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Vincent van Goght: Mloda wiesniaczka w stomkowym kapeluszu siedzgca w pszenicy (1890)



Vincent Willem van Gogh
(30.03.1853 - 29.07.1890 r.)

Gwiezdzista noc (1889)

Vincent Willem van Gogh (ur. 30 marca 1853, zm. 29 lipca 1890) -
holenderski malarz postimpresjonistyczny, ktérego tworczos¢ dzieki zywej
kolorystyce i emocjonalnemu oddziatywaniu wywarla dalekosi¢zny wptyw
na sztuke XX w. Artysta w ciaggu swego zycia cierpial na napady lekowe
i narastajace ataki spowodowane zaburzeniami psychicznymi. Zmarl
w wieku 37 lat jako twdrca nieznany szerszemu ogoélowi, w wyniku
postrzalu z broni palnej — prawdopodobnie samobojczego.

Malo doceniany za zycia, van Gogh zyskat stawe po $mierci. Dzis
jest powszechnie uwazany za jednego z najwiekszych malarzy w historii,
artyste, ktérego twodrczo$¢ stanowi istotne zrodlo sztuki wspoélczesne;.
Van Gogh zaczal malowa¢ na kilka lat przed ukonczeniem 30. roku zycia,
a swe najbardziej znane dziefa stworzyl w ciagu 2 ostatnich lat. Jest autorem
ponad 2000 dziel, w tym: 870 obrazéw, 150 akwarel i ponad 1000 rysunkéw
i 133 szkicow listowych. Dzi$ jego liczne autoportrety, pejzaze, portrety
i stoneczniki nalezg do najbardziej rozpoznawalnych i najdrozszych dziet
sztuki na $wiecie.

Lata wczesnej miodosci van Gogh spedzil, pracujac w Goupil &
Cie, firmie handlujacej dzielami sztuki, i podrdézujac miedzy Haga,
Londynem a Paryzem. Po powrocie do Anglii otrzymal posade nauczyciela.
Jego wczesnym pragnieniem zawodowym bylo zostanie pastorem. Od 1879
pracowal jako misjonarz w gérniczym zaglebiu w Belgii. W tym czasie
rozpoczat sporzadzanie szkicow ludzi z lokalnej spotecznosci. W 1885
namalowal swoje pierwsze wielkie dzieto: Jedzacy kartofle. Jego paleta
w tamtym czasie skladala si¢ przewaznie z mrocznych, ziemistych odcieni
i nie wykazywala ani odrobiny Zywej kolorystyki, ktora charakteryzowata
jego pozniejsze prace. W marcu 1886 van Gogh przenidst si¢ do Paryza
i odkryt francuskich impresjonistéw. P6Zniej wyjechal na potudnie Francji
i poddat si¢ czarowi silnego $wiatla stonecznego, ktore tam znalazl. Jego
prace staly sie jasniejsze kolorystycznie, a on sam wypracowal swdj jedyny
i bardzo rozpoznawalny styl, ktéry w pelni rozwinal si¢ podczas jego
pobytu w Arles w 1888.

Rozmiar wptywu, jaki choroba umystowa van Gogha wywarla na
jego tworczos¢, stal si¢ przedmiotem spekulacji po jego $mierci. Pomimo
szeroko rozpowszechnionej tendencji do romantyzowania ztego stanu jego
zdrowia, wspolczesni krytycy widza w nim artyste gteboko sfrustrowanego
bezczynnoscia i chaosem myslowym wywolanym atakami choroby.
Wedlug krytyka sztuki Roberta Hughesa pézne prace van Gogha ukazujg
go jako artyste w pelni zdolnosci tworczych i calkowicie panujacego nad
sobg.

zrédto: wikipedia
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Listopad

Za oknem jeszcze pieknie. Zotte liscie pada-
ja jak snieg. Dni coraz krotsze. Znak, ze idg wielki-
mi krokami $wieta.

| tak niezmiennie od wielu lat o tej porze,
pisze pare stéw tytutem wstepu. To juz okragty
numer 30 widnieje na oktadce. Duma nas roz-
piera bo to przeciez nasze dziecko, ktére rosnie
w oczach. Biuletyn oddajemy w Panstwa rece ufa-
jac, ze w tym jakze innym dla nas wszystkim czasie
pozwoli troche zadumac sie, zatrzymac, przezyc
chwile radosci, da¢ wytchnienie ale i przypomni,
ze trzeba mimo wszystko dbac¢ o siebie i swych
bliskich w kazdy mozliwy sposéb. Poszerzajac wie-
dze, zmieniajac swoj sposdb myslenia, okazujac
swoje uczucia, bedac czujnym badajac sie i przy-
pominajac innym o tym jakie to wazne.

Jak zawsze u nas wiedzy ciut, poezji tyk,
prozy kes, madrosci odrobine a i wielkiej sztu-
ki okruszyne. Mam nadzieje, ze kazdy znajdzie
cos dla siebie. Jak zwykle staratysmy sie z catych
sit sprosta¢ oczekiwaniom i jesli cho¢ kilka oséb
odtozy biuletyn bez rozczarowania bedzie to dla
nas znak, ze warto. Mimo, pomimo i wbrew.

Joanna tukomska

SEOWO
WSTEPNE

Z okazji zblizajacych sie Swiat Bozego
Narodzenia zyczymy wszystkim bez wyjatku
przede wszystkim zdrowia, zdrowia i zdrowia.
Nadchodzacy Nowy Rok 2021 niech nam przy-
niesie spokdj, wytchnienie, rados¢, pozwoli
spetnia¢ marzenia i po prosu by¢ i zy¢.

Zarzad Stowarzyszenia
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ZARZAD
STOWARZYSZENIA

"

PREZES WICEPREZES WICEPREZES
Ryszarda Olszewska-tapko Joanna tukomska Joanna Poczobutt

SKARBNIK SEKRETARZ CZLONEK ZARZADU CZLONEK ZARZADU CZLONEKZARZADU

Teresa Chromy Matgorzata Adamska Elzbieta Budzyn Halina Bednarska Bogumita Ktunejko
Komisja Rewizyjna Wspétpracuja z nami:
Jadwiga Kuras Kasia Miatkowska - rehabilitantka
Bogustawa Szponarska Maria Kotuta Konarska - psycholog
Cecylia Zaworska Matgorzata Krause - muzykoterapia

Dorota Kowolik - joga i choreoterapia

Stowarzyszenie realizuje swoja statutowa dziatalnos¢ dzigki Srodkom finansowym z:
Urzedu Miasta Szczecin
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych
Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie

Pomagajg nam takze:
Zachodniopomorskie Centrum Onkologii
Miedzynarodowe Centrum Nowotwordw Dziedzicznych
Wojewddzki Szpital Zespolony - Osrodek Rehabilitacji Dziennej
AMOENA
POFAM
HEUTHES - Wojciech Grzybek

Oraz:
OGROMNA RZESZA DARCZYNCOW 1% PODATKU, ktérym dziekujemy bardzo za zainteresowanie naszym dziataniem i za wsparcie.

Wdzieczne jestesmy i dziekujemy jak zawsze wszystkim, ktorzy zwiazani sa z nami. Za wspanialomysinos¢, bezinteresow-
nos¢, zyczliwosé, szczodrosé i zrozumienie naszych potrzeb i dziatania.

Dziekujemy.



Cele statutowe

CELE
STATUTOWE

Cele statutowe naszej organizacji to:

1. rehabilitacja fizyczna i psychiczna kobiet po
operacji onkologicznej piersi,

2. organizowanie i szkolenie sekgcji ochotniczek
jako grupy wsparcia i samopomocy,

3. dziatania stuzace profilaktyce nowotworowej
piersi.

Statutowe zadania Stowarzyszenie realizuje
poprzez:
1. prowadzenie szeroko rozumianej rehabilitacji

psychofizycznej przez specjalnie przeszkolonych
specjalistéow,

2. organizowanie spotkan towarzyskich, imprez
kulturalnych i edukacyjnych, wyjazdéw turystycz-
nych, rehabilitacyjnych i integracyjnych dla czton-
kin,

3. prowadzenie poradnictwa czynnego w formie
JTelefonu Zaufania” i Punktu Konsultacyjnego,

4. udziat w akcjach organizowanych na rzecz
wczesnego wykrywania raka piersi,

5. organizowanie spotkan z profesjonalistami
oraz szkolen o tematyce zwigzanej z zapobiega-
niem i zwalczaniem nowotwordw piersi oraz in-
nych choréb,

6. prowadzenie akcji edukacyjnych z zakresu pro-
filaktyki nowotworowej piersi,

7. gromadzenie niezbednych srodkéw finan-
sowych z przeznaczeniem na cele wskazane
w § 3 Stowarzyszenie moze prowadzi¢ dziatalnos¢
pozytku publicznego nieodptatnie i odpfatnie;
w przypadku dziatalnosci odptatnej caty dochéd
przeznaczony jest na cele statutowe stowarzysze-
nia.

