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Juz blisko wiosna, czas nadziei, radosci, cieptych, stonecznych dni. Juz niedtugo
bedzie wszedzie zielono i kolorowo od kwiatow. Na ten moment czekamy\' :
z niecierpliwoscig po ciggnacych sie dtugo zimnych dniach. Pragniemy tego $wiatta
iciepta.

Czekajg nastez Swieta Wielkanocne, ktére spedzamy zrodzing, wérdd najblizszych
i ktore daja tyle mitosci, optymizmu, radosci, ktére pogtebiajg nasze wiezi rodzinne.
Te piekne Swieta wspomagaja nas na dtugi czas, wzmacniaja, sktaniaja tez do
przemyslen nad tym, co w moim zyciu jest najwazniejsze, najlepsze i co powinnismy
najbardziej ceni¢. Takie wartosci, ktére dajag i dawac nam bedg prawdziwe szczescie,
spokoj, przyjazn, radosc z zycia i poczucie dobrze spetnionych celéw i zadan, ktére sobie
postawilismy

W tym pieknym czasie wiele kobiet musi zmagaé sie z tym, co najtrudniejsze
- z najgrozniejsza choroba naszych czaséw, jaka jest nowotwér. Cierpia w wyniku
operacji réznego typu, podczas chemio- i radioterapii. Czesto sg ostabione, obolate,
zmeczone, maja trudnosci w poruszaniu sie, problemy ze snem, z jedzeniem, z utrata
wtosow.

Tym kobietom przesytamy stowa otuchyipokrzepienia. Pamigtajcie - nie mozecie sie
poddawac, musicie wytrzymad te trudne momenty leczenia, ale jesli znajdziecie w sobie
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{ sitei wytrwatos$¢ - udasie! Te wszystkie fizyczne problemy, ktére wiaza sie zprowadzong
i terapigminginadejdzie szcze$liwy czas wyleczenia. Abliscy niech beda przy Was
. iwspieraja catym sercem.

Przez caty czas leczenia my - Amazonki - rowniez udzielimy Wam wsparcia. Wsp6lne
ozmowy, udziat w spotkaniach, potem rehabilitacja, wspélne wycieczki - to czas
ymiany doswiadczen i czas wzajemnej pomocy. Zapraszamy serdecznie do nas i
my na Was!

Wszystkim sktadamy najserdeczniejsze zyczenia wielkanocne: Bozego
awienstwa, wiele radosci i szczesliwych chwil, smacznego jajka i mokrego

Badzcie z namil

Barbara Porwo.
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TYLKO MAMY'

24 maja 2025 r. (sobota)
godz.12-16-sta
Hala Kultury, Stary RYnek& EOMZAY

Akcja ,,Badamy nie tylko mamy" organizowana jest przez kluby Amazonek

w catej Polsce.
Nasze Stowarzyszenie dotgcza sie do akcji, jednoczesdnie uczestniczgc w akdji

~Promocja zdrowia”, ktérg organizuja wtadze naszego miasta.

Akcja odbedzie sie 24 maja - w sobote w Hali Kultury na Starym Rynku. Poczgtek godz.12.00 .
Podczas akcji beda zorganizowane:

2 warsztaty fizjoterapeutyczne -,Moc ciszy” [ceramika, tkanina,” medytacje w ruchu”],
otwarte prelekcje, wyktady, prezentacje,

& akcja ,Pozytywne myslenie” - Biatostockie Centrum Onkologii,

£ spotkanie z onkologiem ze szpitala w tomzy,

2 prelekcja Amazonki ,Moje spotkanie z rakiem”,

£ spotkanie z dietetykiem klinicznym i psychoonkologiem - Biatostockie Centrum
Onkologii.
Przewidziano duzo stoisk o tematyce medycznej, terapeutycznej, psychologiczne;.

Nasze Stowarzyszenie réwniez zorganizuje wtasne stoisko, na ktérym zaprezentujemy materiaty

o profilaktyce choréb nowotworowych oraz nowy numer Biuletynu Informacyjnego

Stowarzyszenia.
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Grazyna, lwona i Aleksandra

- historie pacjenter z rakiem piersi
Historie pacjentow onRologicznych

- Psychoonkologia, pomoc w chorobie
- Grazyna, lwona i Aleksandra - historie
~ pacjentek z rakiem piersi.
" Rak piersi to diagnoza, ktéra wprowadza
~ duze zmiany w zyciu kazdej kobiety.
Zakonczenie leczenia nie zawsze oznacza
~ powroét do dawnej codziennosci - dla
wielu kobiet to poczatek nowych wyzwan
i koniecznosci przystosowania sie do
- innej rzeczywistosci.

