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Juz niedtugo Boze Narodzenie. Najwspanialsze, najbar-
dziej rodzinne $wieta w roku. Pelne ciepla, zyczliwosci,
milosci. Jedyne w swoim rodzaju. Swieta, w czasie ktérych
wspOlnie zasiadamy przy wigilijnym stole i dzielimy sie
oplatkiem, $piewamy koledy, wpatrujemy si¢ w $wiatta
lampek choinkowych. “Wspélnie” - to chyba kluczowe
stowo, bo kazdy z nas potrzebuje by¢ z innymi, z bliskimi,
z tymi, ktorzy nas kochajg. Razem latwiej jest przezwycigzy¢
trudno$ci, problemy, a nawet tragedie, ktére niesie nam los.
Razem latwiej i§¢ przez zycie.

Wspdlnie przezyte $wieta daja nam to cieplo i $wiatlo,
ktére potem niesiemy przez zycie i obdarowujemy nim
innych ludzi. Obraz Bozej Rodziny w tym jedynym, nie-
powtarzalnym momencie umacnia nas, daje nam sile do
przetrwania trudnych chwil, podtrzymuje w nas wiare
i nadzieje, ze bedzie lepiej, mimo wszystko, mimo trudéw,
choroby, cierpienia. Najwazniejsze, ze jesteSmy razem,
rodzina, bliscy, przyjaciele. Wzajemna milo$¢, przyjain,
zaufanie pozwoli nam przetrwac to, co najtrudniejsze.

Czeka nas nowy rok, wazny, trudny, peten wielu pro-
bleméw, zadan do wykonania, ale jednoczesnie, jak to
w zyciu, pelen wielu radosci, mitych niespodzianek, pomoc-
nych dloni i otwartych serc. Cieszmy si¢ kazda jego chwilg
i te naszg rado$¢ niesmy dalej, do innych ludzi. Niech to
$wiatlo wigilijnej nocy rozprzestrzenia si¢ szeroko i nigdy
nie gasnie. Niech pomaga nam w naszym zyciu, w walce
z choroba, z codziennymi problemami. Niech dodaje nam
radosci i sily.

I jak to zawsze moéwila moja mama: “Daj Boze, abySmy
za rok doczekali”.

Rok temu Ania Dabrowska napisata: “Nie ma sensu
w miejscu tkwic, trzeba dalej, pelnig serca zy¢”. Wiec dalej
- idZmy przez zycie z sercem na dloni, z u§miechem na twa-
rzy i z ta pewnoécia, ze nasze Zycie, jedyne i niepowtarzal-
ne, ma gleboki sens,
bo kazdego dnia
mozemy zrobi¢ co$
dobrego dla innych,
okaza¢ swoja wraz-
liwo$¢, nies¢ pokoj i
nadzieje.
Barbara Porwot

Zdrowych, pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia
szczesliwego Nowego 2007 Roku
zycz3a AmazonKki
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Rak piersi jest najczestszym nowotworem zlosliwym u kobiet. W Polsce corocz-
p L y

nie rejestruje sig kilkanascie tysiecy nowych przypadkéw fego nowotworu oraz
ok. 5 tysigcy zgondw z tego powodu.

Polska nalezy do krajow o $rednim wspotczynniku zachorowalnoéci na raka piersi.
Rejestruje sig ok. 30 nowych zachorowari na 100 tysigcy kobiet. Niestety, nadal wzra-
sta liczba koiiet, dla kidrych ten nowotwor jest przyczyng zgonu. Dzieje sig tak, ponie-
wai kobiety zbyt pozno zglaszajg sig do lekarza. Pogarsza to bardzo wyniki leczenia
i prognozy na przyszlos¢. Tylko 20 % dziewczyn zglasza sig w czasie, kiedy choroba jest
w najmniejszym stopniu zoawansowania, natomiast 80 % rozpoczyna leczenie w czasie,
kiedy nowotworem zaatokowana jest nie tylko piers, ale rowniez jej okolice, a nawet
inne narzqdy. To powoduje, e tak zle sq pozniej wyniki leczenia.

Najwigkszq zachorowalnos¢ obserwuje sig w duzych aglomeracjach miejskich [ War-
szawa, Gdansk, Katowice, Poznari i Kru‘(éw 1, najnizszq za$ w rejonach Polski wschod-
niej. Moze mie¢ to zwigzek z ogélnie pojetym slylem iycia: dietq, stresem, zanieczysz-
czeniem $rodowiska. Jest fo zjawisko obserwowane na calym $wiecie. Czesto trudno jest
zmienic sposob Zycia na taki, kidry bytby dla nas najzdrowszy. Oczywiscie, sq zasady,
jakimi powinnismy sig kierowac, ale Zycie czgsto zmusza nas do poswigcen i wyborow
[ jesli kobieta otrzyma pracg w duiym miescie, nie zrezygnuje z niej, aby przenies¢
sig w rejon, gdzie moie warunki Zycia sq zdrowsze, ale nie ma mozliwosci utrzymania
rodziny 1. Kobiety czesto najpierw myslg o wspétmatzonku, dzieciach, pracy, a dopiero
pdiniej o sobie.

W chwili pojawienia sig choroby rzadko zdarza sig, aby Zona opuscita chorego meza.
0 wiele czgsciej mgi pozostawia chorg Zong. Jest fo o tyle smutne, Ze w fakich przy-
padkach stres zwigzany z chorobg jest potegowany przez samotnos¢. A przeciei nig
nie jest fak, Ze choruje jaki$ narzqd. Cﬁoruie caly czlowiek, jego rodzing, bliscy. Jeén
bedq razem , mogg przej$¢ bezpiecznie przez operacjg i ewentualne dalsze leczenie. W
takich chwilach barﬂzo waina jest obecnosé i mitosé wszystkich osob zwigzanych 2 chorg
kobietq. Prawdg jest, e pmwéziwych pryjaciol poznajemy w biedzie. Dobrze jest, gdy
mamy z kim porozmawia¢ o swojej chorobie. Nic bardziej blednego ni przeswiadcze-
nie, 7e najlepiej jest, jak nikt nie wie i Ze jest fo tylko méj problem. Trzeba mowié
0 swojej chorabie, fo waine, aby sig nie zamyka¢, chociaz czfowiek jest pelen poczucia
bezsilnosd, wielkiego zalu, a czasem gniewu. Kontakt z bliskimi, z innymi ludimi to
unikanie dodatkowych napig¢ i siresu, lgdérego i tak nie brakuje.

Bylem niedawno w Korei Potudniowej. Jest to zupetnie inny kraj, jakby na innej plo-
necie. Daleko od cywilizacji europejskiej, ale technologicznie bardzo rozwiniety od nas
[ technologia komérkowa, transport, przemyst 1. 3 tysigce wysp i wspaniate gory. | oke-
2uje si, e stosowana przez mieszkaicow tego kraju diefa - wlasciwie burazo zdrowa
- 0 duej zawartosc produkiow pochodzenia morskiego, warzyw jest czestym powodem
zachorowan na raka Zolqdka. Dlaczego? Poniewai Koreariczycy bardzo czesto stosujg
osire przyprawy, co powoduje przewlekle drainienie éluzéwki Zotqdka i zwigksza ry-
zyko choroby. Wida¢, jok waine jest prawidlowe dobranie tego, co jemy. Pewnie rownie
waine, jok nasz tryb Zycia, stres, a nawet fo, z kim Zyjemy.

