzytem, ze uda mi si¢ dokona¢
przefomu w medycynie. Miatem poczucie misji. Oczy-
wiscie dostalem porzadne lekcje od zycia.

Jakie?

-Powiedziatem pacjentowi, Ze go wyleczymy, albo przy-
najmniej zahamujemy postep choroby. On odebrat te
rozmowg bardziej optymistycznie, bo rozpaczliwie chwy-
tal si¢ kazdej nadziei, chcial wierzy¢, ze bedzie uleczony,
a potem nowotwor zwyciezyl. Dlatego trzeba z chorym
umiejetnie rozmawiac, to polowa sukcesu w terapii.

Czy teraz mowi Pan zawsze calg prawde, czy cos prze-
milcza?

-To jest tak jak w piosence, zotnierz dziewczynie nie skta-
mie, ale nie zawsze prawdg jej powie...Trzeba wiedzie¢,
jakie s3 granice szczerosci. Jeden pacjent chce wiedzieé,
drugi nie. Dobry lekarz potrafi to wyczué.

—
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Czyli opiera si¢ on wylgcznie na intuicji?

-Tak, bo tego nie ucza na studiach, cho¢ jest to jedno
z najwazniejszych narzedzi naszej pracy. Kazdy lekarz
musi dojs¢ do tego sam, pod warunkiem, ze ma
otwarte oczy, uszy i serce. Gorzej, gdy lekarz w ogole
przestaje wspolczuc!

A zdarza sig tak?

-Oczywiscie. Jest to nasza choroba zawodowa. Nazywa-
my j3 zespotem wypalenia. Czesto rozmawiam o tym
z miodszymi kolegami i przestrzegam, jakie to niebez-
pieczne.

Jaki sq objawy wypalenia?

-Utrata zapalu czy wrecz nieche¢ do pracy, w skrajnej
postaci cynizm, negowanie dotad uznawanych wartosci,
oboje¢tnoé¢ na los chorego. Dotyka ona nie tylko relacji
lekarz-pacjent, ale przenosi si¢ tez na rodzine. Cierpi nie
tylko pacjent, lekarz, ale réwniez jego rodzina. Onkolo-
dzy s3 tu szczegdlnie zagrozeni.

Czesto przychodzg do Pana wspélpracownicy i mowig,
Ze majq juz dos¢?

-Tak, przychodza i méwig, ze nie dajg juz sobie rady, bo
s3 zbyt mocno zaangazowani emocjonalnie w proces
leczenia. Smier¢ pacjenta bywa dla nich nie do zniesie-
nia. Wtedy ttumacze, ze w tym zawodzie nie unikniemy
rozméw o $mierci i trzeba umie¢ to zaakceptowad.

Jaki powinien by¢ onkolog i jakich powinien unika¢
bledéw?

-Musi by¢ na tyle twardy, by perspektywa kontaktu z pa-
cjentem chorym na raka nie wywotata w nim poptochu.
Poza tym powinien by¢ zréwnowazony, spokojny, tak-
towny. Musi by¢ przekonany, ze bedzie w stanie pomdc w
walce z chorobg. Z porazki powinien umie¢ wyciggna¢
whioski i przyjmowac ja z pokora. Przy tym pacjencie
moze si¢ nie udalo, ale przy nastepnym moze odnie$¢
sukces, wyleczy¢ go catkowicie. Nie powinien ba¢ sie
cierpienia i tego, ze nie moze by¢ wsparciem dla umie-
rajacego. Lekarz powinien sobie zdawac¢ sprawe, iz w tle
jego dziatania jest Smier¢ i ma z nig cze¢sciej do czynienia
niz inni. Chory nie powinien zauwazy¢, ze prowadzacy
go lekarz tez si¢ boi. Onkolog powinien ponadto dys-
ponowa¢ madrym narodowym programem do walki
z rakiem, bo im wczeéniej trafig do niego chorzy, tym
wczesniej bedg mieli szanse na wyleczenie. Tymczasem
na medycynie maleje liczba godzin z onkologii. Duzy tez
jest rozdZzwiek miedzy medycyng akademicks, podsta-
wowa diagnostyka. Musimy uczula¢ lekarzy rodzinnych,




ze moga da¢ zycie wielu pacjentom, gdy wykryja raka w
pierwszym jego stadium rozwoju, a nie dopiero wtedy,
gdy przekazujg nam go w zaawansowanym stopniu roz-
woju, kiedy przewaznie nic juz nie mozna zrobic.

Czy nadal sq rézinice w leczeniu raka w USA i w
Polsce?

-Kiedy$ to byta kosmiczna odlegto$¢. Teraz wiele sig
zmienilo. Mozna juz prowadzi¢ badania kliniczne
nad lekami, mamy znakomitych onkologéw, s3 wyspy
szczesliwe — kliniki zbudowane wokdt osobowosci,
nowe programy leczenia. Rak to choroba cywilizacjiio
tym wszyscy powinni pamigta¢. Nowotwory bedg coraz
czestsze, chyba, ze doprowadzimy Ziemie do idealnego

stanu czystosci i zaczniemy zy¢ w bardziej naturalny
sposéb. Z drugiej strony jednak i dinozaury chorowaty
na nowotwory. Ostatnio znaleziono okaz, ktéry zyt 5
milionéw lat temu i zginat z powodu raka mézgu.

Nawet jesli wiem jak najlepiej leczy¢ chorych na
nowotwory tutaj w kraju, to nie mam na to pienie-
dzy. Kolejne rzady zapominaja, ze reformy w stuzbie
zdrowia mialy poprawi¢ jakos¢ opieki nad chorym,
bo pacjent jest w tym momencie najwazniejszy. Szara
rzeczywisto$¢ wyglada inaczej. Onkolodzy tocza boje o
przydzial pieniedzy na istniejace programy i nowej ge-
neracji leki, a przeciez nie taka wyznaczono im role.

W dniach 24-25 wrzesnia 2005roku w hotelu ,, Zbyszko” w Nowogrodzie odbyly si¢ warsztaty
psychologiczne na temat ,,Niezdrowego stylu zycia”. Zajgcia z chorymi na nowotwory poprowadzity
panie: Anna Maksymiuk, Renata Szymariska i Anna Zborowska. Ponizej zamieszczamy w skroécie

efekty ich pracy z Amazonkami.

Poczucie wlasnej
wartosci.

»Sg ludzie, ktérzy méwig o swoich celach zyciowych, aby
nastgpnego dnia o nich zapomnie¢. Ci natomiast, ktérzy
zapisujg cele, o dziwo, realizujg je. Dlaczego? Jesli z przeko-
naniem wypisujemy cele, dajemy podswiadomosci - studze
intencji - wyrazng informacje, ze zalezy nam na zrobieniu
tego, o czym piszemy. Raz zaprogramowana podswiadomos¢
zajmuje sig cala resztg. Poczucie wlasnej wartosci jest bez-
posrednio zwigzane z wrodzong checig zrobienia czegos ze

swoim zyciem.
Roger W. Sparks
»Istota poczucia wilasnej wartosci”.

Okazuje sig, ze jednym z najwazniejszych probleméw zy-
ciowych jest niskie poczucie wltasnej wartosci.

Poczucie wlasnej wartosci jest to subiektywna ocena siebie,
swoich potencjalnych mozliwosci. Poczucie wlasnej wartosci jest
to przezywanie samego siebie, dawanie sobie prawa do istnienia
w Swiecie, wyrazanie swej osobowosci w petni, bez ograniczen.
Obraz jaki widzimy w lustrze, jaki mamy w wyobrazni, to
obraz ksztattowany rowniez przez otoczenie rodzinne. Nega-
tywne zdania jakie styszeliSmy o sobie utrwalajg si¢ w naszej
Swiadomosci i sami zaczynamy mysle¢ w ten negatywny sposéb.
Kiedy poréwnujemy sie tylko z naszym idealnym obrazem
siebie, tatwo o lgk, depresje. Utrwalone negatywne myslenie
o sobie sprawia, ze patrzymy przez pryzmat jakiejs wady nie
dostrzegajgc swoich zalet.

Praca nad poczuciem wlasnej wartosci to odnajdywanie
swych mocnych stron, pokonywanie dawnych urazéw emocjo-
nalnych, planowanie i utrwalanie zmian w obrazie siebie.