Dziatalno$¢ Stowarzyszenia opiera sie na spo-
tecznej pracy cztonkin. Dla wykonania swych
zadan moze réowniez zatrudnia¢ pracownikoéw.

AGATN

SZCZECIN



1% podatku na Stowarzyszenie

APELUJEMY | PROSIMY !

Przekazcie Panstwo 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2020 naszemu Stowarzyszeniu.

Szanowni Panstwo !

Serdecznie dziekujemy wszystkim osobom
oraz firmom i instytucjom za dotychczasowe
wsparcie finansowe naszego Stowarzyszenia
w ramach odpiséw od podatkéow oraz dotacji
i darowizn. Wierzymy, ze nie zawiedziemy oka-
zanego nam zaufania i bedziemy mogly reali-
zowac nasze cele statutowe, przede wszystkim
udzielania wszechstronnej pomocy kobietom
po leczeniu raka piersi.

Dlatego mamy nadzieje, ze zdecyduja Panstwo
o tym aby 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2020 przekazac¢ Stowarzyszeniu Amazo-
nek,AGATA".

Jest to mozliwe, poniewaz od 27.04. 2004 roku
Stowarzyszenie ,AGATA” posiada status organi-
zacji pozytku publicznego (nr KRS 0000006292),
zgodnie

z ustawg z dnia 24.04.2003 r. o dziatalnosci po-
zytku publicznego i o wolontariacie i jest umiesz-
czone w wykazie organizacji pozytku publicznego
uprawnionych do otrzymywania 1 % podatku do-
chodowego od o0séb fizycznych za rok 2020.

Zasady dotyczace przekazania 1% podatku
okresdla art. 45 ustawy o podatku dochodowym
od osdb fizycznych:

Art.45c¢.1. Naczelnik urzedu skarbowego wtasciwy
miejscowo dla ztozenia zeznania podatkowego,
na wniosek, o ktérym mowa w ust. 3 i 3a, przeka-
zuje na rzecz jednej organizacji pozytku publicz-
nego dziatajacej na podstawie ustawy

o dziatalnosci pozytku publicznego, wybranej
przez podatnika z wykazu, o ktérym mowa w usta-
wie o dziatalnosci pozytku publicznego, zwanej
dalej ,organizacja pozytku publicznego’, kwote
w wysokosci nieprzekraczajacej 1% podatku na-
leznego wynikajacego:

1. z zeznania podatkowego ztozonego przed
uptywem terminu okreslonego na jego ztozenie,
albo

2. z korekty zeznania, o ktérym mowa w pkt. 1,
jezeli zostata dokonana w ciggu miesigca od upty-
wu terminu dla ztozenia zeznania podatkowego -
po jej zaokragleniu do petnych dziesigtek groszy
w dét.

3. Warunkiem przekazania kwoty, o ktérej mowa
w ust.1, jest zaptata w petnej wysokosci podatku
naleznego stanowigcego podstawe obliczenia
kwoty, ktéra ma by¢ przekazana na rzecz organi-
zacji pozytku publicznego, nie pdzniej niz w termi-
nie dwdch miesiecy od uptywu terminu dla ztoze-
nia zeznania podatkowego.

4. Za wniosek uwaza sie wskazanie przez podat-
nika w zeznaniu podatkowym albo w korekcie
zeznania, o ktérych mowa wust.1, jednej organi-
zacji pozytku publicznego poprzez podanie jej
numeru wpisu do Krajowego Rejestru Sadowego
oraz kwoty do przekazania na rzecz tej organiza-
cji, w wysokosci nieprzekraczajacej 1% podatku
naleznego.

Nasze dane:

Stowarzyszenie Amazonek, AGATA”
ul. Mikotaja Kopernika 7
70-241 Szczecin
Numer KRS 0000006292

Bank Pekao SA
konto 61 12403813 11110010 6730 1415

Bedziemy wdzieczne za okazang pomoc
i zrozumienie naszych dziatan!!!

Zwyrazami szacunku —"1

Zarzqd Stowarzyszenia @ |
L= ]
AGATN

SZCZECIN



6 Ochotniczki

OCHOTNICZKI

OCHOTNICZKI CZYNNE

Jardzewska Urszula

Krupowies Wiesta
Kusnierz Bogustawa
Kusmierek Renata
Lebioda Dorota
Lipa Matgorzata
Lniak Hanna
tapko Ryszarda
tukomska Joanna
Matkowska Marta
Marek Barbara
Moczynska Jolanta

Bednarska Halina - liderka ochotniczek

Budzyn Elzbieta Osna Joanna

Dobiecka-Lamparska Agnieszka Sobiech Ewa
Drzazgowska Matgorzata Szponarska Bogustawa
Golik Elzbieta Wisniewska Danuta
Goftas Angelika Wojtowicz Karina

Ochotniczki - to kobiety, ktére przeszty leczenie raka piersi, s3 w petni sprawne fizycznie i psy-
chicznie. S odpowiednio przygotowane, przeszkolone przez psychologéw i fizjoterapeutéw wg wska-
zan UICC (Union Internationale Contre le Cancer- Miedzynarodowa Unia Walki z Rakiem) i ich agendy
Reach to Recovery International.

Bycie w Stowarzyszeniu to wzajemne wsparcie, przebywanie razem, wspdélna rehabilitacja, spo-
tkania, zyczliwa atmosfera, wzajemna akceptacja, poczucie bezpieczenstwa. Daje to site i pomaga zwal-
czy¢ uczucie izolacji i osamotnienia w chorobie. Z uptywem czasu pozwala cieszy¢ sie z dawania innym
tego, co uzyskato sie na poczatku zaraz po operacji, czesto jeszcze w szpitalu. Bedgc Ochotniczka sptaca
sie swoisty dtug zaciagniety kiedys, gdy wczesniej ktos pomogt otrzasnac sie z szoku, beznadziei, pod-
nies¢ gtowe, spojrze¢ optymistycznie i dojrze¢ przed soba przysztos¢. Moze czasem trudna ale realna. Tak
dziata nasza duma - Ochotniczki. Jak wiele znaczy i daje spotkanie z kobieta radosna, zadbanga i usmiech-
nietg wiemy same jak i z relacji Pan, ktére po leczeniu przychodza do nas i zostajg na dobre i zte.
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1. Bialogardzkie Stowarzyszenie,Amazonka”
ul. Grunwaldzka 25

78-200 BIALOGARD

tel. 664 414 892

e-mail: amazonki.bialogard@wp.pl

2. Stowarzyszenie Amazonek ,Teresa”
Krzymow 35a/16

74-500 CHOJNA

tel. 509 740 078

e-mail: t.szajnowska@gmail.com

3. Klub,, AMAZONKI”

ul. Wieniawskiego 13 (dawne przedszkole)
76-150 DARLOWO

Adres do korespondencji ul. Matejki 17
tel. 665 394 865

e-mail: e duwe@wp.pl

4, Stowarzyszenie,Amazonki” Powiat Gryficki
Plac Zwyciestwa 37

62-300 GRYFICE

tel. 603 058 593

adres do korespondenc;ji:

73-300 Trzebiatow, ul. Okrzei 8

e-mail: amazonka1960@02.pl

5. Stowarzyszenie Amazonek,Ewa”
ul. Kosciuszki 17

74-100 GRYFINO

tel. 504 189 263

e-mail: ewa.olejarz@wp.pl

6. Stowarzyszenie Amazonek Kotobrzeg
ul. Waska 1

78-100 KOLOBRZEG

tel. 664 921 596

e-mail: romamazonki@op.pl

STOWARZYSZENIA
AMAZONEK

W WOJEWODZTWIE ZACHODNIOPOMORSKIM

”

7. Stowarzyszenie Koszalinski Klub,,Amazonka
ul. Morska 9

75-212 KOSZALIN

tel. 608 070 308

tel. klub. 94 34 12 946

e-mail: klub.amazonki.koszalin@gmail.com

8. Stowarzyszenie Kobiet z Problemami
Onkologicznymi,Lila-R6z”

ul. Wojska Polskiego 7

72-200 NOWOGARD

tel. 533 794 090

tel. 534087335

e-mail: lila_roz@op.pl

9. Stowarzyszenie Polickie Amazonki
ul. M. Konopnickiej 2

72-010 Police

tel. 530900 172

e-mail: polickie_amazonki@op.pl

10. Stowarzyszenie Amazonek, Stokrotka”
Plac Majdanek 7

73-110 STARGARD

tel. 509 103 841

tel. klub. 91 57 70 709

e-mail: amazonki_stargard@ewp.eu

11. Stowarzyszenie Amazonek w Szczecinku
ul. 9-go Maja 12

78-400 SZCZECINEK

tel. 793 650 659

tel. 661 867 648

e-mail: amazonki.szczecinek@interia.pl

12. Stowarzyszenie Kobiet po Chorobie Raka
Piersi, Anna”

ul. Wyspianskiego 35¢/15

72-600 Swinoujscie

tel. 503 089 366

tel. klub. 91 32 22 052

e-mail: amazonki-stow@wp.pl
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13. Swidwinskie Stowarzyszenie ,Amazonka”
ul. Kotobrzeska 43

