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IV CZERWCOWE
DNI WALKI Z RAKIEM

Ze wzgledu na wzrastajace zagrozenie nowotworami i przerazaja-
ce statystyki, juz po raz czwarty Stowarzyszenie organizuje Czerw-
cowe Dni Walki z Rakiem. Chcemy w ten sposdb zwrdci¢ uwage
naszego spoleczenstwa na to, z jak groznym przeciwnikiem mamy do
czynienia, gdy wystepuje on w zaawansowanym stadium, gdy roz-
wija si¢ w ukryciu, nie sprawia bolu, a potem jest juz za pézno...

Stowarzyszenie, dzieki zyczliwosci wielu ludzi, kontynuuje profi-
laktyke raka piersi i narzadu rodnego w regionie. Naktania do wyko-
nywania badan kontrolnych, do kontaktéw z lekarzem, organizuje
specjalistyczne prelekcje dla kobiet. Juz odbyly si¢ wyktady w Da-
browie Dzigcieli, Lomzy, Lutostani, Szczepankowie, Matym Plocku,
Pniewie, Sniadowie, Wasoszu, Szczuczynie, Zambrowie, Ciechanow-
cu, Wysokiem Mazowieckiem. Planujemy nastgpne,wystarczy zglo-
szenie o zapotrzebowaniu na tego typu spotkanie.

Dzieki pomocy wrazliwych ludzi Stowarzyszenie wydato:

10 tys. kart pocztowych: ,,Badz zdrowa!”;

10 tys. kalendarzykéw: ,,Samobadanie piersi — pamigtaj!”;

40 tys. ulotek o samobadaniu piersi;

27 numerow Biuletynu Informacyjnego.

Wszystkie wymienione pozycje sg bezplatnie rozdawane wsréd
mieszkancow regionu.

Stowarzyszenie ma swoja siedzibg, gdzie kazdego dnia ochot-
niczki pelnia bezplatne dyzury, stuza rada i pomoca, odwiedzaja chore
przed i po zabiegu na oddziatach w szpitalu i w domu.

Nasze dziatania zmierzaja do tego, aby ratowac nie tylko zycie,
ale takze przywracaé jego wartos¢ i naturalne kolory. My wiemy, ze
nawet w chorobie i cierpieniu mozna odnalez¢ sens swego zycia
i mito$¢ do drugiego cztowieka. Chcemy pomaga¢ innym i robimy to
wszystko jak potrafimy.

IV edycja Czerwcowych Dni Walki z Rakiem ma szczegdlny cha-
rakter. Jest przepojona radoscia zycia i wspomnieniem tych, ktore
odeszly.

Wystawa obrazéw Haliny Drozyner — spetnione marzenia. Ksigz-
ka ,,Pokonac los” — mata, szczegdlna peretka. Pokaz mody letniej
»Dla Amazonek i nie tylko...” — odkrycie na nowo siebie. Loteria
fantowa — szcze$liwa wygrana. Kabaret »60« —oderwanie od ktopo-
tow.

Pozostaje tylko powtérzy¢ za Philem Bosmansem: Zyczg Pan-
stwu

odwagi wschodzacego stonca,

ktére mimo n¢dzy

i ogromu zta tego $wiata,

dzien po dniu wschodzi

i obdarza nas blaskiem

i cieplem swych promieni.

Anna Dgbrowska
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Jesli zalecze chodé jedno serce,

nie bede Zyta na prozno,

jesli cho¢ jednej pomoge rozterce,

jednej ranie ulgq postuze,

jesli jednego malego ptaka

z powrotem do gniazda wiloze,

nie bede 7yta na prozno.

Emilii Dickinson
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_POKONAC LOS”

Spieszmy si¢ kocha¢ ludzi...

Oddajemy w Panstwa rgce szczegdlng peretke. Swoisty drogo-
wskaz dla innych. Przekonanie, ze nie wolno ulec poczuciu bezna-
dziejnosci, ani zwatpieniu, gdy dotknie okrutny los. Trzeba tylko
uwierzy¢ w siebie. Nadejda przeciez lepsze czasy i wszystko si¢ uto-
zy. Przyjazny gest, serdeczne podanie dloni, u$miech nieznajomego
na ulicy. To drobne elementy naszego zycia. Jakze wazne. One jed-
nocza, wypelniaja serca radoscia, zapalaja Swiatla nadziei, mitosci
1 czlowieczenstwa. Kaza przyjmowac kazdy dzien jak dar szczgscia,
niczym drogocenny diament. Pamigtajmy o tym i nie zmarnujmy go
idac dalej...

W zyciu pigkne sa tylko chwile... Pokonajmy wigc razem los.
Czynmy to bezinteresownie, ofiarnie, zyczliwie i cieplo. Usilujmy
zy¢ ufnie, szczgsliwie, kochajaco. Rozwijajmy sig ciagle jak kwiaty do
stonca, a burzy stawiajmy meznie czolo. I... spieszmy si¢ kochaé
ludzi, tak szybko odchodza...”