Do rozwoju poczucia wlasnej wartosci potrzebne jest bezpie-

czenistwo, ktére daje nam kraj, miasto, najblizsze otoczenie, swoj
wlasny kqt. Potrzebne jest takze zaufanie. Zaufania uczymy sig
przez cale zycie, doswiadczenie zdrady ogranicza, ale nie nisz-
czy zdolnosci zaufania. Do rozwoju poczucia wlasnej wartosci
potrzebna jest mitos¢ i bliskie wigzi z innymi ludZmi. Dbajgc o
wzrost wlasnego poczucia wlasnej wartosci nalezy znaleZ¢ bez-
pieczne miejsce, zaufac i obdarzyc miloscig siebie i innych..

Ktos, kto nie zna samego siebie, swoich mocnych stron skton-
ny jest zmieni¢ samego siebie jedynie dlatego, Ze ktos wydaje
mu sig bardziej atrakcyjny od siebie samego.

Wzmacniajac swoje poczucie wlasnej wartosci
nalezy poznac¢ siebie, swoje mocne strony. Dla budo-
wania poczucia wlasnej wartosci duze znaczenie ma
odkrycie swej unikalnosci i wyjgtkowosci.

Waznym krokiem w utrwalaniu budzgcego sie poczu-
cia wlasnej wartosci jest dostrzeganie roznych dobrych
spraw, cech, wydarzen. Po prostu pozytywne patrzenie
na siebie i Zycie.

Pochwalenie za co$ co zrobili§my dodaje nam od-
wagi i zachety do dalszych staran. Poczucie wlasnej
wartosci wzrasta, kiedy zaczynamy zwracac uwage
na to, co pozytywnego wydarzyto nam sie w Zyciu.
Dostrzeganie pozytywnych stron wydarzern pozwala
godzi¢ sie z naszymi niepowodzeniami, wzmacnia che¢
do dalszego dziatania. Afirmacje sq wazne dla dalszego
rozwoju poczucia wfasnej wartosci.

Kolejnym elementem pracy nad wzmacnianiem
poczucia wfasnej wartosci to utrwalanie sukcesow
poprzez umawianie sie ze sobg na realizacje roznych
drobnych rzeczy. Planowanie, stawianie drobnych re-
alistycznych celéw ma dopoméc nam w podnoszeniu
,SWego poczucia wiasnej wartoSci.

Opr. mgr anna Maksymiuk,
spec. terapii i uzaleznien, tomza




Jak pokocha¢ siebie?

Nasze mysli maja wplyw na to jak przezywamy siebie, co myslimy
o sobie? Jaki jest nasz ,wewnetrzny autoportret”.

Jestem gtupia, zta, brzydka, do niczego si¢ nie nadaje, nic nigdy
mi nie wychodzi, czy komus moze zaleze¢ na kims takim jak ja?
- niestety wigkszo$¢ ludzi przynajmniej czasami o sobie tak mysli,
niektérzy nawet cale zycie.

Na kazdy autoportret (rysowany w jasniejszych badz ciemniej-
szych barwach) sklada si¢ kilka obszaréw:

« Powierzchownos¢, wyglad zewnetrzny, cialo...,

« Inteligencja, madroé¢, zdolnosci,

» Dobro¢, uczciwos¢, kwalifikacje moralne,

« Jakg jestem kobietg?, jakim jestem mezczyzna?,

« Co mysle o sobie w obszarze ja-inni?. Czy ludzie moga mnie
lubi¢, Czy warto by¢ ze mng?, Czy zastuguje na mitoéé?

Mozna powiedzie¢, ze prawie wszyscy nie sg zadowoleni ze
swego wygladu, doszukujac si¢ fundamentalnych skaz na urodzie.
Odstajace uszy czy za duze stopy to co$, czym sami jeste§my gotowi
latami zatruwac swoje zycie. I co ciekawe, obiektywno$¢ nie ma tu
nic do rzeczy. Bardzo atrakcyjne kobiety i przystojni mezczyZni
moga uwazac, ze sg okropni.

Kazdy z nas ma w glowie jakis$ ideal urody, odbiegajacy zwykle
bardzo od wlasnego wygladu.

Wielu ludzi uwaza sie za nieudolnych czy wrecz tepych. Prawie
kazdy potrafi powiedzie¢, ze nie ma zdolnosci do nauki jezykow
obcych, gotowania czy tez $piewu. Jestem przekonana, ze Twoje
zdolnosci umystowe sg o wiele wigksze niz mysélisz. I w tej dziedzi-
nie - podobnie jak w sprawach wygladu zewnetrznego - bardziej
koncentrujemy si¢ na brakach, niz na tym co dobrze wychodzi.

Wazne jest zastanowienie sig, jak czgsto gryza Cie wyrzuty
sumienia? Nie tylko w zwiazku z tym co zrobile$ wczoraj, ale tez
pare miesiecy czy lat wstecz. Czy kiedy wyrzadzisz komus cos ztego
przepraszasz? Moze zawsze kiedy co$ sie nie uklada - niekoniecznie
Tobie czy innym - myslisz sobie: to wszystko przeze mnie. Nie ma
ludzi nieskazitelnie dobrych i $wietych. Mamy rézne tajemnice, co$
o czym boimy si¢ méwi¢ w obawie przed odrzuceniem. Okazuje
sie, ze jesli cztowiek sam sie osadza, okazuje si¢ zwykle dla siebie
znacznie surowszy niz inni.

Na pewno w glowie masz szereg wyobrazen o tym, jaka powinna
by¢ kobieta i jaki powinien by¢ mezczyzna? Te wyobrazenia czesto
Ci przeszkadzajg bo najczesciej nie pasuja do tego, jaka czy jaki
jestes? Facet ma by¢ silny, twardy, pelen inicjatywy, niczym si¢ nie
przejmowac¢. Wigc pod grozbg utraty poczucia, e jest prawdziwym
mezczyzng, nie moze sobie pozwoli¢ na migkkosé¢ i ciepto ani
chwilowa nawet stabos¢, chociaz na pewno czasem bardzo tego
potrzebuje. Kobieta ma by¢ ciepta, na pierwszym miejscu stawiaé¢
rodzing, nie moze by¢ za madra ani zbyt przedsiebiorcza. Wiec boi
sie okaza¢ ztoé¢ czy zachowywa¢ stanowczo w obronie swoich praw,
nie wypada jej za bardzo koncentrowac¢ sie na swoich sprawach,
wiecznie ma wyrzuty sumienia, ze zaniedbuje rodzine.

Tak naprawde nikt dobrze nie wie, na czym polega prawdziwa
meskos¢ i kobieco$¢. Twoje cechy i zachowania sg wigc dostatecznie ko-
biece, nawet jedli nie jestes wzorowg strazniczka domowego ogniska.

Istotne jest zatrzymanie si¢ na tym, jakie uczucia i mysli towarzy-
szg Ci, kiedy wybierasz si¢ gdzie$ z wizyta? Jaka jeste$ w kontaktach
z ludZmi: nie$miala, otwarta, radosna, a moze spieta? Czy myélisz,
ze inni mogg Cig nie zaakceptowac?

Na pewno latwiej bytoby Ci wymieni¢ pigédziesiat rzeczy, w
ktérych jeste$ od innych lepsza albo gorsza, niz pie¢ takich ktére
s3 niepowtarzalne. Kiedy zastanowimy si¢ nad swoimi mocnymi
stronami to okazuje sie, Ze mozna mysle¢ w taki sposéb: jestem inna,
niepodobna do nikogo na $wiecie. W czyms$ dobra, a nie lepsza; w
czyms$ marna, a nie gorsza. Albo jeszcze inaczej - nie jestem kiepska,
to tylko moja trudnos¢.

Kazdy z nas, ma w sobie co$ niepowtarzalnego, jedynego na
$wiecie i przez to cudownego i pigknego. Nikt nie jest idealem, ale
tez nikt nie jest kompletnym zerem. Sprébuj spojrze¢ na to tak:
czgsto mysle o sobie zZle, ale to nie jest obiektywna prawda, tylko

moje wyobrazenia. A skoro tak, to moge zaczac je zmieniaé.

Co wynika z Twojego myslenia?

Wtaéciwie we wszystkich zyciowych sprawach jest podobnie.
Najpierw co$ zamierzamy - sami lub pod wplywem oczekiwan in-
nych ludzi - potem zastanawiamy sie, jak nam to pojdzie i pesymizm
albo optymizm wyznacza dalszy bieg zdarzen. Idzie jak z platka albo
jak po grudzie. Oczywiscie tak zwane obiektywne okolicznosci tez
majg znaczenie, ale nasze nastawienie jest duzo wazniejsze, niz na
og6t sadzimy.