Gdy jest nam razem dobrze, fatwiej ié¢ przez $wiat. tatwiej by¢ zdrowym, ale i fatwie]
upora si¢ z chorobg, jesli nas dotknie.

Na $wiecie nie ma metody pozwalajgcej catkowicie unikngé chordb nowotworowych.
Tak naprawdg adna kebieta nie wie, czy i kiedy dopadnie jg rak. Jedynym wyjsciem
jest stosowanie badan profilaktycznych pozwalajgcych jok najwezesniej wykry¢ niebez-
pieczeristwo i rozpoczq¢ leczenie. To jui zaleiy od nas samych. Kilkanascie minut badai
co roku i nastepny rok spokoju.

Dane siatystyczne méwig, e co czwarta osoba w Polsce zachoruje na raka. lle z tych
0s6b wygra wuﬁ(g z zasem? Rozpoznanie choroby w najwezeéniejszym stadium daje
100 % szans na zyce. Im diuiej wszystko odkladamy, tym jest trudniej. W ten sposob
sami decydujemy o swoim zdrowiu i Zyciu.

(zesto przy réinej okazji wznosimy toasty. Powinien by¢ tei taki toast — za wiedze!
Wiedzg, ktéra ratuje Zycie. llu ludzi to zrozumie? Z doéwiadczenia wiem, 7e dopiero,
gdy zachoruje kios blisli, wiedy zaczyna sig badac caly krgg bliskich i znajomych. Po
pewnym czasie zapal mija i wydaje sig, ze niebezpieczeristwo minglo. Jednak nie
zawsze...Do kogo potem mamy iu,? Do losu?

Tyle sie mowi i pisze o tym, ze po 35 roku Zycia wzrasta zachorowalnos¢ na raka pier-
si i trzeba wykonywat badania profilaktyczne. Szczegélnie szybki wzrost zachorowan
jest po 50 roku Zycia, wtedy, gdy kobiety myslq, e skoro zakorczyly miesigczkowanie,
to jui nic im nie grozi i nie trzela poswiecaé femu uwagi. A fymczasem wiasnie wiedy
powinny sie wykazac jeszcze wigksza czujnosciq i dbaloicig o swoje zdrowie.

(zas fo zdrowie odzyskane w nierownej walce. llos¢ zachorowari co roku zwigksza
sie. Moina by¢ szybszym od choroby, ale trzeba daé sobie szansg badajgc sie zgodnie
2 zaleceniami lekarzy.

Da¢ szanse.
dr n.med. Tadeusz Oleszczuk

NOWOTWOR PIERSI

Pomimo wielu kampanii informacyjnych, wyrazenia “guz w piersi” nadal jeszcze,
zamiast mobilizowac kobiety do wizyty u lekarza, wywoluje sirach przed cierpieniem,
§miercitt.. Przyczyng lekow sq mity — trwoiqce opowiesd, kidre paralizujg zdrowy
rozsqdek, zamiast otworzy¢ go na logiczne fakty..

FAKT 1

Rak piersi nie dotyczy tylko kobiet

Na raka piersi mogq takze chorowa¢ mezczyzni. Nie mowi sig o tym zbyt duio,
poniewai w ogélnej liczbie zachorowari przypadki takie sq rzadkie. Zapadalnos¢ na tg
chorobg u pandw jest stokrotnie mniejsza niz u kobiet, ale niestety jest ona wykrywa-
na jui w zaawansowanym stadium. Po prostu meiczyini trafiajq do lekarza znacznie
péiniej nii kobiety. Panowie ignorujq zagrozenie, gdyi sq przekonani, ze na raka piersi
chorujq wylgeznie kobiety.

FAKT 2

Raka piersi moina wyleczyé

W Polsce odnotowuie sig ponad 14 tysiecy zachorowari na nowotwor piersi rocznie.
Jesttoliczba, ktéra moze zatrwoiyt. Ale jednoczesnie epidemiolodzy wskazujg, e przy
tak wielu przypadkach zdiagnozowanej choroby odsetek umieralnosci na nig spada
2 roku na rok. A to glownie dzieki diagnostyce oraz naszym wizytom u lekarzy!

Pamigtaj — choroba wykryta we wezesnym stadium jest uleczalna!

FAKT 3

Leczenie raka piersi nie oznacza od razu mastektomii

Wykrycie guza nowotworowego kojarzy sig zazwyczaj z upiorng wizjq amputacji za-
atakowanej chorobq piersi.To prawda, ze sq przypadki, kiedy jedyng metoda usunigcia
raka jest 1zw. leczenie chirurgiczne doszczgine, polegajgee na wydigciu catego [ mo-
slel(}:omiu 1lub czgsci [ lumpektomia ] gruczotu piersiowego wraz z wezlami chionnymi
pachy.

Jednak wszedzie tam, gdzie nie ma istotnych przeciwwskazari stosowana jest tzw.
meloda oszczn;Szuiqcn —i pier$, i wezly chlonne. Zabieg fen mozna wykonaé w ok 95 %
przypadku guzkéw, ktdrych srednica nie przekracza 2 cm. A poniewaz wigkszos¢ takich
zmian tworzy sig kilke lat, std tak waine stoje sig czgste kontrolowanie piersi. Jesli

re?ulumie wykonujesz samobadanie, mammografig, USG, fundujesz sobie prawdziwg
polisg na Zycie.

FAKT 4

Samobadanie to najlepsza metoda wykrycia raka piersi

Etap A — Oglodanie piersi w pozydii stojacej

Podstawowym warunkiem prawidfowych ogledzin jest lustro obejmujgee sylwetke
przynajmniej do pasa, przymocowane na state do $ciany [ nieruchome ]. NaLiy sig
ustawié w kilLu pozycjach — z rekami na biodrach, opuszczonymi wzdluz tulowia, pod-
niesionymi do gory, z tulowiem lekko pochylonym do przodu. W kaidej z przybranych
péz ocen symetrig piersi oraz dofow puthowycg. Szczegélng uwage zwroé na ksztalt
piersi [ np. dziwne dofki ], ich wielkos¢, ulozenie — niskie czy wysoiie, oraz stan skory
— czy nie przypomina “skérki pomarariczy”, czy nie pojawily sig na niej przebarwienia,
rozstgpy, droZne woski, ktére sq “dziwne”, budzq watpliwosdi.

Nastepnie przyjrzyj sie brodawkom — czy nie zmienity swojego wyglgdu lub propor-
i, czy nie zapadaig sie do $rodka, czy nie ma na nich owrzodzen, strupkéw. Ujmij sutki
w dwa palce i sprawdi, czy nie wydziela Sij 2 nich krew lub inna ciecz. Na koniec warto
jeszcze spojrze¢ na ramiona — czy przypadkiem nie sq spuchniefe.

Etap B — Palpacja czyli badanie dotykiem

Istotne jest, aby dotykaé skéry piersi calymi palcami, a nie tylko ich opuszkami.
Ocene dotykiem moina przeprowadzié na stojgco lub w wygodniejszej pozy«ji leiqcej.
W przypadku badania prawej piersi leigc na plecuch podtoz prawg reke zgietq w fokeiu
£0d gl owg. Dzigki takiemu ulozeniu prawa piers przesuwa si¢ lekko w kierunku most-

a, ulatwiajge do niej dostep lewq rekg.