Anna Dqbrowska
* ¥ ok

Widzimy wigcej

Bolirozpacz. Niemocibezradno$¢. Szarpanina i rezygnacja. Nie-
pokoj i nadzieja. Bunt i pokora. Ofiara i modlitwa. Rados¢ i pociecha.
O tym pisza autorki pamigtnikow ,,Pokonac los...”. Ale nie wszystko
da si¢ wyrazi¢ slowami i nazwac¢ wlasne przezycia. Dlatego pamigtni-
ki sa cichymi zwierzeniami, szeptem, czasami szlochem, czasami na-
wet przemilczeniem, ktore trzeba umiec odczytac...

Autorki s3 w r6znym wieku: licealistki, ktore pisza o przezyciach
zwiazanych z chorobg mam, dojrzale kobiety, ktore mowia o wla-
snych cierpieniach albo chorobie swoich najblizszych. Niewazny
jest wiek 1 zawod. Wszystkie podobnie cierpialy i zmagaly si¢ z po-
dobnymi watpliwosciami. Nie potrafily odpowiedzie¢ na pytanie:
dlaczego ja? Dlaczego wlasnie moja siostra, ojciec, matka? Niemoc
wywolywana bolem i rozpacza rodzila dotad nieznane reakcje.
I wroznym czasie (raz szybciej, kiedy indziej pdznicj) wiedzialy wig-
cej 1 odpowiadaly na trudne pytania pytaniem: a dlaczego to nie
mam byc¢ ja?

Pokionaé los

Jakze trudno bylo im pogodzi¢ si¢ z losem. Jeszcze trudniej ze-
bra¢ mysli pod drzwiami lekarskiego gabinetu albo juz na szpitalnym
16zku. Jeszcze trudniej udawac silna, gdy wychodza wilosy, gdy po-
jawiaja si¢ sensacje, gdy opuszczaja sily...

Pokonac siebie. Bo to dopiero jest pokonanie losu. Nasz los jest
wiasnie w nas. Jakze trudno to odkry¢. Odkrywaty, najpierw baly si¢
nazywac imieniem chorobe, a potem zmagaly si¢ z nia, podnosily ...
zwyciezaly. Rozne sa zwycigstwa, jak rdzne zycie: ulga w cierpieniu,
powrot do domu, powrdt do pracy, odkrycie ukojenia w modlitwie,
pomoc innym, a nawet umiej¢tnos¢ mowienia o wlasnej chorobie,
o spotkaniu z tak samo doswiadczona kolezanka. Rados¢ ze zwycig-
stwa.

Luzne kartki, zapisane czarnym lub niebieskim dlugopisem; tylko
dwie wydrukowane przez komputerowa drukarke. Urywane drama-
tyczne zdania, wielokropki, doktadne opisy doznan. Autorki poko-
naly los... Wsrod nich pokonata go takze Marianna K. Zostawila
swoja pracg, a potem los ja pokonal. Wielki zal i przestroga. Ale
W rozpaczy bronia ..niewidzialne r¢ce, widzimy dalej i wigcej”.

Maria Tocka

Oba prezentowane teksty stanowiq swoistq przedmowe ksiqz-
ki ,, Pokonac los” bedqcej zbiorem prac nadestanych na ubiegto-
roczny konkurs zorganizowany wspolnie z tygodnikiem ,, Kontak-
ty”. Promocja ksiqzki podczas obchodow kolejnej edycji Czerco-
wych Dni Walki z Rakiem.

Czy zagraza nam osteoporoza?

waly; bardziej narazone sg osoby o szczu-
plej, drobnej budowie ciala.
2. Czynniki srodowiskowe: naduzywa-

Osteoporoza jest schorzeniem powodu-
jacym, ze nasze kosci staja si¢ kruche. Na-
ukowo ujmujac jest to ukladowa choroba
szkieletu charakteryzujaca si¢ mala masa kost-
na oraz zaburzeniami mikroarchitektury tkan-
ki kostnej co zwigksza tamliwos¢ kosci i po-
datnos¢ na zlamania.

Czgsto mowimy, ze jest ,.cichym zlodzie-
jem”, bo rozwija si¢ latami, bezbolesnie i moz-
na ja czasami rozpoznac dopiero w momen-
cie pierwszego zlamania. U ludzi starszych
obnizenie wzrostu jest sporadycznie zwigza-
ne nie tylko z pochyleniem sylwetki ale i tzw.
..cichymi” ztamaniami kregow kregostupa,
o ktorych sam chory dowiaduje si¢ ze zdzi-
wieniem po wykonaniu zdje¢ rtg z zupelnie
innego powodu.