78-300 SWIDWIN

tel. 662 792 467

e-mail: amazonkaswidwin@poczta.onet.pl

14. Stowarzyszenie Kobiet Ziemi Waleckiej
»~Amazonka”

Al. Zdobywcéw Watu Pomorskiego 52/54
78-600 WALCZ

tel. 508 136 647

e-mail: amazonka.walcz@gmail.com

15. Stowarzyszenie Amazonek, AGATA”
ul. M. Kopernika 7

70-241 SZCZECIN

tel. klub. 91 48 81 868

tel. kom. 516 894 943

e-mail: agata_szczecin@op.pl

HYMN
AMAZONEK

W SERCU WAS LUDZIE NOSZE,
W SERCU ZA WAMI PROSZE

Z SERCA PIOSENKI SPIEWAM
W SERCU URAZY NIE MAM

REF. NIE MA RZECZY, NIE MA RZECZY NIEMOZLI-

WYCH,

WSZYSTKICH LUDZI USZCZESLIWIE,
TYLKO DAJ MI PANIE PROSZE SKRAWEK NIEBA
I NICWIECEJ I NICWIECEJ MI NIE TRZEBA.

. |
AGATA

SZCZECIN

SERCEM DO WAS PRZEMAWIAM
SERCE MILOSCIA ZAPRAWIAM
DO SERCA TROSKI ZBIERAM
SERCE ME DLA WAS ZAMIERA

REF. NIE MA RZECZY.......
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Stale zajecia to:

+ poniedziatek - czwartek - gimnastyka rehabilitacyjna (dwie grupy kazdego dnia),

«+ poniedziatek - pigtek - drenaze limfatyczne reki po stronie operowanej,

«+ poniedziatek - choreoterapia i joga - od wrzesnia w srody,

+ wtorek - muzykoterapia
« $roda - joga i choreoterapia
+ czwartek - zumba

- piatek - Nordic Walking i basen

- pierwszy wtorek miesigca - spotkanie czynnych ochotniczek,

« pierwszy piagtek miesigca - zebranie Zarzadu Stowarzyszenia.

Przez caty rok w réznych uzgadnianych na biezaco terminach odbywaty sie indywidualne spotkania

z psychologiem.

A ponadto:

Styczen
+ spotkanie noworoczne cztonkif Stowarzysze-

nia

« spotkanie w Miejskim Osrodku Pomocy Rodzi-
nie

« pokaz produktéw AMOENA

« prelekcja i nauka samobadania w Zespole
Szkot Budowlanych

Luty
« msza $w. w intencji amazonek w Sanktuarium

NSPJ- $wieto naszej patronki

- spotkanie,Agatek” w siedzibie Stowarzyszenia
- czyli kolejny Bal Przebierancéw

« koncert w Sali Kameralnej Filharmonii - ,Akor-
deonowy Koloryt”

+ pozegnanie naszej wieloletniej rehabilitantki
Kasi Skumiat

- kino Pionier - film pt.,Mate Kobietki”

« spotkanie z ginekologiem dr Piotrem Kolczew-
skim -,Nowoczesna rewitalizacja stref intymnych
w ginekologii”

« koncert laureatki Miedzynarodowego Festi-

walu i Konkursu Sztuki Wokalnej im. Ady Sari -
Eweliny Osowskiej - sopran koloraturowy - w Sali
Kameralnej Filharmonii

Marzec
« koncert z okazji Dnia Kobiet w Sali Kameralnej
Filharmonii - Rozwazne i Romantyczne”

W zwigzku z epidemia koronawirusa

16 marca - zawiesity$Smy dziatalnos¢

4 maja - wznowitysmy drenaze limfatyczne (w $ci-
stym rezimie sanitarnym)

25 maja - przywrécitysmy gimnastyke rehabilita-
cyjna (nadal w rezimie sanitarnym)

o o

Lipiec
+ bylySmy na dwdch seansach w Kinie Pionier:

,CoS$ sie konczy cos zaczyna”i,Kotysanka”

Sierpieni
+ dwukrotnie bytySmy w Teatrze Wspétczesnym
na przedstawieniach: ,Przychodzi mezczyzna do
kobiety” oraz,By¢ jak Beata”
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« szkolenie dla Amazonek Liderek z zakresu za-
rzadzania w Wagrowcu
- warsztaty plastyczne w Sierakowie

17-30 sierpnia - przerwa wakacyjna

Wrzesien
- gimnastyka, joga, choreoterapia, zumba i ba-
sen
+ drenaze limfatyczne
Pazdziernik
- gimnastyka, joga, choreoterapia, zumba i ba-
sen
+ drenaze limfatyczne
19 pazdziernika - z powodu zaostrzen sanitar-
nych zawiesitySmy zajecia grupowe pozostawiajac
jedynie drenaze limfatyczne

Jakgkolwiek bys nie obrat droge zawsze
znajdzie sie ktos, kto powie ci, Ze jestes w btedzie.
Zawsze pojawiajq sie trudnosci, ktore sktaniajq
cie do uwierzenia, ze twoi krytycy majq racje.
Wytyczenie kursu i podgzanie nim

do samego korica wymaga odwagi.

RALPH WALDO EMERSON
amerykariski poeta i eseista, stynny méwca;

wptywowy mysliciel i pisarz XIX wieku

WIDOK ZA OKNEM

popatrz
jak pieknie pada deszcz

to bfekitne anioty
ptaczq nad naszym losem

krople deszczu
pukajqce po parapecie

wystukujq melodie
ze starego filmu

kochajmy
i bgdzmy kochani

cud naszego zycia
nadal trwa

aza oknami
deszcz spiewa cichutko:

...kocham
kocham,
kocham cie

kochaj
kochaj
kochaj mnie...”

i wiem

Zetofzy
mojego Aniota
ktory jest zawsze ze mnq
i przy mnie

Wrzesiert 2020 roku
wiersz do tomiku 6smego
+ECHO”

- Joanna ZurawskaFlemming

cytat w wierszu pochodzi

z piosenki Kory Jackowskiej-Sipowicz
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Klubowy savoir-vivre

1. Badz w dobrych stosunkach z innymi ludzmi.
2. Nie czyn drugiemu, co Tobie niemite.

3. Badzsilniejsza od wkradajacej sie ztosci.

4. Nietakt narusza poczucie wartosci cztowieka.
5. Btedy z przesztosci niech bedg dla Ciebie wskazéwka.
6. Niech twarz Twoja bedzie zawsze pogodna.
7. Badz zyczliwa.

8. Dbaj o mity sposéb bycia i zycia.

9. Miej serce Polki a dusze Aniota.

10. Oczekujesz zyczliwosci, okazuj jg sama.

11. Cen kazde stowo i nie ktap ozorem.

12. Zakaz plotkowania.

13. Smiech to zdrowie, a $miechoterapia to catkowite wyleczenie.

Gars$¢ zyczliwosci
Dwie kopy mozliwosci
Tuzin dobrych stow

| od razu bedziesz zdréw.

AGATN

SZCZECIN
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Wigilia... ?

WIGILIA...?

Ryszarda tapko

Rok temu o tej porze, bytysmy w ferworze
przygotowan do najwazniejszego dla naszych
cztonkin spotkania — naszej wigilii. Zapraszaty-
$my gosci, organizowatysmy zespdt, ktéry bedzie
z nami $piewat koledy, kupowatysmy opfatek,
ustalatysmy menu naszej wieczerzy. Zadna z nas
nawet w najgorszym scenariuszu nie przypusz-
czafa, ze za rok znajdziemy sie w innej rzeczywi-
stosci i nasze ulubione spotkanie $wigteczne nie
odbedzie sie. Caly $wiat zostat opanowany przez
pandemie COVID-19, ktéra zmusza nas do zmiany
dotychczasowych zachowan, rezygnacji z wielu
aktywnosci, wdrozenia nowych zalecen sanitar-
nych i tego co najtrudniejsze dla nas wszystkich
izolacji spotecznej.