Trzy podopieczne Fundacji OnkoCafe - Razem Lepiej dzielg sie swoimi historiami, opowiadajgc o
tym, jak poradzity sobie z trudnosciami, ktére pojawity sie po zakoriczeniu leczenia. Chociaz
zakonczenie leczenia raka piersi przynosi ulge i nadzieje, nie zawsze oznacza natychmiastowy
powrét do dawnego zycia. Niekiedy konieczne jest odnalezienie nowego rytmu, zmierzenie sig z
fizycznymi i emocjonalnymi skutkami choroby oraz redefinicja priorytetéw. jak ta nowa
rzeczywisto$¢ wyglada w praktyce? O tym opowiadajg same pacjentki.

Grazyna

Duzym wyzwaniem byta akceptacja, ze nie
musze zawsze by¢ w petni sprawna. Grazyna, 63-
letnia podopieczna Fundacji OnkoCafe - Razem
Lepiej, przez cate zycie byta aktywna zawodowo.
Zawsze dbata o swoje zdrowie, regularnie sie bada’ra
a mimo to rak piersi pojawit sie w jej zyciu
niespodziewanie.

W 2015 roku, podczas samobadania, wyczu%a
niewielki guzek w prawej piersi. Choc¢ biopsja
poczatkowo nie wykazata nic niepokojgcego
zdecydowali sie na obserwacje. Przez dwa la
wiecej sie nie dziato, a guz pozostawat niewielki.

W 2016 roku, latem, zostatam uzadlona przez ose lub pszczote, co spowodowato powiekszenie
weztéw chtonnych pod prawg pachg. Poczatkowo zaréwno ja, jak i lekarze myslelismy, ze jest to
reakcja na uzadlenie, ale gdy wezty chtonne nie wracaty do normy, postanowiono przeprowadzic
dodatkowe badania.
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Dopiero w 2017 roku, po kolejnej biopsji, zdiagnozowano u mnie raka piersi - wspomina Grazyna.
Choroba wymagata kompleksowego leczenia, w tym chemioterapii i radioterapii, ktére
pozostawity trwaty $lad na jej zdrowiu. — Do$wiadczytam neuropatii obwodowej, co oznaczato, ze
stracitam czucie w dtoniach, stopach i udzie prawej nogi. Akceptacja, ze nie musze zawsze by¢ w
petni sprawna, byta duzym wyzwaniem, ale z czasem nauczytam sie, jak radzi¢ sobie z tymi
ograniczeniami — mowi Grazyna. Teraz stara sie dba¢ o robwnowage w zyciu, skupiajac sie na
drobnych przyjemnosciach, ktére wczesniej wydawaty sie jej zbedne.

Aleksandra i}

— Kiedys uwazatam, ze kawa na miescie to zbedny luksus, ale
po chorobie zrozumiatam, ze drobne przyjemnosci sg wazne -
podkresla. Aleksandra. Chciatam, aby moja coérka miata
normalne dziecinstwo. Aleksandra, w wieku 32 lat, stanetaw
obliczu diagnozy, ktéra catkowicie zmienita jej zycie.

— Szykowatam sie do powrotu do pracy po urlopie
macierzynskim. Postanowitam zrobi¢ kontrolne badania, a na
mojej liscie byto tez USG piersi. To wiasnie podczas tego
badania zostat wykryty guzek. Dostatam skierowanie na
biopsje, ktéra - niestety - potwierdzita, ze to byt rak ztosliwy.
Moja corka miata wtedy niecate péttora roku. Diagnoza byta dla
mnie ogromnym szokiem.

Pierwsza moja mys$l byta taka, ze zostawie to mate dziecko. Ale do$¢ szybko sie otrzasnetam i
pomyslatam, ze chce, aby moja cérka miata normalne dziecinstwo i postanowitam sie tego trzymac
—wspomina.