Osteoporoza wiaze si¢ z cechami nasze-
go trybu zycia XXI wieku, czyli lenistwem

2

i bezruchem, ktore sprzyjja jej powstawaniu
110ZW0jOWi.

Zastosowanie ruchu jako profilaktyki i le-
czenie tej choroby opiera si¢ na tym, ze unie-
ruchomienie chorego, np. w 16zku z powodu
zapalenia pluc, czy brak ruchu — niewazkos¢
kosmonautow, sa sposobem na jej wywola-
nie.

Jest wiele czynnikow ryzyka, ktore zwigk-
szaja mozliwo$¢ wystapienia tego schorze-
nia. Dotyczy ono glownie kobiet po 50 roku
zycia, ale choruja takze mezczyzni, a zdarzaja
si¢ przypadki nawet u dzieci — jest to tzw.
osteoporoza idiopatyczna, czyli o nieznanej
etiologii.

Czynniki ryzyka, to:

1. Czynniki genetyczne: czgsciej choru-
ja osobniki rasy bialej; na osteoporozg zapa-

daja potomkowie osob, ktore same choro-

nie alkoholu, palenie tytoniu, spozywanie
duzej ilosci kawy, siedzacy tryb zycia, niedo-
stateczna podaz wapnia w diecie, brak wita-
miny D-3 (slonca), dlugotrwale unierucho-
mienie w 16zku z powodu innych schorzen,
np. internistycznych.

3. Czynniki bedace skutkiem innych
chorob: bulimia, anoreksja, dlugotrwale
przyjmowanie niektorych lekow.

4. Czynniki hormonalne: u kobiet ok. 50
roku zycia nastgpuije fizjologiczna menopauza
zwiazana ze spadkiem w organizmie poziomu
hormondw Zenskich (estrogendw) i zanika-
niem funkcji jajnikow; przedwczesne przekwi-
tanie — menopauza przed 45 rokiem zycia;
zaprzestanie miesigczkowania z powodu usu-
nigcia narzadu rodnego (jajnikow); chemio-
terapia nowotworu powodujaca przedwcze-

Sna menopauze.
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List

Pierwsza operacje miala w przeddzien
mojego egzaminu magisterskiego. Jeszcze
wtedy ani moja Kochana Mama, ani ja, nie
wiedzialysmy. ze cierpi na niculeczalna cho-
rob¢. Wierzylam, ze chirurg ulzy Jej wcier-
pieniu. Rozmawialy$my. Ona bala si¢ o mnie,
ajaonia. Tak bardzo si¢ balam. ..

Na cztery z plusem zdalam egzamin. Pro-
sto zuczelni, z nargczem kwiatow, ktore otrzy-
malam od przyjaciol ,,za magistra”, pojecha-
fam do szpitala. Lezalablada, podlaczona do
roznych rurek i saczkow. Z jednej strony 10z-
ka stala butla z tlenem, z drugiej stojak z kro-
plowka. Dotknelam Jej bladosinej dloni i cze-
katam. Cigzko oddychala. Wtedy pierwszy
raz pomyslalam, ze chyba ode mnie odcho-
dzi. Zlgklam sig tej mysli... Ona chyba tez. ..
Otworzyla oczy. Nic nie mowila, nie mogla.
Pewnie po kwiatach zorientowala sig, ze zda-
lam. Mowilam do niej. Nie potrafila sig cie-
szy¢. Nie miala sily. Ja tez przestalam. W tym
momencie moj egzamin juz nie byt wazny. Za
chwile weszla pielggniarka, byla niezadowo-
lona, Ze niepostrzezenie jakos weszlam na izo-
latkg. Sprawdzila tlen, kroplowke, zabrala
kwiaty, bo nie wolno...

Ona znow zasngla. Kropla po kropli prze-
suwala si¢ w wezyku. Czy to przywrdci Jej
7ycie, zastanawialam si¢. Modlilam si¢ o Nia,
za Nia, za sicbie, zeby zostala...

Wyszlam ze szpitala. Byl 28 czerwca: slon-
ce, goraco, radosni ludzie na ulicy. Skoriczo-
ne studia, propozycja robienia doktoratu,
obok moj kochany chlopiec, przede mng
wakacje. To wszystko, co kiedy indziej bar-

dzo by mnie cieszylo, teraz draznilo. Dlacze-
go wlasnie Ona... Jak Jej pomoc...

Wolno wracata do zdrowia. Lekarz wypi-
sal Ja do domu. Wrocila na kilka dni. Kazde-
go dnia czula si¢ coraz gorzej. Nie umialam
nic zaradzi¢, nie potrafil tez pomoc miejsco-
wy lekarz. Draznila niemoc i bezradnosé
1udawanie, Ze jest, ze bedzie lepiej. Koniecz-
na byla opieka szpitalna. Musiala tam wro-
cic.