A moze sama jeste$ autorem wlasnych niepowodzen? Jak to sie
dzieje?. Otéz najpierw uruchamiamy aricuch wspomnieri. Osoby,
ktére majg sktonno$¢ do dotowania sie, przypominajg sobie swoje
poprzednie niepowodzenia i z gory zakladajg, ze tym razem tez
si¢ nie uda. Kolekcja niepowodzen rosnie jak toczona w dot kula
ze Sniegu.

A ci ktérzy s nastawieni, ze péjdzie im dobrze?. Ich kolekcja
sklada sie ze wspomnien udanych dzialan i sytuacji, ktére ciggng
ich do gory.

Niekorzystne myslenie o sobie moze by¢ samo spetniajacym sie
proroctwem. Np. komputer to nie dla mnie. Zastanéw sie, czy jak
opanujesz nowa umiejetnos¢ umiesz sie tym cieszy¢?.

Ksztaltowanie si¢ poczucia wlasnej wartosci towarzyszy nam
przez cale zycie, poczawszy od okresu dziecinistwa.

W okresie dziecifistwa szczeg6lng role odgrywaja przekazy od
rodzicéw: chwalenie, mitoé¢, pozwolenie na przezywanie ztosci,
bélu, smutku. W trakcie szkoly wazne stajg sie przekazy od kolegow
i nauczycieli, akceptacja réwiesnikéw, zmiany fizjologiczne i ich
doswiadczanie, stad; ubieranie sie¢ tak jak réwiesnicy.

Jezeli byle$ nie do$¢ tulonym niemowlakiem, nie chwalonym
maluchem, sztorcowanym dzieckiem, wyémiewanym mlodym
cztowiekiem - to w dorostym zyciu nadal jeste$ nimi wszystkimi
naraz. Pewnie jako osoba dorosta umiesz $wietnie to ukrywac
przed innymi i sobg samym. Ale potrzeby dowarto$ciowania nie
da sie zagluszy¢.

DOMOWE sposoby dowarto$ciowania siebie

Charakter, osobowo$¢, natura czlowieka nie s3g mu dane raz na
zawsze i traktowanie réznych swoich cech w ten sposob stanowi
tylko wyraz niemozno$ci uwierzenia, ze mozna co$ zmienic.

1. Czasami zmiana wymaga inwestycji i czasu. Ale przeciez
jak nie zaczniesz to na pewno Ci nie wyjdzie. Kazdy cztowiek ma
wielkie niewykorzystane rezerwy - uzytkujemy tylko kilka procent
mozliwoéci mézgu i kilkanascie procent masy miesniowej. A wiec
wmawianie sobie bezradnosci, bezsilnosci i niemoznosci nie ma zad-
nego realnego uzasadnienia. Jedno z rozwigzan jest takie, zeby nie
zastanawiac si¢ nad swoim potencjatem, tylko zrobi¢ z niego uzytek.
Przejé¢ od teoretyzowania na ten temat do eksperymentowania.

Musisz mie¢ wsparcie z zewngtrz (poprosi¢ kogos$ o wsparcie,
podzieli¢ sie trudnosciami) i odpowiednie warunki wewnetrzne.
Warunki wewnetrzne to przeksztalcenie wlasnego nastawienia
czyli $wiadoma, celowa zmiana negatywnego myslenia o sobie na
pozytywne AFIRMACJA.

2. Warto nie zostawia¢ nawet drobnego powodzenia bez po-
chwalenia si¢ za nie. Nie czekaj az zauwazg to inni, nie skfadaj na
dzieto przypadku. Zréb sobie nagrode. Pochwal sie.

Wszystkie te pochwaly i nagrody zmierzajg do jednego: zeby$
sama sobie udowodnila, Ze jeste$ wazna.

3. Kolejny sposéb to koncentracja na mocnych stronach, np. nie
mam ladnych nédg, ale przeciez mam tadne rece, wlosy, itd.

4. Zacznij chwali¢ to co robisz przed innymi (np. jestem zado-
wolona, dobry zrobitam obiad).

5. Odreaguj przykre zdarzenia z przeszlosci i pozwél sobie na
placz, opowiedz o tym co bolato.

6. Zerwij kontakty z ludZmi, ktérzy nie sg zyczliwi, ktérzy sg
zrédlem przykrych emocji, np. zloéliwa kolezanka. Ograniczaj
kontakty, stawiaj granice.

Pamietaj, ze ,kazdego dnia ze wschodem storica dusza nasza
budzi si¢ na nowo” aby przezy¢ ten dzien dobrze, w zgodzie ze sobg
i otoczeniem.

Opracowata: mgr Renata Szymariska
Instruktor terapii uzaleznienn WOPiTU w Lomzy
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CZERWCOWE ~Przez wiele dr6g musi przej$¢ kazdy
DN' WAI-KI znas..”
Z RAKIEM Przezyjmy to jeszcze raz..
Dzigkujemy wszystkim za
pomoc w orga-

nizacji tych
niezapomnia- Q&
nych chwil. Dary na oftarz niosg od lewej:

Hela Putkowska, Renia Kalska,
Teresa Durczynska

Msze $wigtg celebrujg
ks. Andrzej Godlewski i
ks. Pawel Bejger

Z zainteresowaniem s{uhamy kolej-
nych prelekgji ,,Jak sobie radzi¢, gdy
rak zaatakuje?”.

Wyklady z psychoonkologii
prowadzi mgr Anna Zborowska

: rzy biesidnym stole
na polanie za hotelem
»Zbyszko'.

A potem wspolny krag...
i wszyscy sig juz bawia...

Julia w konkurencji odbijania lotka-
mi. Kibice glosno licza: raz...

Kamila zbiera
piteczki

tzw. sadzenie
i zbieranie
ziemniakow.

: e TR o Pani Haneczka w otoczeniu przyjaciét, kamer i mikrofo-
Pani H anka Bielicka w Centrum Katolickim im. Papieza néw, od lewej siedza: ]er?f BPr)zeziﬁski, Anna Dabrowska,
Jana Pawta II Bogusia Baldyga, Hania Nowicka. Stoja: Renia Dobra-

kowska, Wandzia Watkuska




Salonik Hanki Bielickiej miesci sié w Centrum Katolic-
kim im. Papieza Jana Pawla II w Lomzy.
7 = : :

o

Kochane
dzieci! Baw-
cie si¢ poki
babcia nie
odleci...
Pani Hani
kwiaty
wreczyla

N & e | wimieniu
Ogromnym powodzeniem cieszyla si¢ takze Amazonek

Pani
Hania
przecina
wstege do
saloniku.

Wystawa obrazéw Teresy :
Adamowskiej i uczniéw Liceum  przebogata w fanty loteria. Karolinka.
Plastycznego w Lomzy uswiet-

nila obchody.

s T
Hanka Bielicka w otocze-
niu kompozycji kwia-
towych moéwita kolejny
monolog.

Sala wido-
wiskowa
Urz. Woj.
pekala w
szwach, gdy
wystgpowa-
li réwniez
,Marian i
Hela”

Owacjami na stojgco dzigkowala licznie zgromadzona
publiczno$¢ Hance Bielickiej za koncert.




Oaza spokoju

»Kazdego dnia ze wschodem stonica dusza nasza rodzi si¢
na nowo”

-Wtasnie dzisiaj chcg sprobowac przezy¢ ten dzien dobrze
i nie od razu zalatwi¢ w nim problemy catego mojego zycia.
Sprébuje przezyc¢ go tak, jak nie mialabym jeszcze odwagi zy¢
przez reszte mojego zycia.

-Wtasnie dzisiaj cheg by¢ szczesliwa. Zaktadam, ze prawda
jest: ,,najczesciej ludzie sg na tyle szczedliwi na ile postanowia
nimi by¢”.

-Wiasnie dzisiaj chce si¢ dostosowac do tego co jest, a nie
probowac dostosowywac wszystkiego do moich wlasnych zy-
czen. Chce sprosta¢ mojemu losowi, jakikolwiek on bedzie.

-Wtasnie dzisiaj chce ¢wiczy¢ méj umyst. Chee poznawac
rzeczy godne poznawania. Chcg nauczy¢ si¢ czego$ pozy-
tecznego. Chce czyta¢ co$§ wymagajacego wysitku, myslenia,
skupienia.

-Wtasénie dzisiaj chcg ¢wiczy¢ moja wole na trzy sposoby:
zrobie co$ dobrego i nie wypomne tego ani nie pochwale si¢
tym. Dokonam co najmniej dwu rzeczy , na ktére zwykle
nie mam ochoty. Nie okaz¢ nikomu, Ze moje uczucia zostaty
zranione.