Choroba zmusita jg do catkowitej zmiany planéw zyciowych. — Planowatam powrét z urlopu
macierzynskiego do pracy, ale po diagnozie zamiast do pracy wrécitam do szpitala onkologicznego.
Bytam w szczesliwym okresie zycia - rok wcze$niej wzietam $lub i urodzitam dziecko, co dodatkowo
potegowato u mnie trudnosci w odnalezieniu sie w roli pacjentki onkologicznej — mowi
Aleksandra. Starata sie jednak zachowac jak najwiecej normalnosci w codziennym zyciu. — Kiedy
mingt pierwszy szok po diagnozie, postanowitam sobie, ze nie chce, zeby to byt czas stracony w
moim zyciu. Dlatego spotykatam sie ze znajomymi, chodzitam do restauracji, na zakupy, staratam
sie zy¢ prawie normalnie, na ile pozwalato mi samopoczucie — dodaje. Po zakonczeniu leczenia
Aleksandrawrdcita do pracy, ale zmienita Sciezke kariery na bardziej satysfakcjonujgca.

Ilwona
— Teraz pracuje jako psychoonkolog, pomagajgc innym
pacjentom. Wazne stato sie dla mnie zycie w zgodzie z
samg sobg i dbanie o jakosc relacji z innymi ludzmi -
mowi lwona. Nie wyobrazatam sobie, ze moge nie
pracowac.
lwona , u ktérej nowotwor zdiagnozowano na jesieni
2020 roku, rowniez musiata zmierzyc sie z radykalng
zmiang zycia zawodowego. — To byt czas koronawirusa, a
jako kosmetyczka, miatam bezposredni kontakt z ludzmi.
Moja onkolog sugerowata, abym zrezygnowata z pracy.
Nie ze wzgleddw takich, ze nie dam rady, tylko, zeby
ograniczy¢ kontakt z innymi osobami i unikng¢ zagrozenia
zachorowania na Covid — opowiada lwona.
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Moja onkolog sugerowata, abym zrezygnowata z pracy. Nie ze wzgledow takich, ze nie dam
rady, tylko, zeby ograniczy¢ kontakt z innymi osobami i unikng€ zagrozenia zachorowania na
Covid — opowiada lwona.

P&zniej okazato sie, ze powrdt do zawodu jest niemozliwy z powodu skutkéw ubocznych terapii.
— W trakcie chemioterapii, praktycznie juz pod sam koniec, dostatam neuropatii polekowej. To
objawito sie u mnie brakiem czucia w stopach oraz w dtoniach. Pomimo zastosowanego
leczenia nie bytam w stanie wréci¢ do zawodu, ktéry opiera sie na pracy manualnej. | tak
naprawde mija 3 lata od zakonczenia chemioterapii, a ja wcigz nie czuje sie na tyle sprawna,
aby wrdci¢ do pracy — dodaje.

Dla Iwony niezwykle trudne byto rowniez zaakceptowanie zmian w swoim ciele, szczegoéinie
tych zwigzanych z menopauzg wywotang hormonoterapia.

- Menopauza byta czyms, co najbardziej mnie zaskoczyto. Pierwsza chemia i koniec. Po
hormonoterapii proces starzenia przyspiesza, zauwazam, ze skora jest juz inna. Nie miatam na
to wewnetrznej zgody, to byt trudny moment. Teraz jest juz lepiej — wspomina. Pomimo tych
wyzwan, lwona stara sie odnalez¢ nowy rytm zycia.

— Moje relacje z rodzing byty zawsze dobre, ale choroba jeszcze bardziej nas zblizyta.
Pozwolitam sobie na to, aby moi bliscy mogli sie mng zaopiekowac, co wczesniej nie byto dla
mnie takie oczywiste — mowi lwona.

Zakonczenie leczenia raka piersi - wsparcie na wage zlota

Kazda z kobiet podkresla, jak ogromne znaczenie miaty dla nich rézne formy wsparcia -
udzielonego przez bliskich oraz organizacje pacjenckie, takie jak Fundacja OnkoCafe - Razem
Lepiej. Jak ttumaczy Anna Kupiecka, prezes Fundacji.