Nigdy nie zapomng Jej pozegnania z do-
mem. Zagladala do kazdego pokoju, stala
cicho na srodku, rozgladala si¢, wpatrywala
w kazdy kat, sprzet. Jakby utrwalala w sobie
kazdy obraz. Kazdy szczegol chciala zabraé
ze sobg. Jeszcze poprawila firankg, jeszcze
raz spojrzala na swoj pokdj... Otworzyla drzwi
na strych, patrzyla na schody, nie miala sily,
by po nich stapaé. Potem uchylita drzwi do
piwnicy. Wdychata wilgotny zapach. .

Kot ocieral si¢ o Jej nogi. Pies Kajtek
doskakiwal do dloni i lizal. Wyszla na po-
dworze, patrzyla na studnig. Ilez to razy czer-
pala z niej wodg... Potem wolno poszla do
ogrodu. Zatrzymala si¢ przy rz¢dach prze-
kwitlych juz, Jej ulubionych narcyzow. Za-
wsze sama je picleggnowala. Patrzyla na drze-
wa owocowe, na rzedy czarnej porzeczki, na
warzywa. Nic do siebie nie mowilysmy. Nie
moglysmy... Gdy zamykalam na klucz drzwi,
powiedziala niby do siebie albo tylko tak rzu-
cila glosng mysl w przestrzen, ze juz tu nie
wrocl. Wiedziala. ..

W wrzesdniu, akurat wurodziny Jej mamy;,
mojej kochanej babci, miala druga operacjg.
Wycinek trzustki i watroby szpital wystat do
poznanskiej kliniki onkologicznej. Nie rozma-
wialy$my, o tym ale wiedzialy$my obie. Py-

?
tala o swojq chorobg, gdy jeszcze nie bylo
pewnosci, nie bylo wyniku. Gdy nie bylo
wyroku! Jak dobrze, ze nie pytala potem. ..

Bardzo cierpiala. Ani ulgi, ani poprawy
nie przyniosla trzecia operacja. To byl rak
trzustki z przerzutami... Bylam przy Nigj
w chwili odejécia... Trzymalam za reke.... Ze-
gnatam... Nie zdazylam Jej tyle powiedziec...
Ona nie zdazyta mnie tyle nauczy¢... Brakuje
mi Jej zawsze.

Przed odejsciem na zawsze dala mi list.
Pisala go z przerwami, na raty, jak zebrala
w sobie trochg wigcej sily. Prosila, by prze-
czyta¢ po wszystkim i zniszczy¢. Czytalam
wielokrotnie... [ wyjatkowo Jej nie postucha-
lam. Ciagle mam ten list.

Siggam do niego, gdy jest mi bardzo
smutno. Ona go pisata... Kartki papieru sprzed
dwudziestu lat zachowaly Jej zapach i... won
szpitala. Tam sa dla mnie wskazowki. Ona
mnie prowadzi... Ona ze mna rozmawia. ..

Nie pokonaly$my losu. Odeszla w mo-
mencie, gdy stanglam na pierwszym stopniu
doroslego zycia. Ten stopien bez Niej wtedy
wydawal mi si¢ przepascia...

A moze wlasnie pokonaly$my... Moze
przeztg wielka strate, stalam si¢ bardziej wraz-
liwa... Moze... (M.B))

* % %

Autorka tego tekstu, cho¢ zostata wy-
rozniona w ubieglorocznym konkursie, nie
ujawnila sie i nie odebrala nagrody.

...Moze uznata, ze Jej nagrodq jest ten
zapach, ktory sqczqc si¢ spod opuszczonej
powieki ciggle na nowo napelinia serce
milosciq...

5. Czynniki zewngtrzne: urazy, upadki.

Estrogeny spelniaja u kobiet wiele pozy-
tecznych funkcji, totez brak lub spadek ich
poziomu wplywa takze na spadek masy kost-
nej szkieletu w tym okresie. Wazne jest wigc
profilaktyczne stosowanie w sposob syste-
matyczny, tzn. codziennie, odpowiedniej
dawki ruchu, np. 2 x 15 min. w formie space-
ru, gimnastyki, czy plywania wbasenie.

Istotne jest przebywanie na sloncu (wi-
tamina D-3), w miesigcach grudzien, styczen,
Iuty — gdy dzien jest krotki, stosowanie pro-
filaktyczne preparatéw wapnia z witaming
D-3 (dostgpne w aptece bez recepty) w daw-
ce ok. 1000 mg wapnia na dobg lub 1 litr mle-
ka dziennie, lub 0,5 litra produktow mleko-
pochodnych np. jogurt + $wieze warzywa
1 owoce. Zapobiega to utracie masy kostnej
ukobiet w okresie przekwitania, gdyz w prze-
dziale wickowym 50—60 r. Zycia ryzyko zla-
man jest duzo wigksze niz u m¢zczyzn.