My amazonki, podobnie jak niemal wszy-
scy ludzie na Swiecie zatrzymaty$my sie w swojej
aktywnosci. Miatysmy nadzieje, ze to bedzie krotki
postéj, pobedziemy troche w domu, zrobimy re-
manent w swoich szafach, nadrobimy zalegtosci
w lekturach i szybko wrécimy do petnej dziatal-
nosci. Na poczatku maja wrécitysmy ale juz nic
nie bylto tak jak przed pandemia — we wszystkich
dziataniach byta dezynfekcja, dystans, maseczki.
Lato pozwolito ztapa¢ oddech: turnus rehabilita-
cyjny, warsztaty plastyczne, wyjazd integracyjny,
kilka wizyt w kinie i teatrze... ! Jest koniec listopa-
da i znowu musiatysmy zawiesic zajecia grupowe,
realizujemy tylko drenaze i indywidualng terapie
psychologiczna. Trudny czas pandemii uswiado-
mit nam amazonkom jak wielkg wartoscig jest dla

kazdej z nas 27-letnia dziatalnos¢ naszego Stowa-
rzyszenia. Grupa niemal 200 kobiet to sita i wspar-
cie, to przyjaznie i wzajemna troska, to wspdlne
wycieczki i spacery, to grupowe wyjscia do filhar-
monii, teatréw i kin, to wspolne radosci i smutki,
to ciagfa nauka i rozwdj to wreszcie dobra kondy-
cja fizyczna i psychiczna naszej grupy. Czas izola-
¢ji spotecznej uswiadomit nam, ze zadne media
spotecznosciowe nie zastgpig nam bezposrednich
kontaktow z drugim cztowiekiem. Doceniajmy
i pielegnujmy przyjaznie, badzmy ze soba, obda-
rzajmy sie usmiechem, stuchajmy siebie nawzajem
bo to nam gwarantuje dobre samopoczucie i lep-
sza kondycje psychiczna. Wierze, ze jeszcze chwila
i nasza siedziba bedzie tetnita gwarem styszalnym
z daleka. A tym czasem dbajmy o siebie, zacho-
wujmy dystans, nie narazajmy sie niepotrzebnie.
Adres Kopernika 7, czeka na wszystkie i nie zapo-
mina o zadnej, czego dowodem jest wydawany
Biuletyn i skromny upominek dla kazdej cztonkini.

Z okazji Swiat Bozego Narodzenia, zy-
cze wszystkim kolezankom by mogly je spedzi¢
w zdrowiu z bliskimi i aby te swieta daty nam na-
dzieje na lepsze dni w Nowym Roku.

Rysia

Los nie moze nas obdarzyc
wiekszym nieszczesciem
niz zasianie niezgody

miedzy naszymi przyjaciétmi.

TACYT
ok.55—120

historyk rzymski
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JAK CO ROKU PRZYSZtY SWIETA BOZEGO NARODZENIA
r -

prof. Mariol Friedrich

Mija rok! Trudny, czesto bolesny i odbiera-
jacy nadzieje! Ale przeciez zycie toczy sie nadall
Wstaje swit, pachnie swiezo zaparzona kawa, od
sasiadow zza Sciany stychac¢, jak zwykle irytujace,
szczekanie psa, a z gory tupot stép i Smiech dzieci,
to normalnos¢! Wdech, wydech, wdech, wydech...!

Trzeba szykowac¢ sie do swiat. | chociaz
generalnie uwaza sie, ze wszelkie swietowanie to
najpierw bieganina, kupowanie, gromadzenie,
pozniej krojenie, gotowanie, pieczenie, a na koniec
zmeczenie, przesyt i ociezatos¢, to moze wiasnie
nadszedt moment by - przy zachowaniu catej sym-
boliki i magii Swiat Bozego Narodzenia - przezy¢ je,
i to nie tylko duchowo, ale tez w dobrej kondycji
fizycznej.

Nie wdajac sie w kulturowe i religijne rozwazania,
przejdzmy do pokarméw, ktére w te Swieta trady-
cyjnie goszcza na naszych stotach:

+ pszenica - symbolizuje pojednanie, ptodnos¢.
Reprezentowana przez optatek ale tez kutie lub
tazanki. Te ostatnie by spetnia¢ kryteria racjonal-
nego zywienia powinny by¢ opisane jako - 100%
semoliny z pszenicy durum i ugotowane al dente.
« karp, sledz - chrzest, zmartwychwstanie, nie-
$miertelnos¢. Obecne na stole gwarantujg dosta-
tek przez caty rok i harmonie. Jak wszystkie ryby
zrédto bardzo lekkostrawnego biatka i kwaséw
tluszczowych z rodziny n-3 (szczegélnie $ledzie).
Zeby jednak zachowa¢ te wartoéci odzywcze,
ryby te powinny by¢ odpowiednio przygotowane

(karp nie smazony, a np. pieczony lub w galarecie,
$ledz nie w oleju, ale np. w Smietanie lub warzy-
wach). Jezeli jednak kultywujemy tradycyjny spo-
s6b ich przygotowania, niech ich ilo$¢ na talerzu
bedzie symboliczna jak obecnos¢ na Wigilijnym
stole.

+ kapusta - moc zyciowa, przetrwanie, odradza-
nie sie. Na stotach gosci w postaci kapusty z grzy-
bami, czasami z grochem, jako farsz pierogéw lub
uszek. Lekkostrawna, szczegélnie na surowo, zré-
dto potasu i witaminy E, o silnych wtasciwosciach
przeciwutleniajacych, przeciwbakteryjnych
i przeciwwirusowych. Poprzez przyspieszanie
metabolizmu estrogenéw uwazana za pomocna
w hamowaniu rozwoju raka sutka. Kwaszona to
Zrédto bakterii probiotycznych i kwasu mlekowe-
go, jednak bogata w tyramine moze u niektérych
0s6b wyzwala¢ migrenowe bdle gtowy.

« grzyby - szczescie i dostatek, kojarzone tez
z sita i zdrowiem, zjednujg przychylnos¢ tych,
ktorzy odeszli. Na Wigilii, w zaleznosci od regionu
kraju, obecne w zupie grzybowej, ale tez w po-
stnej kapuscie wigilijnej, pierogach czy ptywaja-
cych w barszczu uszkach. Aromatyczne, popra-
wiaja smakowitos¢ potraw, a tym samym lepsze
wydzielanie sokéw trawiennych.

+ buraki - s3 prognoza dtugiego zycia, utrzyma-
nia do poéznej starosci urody oraz powodzenia
w zyciu. Wchodza w sktad czerwonego barszczu
i ¢wikly (buraki z chrzanem). Silnie alkalizujgce
i poprawiajace koloryt skéry. Poprzez duza zawar-
tos¢ potasu wydtuzaja okres odpoczynku miesnia
sercowego, zapobiegaja zakrzepom, a dzieki za-
wartym w nich barwnikom wykazuja wiasciwosci
antynowotworowe. Sg tez zrédtem licznych wita-
min. Z uwagi na wysoki |G (indeks glikemiczny)
w wiekszych ilosciach nie wskazane dla diabety-
kow.

+ mak - symbolizuje bogactwo, dobrobyt i zwia-
zek z sitami nadprzyrodzonymi. W Wigilii uczest-
niczy w postaci makietfek, kutii, klusek z makiem
lub makowca, czyli w potrawach lubianych
i przez dzieci i przez dorostych. Zawiera duze ilo-
$ci biatka, ttuszczéw (w tym réowniez nasyconych)
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i btonnika pokarmowego. Dobre Zrédto witamin
A, D, E oraz doskonate wapnia, potasu, magnezu,
zelaza, manganu, cynku i miedzi. Obecne w nim
niewielkie ilosci alkaloidéw opium poprawiaja
samopoczucie, uspokajajg oraz utatwiajg zasy-
pianie... czego po udanej, wzruszajacej Wigilii
serdecznie Paniom zycze! Spokojnych Swiat
i wszystkiego dobrego!

Mariola Friedrich

Szanowne Panie! Moje kochane ,Agatki”!
Nie bytabym jednak soba gdybym nie przypo-
mniata zalecen, ktdre przestatam w listopadzie,
a ktore by¢ moze nie do wszystkich Pan dotarty.

Podstawowe zalecenia zywieniowe:
« jadamy 4 - 5 positkéw dziennie, w odstepach
czasowych co 3.0 - 3.5 godziny (zapewnia to pra-
widtowe stezenie glukozy we krwi, sprzyja uczu-
ciu sytosci oraz dobremu samopoczuciu),
+ lo $niadanie miedzy godzing 7.00 - 8.00 (za-
pobiega to nadmiernemu pobieraniu pokarmu
w ciaggu dnia), a kolacje miedzy 18.00 - 19.00 (za-
pobiega to nadmiernemu gromadzeniu tkanki
tluszczowej, niepotrzebnemu wieczorem obcia-
zeniu organizmu trawieniem, wchtanianiem itp.
oraz brakowi apetytu rano, poprawia jako$¢ snu),
a generalnie (razem z prawidtowq porg i liczba
godzin snu) sprzyja synchronizacji tzw. rytmu
okotodobowego odpowiedzialnego m.in. za od-
pornos¢ organizmu,
+ na llo $niadanie owoce (surowe, duszone, pie-
czone, wg uznania i mozliwosci, ale nie kandyzo-
wane; diabetycy zalecane dla nich rodzaje),
« zalecang ilos¢ warzyw (okoto 450 g/dzien, su-
rowe i gotowane, $wieze i mrozone; kazde, byle-
by byly zjedzone; diabetycy pamietaja, ze nie dla
nich jest gotowana marchew i buraki),
+ wypijamy zalecang ilo$¢ ptynéw, w tym wody!
(1.5-2.01; przy nadcisnieniu tetniczym stosujemy
sie w tym wzgledzie do zalecen lekarza).