-Wiasnie dzisiaj chce mie¢ plan postepowania: moge nie
trzymac sie go $cisle , lecz sprobuje powstrzymac sie od po-
chopnosci i niezdecydowania.

-Wtaénie dzisiaj znajde spokojng chwile dla siebie i
sprobuje si¢ odprezy¢. Spojrze wtedy na moje zycie z lepszej
perspektywy.

-Wtasnie dzisiaj chce pozby¢ sie obaw i cieszy¢ sie tym
co piekne. Ufam, Ze dajac z siebie duzo $wiatu, duzo przez
to zyskuje.

-Wtasnie dzisiaj chce by¢ zgodna z otoczeniem. Chce do-
brze wyglada¢ by¢ odpowiednio ubrana, méwic¢ spokojnym
tonem, by¢ uprzejma nie krytykowac niczego, nie wyszukiwac
»dziury w calym” i nie zmienia¢ nikogo z wyjatkiem siebie.

Kocha¢ siebie!
ocnauac sienie.

Kochac¢ siebie to chwali¢ siebie i werbalnie wyraza¢ dla siebie
uznanie.

Kochac¢ siebie to akceptowac wszystkie swoje dziatania. Ko-
chac¢ siebie to mie¢ zaufanie do swoich mozliwosci. Kocha¢
siebie to sprawiac sobie przyjemnos¢ bez poczucia winy.
Kochac¢ siebie to kocha¢ swoje cialo i zachwycac sie swoim
pieknem.

Kochac¢ siebie to dawa¢ sobie to, czego pragniesz z poczuciem,
ze na to zastugujesz.

Kochac¢ siebie to pozwala¢ sobie na wygrywanie.

Kochac¢ siebie to dopuszczac do siebie innych zamiast godzi¢
sie na samotnos¢.

Kochac¢ siebie to kierowac si¢ wlasng intuicja.

Kochac¢ siebie to odpowiedzialnie tworzy¢ swoje wlasne zasa-
dy. Kochac siebie to dostrzega¢ wlasng doskonatosé.
Kochac siebie to sobie przypisywac¢ zastugi za to, co sig¢ zrobito.
Kochac siebie to otacza¢ si¢ picknem.

Kochac siebie to pozwoli¢ sobie na zamoznos¢ zamiast zyc¢
w biedzie.

Kocha¢ siebie to otacza¢ sie¢ mnéstwem przyjaciol. Kochac
siebie to nagradzac sie i nigdy sie nie karci¢. Kochac siebie to
mie¢ do siebie zaufanie.

Kochac¢ siebie to karmi¢ sie¢ dobrym pozywieniem i dobrymi
myslami.

Kochac siebie to otaczac si¢ ludZmi, ktérych obecnosc¢ ci stu-
zy. Kochac¢ siebie to czerpac rados¢ z aktywnosci seksualnej.
Kochac¢ siebie to czesto dawac robi¢ sobie masaz.

Kochac¢ siebie to uwazac siebie za réwnego innym. Kocha¢
siebie to wybacza¢ sobie.

Kochac¢ siebie to pozwala¢ sobie na czulo$c.

Kocha¢ siebie to by¢ dla siebie autorytetem zamiast cedowac
to na kogo$ innego.

Kochac¢ siebie to rozwijac¢ swoje tworcze impulsy. Kochac sie-
bie to caly czas dobrze si¢ bawi¢. Kochac siebie to przemawia¢
do siebie naprawde fagodnie i czule. Kochac siebie to sta¢ sie
wlasnym, akceptujacym rodzicem wewnetrznym.

Smiech i fzy nadajqg sens
cztowieczenstwu.

Zarowno smiech, jaki{zy s waznym nosnikiem ludzkich emo-
cji. To one nadaja sens cztowieczenstwu. Pod kazda szerokoscia
geograficzng ludzie potrafig sie Smia¢, ptaka¢, méwi¢ innym o
swoich troskach i radosciach. Najlepiej wida¢ to na przykfadzie
niemowlat. Poprzez ptacz i Smiech dajg zna¢ rodzicom o swoich
potrzebach, przekazujac im istotne informacje o swoim samo-
poczuciu i nastroju. W miare dorastania sposdb wyrazania uczu¢
ulega w procesie wychowawczym stopniowemu przyttumieniu.
»Jak ci nie wstyd! Takie duze dziecko, a ptacze!’, albo ,Coz ty sie
tak Smiejesz, jak gtupi do sera? Rozum ci odebrato?”.

Jezeli jako dorodli Smiejemy sie lub ptaczemy w publicznym
miejscu bez potrzeby, wéwczas otoczenie nabiera podejrzen, iz
co$ znamijest nie tak. Uwaza sie powszechnie, ze cztowiek powi-
nien panowac nad emocjami i by¢ powsciggliwy w ich wyrazaniu
i uzewnetrznianiu. Ale..., czy to dobrze. Zawsze od lat robie na
przekor i lepiej...

Badzmy jak dzieci?

Tak jak dzieci spontaniczne
cieszmy sig, kiedy jest slicznie...
... $miejmy sie z byle powodu:
latem z ciepta, zimg z lodu...

Z suchych lisci bukiet zrébmy
i lizaka sobie kupmy,




straszac wroble, klaszczmy w rece,
grajmy w rézne gry dzieciece...

Na dwdch nogach skaczmy w gore,
W kromce chleba zrébmy dziure,

i niech kazdy tez sie dowie,

Ze umiemy stac na gtowie!
Wciagz pytamy sie dlaczego?’,
tulmy miska pluszowego,
na czworakach gonmy kota,
lekcewazmy wartos¢ ztota.

Niechze nas drobiazgi ciesza,
a pomyiki wiasne Smiesza,
niech beztroski czas nastanie,
zniknie zas wyrachowanie...

Bojmy sie, gdy zgasnie swiatto
i chichoczmy réwnie fatwo,
dziwmy sie, ze motyl leci...
badzmy zawsze jak te dzieci!

Jestem przekonana, ze w ludziach tkwi ogromna potrzeba
wyrazania uczué, ale wiekszo$¢ z nas wstydzi sie swoich reakgcji i
oceny srodowiska. Dlatego coraz czesciej chodzimy na przykfad
do kina, teatru, czy tez na pogrzeby poniewaz tutaj bez skrepo-
wania mamy mozliwos¢ okazania uczué i nikt w tych miejscach
temu sie nie dziwi.

,Zycie to teatr...
Zycie to teatr - sen to kurtyna,
poranny budzik spektakl zaczyna:

w swej garderobie kostium przywdziewasz,
spogladasz w lustro, czeszac sie... ziewasz...
Zycie to teatr - twdj dzien to scena
a mijajacy czas - to jest cena.
ktora za udziat trzeba zaptacic. ..
aby cos zyskad, musisz cos stracic...
Zycie to teatr — w nim tak jak we $nie
ty jeste$ widzem i rbwnoczesnie
aktorem, ktory gra gtéwna role...
atuty swoje ktadziesz na stole...
Zycie to teatr ma swoje blaski,
gdy zyskasz aplauz albo oklaski,
lecz jesli gwizdy styszysz, kpiny,

odczuwasz gorycz kleski i winy... -
Zycie to teatr. Wszyscy w nim gramy
i cho¢ trudzimy sie i staramy,
to mdwiac szczerze, tak miedzy nami...
wszyscy jestesmy amatorami.

Proponuje, aby dla wiasnego dobra zdobywac sie na spon-
tanicznos¢ w okazywaniu uczué. Polecam szczery Smiech, ktory
dotlenia mozg, powoduje wydzielanie hormondw szczescia, uta-
twia koncentracje, przedtuza zycie /przyktadem zaprzyjazniona
Hanka Bielicka/.

Nie wstydZmy sie wiec okazywac uczucia.
Zaréwno $miech, jak i zy naprawde nadaja sens cztowieczenstwu.
Anna Dgbrowska

REHABILITACJA

Drogie Amazonki, proponuje w tym artykule rozmowe na temat sprawnosci fizycznej

Spacer po zdrowie
i dobrqg kondyc¢je

Wedtug definicji, jest to zdolno$¢ wykonywania pracy fizycznej,
mierzona cechami motorycznosci - sita, wytrzymatoscia, szybkoscia
i zrecznoscia. Jest to pojecie stosowane w teorii sportu i wychowania
fizycznego, gdzie stuzy jako kryterium planowania okreslonych ob-
cigzen treningowych, oceny przygotowania sportowego oraz analizy
skuteczno$ci i prawidtowosci wykonania zadan sportowych.