W badaniu dotykiem nuifepiei postuzy sie metodq zegara. wyobraz sobie, 7 twoja
pier$ o tarcza zegarowa z godzing 12 na gérze i 6 na dole. Przyléz palce dloni na piersi
na godz. 12 i naciskajgc wykonuj powoli male kétka zgodnie z ruchem wskazéwek,
zataczajqe na piersi coraz miejsze kregi w kierunku brodawki. Nastgpnie podobnymi
ruchami zbadaj pache oraz dotki nadobojczykowe w poszukiwaniu powigkszonych we-
zlow chlonnych. Po zakoficzeniu badania prawej piersi, calq procedure powtérz z lewg.

(o powinno cig zaniepokoié:

Charakterystyczne zmiany zauwazone od czasu ostatniego badania, na kiére nalezy
2wracaé uwage podezas badania piersi fo:




© bardziej nii dotychczas widoczne przez skérg naczynia zylne,

o wszelkie niepokojgce zgrubienia w strukturze piersi wyczuwalne dotykiem,

© miany w kolorze(‘ub strukturze skory,

 zmiany wielkosci lub ksziattu jednej piersi,

* dotki, zaciggnigcia albo owrzodzenia brodawki bgd skéry na piersi, zmiany
ksztattu lub zarysu brodawki,

* zmiany w wyglgdzie brodawek np. zaczerwienienie, strupki, weiqgniecia, fuszcze-
nie naskarka,

o krwawienia lub wyciek z brodawek,

© obrzek ramienia.

FAKT 5

Nie kaida kobieta zachoruje na raka piersi.

Ludzki organizm jest tworem indywidualnym, a wigc mniej lub bardziej podatnym
na pewne choroby — w tym na nowotwory. Przez lata obserwacji ustalono jednak liste
czynnikow, kidre te podatnosé mogq warunkowaé. Naleiq do nich:

© poloienie geograficzne i rasa — rak piersi rzadziej wystepuje w Az i Afryce niz
w Europie,

o wiek — kobieta, wraz z dfugoscig ycia, w coraz wigkszym stopniu narazona jest na
wplyw czynnikéw ryzyka lub na jednoczesne “wyzwolenie sig” kilku czynnikaw, kidre
moga ujawni¢ istniejgce w organizmie predyspozycje genetyczne.

Zagroienie nowotworem piersi wzrasta u pai, kiére ukoriczyly 35 lat, a najczeécie]
(horogu wystepuie u tych, kiore znajdujq sig w przedziale wiekowym 50 — 70 lat.

® genetyka — rak piersi uwarunkowany genetycznie stanowi ok. 10 % wszystkich
zachorowar i najczgéciej jest wynikiem mutacji genow — BRCA], BRCA2, p53, ATM.

Ryzyko zachorowaii wzrasta u pan ktérych matka i siostra cierpiaty na fg choro-

7
© cykl miesigczkowy — ryzyko rozwoju raka piersi jest wigksze u kobiet, u kiérych
pierwsze krwawienie wystqpito przed 12. rokiem iycia, klimakierium — powyiej
55ri.
* cigia — ryzyko raka piersi wzrasta u pas, kiére nigdy nie rodzity lub zdecydowaly
si¢ na cigie po 30r..
© karmienie piersiq — nawet krétki okres karmienia daje pewng ochrong przed roz-

—

E
wojem raka piersi,

© hormonalne érodki antykoncepcyjne — specialisci uwaiajg, Ze doustne $rodki za-
wierajqce glownie estrogeny i progesteron nie wywolujq Zadnych mutacji genetycznych,
ani fez samej choroby.

Mogg 1o jednak uczynié tabletki, w skiad ktérych wehodzi i jeden, i drugi hormon.
Rylzyko raka piersi wzrasta u pari, kiére stosujq hormonalng antykoncepcjg diuzej ni
8 lat.

© hormonalna terapia zastgpcza — stosowanie HTZ w okresie przekwitania powoduje
wzrost ryzyka zachorowania na raka piersi, ale glownie u paii z grupy tzw. wysokiego
ryzyka, np. obcigzonych genetycznie.

HTZ chroni natomiast przed innymi nowotworami — jajnikéw, szyjki macicy,

® otyloi¢ — ryzyko wystgpienia nowotworu piersi u kobiet najbardziej otytych jest
Irzrkrotnie wigksze ni u 0s6b z umiarkowang nadwagg. Badacze twierdzg, ze otylos¢
wplywa na rozwdj wszystkich rodzajow raka piersi i zwigksza prawdopodobiefistwo
przerzutow . Istnieje teoria kidra wskazuje zbyt duiq ilosé ﬁuszczu w diecie jako czyn-
nik zagrozenia wywiqzania sig raka piersi.

Amerykariscy naukowcy podkreslajg, e szczegélnie niebezpieczny jest wzrost masy
ciala w wieku dorostym. Twierdzg, ze bezposrednio odpowiedzialny za to jest estrogen
— tkanka thuszczowa zwigksza jego poziom w organizmie, podwyiszajgc ryzyko zacho-
rowania. Nojbardziej narazone sa kobiety, ktére przytyly po 18. roku zycia.

FAKT 6

BADAJ SIE!

Badanie lekarskie :

o ustalenie wagi ciata i wzrostu pacientki,

® ocena wzrokowa symetrii, wielkosdi, wyglgdu piersi oraz obu sutkéw w pozyi
siedzqcej lub stojqcej,

* badanie dotykowe piersi i wezlow chlonnych,

o ocena stanu ukladu oddechowego, pokarmowego, kostnego, nerwowego,

© badania ginekologiczne.

Magdalena Gajda
[ Przedruk z czasopisma “Moda na zdrowie”]

Zioty jubileusz naszego pisemka.

To juz 50 numer naszego , Biuletynu informacyjnego”. Taki jubileusz sktania do re-
fleksji i podsumowan. Oto niektdre z nich:

- pierwszy numer biuletynu ukazal sig w czerweu 1994 r, czyli jest naszym nieodtqcz-
nym towarzyszem jui ponad 12 lat. Biuletyn jest Zrodlem rzetelnej wiedzy medycz-
nej na temat nowotwordw leczenia, praw pacienta, a fakze porad psychologicznych, rad
jak sie odzywia¢, jok radzié sobie ze stresem, slowem — jok zy¢.

- pierwszy zespol redakcyjny : Ewa Iwanowska, Anna Zborowska, Bozena Doliwa,
Halina Sokotowska

- jui w 2 numerze biuletynu pojawit sig nasz znak graficzny /logo/ - opracowany
nieodplatnie przez artyste plostyka — Janusza Czarnego.

-takie w 2 numerze znalazi sig tekst zachgcajqcy do wspotpracy z nami; aktualny do
dzi. Stowami tymi zwracamy sig dzi§ do WAS:

,Jesli obawiasz sie choroby nowotworowej, jesli jestes chora, jesli masz osobe chorg
w rodzinie skontaktuj sig z nami. Stuzymy informacjq, radg, wsparciem.

Pamigtaj nie jestes sama ze swoim problemem. Inne kobiety nauczyly sig z tym 2y¢
a feraz gotowe sq pomac tobie.

Przyjdi: postuchaj, porozmawiaj, poméz sobie i innym.”