Pokarmy pobudzajace ukltad odpornosciowy:
jogurt, kiszonki (kapusta, ogorki, kwas buraczany),
czosnek. Sktadniki pokarmowe pobudzajace
uktad odpornosciowy: beta-karoten (marchew,
papryka czerwona, dynia, brokuty, pomidory);
kwasy ttuszczowe tzw. omega-3 (ttuste ryby, tran),
witamina C (aktualnie - papryka czerwona, bruk-

Zycie w epidemii - marzec 2020.

Patrzqc przez zamkniete okno wi-
dze swiat w storicu i kwiatach,
Stysze spiew ptakéw, ziemia uka-
zuje coraz to nowe rosliny.
I tylko mysl w glowie, Ze to co dzieje sie za oknem
To chyba niemozliwe ....

Przylatujq wiosenne ptaki, biegajq zwierzeta
Drzewa wypuszczajq coraz wiecej pgkdw i lisci.
Gdy tam za szybq czyha groz-
ny koronawirus Covid-19
Dzieje sie tak jakby nic sie nie stafo.......

A ze szklanego ekranu ptynq coraz to nowe
Wiadomosci o stanie epidemii.

A tymczasem wschodzi storice ogrzewajqc rosliny
I nasze domy gorqcymi promieniami.
Otwieramy okna, by cho¢ troche odetchng¢
Swiezym wiosennym powietrzem.

A wieczorem gorejqca tarcza storica
Zapowiada nadchodzqcq noc.

Ale czy spokojnq i bezpieczng?

Mysle, ze zycie nas - ludzi - juz nie bedzie takie
Pewne, stabilne i beztroskie jak przedtem.

Jak dtugo bedzie trwat ten koszmar?

Marta Matkowska
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selka, brokuty, kapusta wtoska, pomidory); wita-
mina D (ttuste ryby, jaja, mieso kurczat, watrébka),
witamina E (brokuly, papryka zielona, kapusta
czerwona, mieso kurczat i indykéw, ryby, olej rze-
pakowy, orzechy wioskie), cynk (kasze z pszenicy,
ptatki owsiane, pestki dyni, ziarno sezamu).

Pokarmy o dziataniu przeciwwirusowym: aktu-
alne Zrédta to - czosnek, imbir, jabtka i swiezy sok
jabtkowy, kasza jeczmienna, mieta, szatwia, herba-
ta. Sktadniki pokarmowe o dziataniu przeciwwi-
rusowym: glutation (awokado, brokuty, pomaran-
cze), kwercetyna (brokuty, cebula zétta i czerwona,
czerwone winogrona, kabaczek), inhibitory prote-
azy (fasola, kukurydza, orzechy, nasiona).

Pokarmy o wlasciwosciach uspokajajacych:
cebula, czosnek, imbir, anyzek, gozdziki, kminek,
majeranek, mieta. Uspokajajacy wptyw wywieraja
tez pokarmy zawierajace weglowodany (zalecane
weglowodany ztozone, ktdérych Zrédtem sa grube
kasze, pieczywo z maki z petnego przemiatu, ma-
karon z pszenicy durum, brazowy ryz - diabetycy
kontroluja glikemie).

Skiadniki pokarmowe o dziataniu przeciwde-
presyjnym - szczeg6lnie przy sezonowych zabu-
rzeniach nastroju, pomagaja utrzymac prawidto-
we stezenie serotoniny: imbir, weglowodany (jak
wyzej, midd), kofeina (kawa, herbata, czekolada),
kwas foliowy (brukselka, groszek zielony i groch
suchy, fasola sucha, buraki, marchew, ziemniaki,
jaja, watrobka), selen (cebula, jabtka, kapusta biata,
marchew, ziemniaki, pieczywo zytnie razowe, pfat-
ki kukurydziane, jaja, watrébka i mieso drobiowe,
sledz, makrela.

Czytanie to odnajdywanie wtasnych bogactw
i wtasnych mozliwosci przy pomocy cudzych stéw.

JAROStAW IWASZKIEWICZ
1894-1980
pisarz

Wstan i idz

Niech troska twego czota nie chmurzy
Wiadomy od dawna jest cel
A sedno zycia w podrézy.

Niech bagaz twych trosk i twych lat
Za bardzo ci plecéw nie zgina
Wiadomy od dawna jest cel
A droga do niego jedyna.

Niech pospiech i leki zostanq za tobq
Twdj krok by¢ lekki powinien
Cel zycia od dawna wiadomy,

A troskom nikt drugi nie winien.
Niech mysl twa wyprzedza twdj krok
Niech jasnq prowadzi cie drogq
Cel zycia od dawna wiadomy
Twe kroki zabtqdzi¢ nie mogq.
Nie dzwigaj zbyt wiele w plecaku
Swe troski pozostaw za sobq
Bo cel jest od dawna wiadomy
I drogi cie zmyli¢ nie mogq.

Gdy idziesz i myslisz o storicu
Do storica kierujesz swe kroki,

Bo cel jest od dawna wiadomy
Spisane od dawna wyroki
Wiec lekko oddychaj i dqz
Do celu co zawsze przed tobg
I jasng zachowaj wciqz twarz
Twe drogi cie zmyli¢ nie moggq.

Drogie kolezanki. Sfowa powyzZsze napisa-

tam skoriczywszy 65 lat wiosng 2004 roku, czyli
po okofo 60-u latach myslenia o poruszanych za-
gadnieniach. Tak to wyglgda. Dedykuje ten wiersz
osobom, ktére dotqczyty do , klubu 66”. Jezeli cho¢
w jednym sercu rozbtysnie, cho¢ jeden promien
w ciezkiej chwili Zycia, mdj trud odstoniecia przed
Wami fragmentu mojego skotatanego serca nie
pojdzie na marne.

Autorka Krystyna Staniszewska



16

Nadzieja

NADZIEJA |

Maria Kotu’ra-Konarska

Od roku ciaggle mysle o nadziei — chce sie
podzieli¢ z wami jej mozliwosciami tak bardzo
waznymi i potrzebnymi w okresie w ktérym przy-
szto nam zy¢. Prosze o cierpliwo$¢ w odbiorze. Na
poczatek jednak kilka stow refleksji od siebie. Taka
mata historia. Z koncem lutego wracatam z wy-
prawy do Meksyku, szczesliwa z cata masa wrazen
i spetnionym marzeniem. Na lotniskach w Amste-
redamie i Warszawie byto inaczej niz zwykle. Co$
wisiato w powietrzu. Kilka dni pézniej wybuchtfa
pandemia. Swiat poczut sie zagrozony, stracit po-
czucie bezpieczenstwa, nie byt przygotowany
na taka kleske. Zareagowat lekiem, bélem, agre-
sja, ignorancja, depresjg ludzi, utrudniajac walke
z pandemia. Trudno jest walczy¢ z tyloma dysfunk-
cjami naraz. Pozostaje wiec nadzieja ktéra zawsze
jest tworcza, ktéra umozliwia - przetrwanie.

Nadzieja zawsze byta mi w zyciu potrzeb-
na — dzieki niej pokonywatam wiele przeciwnosci
losu, swoje stabosci, i tym razem jest przy mnie
- daje mi szanse na dokonywanie wiasciwych
wyboréw, pokonywanie trudnosci i mozliwosci
wspierania innych. We wrze$niu dowiedziatam sie
ze moja kochana starsza siostra Ula potrzebuje po-
mocy. Odezwat sie po szesnastu latach rak mézgu,
zaczat ,wedrowacd” zagrazajac zyciu. W Rybniku
(Slask) gdzie mieszka, wtasnie ogtoszono czerwo-
na strefe. Przezytam konflikt motywacyjny ale uru-
chomitam nadzieje, zrobitam wszystko co mozliwe
zeby ,stafa sie pewnoscia”i pojechatam.