Potocznie uzywa sie tego terminu do okreslenia ogoélnej sprawnosci
fizycznej osoby.

Czy w przypadku kobiet, ktére przeszty chorobe nowotworowa
piersi, majg usuniete gruczoly i wezly chtonne mozna moéwic o sile
czy wytrzymatosci?

Oczywiscie, ze tak!

Aby osiggna¢ dobra sprawnos¢ fizyczng nalezy regularnie i syste-
matycznie ¢wiczy¢ wybrang dyscypling, odpowiednio dobrang do
wieku i stanu zdrowotnego.

Dla kobiet po mastektomii bardzo wskazane sa ¢wiczenia ogdélno
kondycyjne ze zwréceniem uwagi na konczyne gérng po stronie
operowanej. Cwiczenia systematycznie wykonywane poprawiaja
0golng wydolnos¢ organizm i jego wytrzymatos¢. Jezeli sa to ¢wiczenia
zespolowe to réwniez element zawodnictwa i kolezenstwa odgrywa
zasadniczg role. Jesli nie lubisz konkurencji sprébuj zacza¢ od ¢wiczen
indywidualnych, w warunkach domowych. Wszystkie ¢wiczenia 0gol-
nokondycyjne moga by¢ wykonywane indywidualnie, a po osiggnieciu
pewnego zakresu mozliwosci, mozna kontynuowac je zespofowo.

Podstawa poprawy sprawnosci fizycznej moze by¢ systematyczny spacer.

Udowodniono, ze regularne spacerowanie przynajmniej 4 razy
w tygodniu po 30 minut, ma wplyw na poprawe sprawnosci ogélnej
- zapobiega sztywnieniu i zarastaniu naczyn krwionosnych tetniczych,
obniza poziom cholesterolu, pobudza krazenie. Przede wszystkim,
systematycznie wykonywany marsz, nie przemecza.

Aby odnies¢ jak najwiecej korzysci z tej formy aktywnosci, nalezy
pamietac o kilku zasadach:

~ spacerowanie, nastepnie marsz rozpoczynac powoli, po ok.10-
-minutowej rozgrzewce mozna przyspieszy¢ tempo;

~ nie nalezy maszerowac bezpos$rednio po positkach, a zakoncze-
nie trasy spaceru na dobrej kawie czy herbacie bedzie dodatkowym
bodzZcem do wykonania zadania;

~ jak kazdy inny trening, marsz powinien by¢ wykonywany syste-
matycznie, sporadyczny intensywny wysilek moze prowadzi¢ do
zmeczenia i zniechecenia, a niejednokrotnie zaostrzenia dolegliwosci
krazeniowych;

~ dobrze jest spacerowac w towarzystwie, bo rozmowa i u$miech-
pozwalajg zapomnie¢ o wysitku, jaki trzeba wlozy¢ w utrzymanie
wiasnej sprawnoéci;

~ bardzo korzystne dla utrzymania sprawnosci fizycznej ~jest
plywanie, jesli nie ma przeciwwskazan ze strony ukladu oddechowego
lub dermatologicznych - systematyczne ptywanie lub ¢wiczenia w $ro-
dowisku wodnym korzystnie wpltywaja na sprawnos¢ fizyczna.

Pamietajcie, ze aktywnos¢ i pézniej uzyskana dzieki niej sprawnos$c
fizyczna przynosi duzo pozytku:

~ zwieksza sity Zyciowe - regularne uprawianie jednej z dyscyplin
(¢wiczenia, ptywanie) poprawiajg wydolno$¢ uktadu krazeniowo-na-
czyniowego i kondycje uktadu oddechowego, sprawiaja, ze organizm
jest bardziej wydolny;

~ odmtadza - wysitek fizyczny powoduje, Ze krew jest lepiej utleno-
wana, a co za tym idzie lepiej odzywia wszystkie tkanki organizmu;

~ poprawia nastrdj - systematycznie wykonywane ¢wiczenia po-
wodujg wydzielanie endorfin, (hormony szczgécia), ktére w naturalny
sposo6b chronig organizm przed stanami depresyjnymi;

~ tagodzi napiecia - marsze i ¢wiczenia rozluzniaja napiete pod
wplywem codziennych zajé¢ i stresu migénie;

~ wyszczupla - regularny ruch chroni przed otyloscia, ktéra moze
utrudnia¢ poruszanie sie i obcigzac ciato.

Dr Hanna Tchérzewska
kierownik Zaktadu Rehabilitacji Centrum Onkologii w Warszawie




AUTOMASAZ

konczyny gérnej usprawniajacy przeplyw chtonki

Automasaz jest to masaz wykonywany samodzielnie przez
pacjentke na wybranych partiach migsniowych. Jego gtow-
nym celem jest usprawnienie przeplywu chionki i poprawa
krazenia zylnego. Polepszajac trofike wptywa on korzystnie
na wszystkie tkanki koniczyny. Przydatny jest w profilaktyce
i w zwaiczaniu obrzeku po radykalnej operacji, raka piersi.
Aby osiggna¢ zamierzony cel nalezy go wykonywa¢ bardzo
dokladnie z przestrzeganiem obowiazujacych zasad:

1) przed automasazem nalezy zdja¢ biustonosz, umy¢
dokladnie rece oraz konczyne , ktéra ma by¢ masowana;

2) aby nie dopusci¢ do nadmiernego mechanicznego po-
draznienia skéry, do automasazu nalezy uzywac np. olejku do
masazu, kremu do masazu 17, wazeliny, cieklej parafiny.

3) masowang konczyne uktadamy w sposéb zapewniajgcy
maksymalne rozluZnienie mieéni opierajac ja na klinie a najle-
piej na $ciane w pozycji do gory : dfon lekko oparta o $ciang,
tokie¢ w lekkim zgieciu tak, aby byl powyzej barku.

4) wszystkie ruchy wykonuje sie wzdtuz przebiegu naczyn
limfatycznych, w kierunku dosiebnym czyli dosercowo

5) czas wykonania automasazu wynosi do 10 minut.

6) kazdy chwyt powinien by¢ powtdrzony od 5 do 10 razy.

7) automasaz nie powinien wywolywac bélu, ale powinien
by¢ wykonany tak, aby po jego zakoriczeniu wystapit delikatny
rézowy odczyn na skérze

8) podczas wykonywania automasazu nalezy omijac blizneg
pooperacyjna i jej okolice oraz miejsca napromieniowane i
dot pachowy.

9) w przypadku zauwazenia zmian na skérze konczyny
masowanej, nalezy powiadomi¢ o tym lekarza.

W automasazu obowigzuje poprawne wykonywanie
technik:

GLASKANIE - wykonujemy je cata dfonig , palce s3 zi3-
czone. Reka obejmuje koniczyne gérna i przesuwa si¢ lekko,
miarowo powoli w kierunku do serca .

WYCISKANIE - chwytem obragczkowym - wykonuje sie
ujmujac pierscieniowato konczyne tak, aby z jednej strony
byt kciuk, a z drugiej strony reszta palcow

UGNIATANIE - wykonuje si¢ ujmujac rozluznione mig-
énie miedzy kciuk a pozostale palce , przemieszczajac dion
dosercowo ruchem ,, pulsacyjno - posuwistym ,,

ROZCIERANIE - wykonuje sie opuszkami palcéw zakre-
$lajgc kota i elipsy tgczace si¢ jak gdyby w tancuszki

OKLEPYWANIE - wykonuje si¢ grzbietem palcéw rucha-
mi podobnymi do uderzania miotetka

Automasaz usprawniajgcy przeptyw chtonki wykonuje sie
ze wszystkich stron koficzyny masowanej stosujac wymienio-
ne techniki w kolejnosci :

GLASKANIE BARKU - ruch ten zaczynamy od tokcia ,
wykonujac go w trzech plaszczyznach:

a)dlon uktadamy na przedniej stronie konczyny, palce
zhaczone, tuz nad fokciem i prowadzimy ruch przednia strona
koniczyny na klatke piersiowg

b)dlon ukltadamy na gornej stronie konczyny, tuz nad
lokciem i prowadzimy ruch w kierunku barku od gory

¢)dfon uktadamy od spodniej strony konczyny i prowadzi-
my ruch od dotu koriczyny w kierunku plecéw dolnej fopatki
z ominieciem dotu pachowego

2) ROZCIERANIE REKI - wykonuje si¢ trzema sposobami
:prostymi palcami wszystkie palce razem potem kazdy z osob-
na pozniej kostkami zgietych palcéw rozcieramy przestrzenie
miedzykostne $rodrecza. Wiszystkie te ruchy wykonujemy od
palcow do nadgarstka .