- od 4 numeru doszla do zespolu redakcyjnego Ania Dgbrowska, pojawila sig pierw-
sza ,buzia” na stronie tytulowej, i tak jui zostato. To tradycja. | tu osobista refleksja

— Ania planowata, by umieszczaé tu uémiechnigte buzie naszych kolezanek ze stowa-
rzyszenia. Los zdecydowat inaczej, to my Jej kolorowg podobizng umiescitysmy w ostat-
nim numerze — 49, poswigconym w caloéci Jej Zyciu i pracy na rzecz innych .

- do naszego biuletynu pisali dr. Ewa Iwanowska, dr Bogumila Czartoryska-Artuko-
wicz,

Ifr Todeusz Oleszczuk ,psycholog Anna Zborowska, dr Matgorzata Wagner-Olesz-
auk,

dr Krzysztof Dach, dr n. med. Wiestaw Wenderlich, dr n. med. Ryszard Wagner,

Takie lekarze z Centrum Onkologii w W-wie — dr Hanna Tchorzewska, dr n med.
Wiktor Chmielarczyk, dr n. med. Monika Nagadowska. Lekarze z CSK MON WIM -dr
Maria Gornas, prof. Cezary Szczylik i wielu innych.

- olrzymaliémy wiele listow, pozdrowien, podzigkowari za wsparcie oraz wspierajg-
cych nas od naszych wiernych czytelnikéw m.in.: od Pani Prezydentowej Jolanty Kwa-
$niewskiej,

od Haliny Miroszowej, Zofii Michalskiej, Amazonek z Chicago i polskich klubow kobiet
po mastekiomii.

- zamieszczaly$my podzigkowania za bezinteresowne wsparcie dla wszystkich ludzi
dobrej woli, ktdrzy nam pomagaja, dla ofiarodawcéw, dobroczyrcow i sponsorow. To
tylko dzigki ich gorgcym sercom i hojnosci moiemy istniec i pomagaé innym.

Helena Putkowska

Dnia 4 wrzesnia 2006 roku odbylo sig Nadzwyczajne Zebranie Wyborcze, na ktérym wybrano nowy Zarzqd w nastepujqcym skladzie:

Prezes — Barbara Porwot
Wiceprezes — Helena Putkowska
Skarbnik — Maria Woroniecka
Sekretarz — Eleonora Grabowska
(zlonek Zarzgdu — Krystyna Szczepaiiska
Przewodniczqca Ochotniczek — Janina Zieliriska

(zlonkinie Zarzqdu z glosem doradczym:
Teresa Chludzifiska, Bogumita Batdyga

Czlonkinie Komisji Rewizyjnej:
Agnieszka Ciotek, Halina Drozyner, Halina Potocka

Zyczymy kolezankom owocnej pracy!




Pracujey w grupach.

Pr

Zt0SC

Jest emocjq

Jest naturalng reakejq na rzeczy, kiére dziejq si¢ w nas lub okt nas. Czosami
mamy trudnosci z odkryciem tego, co wywolato naszq zlos¢, ale fak, e reagujemy na
co$ zloscig pomaga nam uéwiuaomic' sobie, co w danej sytuadji, danym czasie jest dla
nas niedobre, co nas zranito.

Jest rodtem odkryc.

Jedi osoha nauczy sie wierzy¢ swojemu uczuciu zlosci i wyraia jq  respektem dla
innych, osoba ta moze by w stanie zidentyfikowae, co spowodowalo jej zfos¢ i jakie jest
iej prawdziwe Zrodto.

Jest normalna i wlasciwa.

Thoi¢ jest normalng i pozyiywnq reakejq w stosunku do tych, kiorzy, wywolali to
uczucie.

Jest czgsciq osertywnego zachowania.

Jest drogq, aby podnies¢ poczucie wlasnej wartosci przez bycie otwartym i bezpo-
érednim na femat swych uczué. Jest ryzykiem, ale jest réwnoczesnie drogq do wyty-
czania swoich granic w relacji z innymi. Jest informacig dla innych, wjakich sytuacjach
jestes zly.

Jest darem.

Poniewai efektywna zlos¢ jest krétka i zmierzajgca do celu, otwarta i bezposrednia
— wiesz, gdzie “stoisz” i o samo wie ta druga osoba. Masz mozliwost, Zeby rozwiqzaé
problem i porozmawiaé na femai, co rzeczywiscie cig dotknglo. Przez to, ze odkrywam
siehie przez drugq osobe, bardziej sie do niej zblizam.

Jest zdrowym uwolnieniem energii.

Thumienie zloédi zuiywa bardzo duio energii. Jesli zuiywasz calq energie na thu-
mienie swoich emodji, prawdopodobnie bedziesz sie czut ciqgle zmeczony, znudzony
i nie swdj.

Jest forma obrony siebie.

Jesli nie wyrazasz swojej zlosci otwarcie, bezposrednio i z respekiem mozesz zaczq
wieksztateaé wyrazania zhosd, a fo spowoduie, ie inni zaczng odsuwa sie od ciebie.

owadzjce szkolenie z Centrum Terapii i Uzaleznien.

s - :
Uczestniczki szkolenia przed hotelem ,,Zbyszko” w Nowogrodzie

POKONAC STRES

Czymjest stres? Jak go rozpoznac i opanowaé? Skad sig bierze i co zrobic, gdy doku-
cza nam szczegélnie mocno? Jok sprawic, by walka ze siresem nie byta zbyt stresujgca
sama w sobie?

Jakg rolg petni stres?

“Jestem ostatnio zestresowana.” “Nie stresuj sie.” “To wszystko przez stres”.

Sires. Juz samo fo slowo powoduje napigcie. Stowo obcego pochodzenia, cho¢ niby
oswojone i udomowione. Jest w nim jednak co niepokojqcego, ostrego, bezwzglednego.
Niesie zapowiedz trudnosci i przykrosci. Wigkszos¢ ludzi nie lubi tego stowa. Niemniej
stres istnieje. Towarzyszy organizmom Zywym codziennie.

Kaida, nawet drobna, niekoniecznie negatywna zmiana, wywoluje napigcie: nie-
moinoé¢ kupienia ulubionych buleczek na $niadanie, awans, niespodziewan, cho¢ ko-
chani goscie, mozliwos¢ spéinienia sig na na spotkanie, zagubienie wainego numeru
telefonu czy nagta ulewa, gdy pranie wiasnie schnie na balkonie.

Czasami, jak fo w Zyciu, dotykajq nas cigikie doswiadczenia i — chege, nie cheqe
— stajemy sig uczestnikami wydarzen o charakterze katasirof czy Zyciowych tragedii.
W takich sytuacjach sires z roli drugoplanowej wyskakuie na sam Srodek sceny — prze-
staje sig czai¢ i zaczyna nami rzqdzié.

Warto jednak sobie uswiadomic, ze stres jest przy nas na dobre i na zle. Jest nieod-
lqznym fowarzyszem zycia, w pewnym sensie jest zatem czyms naturalnym.

Termin “stres” przeniknat do naukowego jezyka psychologicznego, a stamtqd do
jezyka potocznego z dziedziny materiloznawstwa i nauk inzynieryjnych. Jego facifski
irédlostow oznaczat oddziatywanie fizyczne na jokis przedmiot: ciénienie, ucisk, nad-
mierne obcigzenie materiatu. Pojecie stresu wywiddt z fizyki w | pofowie XX wieku Hans
Selye, wegierski profesor medycyny na uniwersytecie w Montrealu.