— Wyzwania zwigzane z rakiem piersi nie ustajg po zakonczeniu leczenia. Dlatego
organizujemy warsztaty, spotkania i oferujemy wsparcie psychologiczne, aby poméc
pacjentkom w powrocie do normalnosci. Historie naszych pacjentek pokazujg, jak wazne jest
réwniez wczesne wykrycie raka piersi, dlatego oprocz wsparcia dla chorych organizujemy
réwniez akcje edukacyjne skierowane do zdrowych kobiet pod hastem R6zowy Patrol czy akcja
Przymierz sie do samobadania w ramach kampanii Wylecz raka piersi HER2+.

Apelujemy o czujno$¢ onkologiczng, bo czasem proste samobadanie piersi czy USG lub
mammografia mogg uratowac zycie.

Grazyna opowiada o tym, ze miata ogromne wsparcie ze strony rodziny. Dzieci i mgz byli
przy niej przez caly czas, co bardzo jej pomogto. — M3z szczegdlnie mnie wspierat, cho¢ sam
réwniez zachorowat na nowotwor. Wspdlnie przeszliSmy przez te trudne chwile — dodaje.
Mowi réwniez o znaczeniu zajec organizowanych przez Fundacje OnkoCafe - Razem Lepiej, w
ktérych uczestniczy. v
— Spotkania te daty mi mozliwo$¢ poznania innych kobiet z podobnymi doswiadczeniami, co
byto dla mnie bardzo cenne. Dodatkowo razem z mezem chodzimy na joge organizowang przez
fundacje. Bardzo sie z tego cieszymy i staramy sie wspierac¢ w tej aktywnosci.

Aleksandra, ktéra musiata zmierzy¢ sie z chorobg w momencie, gdy jej corka byta
jeszcze bardzo mata, podkresla z kolei, jak wazne byto dla niej otwarte méwienie o chorobie.

- Organizowatam spotkania, ktére pomagaty mi i moim bliskim oswoic sie z chorobg. Na
przyktad impreze ,pozegnania cyca”, ktéra utatwita zarébwno mi, jak i znajomym znalezienie
dystansu do choroby. W moim odczuciu taka inicjatywa oswajania bliskich z chorobg powinna
by¢ zawsze po stronie chorujgcego - wspomina.
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lwona natomiast zwraca uwage na to, jak istotna byta dla niej obecnos¢ najblizszych oraz
pomoc w codziennych sprawach. — Czasami wystarczy bycie z kims$, wystuchanie, rozmowa.
Doceniatam, jesli kto$ zaproponowat podwiezienie, zrobienie zakupdw, wspdine wyjscie.
Dotgczytam tez do grupy wsparcia Fundacji OnkoCafe, gdzie znalaztam pomoc i zrozumienie.
Wazne byto dla mnie, aby miec przestrzerh do rozmowy i dzielenia sie swoimi doswiadczeniami z
innymi kobietami. Dla pacjentek wazne jest takze otrzymanie wsparcia psychologicznego.

Jak méwi Aleksandra: — Zdecydowatam sie na terapie Simontonowska, ktéra skierowana

jest do pacjentéw onkologicznych. Terapia byta momentami trudna, bo musiatam zmierzyc sig z
najgorszymi lekami, ale okazata sie oczyszczajgca. Od tego momentu zaczetam lepiej uktadac
sobie w gtowie i radzi¢ sobie z emocjami. Nauczytam sie kontrolowac¢ negatywne mysli i strach,
ktéry wezesdniej zawtadngt moim zyciem. Mysle, ze gtéwnym zadaniem adaptacji do zycia po
wyleczeniu raka piersi jest wtasnie nauczenie sie zycia z tym strachem i okietznanie go.

Historie Pacjentek

z rakiem piersi - sita i determinacja

Historie Grazyny, Aleksandry i lwony pokazujg, ze zycie po
raku piersi to nie tylko powrét do zdrowia fizycznego, ale takze
psychicznego i emocjonalnego. Kazda z tych kobiet stawita czota
wyzwaniom, ktére zmusity je do zmiany perspektywy na zycie,
nauczenia sie nowych sposobdéw dbania o siebie i odnalezienia
nowych celéw.