3) GLASKANIE CALE] KONCZYNY -wykonujemy jak w
punkcie 1 w trzech ptaszczyznach tj. od przedniej i od gorne;
strony koniczyny oraz od spodu, ale kazdy ruch zaczynamy
od palcow

4) WYCISKANIE -.tzw. glaskanie ruchem obraczkowym
- wykonujemy w dwoch plaszczyznach

a) dlon ukladamy na gérnej stronie konczyny w okolicy
nadgarstka prowadzac ruch cata dfonig w kierunku barku

b) dton uktadamy od spodu koriczyny w okolicy nadgarst-
ka prowadzac ruch od spodu w kierunku plecéw, topatki z
ominigciem pachy

5) UGNIATANIE - ruchem pulsujacym - wykonujemy jak
w pkt. 4 w dwéch plaszczyznach: od géry i od spodu.

6) OKLEPYWANIE - ruchem miotetkowym -ruch ten
wykonujemy tytko od spodu konczyny, przez calg jej dtugosc:
od nadgarstka do pachy, ale z jej ominigciem

7) GRASKANIE CALE] KONCZYNY - wykonujemy
jak w pkt. 3 w trzech plaszczyznach zaczynajac zawsze od
palcow .

PO KAZDYM WYKONANYM PUNKCIE
AUTOMASAZU NALEZY WYKONAC POMPKE
I ROZLUZNIENIE

Automasaz nalezy wykonywac¢ 2 razy dziennie rano po
wstaniu z 16zka przed gimnastyka, wieczorem po gimna-
styce przed snem.

Opr. na podst. materiatéw informacyjnych Instytutu Onkologii
w Warszawie: Ewa Bargielska, Barbara Jesionowska, fizjoterapeutki,
rehabilitantki Oddziatu Rehabilitacji Szpitala Wojewodzkiego w
Lomzy.




Z listow do reduknqi.

Mito Nam, ze Nasz biuletyn cieszy si¢ uznaniem srodowi-
ska, ze pamietacie, ze niepokoi Was dluga nieobecnosc Biu-
letynu na tak bogatym rynku wydawniczym. Przepraszam,
ale problemy zdrowotne, czasami pokrzyzujq plany. Dzigkuje
za stowa otuchy. Za to oddaje w Wasze rece podwdjny numer
i zycze cieplutkiej lektury.

»Posylam Wam u$miech”

Posytam Wam u$miech radosny :

Usmiech Ziemi, wczesnej wiosny

Wiszystkich kwiatéw, kwitnacy,

Soczystg zielenia pachnacy.
Posylam Wam u$miech lata :
Niech tecza koloréw Was splata
Na cale lata, na wszystkie dni,
Niech u$miech lata Wam sig $ni.

Posylam Wam u$miech jesieni :

Niech zlotem przetkany si¢ mieni

I blyszczacy w te stotne noce

Dla Was niech zawsze migoce.
Usmiech zimy tez Wam daje :
Niech przeleci cieple kraje.
Platki kwiatéw mu pomoga
Zostac latem w zime sroga.

Daje Wam u$miech Wszech$wiata :

Niech wszystkie smutki zmiata.

Z mitoscig ten usmiech Wam daje

Na drég rozstaje, niech bedzie rajem.

Halina Karkowska

Kochane kolezanki, droga Aniu!

O tym, ze jestem chora na raka, Ze musze usungc piers,
dowiedziatam sig jesienig 1998 roku. Tego dnia, kiedy lekarze
postawili diagnoze troche sobie poptakatam, ale nie zatama-
tam sig. Weszlam do sklepu ogrodniczego i kupitam cebulki
zonkili, narcyzéw i krokuséw. Posadzitam je w moim ogrédku
z nadziejg, ze przez zimg pomysinie przejde leczenie, operacjg
i na wiosng te kwiaty ucieszqg moje oczy. I tak bylo. Przeszlam
chemioterapig, operacje, znow chemig, a w kwietniu zakwitly
moje kwiaty. Od trzech lat zbieram i susze kwiaty, trawy, liscie,
robig rézne kompozycje nazywane przeze mnie pejzazami, ktdre
zatrzymujq pigkno por roku.

Szczegdlnie zachwyca mnie jesieri, kwitng jeszcze kwiaty, ale
liscie zmieniajg juz kolor. Listopad zabiera z drzew liscie, wiatr
i deszcz niszczg je i ginie ulotne pigkno koloréw: z6kci, brgzu,
czerwieni i zlota jesieni.

Tak tez wyglgda zycie cztowieka. W latach mlodosci kazdy
jest jeszcze zielony, Swiezy, rozkwita jak kwiat na drzewie Zycia,
ujawnia swoje zdolnosci. Przez naukg i pracg, osigga wiele celéw
i zamierzen, a gdy przychodzi jesien zycia, zmienia swéj kolor
przez zmartwienia, ktopoty i chorobe. PéZniej emerytura, czy
renta, lub tez coraz czestsze zwolnienia z pracy i jest jak ten
lis¢ spadly z drzewa.

Trzeba wiele zrozumienia i zyczliwosci dla tych, co sie czujg
odrzuceni, niepotrzebni - a przeciez wiele jeszcze mogq zrobic

dla swoich bliskich i otoczenia. Tak w aspekcie zycia ludzkiego
widze zmiany w $wiecie roslin.

Zyjemy na tej ziemi i jesteSmy wigczeni w cykl zmian
zachodzgcych w przyrodzie. W swoich pracach pokazuje jak
moze pigkny by¢ suchy lis¢, kwiat, trawa, gdy ma odpowiednie
zestawienie i warunki.

To tak jak ludzie starsi czy chorzy, to tak jak my Amazonki.
Chcemy zy¢ jeszcze pelnig zycia, pomagac najblizszym i wspie-
ra¢ innych, ktérzy tego potrzebujg.

Podzielitam sie z Wami swojq jesienna refleksjq. Z upodoba-
niem czytam Twdj biuletyn Aniu, gratuluje otwarcia saloniku
Pani Haneczki Bielickiej, ciekawych pomystow na czerwcowe
dni. Nie byto Was w Czestochowie, nie bylo tez wrzesniowego
numeru, co jest!!

Aniu! Wierz, ze cala polska Amazonia czeka na wasze
wydanie. Do roboty moja droga, dos¢ leniuchowania, wez sig
w gars¢ i ukladaj go tak, jak ja swoje kompozycje, i do przodu
nie wolno sig poddawac. ..

Pozdrawiam Lomzanki. Trzymajcie sig!

Albina Rdg - wspéttowarzyszka trudnych chwil

- ochotniczka Amazonka.

Kolejna refleksja zyciowa, kolejna jakze niezwykla opowies¢
naszej codziennosci w walce z choroba nowotworowa.

Urodzitam sig 49 lat temu. Moja mama, kiedy bytam malta
méwila ,urodzilas sie w czepku” bedziesz miata w Zyciu szcze-
scie(...)

Jestem péttora roku po operacji i dzis, wlasnie dzis, zrozumia-
tam i uswiadomitam sobie znaczenie powiedzenia ,,urodzona
w czepku”. Dobrze wiem, ze pojetam to dzigki doswiadczeniu,
ktére data mi cigzka choroba. Poznatam wielu dobrych ludzi,
mam wiele nowych kolezanek, ktére spotkat podobny los. Nigdy
dotgd nie miatam tylu serdecznych znajomych(...)

Moge cieszy(¢ sig z kazdego dnia. Kocham Zycie. Duzo czasu
spedzam obecnie z wnukiem. Staram sig jak najwiecej razy
powtarzaé, ze go kocham, kocham calym sercem. Dzigkuje Bogu
za wszystko, co dla mnie uczynit, za wszystkie wyproszone taski,
dzigkuje za dobrych lekarzy, pielggniarki, za wszystkie kolezan-
ki, a szczegdlnie za dar ,, Zycia” za to, ze urodzitam si¢ w czepku,
ze los pomimo takich przezyc przynidst mi tyle szczescia.

Ja wygratam, jak na loterii — nie samochéd, nie dobra mate-
rialne. Ja wygratam DOBRYCH LUDZI 1 ZYCIE.