Autorzy pierwszych koncepcji stresu psychologicznego definiowali to zjawisko w ka-
tegoriach zewnetrznych bodzcw i obcigzen. Sity negatywnie oddzialujgee na jednostke
zostaly nazwane stresorami. Uwazano, e stres to cecha $wiata zewngirznego nieza-
lezna od czlowieka [ bodziec, sytuacja, wydarzenie, albo silna reakeja organizmu na




szkodliwe oddziatywanie z zewnqtrz.

Reakcje wystepujgee w sytuadii stresowej sq bardzo silne i przynajmniej w fazie po-
cqtkowej nievswiodamiane. Jak wynika z badas, nawet codzienne, drobne i nieunik-
nione napiecia potrafig kumulowat sig do bardzo wysokiego poziomu.

Obecnie czolowi badacze uwazajq, e to wlasnie pigtrzenie sig codziennych drobnych
przykrosdi, a nie jakies wyjgtkowe trudnosci stanowig rzeczywistq przyczyn stresu.

Czy sires jest czyms jednoznacznie ztym?

Przecie w sytuacji awaryjnej — chociazby w przypadku ratowania mienia czy Zycia,
a nawet zdawania frudnego egzaminu — to wiasnie stres powoduie, ie potrafimy doko-
na¢ prawdziwych wyczynow. Okazuje sie, ze w pewnych dawkach lub sytuacjach stres
[ rozumiany jako stan napigcia, pobudzenia ] jest wprost niezbgdny. Rozrézniamy wige
sires pozytywny i negatywny.

Zbyt mata dawka napiecia niesie ryzyko siresu wynikajgcego z nudy, monotonii
i braku stymulacji. Nuda jest bardzo stresujqca. Okazuje sie, 7e do szczgécia potrzebuje-
my pewnej dawki napigcia. Zbyt duio stresu prowadzi do nerwowosci, niezadowolenia,
frustracji, wyczerpania, chronicznego zmeczenia, pogorszenia zdrowia i reakgji z ofo-
czeniem [ konflikty 1.

Mozemy méwi¢ zatem o optymalnym poziomie pobudzenia, ale nie kazdy okresli
go jako “stres”, bo dla wigkszosd stres pojawia sig wowczas, gdy wzbudzone zostajg
negatywne odczucia. W stanie pobudzenia optymalnego nie doswiadczamy nieprzy-
jemnych odczu, jestesmy natomiast w stanie poszukiwaé nowych doznari i rozwiqzas,
podchodzi¢ twérczo do probleméw, angaiowat sig w 1o, co robimy.

Jednym ze wskaznikéw dobrego zarzqdzania siresem w swoim zyciu moze by¢ od-
powiedZ na pytanie — czy jestem w stanie zregenerowac sily w ciqgu doby, czy tez
potrzebujemy na to duzszego czasu? Jesli nie, to prawdopodobnie funkcjonujesz w
warunkach nadmiernego stresu.

Polski psycholog Jan Strelau zdefiniowat stres jako stan, kiéry charakteryzuiq silne
negatywne emocje [ lgk, zlosc, strach, wrogos¢ ] wywolujqcy zmiany fizjologiczne i
biochemiczne, ewidentnie przekraczajqcy moiliwosci jednostki do poradzenia sobie z
sytuacjg. Na pewno nie mozna méwi¢ o jakims jednym, wspélnym dla wszystkich, po-
ziomie krytycznym stresu. Nawet na katastrofy i Zyciowe dramaty reagujemy réznie, a
c6i dopiero, gdy chodzi o ucigzliwoici dnia powszedniego.

Skqd wiemy, 7e “jestesmy w stresie”? Lista negatywnych symptomdw jest bardzo
dtuga i zrdznicowana.

Do najczesciej wystepujgeych moina zaliczyé nastepujge objawy:

© zmiany w sposobie odczuwania: irytaca, leki, ataki paniki, poczucie winy, poczucie
beznadziejnosdi, cynizm, nadmierny krytycyzm, zmienno$¢ nastrojéw, agresja, depre-
syjnose,

© zmiany w sposobie myslenia: niemoinos¢ koncentracji, trudnosci z podejmowa-
niem decyzii i wydawaniem opinii, utrata pewnosci siebie, nieuzasadnione zmeczenie,
pogorszenie pomigdi, poczucie presii i permanentnego braku czasu, “zawezenie $wiado-
mosci” czyli koncentracja na negatywach, niedostrzeganie innych sposobow dziafania,
poczucie braku perspektyw,

* pogorszenie stanu zdrowia fizycznego: napigcie i wynikajgce z tego bole migsni
oraz stawdw, pocenie sig, niedokrwienie rgk i stop, palpitacie, klopoty gastryczne, bole
glowy, klopoty z oddychaniem,

« zmiany w zachowaniu - ogolne rozchwianie uzewnetrzniajqce sig jako: nadmierne
zapotrzebowanie na sen lub bezsennosé, zbyt dua ilo¢ pracy albo unikanie jej, odsu-
nieie sie od innych i unikanie Zycia towarzyskiego bqdi sztywna potrzeba diggtego
przebywania z ludimi, brak lub nadmierny apetyt, konfliktowos¢, zwigkszone zapo-
trzebowanie na uzywki, sigganie po $rodki uspokajajqce.

Serdecznie dziekujemy wszystkim,

Ambrelg — System
Apteki Stﬁsie zkie
Agendja Restrukturyzacji i Modernizacji Rolnictwa Oddzial w tomzy
Drukarnia Kamil Borkowski

Hotel “Zbyszko" w Nowogrodzie

“Imperial” sp. 2 0.0.

Kwiaciarnia “Ogrodnik” |

Miejski Dom Kultury — Dom Srodowisk Twérczych ul.. W. Polskiego

ktérzy wsparli organizacje IX Czerwcowychbni Walki z Rakiem

1 badari wynika, ze reakeja stresowa jest wieloetapowa.

Selye wyroznit 3 zasadnicze etapy. Przebiegajq one na tyle szybko, Ze nie jeste-
$my w stanie ani $wiadomie zarejestrowa¢ ani opanowac tych gwattownych przemian
2achodzqeych w naszym ciele i psychice. Celem tego taricucha reakeji jest utrzymanie
osobnika przy yciu za wszelkg ceng — czy o na ataku, obrony, czy tez udieczki.

3 etapy reakqi stresowej:

1. Reakcja alarmowa — btyskawiczny wzrost gotowosci bojowej nastepujqcy po za-
dziataniv bodzca. Skokowo rosnie poziom hormondw stresu.

2. Stadium odpornosci - stan przystosowywania organizmu do nowej sytuacji
i obrony przed nadmiernym stresem. Etap ten nie moze trwa¢ zbyt diugo, gdyz pro-
cesy biorgce w nim udzial nie sq obojetne dla zdrowia. Neutralizacja pobudzenia jest
ogromnie wyczerpujqcym zadaniem. Moze doj¢ do powainego zaburzenia rownowagi
W organizmie.

3. Stadium wyczerpania — mechanizmy obronne zatamuiq sie, zasoby organizmu sq
na wyczerpaniu, procesy fizjologiczne stabng lub nawet zatrzymujg sig. Dziee si¢ fak,
gdy stres trwa zbyt dhugo albo gdy siresor jest zbyt silny.