Jest grupa lekow, ktorych dlugotrwale
stosowanie (powyzej 6 miesigey) przy lecze-
niu innych schorzen jako skutek uboczny
moze wplywac niekorzystnie na ryzyko wy-
stapienia osteoporozy. S to:

kortykoidy (sterydy, rowniez w formie
wziewnej czyli aerozoli),

hormony tarczycy,

antykoagulany, tzn. leki przeciwzakrze-
powe,

leki przeciwdrgawkowe.

Kiedy pojawia si¢ pierwsze bole krego-
shipa, czyli dolegliwosci przy wykonywaniu
czynnosci dnia codziennego, warto zglosi¢
si¢ do lekarza celem wyjasnienia zrodla pro-
blemu — czy sa to zmiany zwyrodnieniowe
stawow, typowe dla ludzi po 50 roku zycia,
Czy moze osteoporoza?

Ocena w/w czynnikow ryzyka pozwoli
czytelnikom okresli¢ elementy, ktére moga
zwigkszy¢ prawdopodobienstwo rozwoju

osteoporozy i jesli mozna, od razu je zweryfi-
kowac.

Zapobieganie i leczenie osteoporozy jest
postgpowaniem zlozonym, wielokierunko-
wym, wymagajacym wspolpracy ze strony
pacjenta i wspéldzialania wielu lekarzy po-
czynajac od lekarza rodzinnego, ginekolo-
ga, endokrynologa, reumatologa, radiologa,
ortopedy, a nawet psychologa.

Zawsze aktualne jest hasto: ,,Lepiej za-
pobiegaé, niz leczy¢!”

* %k X

W kolejnym wydaniu — diagnostyka i le-
czenie 0osteoporozy.

Opr. lek. med. Ewa Iwanowska
specjalista rehabilitacji medycznej,
ortopeda traumatolog

ordynator Oddzialu Rehabilitacji
Szpitala Wojewodzkiego w Lomzy
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Zdrowy tryb zycia

Promowanie zdrowego trybu zycia jest niezwykle wazne, ponie-
waz zapobiega wielu najczgsciej wystgpujacym chorobom lub tago-
dzi ich przebieg. Nie musimy od razu zmienia¢ srodowiska, w ktorym
zyjemy. Wystarczy, ze nauczymy si¢ takich zachowan, ktore bedg
nas chronily przed niekorzystiiymi czynnikami. Wiele zaburzen zdro-
wia ma swoj poczatek w wyczerpujacym nas przewleklym stresie,
dlugotrwalym napigciu emocjonalnym, czy wreszcie braku prawi-
dlowego odpoczynku. Nie wspomng o warunkach zewngtrznych jak
hatas, zanieczyszczenie powietrza, brak higieny pracy.

Najnowsze badania wykazaly, ze redukcja masy ciala wplywa
bardzo korzystnie na stan naszego zdrowia. Istnieje po prostu mnigj-
sze ryzyko zachorowania na nadcisnienie, chorobg¢ niedokrwienna
serca, nowotwory, cukrzycg i inne choroby. Oczywiscie wazny jest
nasz wyglad zewngetrzny, bo i on przeklada si¢ na nasze samopoczu-
cie. Dobre nawyki prozdrowotne nic nie kosztuja, a oszczedzaja nam
ewentualne pozniejsze wydatki na leki, gdy jesteSmy chorzy.

Co robi¢, gdy nasza waga ciala odbiega od granic prawidlo-
wych, mamy nadwagg lub jestesmy otyli? Przede wszystkim nalezy
stosowa¢ diete i pamigtac o aktywnosci fizycznej. Jaka to ma by¢
dieta? Ta, o ktorej prof. Zatonski z Centrum Onkologii w Warszawie
ciagle mowi: malo tluszczu, czerwonego migsa, a za to duzo warzyw,
nade wszystko warzywa. Ponadto zakaz palenia papierosow jako
udowodniony czynnik wywolujacy wiele groznych chorob. Niedo-
ceniane sa tez przez wielu ¢wiczenia fizyczne, spacery, jazda na ro-
werze itd. Jesli siedzimy przed telewizorem, to spalamy sladowe ilosci
energii, ale juz spacerujac nasz wydatek energetyczny znacznie sig
zwieksza. Te dwie skladowe zdrowia: prawidlowe odzywianie i ak-
tywnosc fizyczna sg tym, od czego warto zacza¢ powro6t do prawi-
dlowej wagi ciala i do grona ludzi z dobrym samopoczuciem. Jesli
opanujemy si¢ w jedzeniu i bedziemy unikali thustych potrw, a wpro-
wadzimy wigksza ilo$¢ warzyw, na pewno nasza waga przestanie ro-
snac.