Teresa z Zyrardowa

Cierpienie, upokorzenie, samotnosc spotyka Nas nie po
to, zeby Nas zniszczy¢. To Jezus staje obok i podaje Nam
cierpienie, abysmy z siebie wydobyli wiecej, abysmy potrafili
przezyé doswiadczenia innych, abysmy przez bél stali sig
magdrzy. Cierpienie e -
moze byé darem
Bozym, natozonym
na ramiona krzyZem
przez samego Pana
Boga. Kochanej,
dzielnej Ani -

Mariola




Poméicie Nam zachowac
pamie¢ o tych, kiore odeszly
na zawsze.

Droga Heniu!

Informacja o Twojej
$mierci dopadla mnie, kiedy
przebywatam poza Lomzg.
Wiedzialam, ze jest zle,
bo przed samym odjazdem
do Centrum Onkologii do
Warszawy, rozmawialy$my przez
telefon, mowitam, zeby$ wziela na
naszym oddziale kroplowki
wzmacniajace i nie
poddawata sie i walczyta
nadal... do konca.
Zyczyty$my sobie zdrowia
i troski najblizszych.
Mialysmy sie wkroétce

spotkac...i...
Przyszta$ do naszego
klubu po cichutku, od
razu wpadfas razem z Irenka w rytm poniedziatkowych
dyzuréw. Wspieralas radg zagubione kolezanki, chociaz sama
dopiero na nowo nabierata$ sit po zabiegu operacyjnym i
chemioterapii. Zawsze elegancka o kazdej porze roku, nie
wyobrazala$ sobie wyjécia na ulicg, do ludzi bez makijazu.
Nawet zte samopoczucie nie odstraszato cie od umalowania usti
poprawienia oka. Z troskg prowadzitas dom, przygotowywatas
domowe wypieki na przyjazd dzieci i wnuczat. Swieta mialy
by¢ rodzinne i byly, chociaz padala$ z nég i nie miatas sity.
Roze$miana, pogodna, wesofa, lubitas taniczy¢ i przekomarzaé
si¢ z innymi. Byla§ dokladna we wszystkim, zaangazowana
w raz objety cel, musiata$ doprowadzi¢ go do korica. Nigdy
nie upominatas si¢ o nic dla siebie, dla innych tak. Spokojnie
iz wielkim opanowaniem przedstawiatas problem, a potem
szukata$ najlepszych rozwigzan. Podziwialam Cig za ten
Twoj spokéj i takie oddanie dla rodziny. Z ogromnym
zaangazowaniem uczestniczytas w loterii fantowej przy okazji
organizacji czerwcowych dni. Cieszyl cie kazdy zdobyty
wtedy dodatkowy, spoleczny grosz i wrazliwos¢ innych na

podobny los.

Zegnam Ci¢ Heniu w swoim imieniu. Przysztas do nas
cichutko, odesztas jeszcze ciszej, tylko gdzies tam w oddali
wiatr zaszemral i zaplonely znicze ku czci i parme;a
Anka Dabrowska. E -

Henia Lada
zmarla 9 wrzeénia
2005 roku.

Miala 59 Iat.

Mario, Marysiu,
Marylko...
Nazywalysmy Cie réznie,

ale od poczatku istnienia
Stowarzyszenia
Amazonek, bytas
naszym Aniotem.
Wprawdzie nie
miatas zadnych
skrzydet, ale Twoje
serce przepelnione
bylo bezgraniczng
mitoscig do ludzi
potrzebujacych
pomocy.

Mialas serce ze zlota, a w Twoich oczach zawsze odbijata sie
serdeczno$c¢ i zyczliwo$¢ dla bliznich. Do kazdego potrafitas
wyciggna¢ pomocna dion, oferowalas przyjazn, niczego
w zamian nie zadajac. Troszczyla$ sie o innych. Nigdy o
siebie. Zyla§ w zbyt duzym tempie. Zamknieta ze swoimi
problemami, chorobg za grubym murem prywatnego terenu.
Nigdy nie okazywatas nikomu, Ze jest ci Zle, ze cierpisz, ze
twoje serce wypelnia rozpacz i'troska o ukochang rodzine, a
przede wszystkim o syna Pawta.

Najpierw sama musiala$ uporac si¢ ze swoim problemem,
dopiero potem co$§ méwitas. Twdj pogodny usmiech i dobre
stowo, podtrzymywaty na duchu niejedng zrozpaczong osobe.
Przychodzity$my do Twojej ,,hali’, jak do domu wypelnionego
réznymi sprawami. Zawsze w tym miejscu tetnito zycie pelne
dobrych uczynkéw, wymiennych informacji i byto naszym
okienkiem na $wiat.

Zawsze moéwity$my sobie, Ze kwiaty nie zakwitng bez ciepla
storica, a ludzie nie mogga sta¢ sie ludzmi bez ciepta przyjazni.
Ostatnio oswajaly$my sie ze $miercig. Czytatam Ci wiersz
niedawno poznanego w Centrum Onkologii w Warszawie
lekarza, ktéry wkroétce zmart na raka. Podobat Ci ten utwor
0 oswojeniu ze $miercia. Zapadl Nam gleboko w sercu i jakze
wkrétce okazal si¢ prawdziwy.

Dzisiaj to wlasnie nim zegnam Cie Mario, Marysiu,
Marylko, nasz Anioteczku.
»Spotkanie ze §miercig”
Sama przyjdziesz, a w dodatku, ja nigdy nie bede gotowa.
Wiem - przyjdziesz w samotnosci. ..
Chocby mi towarzyszyt thum gapiéw z mitosci,
dziwisz si¢ - ja si¢ Ciebie nie lekam,
ja si¢ ciebie nie boje,
jak kiedy$ mitosci.

Do zobaczenia. Anka Dgbrowska.

Maria Staniurska zmarta 18 wrzeénia 2005 roku.




Miala 48 lat.

Kochana Teresko!

Zytas zwyczajnie. Nigdy nie
chciata$ mie¢ wszystkiego na
wlasnos¢. Nigdy nikomu
~ niczego nie zazdroscitas. Nigdy
nie narzekatas, nie uskarzatas
si¢ na swoj los. Zyczliwie
traktowatas ludzi. Bytas zawsze tam,
gdzie potrzebowano pomocy.
Znatam Cie tylko dziewigé¢ lat, ale
' zawsze podziwiatam za niepowtarzalne
cechy charakteru, urode, wspanialg
figure laleczki, spokdj, dobro¢ i ciepto,
ktére emanowato z Twojej twarzy. Przez
wiele lat rak dawal Ci sie we znaki
kolejnymi wznosami choroby. Ty
jednak dzwigatas swoj krzyz pokornie
1 cierpialas w ukryciu. Dziekowatas
Bogu za kolejny dzien, tydzien,

miesigc, rok zycia i cieszyla$ sie tym, ze mozesz jeszcze by¢
razem z bliskimi, ukochanymi osobami. Miatas$ do wykonania
plan: troske o me¢za, matury, studia, magisterki dzieci, sluby
i wesela synéw, pogrzeby w rodzinie, prace dorostych juz
dzieci, wychowywanie wnuczat, udzial w zyciu klubowym
Amazonek, zwyciestwa druzyny na spartakiadach amazonek
pod haslem ,, D3z do sprawnoéci’, role modelki na pokazie
mody z okazji ,,Czerwcowych Dni Walki z Rakiem”, a przede
wszystkim role prawdziwg: cichej, skromnej, spokojnej,
bezkonfliktowej, wrazliwej kobiety, troskliwej, kochanej zony,
matki, teSciowej, babci, Naszej laleczki.

Dzisiaj w imieniu kolezanek ze Stowarzyszenia Kobiet z
Problemem Onkologicznym zegnam Cig¢ Teresko!

Zrobita§ Nam i sobie niezly prezent imieninowy. Jestesmy
tu i teraz wszystkie, a Ty odesztas; aby powiekszac niebianiski
klub Ewy 3 pazdziernika. Zabrala$ ze sobg pogode ducha,
bogactwo swego serca i miloé¢, ktérg kochata$ ludzi. Do

zobaczenia.
Zegnaj Teresko!

Anka Dabrowska

Tereska Skarzynska zmarla 3 pazdziernika 2005 roku.
Miata 54 lata.

Lipiec - sierpien - przerwa wakacyjna

Wrzesien

- 5 - spotkanie czlonkin Stowarzyszenia, godz.17.00. sala
wykladowa Szpitala Wojewodzkiego w Lomzy

- 9 — zmarla nasza kolezanka Henia Lada, uroczystosci
pogrzebowe 12.09.05.

-18 — zmarla nasza kolezanka Maria Staniurska, uroczystosci
pogrzebowe 20.09.05r.