Ten tydzien razem byt dla nas bardzo waz-
ny. W ostatni dzien mego pobytu, juz przy poze-

gnaniu Ula pokazata mi tomik wierszy pod tytu-
tem ,Niechaj cie strzega dobre anioty’, w formie
modlitwy do aniotéw, np. do aniota pokoju, drogi,
nadziei itd. ktory dostata w prezencie od zaprzy-
jaznionych harcerzy. Oczarowata mnie ta mata
ksiazeczka i zapragnetam ja posiada¢. Wycho-
dzac od Uli pomyslatam o mojej ,dobrej nadziei”
i skrecitam na rynek gdzie znajduje sie do dzi$
moja ulubiona ksiegarnia. Rynek byt pusty, jakby
nierealny tylko do ksiegarni stata powiekszajaca
sie z ostroznoscig kolejka — w milczeniu i masecz-
kach. Nagle otworzyly sie drzwi ksiegarni, wyszli
miodzi ludzie(to trzecie pokolenie) - uzbrojeni,we
wszystko co byto wéwczas potrzebne, z nadzieja
na twarzy i sercu. Zaczeli przyjmowac szybko za-
modwienia na zewnatrz bez koniecznosci wcho-
dzenia do ksiegarni. Zapytalam o tomik poezji
i 0 to czy majg inne wydania tej autorki.....mieli.
Kupitam wszystkie. Moje oczarowanie sie zwiek-
szyto, postanowitam Ze podziele sie z wami moim
zachwytem i podam tytuty tych wierszy, dla tych
ktorzy ich jeszcze nie znaja. Autorkami sg dwie pa-
nie saqdze, ze przyjaciofki.

P. Ewa Stadmuller - polonistka, dziennikarka z Kra-
kowa- autorka ponad 100 ksigzeczek dla dzieci
iinne.

P. Matgorzata Mackowiak — ASP Krakéw malarka,
ktéra swoimi obrazami odzwierciedla przestanie
autorki tekstu.

Ksiazeczki sg przepieknie wydane. Wszystkie go-
raco polecam. Idg Swieta - to $wietny prezent Bo-
zonarodzeniowy dla wszystkich od maluchéw do
staruchow — uniwersalny - niosg nadzieje.

Nadzieja
,Kto nie morze mie¢ nadziei na nic, niech na nic nie
traci nadziei.”

+Nadzieja jest jak nowy poranek swiata, jak
wielkie rozpoczynanie od nowa, jak gdyby wcze-
$niej nic sie jeszcze nie zdarzyto”
Zycie cztowieka otwarte jest ku przysztosci. Jesli
nawet caly jest zanurzony w terazniejszosci, wy-
biega mysla w przysztosc i pyta o to co nastgpi
potem.
Przysztos¢ nie jest przewidywalna ani obliczalna.
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A jednak chociaz to, co zaplanowalismy okazuje
sie nieosiggalne, chociaz oczekiwania pozostaja
niespetnione, nie tracimy nadziei.

Nadzieja jest czesto ostania bronig cztowie-
ka. Nie tylko pozwala znies¢ terazniejszos¢, lecz
takze otwiera nowe horyzonty i mozliwosci.

,Miedzy doswiadczeniem Nadziei a do-
$wiadczeniem przestrzeni zycia cztowieka — pisat
Tischner - zachodza gtebokie powigzania. Ten kto
ma rzetelng nadzieje widzi przed soba przestrzen
otwarta, poprzecinang drogami zapraszajacg do
ruchu. Zapewne dla tego symbolem cziowieka
przeniknietego nadziejg stat sie obraz pielgrzyma.
Pielgrzymem jest ten, kto dzieki nadziei czyni wia-
sciwy uzytek z przestrzeni. Przede wszystkim wiec
podaza on ku jakiejs$ przysztosci, w ktérej nadzieja
umiescita jego cel. Nie leka sie przy tym porzucac
balastu przesztosci, jesli jest to konieczne dla osia-
gniecia celu, zarazem jednak pielgrzym jest tym
kto umie we witasciwy sposéb podejmowac swa
terazniejszos¢, wybierajac z niej to co prowadzi do
celu, a porzucajac reszte. Trzeba nam mocno pod-
kresli¢: ethos pielgrzyma jest ethosem nadziei.
Wszystko co najwazniejsze zalezy od nadziei.”

Kiedy rozpatrujemy problem nadziei, do-
strzegamy jak trudno zdefiniowad jej nature. Z jed-
nej strony okreslamy ja jako ufnos¢, oczekiwanie ze
spefni sie co$ czego pozadamy; np. mamy nadzieje
na wyzdrowienie pomimo, ze lekarze nie dajg nam
nadziei. Z drugiej strony, myslimy o nadziei sie-
gajacej poza $mier¢, w rzeczywistos¢, ktéra nada
ostateczny sens naszym trudom, cierpieniom, czy
tragicznosci.

,Mowimy jednak takze o nadziejach zwod-
niczych czy ztudnych i zastanawiamy sie and tym
czy lepiej jest podtrzymywac w kims nawet ztudna
nadzieje, czy tez odebra¢ mu wszelka nadzieje” pi-
sze Tadeusz Gadacz..

Mie¢ nadzieje to uwierzy¢, ze istnieje jakas
sita zdolna przezwyciezy¢ niebezpieczenstwo,
sprawic co$, co po ludzku jest niemozliwe, rozwia-
zac tragiczny splot zdarzen.

Nadzieja dotyczy czego$ pozytywnego.
Jest oczekiwaniem jakiego$ dobra. Nie moéwimy
przeciez: ,Mam nadzieje ze zachoruje” albo ,Mam
nadzieje przegranej”

Jednoczednie nadzieja jest podstawg trwa-
fosci dobra, mamy nadzieje na trwatos¢ szczescia,
mitosci i wiernosci. Nadzieja nadaje sens ludzkim
ofiarom.

Nadzieja jest mozliwa jedynie dzieki temu
ze przysztosc jest jednoczesnie otwarta i zamknie-
ta.,Gdyby przysztos¢ nie byta jakos otwarta, gdy-
by nie istniaty w niej r6zne mozliwosci, takze ta
ktérg uznajemy za najbardziej dla nas korzystna,
nie bytoby w zyciu ludzkim nadziei. Ale nie bytoby
jej takze wowczas, gdyby przysztosé nie byta row-
nocze$nie jako$ przed nami zamknieta, gdyby-
Smy znali wszystkie prawa rzadzace zdarzeniami
i mogli wszystko przewidzie¢. Nadzieja jest zatem
mozliwa dzieki temu ze przyszto$¢ ani nie jest cat-
kowicie w naszej mocy, ani tez nie jest catkowicie
od nas niezalezna.”

Nie ma zatem nadziei bez obawy. Ten dwo-
jaki zwigzek cztowieka z przysztoscia, ktdéry umoz-
liwia nadzieje, ukazuje, ze whasnie dzieki nadziei
mozemy zachowaé w zyciu rbwnowage miedzy

rozpacza i przesadnym spodziewaniem sie spet-
nienia oczekiwan. Rozpacz zupetnie paralizuje

i zamyka przed nami przysztos¢. Przesadne ocze-
kiwanie spetnienia, zabija ducha twoérczego.

Kiedy nadzieja jest tak mocna, ze usuwa
catkiem obawe, woéwczas staje sie pewnoscia.
Kiedy natomiast obawa staje sie zbyt silna nie do-
puszcza zbyt wiele nadziei i zmienia sie w rozpacz.
To, czym jest nadzieja i kto jest do niej zdolny uka-
zuje sie dopiero w perspektywie jej krytyki. Nie
wszyscy mysliciele byli i sa przekonani, ze nadzieja
jest w zyciu cztowieka czyms pozytywnym i waz-
nym.

Stuzenie innym bez uczucia pokory
jest jedynie zaspokajaniem egoizmu;

zapatrzeniem sie wytgcznie we wtasnq osobe.

GANDHI (MAHATMA)
1869-1948
polityk indyjski
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Nadzieja

Baruch Spinoza uwazat jg za zbedng emo-
cje, ktéra wprowadza niepokdj w nasze zycie.
Thomas Hobbes — ,Apetyt potaczony z przekona-
niem, Ze sie go zaspokoi nazywa sie nadzieja”
LaRochefoucauld - ze nadzieja cho¢ niczego nie
spetnia, pozwala przynajmniej przejs¢ przyjemniej
przez trudne zycie. Ten sam motyw pojawia sie
u Nitzschego - nikt tak jak on nie préobowat prze-
kresli¢ nadziei.... ,w istocie jest ona najgorszym
ztem poniewaz meke ludzi przedtuza”.

Tadeusz Gadacz odnoszac sie do krytyki
sqdzi, ze tylko ludzie tchérzliwi — ktorzy lekaja sie
0 sW0jg przysztos¢, nie maja odwagi spojrzec zyciu
w twarz - moga traktowac nadzieje jako lekarstwo
przynoszace zapomnienie. Ludzie autentycznie
bezsilni, ktérzy nie sg tchérzliwi- nie uciekaja od
zycia, wrecz przeciwnie pomimo bolesnych do-
$wiadczen, chcg zy¢ pracowad i tworzy¢. Dla nich
nadzieja nie jest ucieczka, tudzeniem sie az do
$mierci - JESTTWORCZA SItA.