Wszystkim znane, lub nie, sa diety .,cud”, a raczej ,,cudaczne”.
Jednak jak podaje Instytut Zywnosci i Zywienia po przeanalizowa-
niu okazuje sig, ze podczas tych diet dochodzi do zubozenia organi-
zmu o wiele witamin i mineraléw. Po prostu nie da si¢ nie je$¢ i mimo
tego dostarczy¢ sobie wszystkich skladnikow odzywczych. Jest to
jeszcze i tak nie wszystko, bowiem okazuje sig, ze nawet jesli uda nam
sie schudnagé, to jest to tylko kwestia czasu, aby$my powrocili do
wezesniejszej wagi ciala. Chcieliby$my przeciez, aby slonce swiecilo

zawsze i rozjasnialo mroki naszego samopoczucia. Dlatego we wspo-
mnianym Instytucie Zywnosci i Zywienia opracowano rozne diety
o niskiej zawartosci tluszczu i kalorii, za to nie powodujace nieko-
rzystnych niedoborow sktadnikow odzywczych. Pozostaje tylko ko-
rzystac z tych dobrodziejstw.

Wilasénie bylem na warsztatach szkoleniowych po raz pierwszy
organizowanych w Jablonnej k. Warszawy, gdzie przedstawiono
najnowsze $wiatowe osiagnigcia jak i zalecenia do postgpowania
z osobami majacymi nadwagg lub otytos¢. Przekazuje wiec na gora-
co cenne wskazowki — pomny zagrozen, ktorych mozna uniknac,
jezeli mamy nieprawidiowa mase ciala.

Prawidlowa mase ciala mozna obliczy¢ w prosty sposob przy
pomocy wzoru:

—dla kobiet: masa ciala = (wzrost wcm - 100) - 10%

—dla mezczyzn: masa ciala = (wzrost wcm - 100) - 5%.

Jezeli nasza waga to 110-120% wagi obliczonej, to moéwimy
o nadwadze, a jesli powyzej 120%, jest to juz niestety otylosc.

Prawidlowo, u kobiet, obwod w talii powinien wynosi¢ ponizej
80 cm, a umezczyzn 94 cm. Nie ma magicznych potraw ani zestawow
pokarméw. Jedyna skuteczna metoda to ograniczenie w pozywieniu
ilosci thuszczu i kalorii. Jesli brak nam czasu na warzywa i spacery, to
pozostaje wizyta u lekarza. Standardowo powinien istniec zespot
leczacy, jezeli to ma by zrobione rzetelnie i trwale (tak to wyglada na
$wiecie). Potrzebne jest bowiem wykluczenie choréb metabolicznych,
genetycznych, endokrynologicznych itd. zanim przystapimy do wia-
Sciwego leczenia.

A co robi¢, gdy nadmiar emocji i uczu¢ powoduje u nas potrzebg
jedzenia? Tu okazuje si¢, Ze duze znaczenie ma umiej¢tnos¢ radzenia
sobie ze stresem. Uniknac sie go nie da, ale mozna zlagodzic jego
niekorzystne skutki w prosty sposob. Kiedy czujemy si¢ zdenerwo-
wani, petni obaw i lgku, sprobujmy zastosowac ponizsze sposoby:

a) oddychamy gleboko, ale bardzo, bardzo wolno; wolny wdech
i jeszcze wolniejszy wydech,

b) opowiedzmy bliskiej nam osobie o problemie, a poczujemy ze
jest nam lepiej,

c) jesli chcemy plakac, to nie thummy tego.

O odchudzaniu napisano juz wiele tomow, co pewien czas poja-
wia sie rewelacyjna metoda, ale tylko uczciwe nauczenie sig i stoso-
wanie nawykow zdrowego trybu zycia pozwoli nam cieszyc si¢ zdro-
wiem. Czego wszystkim z calego serca zyczg.

Opr: lek. med. Tadeusz Oleszczuk
specjalista ginekologii i poloznictwa

SLOWNICZEK
TERMINOW MEDYCZNYCH

mammografia — przeswicetlenie gruczolu pier-
siowego majace na celu wykrycie nieprawi-
dlowych zmian w piersi zanim stang si¢ one
wyczuwalne podczas samobadania lub
wbadaniu klinicznym.

Praktyczna uwaga! W czasie badania mozesz
poczuc bol lub ucisk. To tylko chwilowe wra-
Zenie wigc si¢ nie bdj. Badanie mammograficz-
ne wykonuje si¢ po 35 roku zycia. Do badania
wioz bluzke Iub inne dwuczgsciowe ubranie
poniewaz bedziesz musiala rozebrac si¢ do
pasa. Nie uzywaj dezodorantu, pudru, perfum,
gdyZ te substancje moga zostawic $lady na-
kladajace si¢ na Twoj mammogram (zdjecie rtg
piersi). Badanie wykonaj po okresie, wtedy

Twoje piersi nie beda tkliwe. Jezeli nie maszjuz
okresu, badanie wykonaj w okreslonym, sys-
tematycznym terminie 1 powtarzaj je Zawsze w
tych samych odstgpach czasowych.
skryning mammograficzny — profilaktyczne
przesiewowe badania mammograficzne maja-
ce na celu wykrycie raka piersi w danej popu-
lacji zdrowych kobiet (np. kobiet w okreslonej
grupie wickowej zamieszkujacych na danym
terenie).