-24-25- warsztaty psychologiczne ,,Niezdrowy styl zycia” dla
chorych na  nowotwory, Nowogréd- hotel ,,Zbyszko”

Pazdziernik

- 3 — zmarla nasza kolezanka Tereska Skarzynska, uroczy-
stoéci pogrzebowe 05.10.05r.

- 3 - spotkanie czlonkin Stowarzyszenia, godz.17.00. sala
wykltadowa Szpitala Wojewddzkiego w Lomzy.

- 19- Dwunasta rocznica powstania Stowarzyszenia Kobiet z
Problemem Onkologicznym w Lomzy, ktérego twérczy-
nig byta $w. pamieci Ewa Iwanowska. W tym dniu msza
$wieta w intencji chorych na raka, zmarlych kolezanek
celebrowana przez opiekuna duchowego Amazonek ks.
Proboszcz Andrzeja Godlewskiego w kosciele Krzyz
Swietego w Lomzy,godz.18.00. Tego dnia zaptonely réw-
niez na wszystkich cmentarzach znicze ku czci i pamieci
dwudziestu o$miu zmartych na nowotwoér kolezanek z
naszej organizacji.

gy

- 22 - bal farmaceutéw Multi Phfarme, w ktérym goscin-
nie wziela udzial Hanka Bielicka - kapeluszowa dama,

obywatelka $wiata, przyjaciétka Amazonek hotel
“Gromada” Lomza

Listopad

- 1 - Swieto Zmarlych.

- 5 - ,,Otwarty dzienn w onkologii’ godz.9.00.-13.00. Przy-
chodnia Onkologiczna Zaklad Diagnostyki Obrazowej
Szpitala Wojewddzkiego w Lomzy (I pietro).

- 5 - uroczysta kolacja z okazji XII rocznicy powstania
Stowarzyszenia, godz. 17.00. hotel ,,Zbyszko” w No-
wogrodzie.

- 7 - spotkanie czlonkin Stowarzyszenia, godz.17.00. sala
konferencyjna Szpitala Wojewodzkiego w Lomzy,

- 9 - 90-sigte urodziny najstynniejszej Lomzanki - Hanki
Bielickiej, z tej okazji w imieniu Amazonek jub latce
zyczenia zlozyla Anna Dabrowska.

- 11 - Swieto Niepodlegtosci.

- 24 - Zmarla nasza kolezanka Irena Zalewska, uroczystosci
pogrzebowe 28.11.05r.

Grudzien
- 5 - spotkanie wigilijne czlonkinn Stowarzyszenia
g0dz.17.00. Centrum Katolickie im. Jana Pawla IT w
Lomzy, ul. Zawadzka 55
-24-25- Swieta Bozego Narodzenia

Kolejne spotkanie czlonkin Stowarzyszenia
odbedzie sie 9 stycznia 2006 roku.

Wykaz miejsc uzdrowiskowych szczegélnie polecanych w czynnej
rehabilitacji kobiet po mastektomii Amazonki na terenie kraju:

- Ciechocinek, - Duszniki Zdr6j, - Inowroclaw, - Iwonicz Zdréj, - Kamien Pomorski, - Dlugopole Zdréj,
- Kudowa Zdréj, - Piwniczna Zdréj, - Przerzeczyn Zdroj, - Swinoujs’cie, - Ustka, - Ustron, - Wieniec Zdrdgj.
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GDZIE SZUKAC POMOCY?

Przychodnia Onkologiczna

t.omza, Szpital Wojewddzki,

al. Pitsudskiego 11, I pietro,

tel. (086) 47-33-375, 4733-392, 47-33-344,
47-33-383

czynna codziennie od 8.00 do 15.00.

Rejestracja 7.30-15.00, tel. 4733-375

Oddzial Onkologii i Chemioterapii

—V pietro

Lomza, Szpital Wojewodzki,

al. Pitsudskiego 11, V pigtro,

tel. (0-86) 47-33-345, 47-33-347,

47-33-377.

@ ultrasonograficzne badanie gruczotow
piersiowych (pracownia USG)
Szpital Wojewodzki —Eomza, al. Pitsud-
skiego 11, I pigtro, tel. (086) 47-33-386
— czynna codziennie.

@ biopsja cienkoiglowa (Zaktad Patomor-

fologii)
Szpital Wojewddzki —Lomza, al. Pilsud-
skiego 11, tel. (086) 47-33-253 — czynny
codziennie; wymaga skierowania, dla
pacjentow onkologicznych — I pietro
— $roda, piatek;

@® mammografia — wykonana ze skierowa-
niem od onkologa — Szpital Wojewodzki
—Lomza, al. Pitsudskiego 11, I pigtro, tel.
rejestracja (086) 4733-598, tel. mammo-
grafia (086) 4733-540 — codziennie.

Rehabilitacja

dla czlonkin Stowarzyszenia

w kazdy czwartek w godz. 17.00-19.00 w
Dziale Rehabilitacji Szpitala Wojewodzkie-
go w Lomzy (I pigtro).

® IUDZIESAZNAMI ©

Przychodnia
Rehabilitacji Leczniczej
Szpital Wojewodzki
Lomza, al. Pilsudskiego 11,
11 pigtro — codziennie od 7.00 do 17.00,
ze skierowaniem od lekarza;
rejestracja tel. (086) 4733-584 do godz.
10.00
lekarze — od 10.00 do 15.00,
tel. 4733-584.

Regionalny Osrodek Onkologii

w Bialymstoku
ul. Ogrodowa 12, tel. (0-85) 66 46 711

Centrum Onkologii w Warszawie
ul. Roentgena 5, tel. (0-22) 54 62 000

Biuro Stowarzyszenia
czynne w godzinach:
10.00-13.00 — od poniedziatku do piatku

Szanowni Panstwo!
Serdecznie dzigkujemy za dotychczasowe finansowe wspar-

Stowarzyszenie realizuje
swoje cele przez:

1) prowadzenie spotkan cztonkéw i sympatykow,

2) programowanie opieki nad chorymi w poczatkowej fazie
choroby nowotworowe;j,

3) organizacje grup wsparcia i samopomocy,

4) prowadzenie rehabilitacji leczniczej i spotecznej,

5) wspoldzialanie z instytucjami, stowarzyszeniami i fun-
dacjami w kierunku profilaktyki i leczenia choréb onko-
logicznych,

6) redagowanie i wydawanie publikacji o tematyce doty-
czacej stowarzyszenia i profilaktyki choréb nowotworo-
wych,

7) gromadzenie srodkéw umozliwiajacych realizacje zadan
statutowych,

8) prowadzenie dziatalnosci gospodarcze;j,

9) prowadzenie dziatalno$ci charytatywnej,

10) wspolprace z zespolem opieki paliatywnej nad terminal-

nie chorymi.
($ 7. statutu Stowarzyszenia)

Kazdy z podatnikéw moze przekaza¢ 1% podatku
dochodowego na rzecz naszego Stowarzyszenia

cie dzialalno$ci naszego Stowarzyszenia. Mamy nadziejg, ze
nie zawiodty$my Panstwa zaufania. Nadal bedziemy realizowa¢
nasze cele statutowe, przede wszystkim udziela¢ wszechstronnej
pomocy kobietom chorym na raka i kontynuowa¢ programy
profilaktyki zdrowotne;.

Mamy nadziej¢, ze zdecydujecie si¢ Pafistwo przekazac
Stowarzyszeniu Kobiet z Problemem Onkologicznym w Lomzy,
1% swojego podatku dochodowego za rok 2005.

Jest to mozliwe, poniewaz nasza organizacja w roku 2004
postanowieniem Sadu Rejonowego w Biatymstoku otrzymata
status organizacji pozytku publicznego nr KRS 0000082371.

Przekazany przez Panstwa 1% podatku wykorzystamy
na pomoc chorym dotkni¢tym nowotworem.

Rozliczenia 1% podatku dochodowego mozecie Pafstwo
dokona¢ na formularzu:

+  PIT 36 w czgéci J w pozycji 181 lub

«  PIT 37 w czgéci G w pozycji 111.

Kwote z pozycji 181 lub 111 nalezy do dnia 30 kwietnia 2006
roku wptaci¢ na nasze konto:

PKO BP o/L.omza,

nr 33 1020 1332 0000 1102 0208 9514
Odliczenia te nie dotycza 0s6b placacych podatek w formie:
»  karty podatkowej,
e ryczaltu,
»  podatku liniowego 19%.
Z wyrazami szacunku
Zarzad Stowarzyszenia

==\ biuvletyn
EF ’rmucyj ny
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