Dzieki wsparciu bliskich oraz organizacji pacjenkich udato im sie znalez¢ site, aby na nowo
odnalez¢ rados¢ w codziennym zyciu. To, co tgczy te trzy kobiety, to ich niezwykta sita, odwaga i
determinacja w zmaganiach nie tylko z chorobg, ale takze z trudnos$ciami, ktore przyszty po niej.
Ich historie sg dowodem na to, ze zycie po raku piersi moze by¢ petne nadziei, nowych
mozliwosci i radosci, nawet jesli droga do tego jest dtuga i petna wyzwan. Fundacja OnkoCafe -
Razem Lepiej powstata w 2014 roku z inicjatywy Anny Kupieckiej, ktéra w 2010 roku
zachorowata na nowotwor piersi. W 2012 roku na Facebooku zatozyta grupe pod nazwag
~Fakraczki”, w ktérej kobiety chorujgce na nowotwor dzielg sie swoimi doswiadczeniami
zdobytymi w procesie leczenia. Celem Fundacji jest dziatalno$¢ w zakresie ochrony i promogji
zdrowia, ze szczegblnym uwzglednieniem dziatan na rzecz profilaktyki choréb nowotworowych
oraz zapewnienie wsparcia dla oséb w trakcie diagnozy i leczenia onkologicznego, jak i po
zakoriczonym leczeniu.

zwrotnik.raka.pl

SPOTKANE -3
CZLONKIR
STOWARZYSZENIA
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Jak prawidtowo wykona¢ samobadanie piersi

Badasz sie nie po to, aby co$ znalez¢, ale aby potwierdzi¢,
ze wszystko jest w porzadku. Jesli co$ Cie zaniepokoi, uméw sie na wizyte do lekarza — nie czekaj!

KROK 2

KROK 1

Stan przed lustrem z uniesionymi
do goéry rekami.

Obejrzyj doktadnie swoje piersi!
Widzisz w nich cos, czego
dotychczas nie zauwazytas?
Powinny Cie zaniepokoic¢ np:

° zagtebienie,

° ptyn wyptywajacy z
brodawki,
wciggnieta brodawka,
»pomaranczowa skorka’,

zmiana rozmiaru lub
ksztattu piersi,

° powiekszona zytana
piersi.

Teraz potéz rece na biodrach i obejrzyj doktadnie
swoje piersi w tej pozycji. Zwrdo¢ uwage, czy
zauwazasz zmiany wymienione w kroku 1.

KROK 4

Pot6z sie na plecach.
/_ Ztacz trzy Srodkowe palce
lewej dtoni sprawdz
prawa piers, a potem
prawa reka lewa piers, tak

jak w kroku 3.

-
:

Jakie objawy powinny Cie zaniepokoic¢?

Ztacz trzy srodkowe palce prawej dtoni.

Unies$ lewa reke nad gtowe, a palcami

prawej dtoni sprawdz swojg lewa piers.

Réb to w nastepujacy sposob: v'f \-..ﬂf \..J \-——4 \.—of q
wytiek

® ruchami okreznymi od $rodka pojawiaiace wg!emtzms xaczenmeme
. . stg nabrzmiale skorze lub skéry na poefs) guzek na
piersi na zewnatrz, Tyl rodiOkolicy piersi
I3 3 . . {8 Lo 4 e
z gbry na dét cata piers, orace w plersi

od $rodka piersi na zewnatrz

ruchami promienistymi. & & ’ ; 5 ) )

wr:lqgniﬂ:le Fmikang Wskorka owrzodzenie Irogowacenie
lub rozmiare pamrmxma skéry piersi
2miana jej kse. lub ksptalty

Eaal plerst



Gdzie szukad
pomocy?

Przychodnia Onkologiczna
Szpital Wojewaddzki
— tomza, al. Pitsudskiego 11 (I pietro)
e tel. 86 473-33-75, 86 473-33-92,

86 473-33-44, 86 473-33-83

czynna codziennie od 8.00 do 15.00.
e rejestracja tel. 86 473-33-75

w godz. 7.30-15.00,

we wtorki od 8.00 do 18.00

Oddziat Onkologii i Chemioterapii

Szpital Wojewddzki

— tomza, al. Pitsudskiego 11 (I pietro)

* tel. 8647 33 598
Ultrasonograficzne badanie gruczotow
piersiowych (pracownia USG) oraz biopsja
cienkoigtowa (Zaktad Patomorfologii)

Szpital Wojewddzki

— tomza, al. Pitsudskiego 11 (I pietro)

o tel. 86 473-32-53 — czynny codziennie;
wymaga skierowania, dla pacjentéw onko-
logicznych — Sroda, pigtek;

I mammografia — wykonana ze skierowa-
niem od onkologa

Szpital Wojewddzki

— tomza, al. Pitsudskiego 11 (I pietro)

e rejestracja tel. 86 473-35-98,

e mammografia tel. 86 473-35-40 —
codziennie.