Profilaktyczne badania mammograficzne zale-
ca si¢ w nastgpujacych odstgpach czasowych:
—kobiety migdzy 35 a 40 rokiem zycia —jedno
badanie na 5 lat;

—kobiety po 40 roku Zycia — jedno badanie na
2 lata (ale moga mie¢ wykonywane badanie
raz w roku);

—kobiety po 50 roku zycia — jedno badanie na
Tok.

c.dn.

KWIATY

Zawsze swieze,
pachngce...
dla Ciebie!
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IV CZERWCOWE DNI WALKI Z RAKIEM
zorganizowane dzigki wielkiej zyczliwos$ci i pomocy
LUDZI DOBREJ WOLL.

Do wydania ksigzki ,,Pokona¢ los” przyczynili si¢:
® PZA ,Multi Pharme” S.A. w Lomzy
® Urzad Miejski w Lomzy
@ PKO BP S.A.w Lomzy
® PREFBET S.A Sniadowo
@ Coloplast AMOENA Warszawa
® PHU ,,Imperial”, Tadeusz Watkuski w Lomzy
@ Zaktad Ustug Poligraficznych Libra PRINT w Lomzy
® Maria Tocka, tygodnik ,,Kontakty”
@ Katarzyna Swoinska, PLSP w Lomzy
@ 7Zbigniew Jaku¢, Libra PRINT

Sponsorami IV Czerwcowych Dni Walkiz Rakiem sg :

® NBP Oddziat Okregowy w Bialymstoku Zespot Zamiej-
scowy w Lomzy

@ Urzad Miejski w Lomzy

® Edward Przybylak, Kwiaciarnia Ogrodnik (scenografia
i kompozycje kwiatowe)

¥ Medic, Lomza

& PH EDPOL, Lomza

@ Kredyt Bank PBI, Oddziatl L.omza

@ Polmozbyt, Lomza

® PZU S.A., Inspektorat w Lomzy

® PH Drobiarz, L.omza

® Wyzsza Szkota Zarzadzania i Przedsiebiorczosci
im. B. Janskiego w Lomzy

® MDK DST, Lomza

© Jozef Zajac, Przedsigbiorstwo Sanitarne w Piatnicy

@ Halina Szablowska, Apteka, ul. Sikorskiego 126 D, Lomza

® Bank Spéldzielczy, Piatnica

%, Tk

Pokaz mody letniej ,,Dla Amazonek i nie tylko...”
przygotowali:

Panie Anna Baczewska i Monika Baczewska (pro-
jekty, dobér tkanin i dodatkow oraz wykonanie kreacji), Pra-
cownia Krawiecka, ul. Hipokratesa 4, Lomza.

Aldona Zientalska (choreografia), Kazimierz Trzaska
(wstepne przygotowanie modelek);

Marta Tomaszewska (fryzury) Zaktad Fryzjerski ,,Uro-
da”, ul. Hipokratesa 6, Lomza;

Magdalena Malinowska i Agnieszka Zawadzka (wizazystki).

Modelki:

Barbara Batazy, Bogumita Batdyga, Hanna Cichocka, Hali-
na Drozyner, Jolanta Jalowiecka, Krystyna Jastrzab, Barba-
ra Porwol, Teresa Skarzynska, Maria Woroniecka, Grazyna
Piascik.

Nagrody na loteri¢ fantowa ufundowali:

@ Zbigniew Zaremba, Elektron ul. Dluga, . omza

€ Browar Lomza

4 PEPEES Lomza

€ Radio Taxi 96-23

@ Bozena i Marek Lipinscy, sklep ,,Kajtek”, ul. Farna 4, L.omza

@ Jarostaw Twardowski, sklepy ,,Pan”, ul Farna 8 i Diu-
ga 10, Lomza

€ Magdalena Grzymata — gabinet stomatologiczny, ul. Kierz-
kowa 20, Lomza

@ Jarostaw Kucisz— Kodak Express, ul. Dmowskiego, L.omza

@ Agata Gotaszewska, sklepy ,,Modus”, ul. Dluga, f.omza

4 PZA Multi Pharme S.A.

@ Tadeusz i Wanda Watkuscy, Hurtownia Imperial, L.omza

@ L .omzynskie Towarzystwo Przyjaciol Rehabilitacji

@ Krzysztof Bikowski —,,Epoka”, Al. Legionéw 2¢, Lomza

@ Zdzistaw Kozlarzewski — sklep ,,Best”, ul. Dluga, .omza

4 Pan Kazimierz Smiarowski — sklep ,,Gamvid”, ul. Dluga

@ Sklep fotograficzny

# Elzbieta Ciesluk —sklep ,,Claudia”, ul. Dluga, Lomza

€ Wiestawa Warchot, sklep odziezy i bielizny damskiej,
ul. Dluga, Lomza

€ Gminny Zwiazek Rolnikow, Koétek i Organizacji Rolniczych
w Wysokiem Mazowieckiem