Nadzieja jest doniosta cnota, stanowi podstawe
tworczej sity zycia. Seneka-, Tak niezmordowanie
umyst nasz zywi dobrg nadzieje. Gdybysmy do-
znawszy niepowodzen nie mieli ochoty podejmo-
wac na nowo wysitkow, ustata by wszelka praca
ludzka na ladzie i morzu”.

Nadzieja jest zatem zasada wszelkiego tworzenia
wymaga odwagi, trudu i wysitku.

Réznica miedzy poktadaniu w czym$ na-
dziei a zwyczajnym tudzeniem sie polega na tym,
ze ten kto poktada nadzieje musi ze swej strony
uczyni¢ wszystko co umozliwi spetnienie sie tej
nadziei. Nie wszystkie nasze oczekiwania i pra-
gnienia spetniaja sie: jedne tak, inne nie. Ale nawet
wowczas gdy sie nie spetniajg nie tracimy nadziei,
gdyz w nadziei jest zawsze jeszcze ten element pa-
radoksalny: posiadanie nadziei wbrew... nadziei.
Dlatego obok pragnien, oczekiwan lub skonczo-
nych nadziei istnieje nadzieja fundamentalna,
nieskonczona to ona jest podstawg wszelkich
nadziei skonczonych. Dotyczy przede wszystkim
mozliwosci przekroczenia ostatecznego horyzon-
tu zycia jakim jest Smier¢: jest to nadzieja siegajaca
poza smierc. To ona nadaje ostateczny sens zyciu.

Skoro przysztos¢ jest nieprzewidywalna,
nieobliczalna, i niezalezna od nas - co powoduje,
ze z nadzieja oczekujemy dobra, szczegoélnie do-
bra, ktére siega poza Smier¢?

Wydaje sie ze to wiara umozliwia nadzieje tak wiec
nadzieja jest mozliwa dzieki wierze. Jesli mamy

nadzieje, to dlatego, ze wierzymy w obecnos¢
Boga w naszej osobistej historii oraz Jego mitos¢
ktéra kiedys rozwigze wszystkie nasze problemy
i sprawy.

Jednak tak jak wiara jest podstawg na-
dziei, tak tez nadzieja jest podstawg wiary. Wiara
nie daje catkowitej pewnosci, jest widzeniem jak-
by przez zastone, dlatego potrzebuje sity nadziei
na wcigz nowe akty zawierzenia. To dzieki nadziei
wiara moze ostac sie wobec milczenia Boga. Wiara
podtrzymuje wiec nadzieje a nadzieja wiare”. Rzecz
w tym, ze ani wiara ani nadzieja nie sg do konca
zalezne od nas samych. Jednym tatwiej przycho-
dzi wierzy¢ a przez to mie¢ nadzieje, innym cho¢
bardzo tego pragna, uwierzy¢ - a wiec i posigs¢
nadzieje - jest trudno. Pozostaje jednak jeszcze
trzecia z cnét zwigzana nierozerwalnie z pozosta-
tymi dwiema. Kto nie moze znalez¢ drogi do na-
dziei przez wiarg, ten by¢ moze tatwiej znajdzie ja
przez mitos¢. Miquel de Unamuno pisze ,Mitos¢
zawsze obraca wzrok ku przysztosci i ku niej sie
wychyla, bowiem jej dzietem jest, dzieto naszego
uwiecznienia; mitosci wtasciwa jest nadzieja i tylko
nadzieja ja podtrzymuje”. Jednak i mitos¢ nie jest
czyms$ pewnym ukryte jest w niej zawsze pewne
ryzyko. Pisat Rosenzweig ,Mitos¢ wciaz zaczyna
od poczatku nie daje sie wprowadzi¢ w btad przez
jakiekolwiek rozczarowania. Rozczarowania utrzy-
muja site mitosci.” Co zatem pozwala mitosci prze-
trwac rozczarowania? Co daje jej site aby w kazdej
chwili mogta umierac po to, by w tej samej chwili
mogta rodzi¢ sie na nowo? Te site daje jej nadzieja.
Tak wiec, jak mitos¢ podtrzymuje nadzieje tak i na-
dzieja podtrzymuje mitos¢. ,Wiara ktdra potwier-
dza sie w mitosci, mitos¢ ktéra niesie wiare w swo-
im tonie unoszone sg teraz wzwyz na skrzydtach
nadziei” - F. Rosenzweig. A zatem i mito$¢ sama
nie wzbudza w nas nadziei.

Nadzieja jest darem. Co zatem zalezne jest
tu od nas samych? Pewien $lad mozliwej odpowie-
dzi odnajdujemy wiasnie u Rosenzweiga: ,Mitos¢
byta bardzo kobieca, wiara bardzo meska, jedynie
nadzieja jest wciaz dziecieca” Tego co zalezy od
nas i co mozemy uczynié, uczg nas dzieci. To po-
stawa otwartosci i ufnosci. Wszystko pozostate juz
od nas nie zalezy.

Z dziecieca wiec ufnoscia siegam po tomik
wierszy - modlitw do aniota pod tytutem: Niechaj
cie strzega dobre anioty i odmawiam modlitwe do
aniota nadziei:
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Modlitwa do aniota nadziei

Rece mi opadty,

codziennos¢ mi zbrzydta,

czuje sie jak aniot ktory zgubit skrzydta.

Nie wiem za czym tesknie,
czego mi brakuje. ..
Musnij mnie w przelocie
cho¢ najmniejszym piérem,
azbudzi sie serce,
co przysneto w smutku
i zacznie sie jasniej
robi¢ powolutku,

i zaczng sie kwiaty
na nowo otwierac,

i nie bede myslec,

Ze czas juz umierac,
bo w dziurawym mieszku
grosz sie jeden schowat.
to starczy, by wszystko

rozpoczqc od nowa.

W ostatnim czasie przezytam pozar bardzo nie-
bezpieczny. Wspaniali strazacy uratowali mi dom,
pozostata destrukcja tego miejsca, w ktérym sie
zaczat - i nadzieja. Siegam wiec do dziurawego
mieszka gdzie grosz sie jeden schowat, to starczy
by wszystko rozpocza¢ od nowa.

Z wiarg, nadziejg i mitoscia pozdrawiam
Maria Kotuta-Konarska

Kobieta

Kobieta ma tyle sity, ze zadziwia mezczyzn,
dzwiga ciezary losu,
rozwiqzuje
problemy,
jest petna mitosci, radosci i mgdrosci.
Usmiecha sie, gdy chce krzycze(,
Spiewa gdy chce sie jej ptakac,
ptacze gdy sie cieszy
i Smieje sie gdy sie boi.

Jej mitos¢ jest niekontrolowana.
Jedyna niestuszna w niej rzecz to to,

Ze czesto zapomina ile jest warta.
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Dobre geny i dieta pomagaja, ale nie wyjasniaja
w pekni zagadki dlugowiecznosci.

Prawidtowo sie odzywiaj i duzo sie ruszaj, przekonu-
ja od lat lekarze. Zdaniem niekt6rych nalezy jednak
przede wszystkim zadbac o dobry nastroj.

| jako przyktad podaja Francuzke Jeanne Calment,
ktéra zmarta w 1997 r. w wieku prawie 123 lat, bi-
jac rekord dtugowiecznosci. Kobieta wcale zdrowo
sie nie prowadzita. Do ostatnich dni popijata czer-
wone wino i zajadata sie czekolada - podobno jadta
10-stugramowych tabliczek tygodniowo. Mogta
sobie na to pozwoli¢, bo cate zycie byta szczupta.
Palenie papieroséw rzucita dopiero po skoriczeniu
119 lat. Mimo ciezkich przezy¢ - dwéch wojen swia-
towych, smierci corki i wnuka - byta pozytywnie
nastawiona do $wiata i uwielbiata zartowa¢. Sama
twierdzita, ze zyje dtugo, bo zbytnio nie zamartwia
sie problemami. Przygladajac sie jej stylowi zycia,
naukowcy uznali, Zze to nie tylko dobre prowadze-
nie sie decyduje o tym, jak dtugo i w jakiej kondycji
bedziemy zy¢. S jeszcze dwa wazne elementy ukta-
danki dtugowiecznosci: piesze wedréwki i towarzy-
stwo ludzi w réznym wieku, czego dowodzi najnow-
sze badanie, ktérego wyniki opublikowali wiasnie
uczeni z Washington State University.

INSPIRUJACY DZIADEK

Przeanalizowali oni dane o prawie 145 tys. Miesz-
kancach tego stanu, ktérzy zmarli po ukoriczeniu
75. roku zycia w latach 2011-2015. Pod uwage
wzieli m.in. miejsce zamieszkania, wiek, pte¢, rase,
poziom wyksztafcenia. Przyjrzeli sie takze ich sta-
tusowi ekonomiczno-spotecznemu, dostepowi do
$rodkéw transportu oraz otoczeniu, w ktérym zyli,
m.in. bliskosci parkéw czy laséw i zanieczyszczeniu
powietrza.