Rehabilitacja dla cztonkin
Stowarzyszenia

w kazdy wtorek godz. 16 - 17.30

- Dziat Rehabilitacji Szpitala Wojewddzkiego
w tomzy (Il pietro).

Przychodnia Rehabilitacji Leczniczej

Szpital Wojewddzki

— tomza, al. Pitsudskiego 11 (II pietro)
codziennie od 7.00 do 17.00,
ze skierowaniem od lekarza;

* rejestracja tel. 86 473-35-84 do godz. 10.00
lekarze — od 10.00 do 15.00,

e tel. 86 473-35-85, we wtorki do godz. 18.00

Biatostockie Centrum Onkologii

ul. Ogrodowa 12

e rejestracja tel. 85 664-68-88

* izba przyjec tel. 85 664-67-10, 85 664-61-65

Centrum Onkologii w Warszawie
ul. Roentgena 5
e tel, 22 546-20-00

— KALENDARIUM —

MARZEC

3—godz. 17.00 - spotkanie otwarte cztonkin i sympatykow Stowarzyszenia
w Szpitalu Wojewddzkim w tomzy, Al. Pitsudskiego 11, sala konferencyjn
pietro

KWIECIEN

7 - godz.17.00 - spotkanie otwarte cztonkin i sympatykéw Stowarzyszenia
Szpitalu Wojewddzkim w tomzy, Al. Pitsudskiego 11, sala konferencyjna li
pietro
28 - spotkanie wielkanocne cztonkin i przyjaciot Stowarzyszenia
w Centrum Katolickim w tomzy, ul. Zawadzka 55:

- g0dz.17.00 — Msza Sw. - Kaplica pw. Matki Boskiej Czestochowskiej

- godz.17.45 — spotkanie wielkanocne — sala im. $w. Jana Pawtfa Il

MAIJ

12 - spotkanie otwarte cztonkin i sympatykdéw Stowarzyszenia w Szpitalu
Wojewddzkim w tomzy, Al. Pitsudskiego 11, sala konferencyjna Il pietro

CZERWIEC

1 - 14 —turnus rehabilitacyjny cztonkin Stowarzyszenia w Kotobrzegu

16 — 19 — Ogdlnopolska Spartakiada Amazonek w Poznaniu

23 - godz.17.00 - spotkanie otwarte cztonkin i sympatykdéw Stowarzyszeni
w Szpitalu Wojewddzkim w tomzy, Al. Pitsudskiego 11, sala konferencyjna
pietro

LIPIEC | SIERPIEN — PRZERWA WAKACYJNA

Szanowni Panstwo!

Serdecznie dziekujemy za dotychczasowe finan-
sowe wsparcie dziatalnosci naszego Stowarzyszenia.
Mamy nadzieje, ze nie zawiodtysmy Parstwa zaufania.
Nadal bedziemy realizowad nasze cele statutowe, przede
wszystkim udziela¢ wszechstronnej pomocy kobietom cho-
rym na raka i kontynuowac programy profilaktyki zdrowotnej.

Mamy nadzieje, ze zdecydujecie sie Paristwo przekaza¢ Stowarzyszeniu Kobiet
z Problemem Onkologicznym wtomzy, 1,5% swojego podatku dochodowego
za ubiegty rok.

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

Przekazany przez Panistwa 1,5% podatku wykorzystamy na pomoc chorym
dotknietym nowotworem.

Nalezy poda¢ nr KRS 0000082371.

Urzad skarbowy sam dokona przelewu kwoty na konto organizacji.

Z wyrazami szacunku
Zarzqd Stowarzyszenia

Biuro Stowarzyszenia czynne w godz. 09.00-12.00 - od poniedziatku do piatku tel. 86 473-32-63 lub 735 489 466
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