4 Kota Gospodyn Wiejskich w: Beldzie, Laskowcu Nowym,
Matym Plocku, Szczuczynie, Sedziwujach

# Stowarzyszenie do Walki z Rakiem Piersi Europa Donna

4 Czlonkinie Stowarzyszenia.

Loteria fantowa — prowadzenie:

Ewa Bargielska, Agnieszka Ciolek, Barbara Jesionowska
i Henryka Lada.

Promocja ksigzki ,,Pokonac los”:

Maria Tocka, Elzbieta Baczek, Barbara Tomaszek, Ewa
Zawtocka, Janina Zielinska.

o
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GDZIE SZUKAG POMOCY?

Przychodnia Onkologiczna

Lomza, Szpital Wojewodzki,

al. Pitsudskiego 11, I pietro,

tel. (086)473-33-75,473-33-92,473-3343

czynna codziennie od 8.00 do 15.00.

(ocena kliniczna, chemioterapia; nie potrzeba skie-
rowania)

lek. med. Elzbieta Pilawa

— specjalista chirurg, onkolog, kierownik Pionu On-
kologicznego — $roda, piatek;

lek. med. Anna Lowczak

— specjalista onkologii klinicznej — codziennie;

lek. med. Malgorzata Wagner-Oleszezuk

— specjalista choréb pluc i1 onkologii klinicznej
—wtorek, czwartek;

mgr Anna Zborowska — psycholog — codziennie.

(Oddzial Onkologii i Chemioterapii

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 —Lomza, al. Pitsudskiego 11,
I pigtro, tel. (086) 473-33-86 — czynna codziennie.

@ biopsja cienkoigtowa (Zaktad Patomorfologit)
Szpital Wojewddzki —Lomza, al. Pitsudskiego 11,
tel. (086) 473-32-53 — czynny codziennie; wyma-
ga skierowania,
dla pacjentéw onkologicznych V pigtro
—tel. (086) 473-33-83 —s$roda, piatek (ze skierowa-
niem od onkologa);

® mammografia — wykonana ze skierowaniem od
onkologa — Szpital Wojewodzki—Lomza, al. Pil-
sudskiego 11, I pigtro, tel. rejestracja (086) 473-
35-98, tel. mammografia (086) 473-35-40 —codzien-
nie.

Dzial Rehabilitacji

Szpital Wojewodzki —L.omza, al. Pitsudskiego 11,

I1 pigtro — codziennie od 11.00 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. 15.30-17.30 w Dziale Re-
habilitacji Szpitala Wojewodzkiego w Lomzy (II pig-
tro).

Biuro Stowarzyszenia

czynne od poniedziatku do piatku

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

® LUDZIESAZNAMI
Celem Stowarzyszenia jest:

Wzajemne wsparcie.

Podnoszenie kondycji psychicznej i fizycznej cztonkow.
Profilaktyka chor6b nowotworowych.
Promocja zdrowia.

A R A

Wspdlpraca z instytucjami, stowarzyszeniami i fundacjami dziatajacymi na
rzecz chorych oraz niepelnosprawnych.

6. Pomoc rodzinom z problemem onkologicznym.

Stowarzyszenie realizuje swoje cele przez:

a) prowadzenie spotkan czton- f) redagowanie i wydawanie publi-
kow 1 sympatykow, kacji o tematyce dotyczacej

b) programowanie opieki nad Stowarszeia,

chorymi w poczatkowej fazie, g) gromadzenie Srodkéw umozli-
wiajacych realizacje zadan sta-

c) organizacj¢ grup wsparcia tutowseh.

1 samopomocy,

d) prowadzenie rehabilitacji

leczniczej i spotecznej, E-MLML

e) wspotdziatanie z instytucjami,

stowarzyszeniami i fundacja- lek. med. Ewa Iwanowska
mi w kierunku profilaktyki le- tworczyni Klubu

czenia choréb nowotworo- i jego prezes przez okres 7 lat
wych,

S MEDICsc

SPRZEDAZ | SERWIS APARATURY MEDYCZNEJ

18-404 tomza, ul. Hipokratesa 2,
Amazonko! tel./fax (086) 218 49 19

Tutaj kupisz protezy piersi najnowszej generacji
oraz niezbg¢dng dla Ciebie bielizn¢ ortopedyczng.

Sklep czynny od poniedzialku do piatku w godz. 9.00-17.00,
w soboty 9.00-14.00.

Wylqczny
sponsor wydania:

Ki]RPIEWSKI

Dyzury petnia Ochotniczki.
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