Badania pokazujq, 7e przejscie przez cigikie doswiadczenia w pewnych okoliczno-
$ciach wzmacnia.

Wydaje sig fez, e moina nauczyé sig nieulegania stresowi, a nawef radzenia sobie
7 coraz to wigkszymi obcigzeniami, jesli mamy wezesniejszq zaprawe. W oparciu o wy-
niki badan stwierdzono, Ze:

trudne doswiadczenia wzmacniajg, ale lepiej — o ile to moiliwe — tak zarzqdzac stre-
sem w swoim Zyciu, by nie serwowat sobie zbyt wielu silnych wrazen rownoczesnie,

moiliwos¢ “ztapania oddechu” i regulacji sit wydaje si zasadnicza w zwigksze-
niu odpornosci na stres. Nasze zdrowie psychiczne psuje nie tylko samo wydarzenie,
c0 kumulacja wraze,

w sytuacjach trudnych konieczne jest zapewnienie sobie wsparcia. Nailepiej, jesli to
bedzie osoba,

ktora wie jak przejs¢ przez dane doswiadczenie,

szczeglnie silny efekt daje przekonanie, ze z sytuacig frudng mozna sobie poradzi.
Twykle ksztattuje sig ono poprzez whasne doswiadczenia i stopniowe uczenie sie Zycia.

najbardziej skutecznym sposobem na zachowanie dobrego sumopoczudia jest pre-
wencja czyli umiejgtnos¢ jok najwczesniejszego chronienia swojego zdrowia psychicz-
nego przed dewastacjg.

dziatai prewencyjnych moina sig nauczy¢, gdyi wiele mechanizméw stervjgeych
naszym zdrowiem psychicznym juz odkryto.

Koszty stresu.

Wielu specialistéw wskazuje na istotne zwigzki stresu z réznymi chorobami soma-
tycznymi. Do schorzed stresopochodnych zaliczajq sig: alergie, migreny, przezighienia
i ogolny spadek odpornos, nadcisnienie, schorzenia kregostupa, astma, stany zapalne,
choroby serca [ zawaty]

i krqzenia [ udary mézgu], wrzody, zwigkszony poziom cukru i cholesterolu we krwi,
ostry syndrom napigcia przedmiesigczkowego.

W stresie pogarsza sig tei zdrowie psychiczne, a pewne symptomy mogg osiqgnqé
rozmiary zaburzenia. Odnosi sig to do takich objawow jak: poczucie ciqglego zmecze-
nia, zwigkszony poziom lgku, fobie, nerwice, depresie, pracoholizm oraz wypalenie
zawodowe.

Opracowafa
Kazimiera Frgczek

“Multi Pharme” Przedsigbiorstwo Zaopatrzenia Aptek
“Okruszek” Przedsiniorstwo Produkcyjno-Handlowo-Ustugowe
Okrfgowu Spoldzielnia Mleczarska Pigtnica

Podlaski Urzqd Wo'j(ewédzki

Spoldzielnia Mieszkaniowa “Perspektywa”

Pawel Jafowiecki

Jan Braun



‘Bl
OTWARTY DZIEN w ONKOLOGII

Dnia 21 pazdziernika br. [ sobota | w godzinach 9.00 - 13.00
nasze Stowarzyszenie po raz kolejny zorganizowalo akcjg profi-
laktyczng dotyczaca raka piersi. Tego dnia kobiety, ktére nigdy nie
byly u onkologa mogly zglosi¢ si¢ na badanie do specjalisty, a takze
uzyska¢ informacje na temat profilaktyki choréb nowotworowych,
samobadania piersi oraz mozliwosci uzyskania pomocy.

Na badanie do lekarza onkologa zglosily si¢ 53 panie, wykonano
23 badania usg piersi i 11 mammografii. Oprécz pracownikéw shuz-
by zdrowia w akeji wziely udzial nasze kolezanki oraz pracownice
Podlaskiego Centrum Zdrowia Publicznego.

Przez 4 godziny przybylymi pacjentkami opiekowali sig pracow-
nicy Szpitala Wojewédzkiego w Lomzy:

lekarze onkolodzy: Malgorzata Oleszczuk, Katarzyna Szyman-
ska

pielegniarki: Bozena Zajac, Beata Ruszczyk.

badania usg piersi: Anna Zalewska,

mammografia: Bozena Chojnowska

[ pod nadzorem dr Ryszarda Wagnera |.

Amazonki na dyzurze

Informacji udzielaly czlonkinie Centrum Zdrowia Publiczne-
go: Katarzyna Kunerowska, Sylwia Duda, Sylwia Oszczapiriska,
Janina Trzaska.

Wszelkg pomocg stuzyly czlonkinie Stowarzyszenia: Barbara
Porwol, Jolanta Jalowiecka, Agnieszka Ciolek, Helena Kolomyjska,
Lucyna Tymirska, Antonina Samborska, Halina Drozyner, Maria
Woroniecka. Nasza wiceprezes Helena Putkowska zadbala o peine
udokumentowanie akgji tj. wykonanie zdjg¢ i umieszczenie ich
na stronie internetowej.

Wszystkim, ktérzy przyczynili si¢ do prawidlowej organizacji
Dnia Otwartego goraco dzigkujemy!

Zainteresowanie tg akcjg jest z roku na rok coraz wigksze, co
$wiadczy o koniecznoéci dalszego jej kontynuowania. Coraz wigcej
pari chce w prawidlowy sposéb zadba¢ o swoje zdrowie, chce si¢
badaé. Bardzo si¢ z tego cieszymy. Mamy nadziejg¢, ze uda nam
si¢ kontynuowa¢ akcje w nastgpnych latach.

Barbara Porwot

Bozena Chojnowska wykonuje mammografi¢

Kolezanki z Podlaskiego Centrum Zdrowia Publicznego




Wielki Przyjaciel Amazonek

“Czlowiek znaczy tyle, ile moze da¢ drugiemu czlowiekowi”
“Czlowiek jest wielki nie przez to co, nie przez fo kim jest,
ale przez to, czym dzieli sig z innymi”

Jan Pawet Il

(ykl prezentacji Wielkich Przyjaciét Amazonek, kidry rozpoczeta na famach naszego
biuletynu niezapomniana $p. Anna Dgbrowska, kontynuujemy dalej.

Dzi§ pragniemy sercami pefnymi wdzigcznosci podzigkowaé Wandzie i Tadeuszowi
Watkuskim, wlaécicielom firmy “Imperial” w tomzy.

Wandzia Watkuska — osoba o wielkim sercu, przyjazna wszystkim ludziom, wy-
rozumiata, tolerancyjna, wyznajgea zasade, e ycie jest latwiejsze i ma sens, jesli
jesteémy otwarci na drugiego czlowieka.

Ona — doswiadczona cierpieniem jak kazda z nas — otwiera serce, rece, calq siebie
i zaprasza do pojécia przodem, bez wzgledu na trudnosci. Potrafi wyciggngé z domu
osoby zamknigte szczelnie we wlasnej skorupie, nasigknigtej strachem i niepewnoscig
0 jutro. Wandzia rozumie stabos¢ i dramat kobiet dotknigtych chorobg nowotworowg.
Niesie cieplo i pocieche nam wszystkim twierdzqe, ze “nadzieja w cztowieku umiera
ostatnia”.

“Tabletkq” wrailiwosci na potrzeby innych zorazita swojq rodzing: meza i corke.

Firma “Imperial” w tomiy, ktérq wspdlnie z mezem stworzyla, od 13 lat doje
zatrudnienie i mozliwo$¢ zarobienia na Zycie ponad stu osobom. Od samego poczqtku
istnienia firmy z jej srodkéw dofinansowane byly réine inicjatywy spoteczne: kultu-
ralne, oéwiatowe, spoleczne, charytatywne.

Kiedy pytamy jq o sukcesy Zyciowe, zawsze méwi, ie najwigkszym sukcesem jest
iej corka — Marta — czlowiek miody, ale mocno stqpajgey po ziemi, wrazliwy na po-
trzeby innych. Do sukceséw Wandzia zalicza udang rodzing oraz mozliwosci niesienia

pomocy tym, kidrzy nie z wlasnej winy majq w Zyciu “pod gorke”. Utwierdza jg
w tym przekonaniu wiele uimiechnigtych twarzy, wiele radosnych oczu, kidre spotyka
w swoim codziennym Zyciu.

0d wielu lat, o whasciwie od poczqtku istnienia Stowarzyszenia Kobiet z Problemem
Onkologicznym, Wanda Watkuska jest jego wielkim Przyjacielem. Wspélnie z mezem
wspierajg finansowo dziafalno$¢ Stowarzyszenia. Wanda angazuie sig w organizowa-
nie réinych przedsigwzie¢. Wielokrotnie prowadzita bale charytatywne i koncerty
finatowe Czerwcowych Dni Walki z Rakiem. Mimo wielu obowigzkéw zwigzanych
2 prowadzeniem firmy, wielu obowiqzkw rodzinnych — Wandzia dla kazdego znajdzie
czas, usmiech, dobre stowo, nie oczekujqc nic w zamian. Do kofca czuwala przy fozku
naszej Ani Dgbrowskiej i tak piknie napisala o niej do naszego biuletynu. Dzigki jej
staraniom udalo sig zebra¢ i przygotowac “dla przysztych pokoled” calq dokumentacjg
dziatalnosci lomaynskich Amazonek.

Wanda twierdzi, ie gdyby wszyscy chociai sprébowali 2y¢ wedlug Dekalogu, $wiat
bylby lepszy, trudy zycia mniejsze, wigcej byloby zrozumienia, tolerandji i otwartosci
na potrzeby innych.

1 calego serca dzigkujemy (i Wandziv i Twojemu mezowi za systematyczng

omoc finansowq. Dzigki niej, jak rowniez dzigki wsparciu innych sponsorow mozemy
tonstruktywnie i efektywnie dziata¢ na rzecz profilaktyki i podnoszenia swiadomosci
spolecznej w walce z problemem nowotworowym u kobiet calego naszego regionu.
Dzigkujemy za pomocng dlod, za dziatania ptynqce prosto z serca, za oddanie swojego
czasu, uczud, energii, aby nas wesprze¢ i pokazaé innym $wiatetko nadziei.

Dzigki Waszemu wsparciu mozemy powiedziec:

“Iycie nie jest lepsze, ani gorsze od naszych marzen,

jest tylko zupetnie inne”.

Teresa Chludziriska

“Uchyl drzwi swego domu,
a pomoiemy Ci z niego wyjs¢”.

Jukie trudno byto mi pogodzié sig z losem, gdy dowiedziatam sig, e 'ﬁ.siem chora.
Dlaczego ja? Dlaczego fo mnie dotkngf nowotwor? Woket tyle zdrowych kolezanek,
ciesz? sig Zyciem, wl}rchowuiq dziedi, pracujg. Niemoc wywolana bolem, rozpaczg
rodzita nieche¢ do ludzi, leczenia i wszystkiego. co mnie otaczalo.

Zaczetam szukaé ukojenia w modlitwie. Wiedzialam, e jestem ”wlyi'((ltkiem", gdyi
pomagam nieé¢ krz i(LrysIusowi. To on sprawil, ie chociai brlam okaleczona”, fo
nadal czulam sig kolietq, zong, matkg. Miatam przy sobie czutq, kochajqeq rodzing.
Meia, dzie, siosiry, braci i[}udzi zZawsze mi iyczliwdych. Mqz i dzieci byli moim
oparciem. oazq. To Jfa nich cheiato sig Zy¢. Wiedzieli i do dzi wiedzti, o zrobi¢, aby
:’ni ulTilit' iycie, sprawic przyjemnos¢, kidra postawi mnie na nogi, Za fo im bardzo
zigkuje.

fo juz 12 lat ro operacji. Wiem, e dzieki bliskim i ich modlitwie Opatrznos¢ Boska
musiata zadziata¢ i dziotata, gdyi zdrowiatam. | chociai ciato bylo stabe, to dusza
wyrywala sie do Zycia. Znow nie na dlugo.

Do glownej choroby, jakq byt nowotwér, przylgezyly sie tzw. dodatki — choroba
Borromiennu i RZS. Bol stawdw, nawet najdrobniejszych, bardzo mi utrudnial zycie.
_ yko (i ik*a. Inow kolejne pobyty w szpitalach, zusirzy[(i, a poprawy jak nie bylo,

tak nie byfo.

Ale Bg w swoim milosierdziu nie opuscit mnie. Znow podnidst krzyi moj wyzej i po-
stawit na mojej drodze lekarza, ktéry uliyl moim cierpieniom, chociaz nie do kodca.

Inéw zaswiecilo storice, nastala wiosna.

Postanowilam wzigé los w swoje rece. Nie bede biernie czeka¢, nie poddam sig.

Zaczglam rehabilitacjg. (wiczylam calymi dniami. Znw trocze pomoglo.

Nie trwalo 1o dlugo — guzek w piersi: badania, strach, placz, lgk, co dalej. Przy-
anbienie ogarnglo calq rodzing. Zndw nastaty cigikie chwile. Stracitam nadzieje na
epsze jutro.

Wlasnie wiedy w 2004 roku zauwazyla mnie jedna 2 Amazonek. Bylam zalamana,
smutna, zamknigta w skorupce swojego ciato, w depresji, najchetniej w ogéle nie
wychodzilam z domu.

“Uchyl drzwi swojego domu,

a pomozemy (i z niego wyjs¢ na zewngirz.”

Wyszlam.

Pierwsze zebranie w Stowarzyszeniu: Teresa — 11 lat po operacji, Krysia — 10
lat po operacii — oklaski! Jakiez bylo moje zdziwienie — jak one mogg méwi¢ tak
swobodnie i radosnie o swojej chorobie, $miejq sie, kloszczg... To niemozliwe. One
chyba sq zdrowe, to tylko ja taka “chora”. Smiejg sie, dowcipkuig, elegancko ubrane,

zadbane, pogodne - jok to moiliwe?

To jest mozliwe. Dzié mogﬁ(odwuinie powiedzie¢ [ a sq naprawde bardzo chore
i tei cierpig, tylko inaczej 1. Kaide spotkanie z Amazonkami stawia mnie na nogi.
Tu czujg sig swobodnie rozmawiajgc o swoim problemie. Jest mi dobrze i bezpiecznie
wsréd swoich. Moge na nich polegat.

Jestem AmuzonE i nie wstydze sig fego, a raczej szczyce sig tym tytulem. Moje
iycie nabralo nowy31 barw i stalo sig powainiejsze. Bardziej je cenig, bo wiem jok
iesw;igkne i ile jest warte.

{d2 z domu, nie zamykaj sig w swoim pokoju i nie rozmyslaj stale, Lok i ile.
Wri 1 — 0 jutro nie bedziesz sig martwi¢ sama. Razem pokonamy los. W jaki sposdb?
Wiasnie w faki:

o roﬁmowy 2 psychologiem pomoggq Ci pozbyé sie stresu, depresji, zloici na siebie
i innych,
: Erekarze i rehabilitanci powiedzq o nowosciach w leczeniu i pomogq w zwalczaniu
stabosdi,

o wsgélne rozmowy, spotkania z kolezankami — Amazonkami dodadzq sit w walce
2 chorobg, Zyczliwe kolezanki nauczq Cie, jok powstawaé po kazdym upadku.

Tu nauczysz sig kochaé Zycie i zrozumie¢ Jrugiego czlowieka, tu znajdziesz nadziejg,
energie do Zycia i optymizm.
Ja oruécilam ciemny tunel i wyszlam do $wiatta. Co zyskalam?
Inalazlam wewngirzng site i przekonalam sie, ze tylko pefna tej sily moge
Zwycigiyt.

potkania organizowane przez Stowarzyszenie z psychologami sprawily, ze dzielniej
znoszg bél, lek, cwicze sumienniej, aby pokonat slabosé cinia.sX mojq dusze leczy
modlitwa i rozmowy z kolezankami. One na wzor naszej niezapomnianej szefowej
0 kochajgeym sercu i cieptych dioniach $p. Ani Dgbrowskiej pomagajq bezinteresownie,
ofiarnie i Zyczliwie. Teraz Stowarzyszenie to méj drugi Aom. Uwierz mi! Teraz to jo
cheg pomagac innym, cheg nies¢ iskierke nadzie, pognwuc' reke, obdarzaé miloscig
i przyjainig.
" Przyjdi, nie poialujesz, jestes nam potrzebna, a my tobie. Uwierzysz, e nie
Budduiemy sie, walczymy do korca, jok nosze zalozycielki: Ewa Iwanowska, Ania

gbrowska. Cieszymy sig $wiatlem i swieiym powietrzem, kidre nas otacza.

Dzigkujemy Bogu zg nasze zdrowie uczestniczqc we mszach $wigtych odprawianych
w parafii pw. Krzyza Sw. przez naszego opiekuna duchownego ks. Andrzeja Godlew-
skiego. Dzigkui:my rowniei Najwyzszemu, e daje nam dar, jakim jest przynoszenie
do serc ludzkich éwiatla, nadziei i milosci, nie iqr]aiqc nic w zamian.

Ufamy, 7e dajqc z siebie duzo $wiatu, jeszcze wigcej przez to zyskamy.

Tereska
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GDZIE SZUKAC POMOCY?

Przychodnia Onkologiczna

Lomza, Szpital Wojewodzki,

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

we wtorki od 8.00 do 18.00

Oddzial Onkologii i Chemioterapii

— V pigtro

Lomza, Szpital Wojewodzki,

al. Pitsudskiego 11, V pigtro,

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

47-33-377.

@ ultrasonograficzne badanie gruczolow
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 Wojewodzki —Lomza, al. Pitsud-
skiego 11, tel. (086) 47-33-253 — czynny
codziennie; wymaga skierowania, dla
pacjentéw onkologicznych — I pigtro
— $roda, piatek;

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

— w soboty bez skierowania dla grupy
wiekowej 50-69 lat.

Rehabilitacja

dla czlonkin Stowarzyszenia

w kazdy czwartek w godz. 17.00-19.00 w

Dziale Rehabilitacji Szpitala Wojewodzkie-

go w Lomzy (II pigtro).

-

® LUDZIESAZNAMI @

Przychodnia

Rehabilitacji Leczniczej
Szpital Wojewodzki
Fomza, al. Pitsudskiego 11,
II pietro — 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.
we wtorki do godz. 18.00

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
tel. 086 47-33-263

KALENDARIUM

Szanowni Panstwo!
Serdecznie dzigkujemy za dotychczasowe finansowe wspar-

cie dziatalnosci naszego Stowarzyszenia. Mamy nadzieje, 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;j.

Mamy nadzieje, ze zdecydujecie si¢ Panstwo przekazac
Stowarzyszeniu Kobiet z Problemem Onkologicznym w Lomzy,
1% swojego podatku dochodowego za rok 2006

Jest to mozliwe, poniewaz nasza organizacja w roku 2004
postanowieniem Sadu Rejonowego w Bialymstoku 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 Panstwo
dokona¢ na formularzu:

e PIT 36 w czgsci J w pozycji 181 lub

e PIT 37 w czgsci G w pozycji 111.

Kwote z pozycji 181 lub 111 nalezy do dnia 30 kwietnia 2001-
roku wptaci¢ na nasze konto:

PKO BP o/Lomza,

nr 33 1020 1332 0000 1102 0208 9514

Odliczenia te nie dotycza osob ptacacych podatek w formie:
*  karty podatkowej,

*  ryczaltu,

*  podatku liniowego 19%.

Grudzien

4 — godz. 17.00 — spotkanie wigilijne cztonkiri i sympatykow Sto-
warzyszenia w Centrum Katolickim, tomia, ul. Zawadzka 55,
- msza $w. w kaplicy Matki Boskiej Czgstochowskiej

25 — 26 — Swieta Boiego Narodzenia

31 — Sylwester

Styczen
1 — Nowy Rok
48— godz. 17.00 - Spotkanie cztonkin Stowarzyszenia w sali konferencyjnej
Szpitala Wojewodzkiego w tomiy. Al. Pitsudskiego 11, II pietro

Luty

5 - godz. 17.00 - Spotkanie cztonkin Stowarzyszenia w sali konferencyjnej
Szpitala Wojewadzkiego w tomzy. Al. Pitsudskiego 11, Il pigtro

11 — Swiatowy Dzien Chorych
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Marzec

5 - godz. 17.00 - Spotkanie czlonkin Stowarzyszenia w sali konferencyjnej
Szpitala Wojewddzkiego w tomiy. Al. Pitsudskiego 11, 11 pigtro

8 — Dzien Kobiet

Kwiecien
16 - godz. 17.00 — spotkanie wielkanocne cztonkini i sympatykéw
Stowarzyszenia w Centrum Katolickim, tomza, ul. Zawadzka 55,

- msza $w. w kaplicy Matki Boskiej Czgstochowskiej Z wyrazami-szacanks

Zarzad Stowarzyszenia

Biuletyn Informacyjny Stowarzyszenia Kobiet z Problemem Onkologicznym

Organizacja pozytku publicznego — KRS 0000082371

Redaguje zespot: Barbara Porwol, Teresa Chludziriska, Tadeusz Oleszczuk, Kazimiera Frqczek

Adres redakcji: Lomza, Aleja Pitsudskiego 11a pokdj 410, tel. (086) 47-33-263

Projekt: Tadeusz Babiel, Fotografie: Helena Putkowska.

Opracowanie graficzne, sktad i montaz elektroniczny — Maciej Standziak

Druk: Drukarnia Kamil Borkowski, tel. 086 216 31 03, naklad 3000 egz.
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