Wstepna analiza wykazafa, Zze w miastach takich jak
Seattle i Pullman zyto zdecydowanie wiecej star-
szych osoéb niz w rejonach wiejskich. Wniosek zda-
wat sie oczywisty - w bogatych miastach Ameryki
ludzie maja tatwiejszy dostep do dobrej opieki me-
dycznej, a to przekfada sie na dtuzsze zycie. Jednak
dalsza analiza danych wykazafa, Ze jest to zbyt duze
uproszczenie. Okazato sie bowiem, ze dtugo i w do-
brym zdrowiu zyty osoby, ktére duzo chodzity -do
sklepu, przychodni czy na dtugie spacery po parku,
a takze duzo czasu spedzaty w towarzystwie ludzi
w réznym wieku - matych dzieci, mtodziezy i swoich
rowiesnikow.

Takie warunki zapewnia zycie w tych amerykan-
skich miastach, gdzie s miejsca do ¢wiczen na wol-
nym powietrzu, a do przychodni czy sklepu mozna
dotrze¢ na piechote. Osoby starsze majg wieksze
mozliwosci spotykania sie z ludzmi, nie czuja sie tak
samotne i izolowane jak na amerykanskich wsiach,
ktorych mieszkancy zazwyczaj przemieszczajg sie,
korzystajac z samochodu - podkresla Rajan Bhar-
dwaj, student medycyny drugiego roku Washington
State University i jeden z autoréw badania, ktére
zostato opublikowane w ,International Journal of
Environmental Research and Health”. Bhardwaj byt
inicjatorem tego badania. Przez kilka lat mieszkat
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ze swoim dziadkiem, ktéry byt sprawny i jak mégt
dogadzat wnukowi. Bhardwaj zauwazyt, ze starszy
pan jest w duzo lepszej kondycji niz jego réwiesni-
cy, ktérzy zyja samotnie lub przebywajg w domach
opieki. Postanowit sprawdzi¢, czy jego dziadek jest
wyjatkowy, czy rzeczywiscie zycie w wielopoko-
leniowych spotecznosciach oraz w miejscach wy-
muszajacych chodzenie na piechote sprzyja dtugo-
wiecznosci.

DRZWIW DRZWI

Whioski z tego badania nie zaskakujg dr Edyty
Bonk, psycholog rozwoju z Uniwersytetu SWPS. -
Od dawna wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna, cho¢-
by chodzenie pieszo do sklepu czy znajomych, jest
kluczowa dla zachowania dobrej kondycji. Badania
wykazaty, ze warto zaczac sie rusza¢ nawet w péz-
nym wieku. Osoby, ktére dopiero bedac seniorem,
zaczely na przyktad uprawia¢ nordic walking, zyty
o kilka lat dtuzej niz ci, ktdrzy w ogole sie nie ruszajg
- mowi dr Bonk, ktéra od lat prowadzi badania nad
psychologicznymi aspektami aktywnego starzenia
sie i prowadzi zajecia na Uniwersytetach Trzeciego
Wieku.

Réwnie istotne dla zdrowia senioréw jest zycie spo-
teczne.

Dawniej na Sardynii domy budowano tak, aby ich
drzwi znajdowaty sie naprzeciwko drzwi sasiada.
Chodzito o to, aby siedzac na ganku, mozna byto
z kim$ porozmawiac - méwi dr Bonk.Dowoddéw na
pozytywny wptyw zycia spotecznego na kondycje
starszych oséb dostarczajg takze badania, m.in. pro-
wadzone na Stanford University, ktére trwaty 80 lat.
Zainicjowat je w 1921 r. psycholog Lewis Terman,
ktory poprosit 1,5 tys. chtopcow i dziewczat w wielu
ok. 10 lat, by mégt towarzyszy¢ im i badac ich przez
cate zycie. Po $mierci uczonego, ktéry zmart w 1956
roku w wieku 80 lat, jego prace kontynuowali Ho-
ward Friedman i Leslie R. Martin.

- Z badania wynika, ze kluczowe dla dtugiego i zdro-
wego zycia byty ciezka praca, zaangazowanie w zy-
cie spoteczne daja sie réwnie wazne jak aktywnos¢
fizyczna moéwi dr Bonk. Czeste spotkania z przy-
jaciotmi i znajomymi pozwalajg m.in. roztadowac
napiecia w trudnych momentach. Najdituzej zyja
osoby, ktére potrafig radzi¢ sobie ze stresem, ale
takze tatwo adaptuja sie do zmian, majg sktonnos¢

do umiarkowania - w jedzeniu czy sporcie, a takze
caly czas majg cel w zyciu i co$ do zrobienia - dodaje
dr Bonk. Wazne sg jednak nie tylko kontakty z rowie-
$nikami, ale réwniez z ludzmi mtodymi i dzie¢mi.
Dzieki temu seniorzy nie zamykaja sie we wtasnym
Swiecie, w ktérym mogg dominowaé opowiesci
o chorobach i narzekanie, ze ,kiedy$ byto lepiej”. -
Dlatego coraz czesciej budowane sg przedszkola
przy domach seniora. Korzys¢ odnosza wtedy obie
strony - w obecnosci dzieci seniorzy czesciej sie
usmiechaja i ruszaja, a dzieci ucza sie akceptowac
starsze osoby - méwi dr Bonk.

Nie stuzg dtugowiecznosci popularne w USA,
zwiaszcza na Florydzie, osiedla dla starszych ludzi.
Zbudowane z dala od miasta, zapewniaja ich miesz-
kanncom zakupy, opieke medyczna, spokdj i towa-
rzystwo réwiesnikow. Wizyty rodziny sa mozliwe,
ale tylko w ustalonym czasie, a mate dzieci musza
by¢ pilnowane tak, aby nie narusza¢ spokoju in-
nych mieszkancow. Kiedy cérka jednej z rezyden-
tek, dorosta kobieta, chciata spedzi¢ z mama kilka
tygodni, musiata wystapi¢ o zgode catej wspoinoty.
Pozwolenie na pobyt uzyskata, ale pod warunkiem,
ze zachowa spokdj i cisze - bedzie ,wraca¢ do mamy
niezbyt p6zno wieczorem, nie bedzie pi¢ alkoholu
ani zaprasza¢ znajomych.

W KOLORZE BLUE

Naukowcy z Washington State University wytypo-
wali rejony w stanie Waszyngton, ktére mogg stac
sie blue zones ,niebieskimi strefami’, czyli obszara-
mi o warunkach wyjatkowo sprzyjajacych dtugo-
wiecznosci. Takie miejsca juz zidentyfikowano m.in.
w Grecji, we Wioszech, w Japonii i na Kostaryce
(w Polsce jeszcze ich nie stwierdzono), gdzie zyje
wyjatkowo duzo stulatkdéw. Mieszkancy tych stref
sg niezwykli nie tylko ze wzgledu na swoj wiek, ale
takze wydaja sie odporni na wspétczesne choroby
cywilizacyjne, np. zaburzenia sercowo-naczynio-
we, cukrzyce, demencje czy nowotwory. Od lat na-
ukowcy prébuja ustali¢, czemu ludzie z blue zones
zawdzieczaja tak dobre zdrowie. Dzi$ wydaje sie, ze
nie wptywa na to rodzaj diety. Kuchnia mieszkan-
cdw niebieskich stref wcale nie jest jednolita - we
Wtoszech i w Grecji dominuje dieta $rédziemno-
morska, w Japonii na stotach krélujg owoce morza,
a na Kostaryce - rosliny stragczkowe. Jednak menu
wszystkich oséb dtugowiecznych ma kilka wspél-
nych cech. Jedza duzo warzyw i produktéw petno-
ziarnistych, a niewiele migsa. W ich menu nie ma
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zywnosci przetworzonej, a wiekszo$¢ produktéw
pochodzi z wtasnych upraw i hodowli. Positki za-
zwyczaj sg lekkie i niewielkie - stulatkowie nigdy sie
nie przejadali. Zawsze jedli tylko tyle, ile potrzebuje
ich organizm. W wielu innych badaniach naukowcy
wykazywali, ze ludzie, ktérzy z powodu wojen czy
biedy czesto gtodowali, na staros¢ nie narzekali ani
na zdrowie, ani na pamiec. Diugie i zdrowe zycie
stulatki moga zawdziecza¢ telomerom, czyli drob-
nym strukturom znajdujacym sie na koricu chromo-
somow, ktore ulegaja skréceniu po kazdym podzia-
le komorki. Przecietni 80-latkowie majg telomery
o potowe krétsze, niz mieli w chwili narodzin. Po
50-60 podziatach telomery sa tak krétkie, ze znikaja.
Chromosom zaczyna sie rozpada¢. Komodrka wkra-
cza w stan biologicznego starzenia i nie funkcjonu-
je prawidtowo. Rozwijaja sie choroby. Na poczatku
tego roku naukowcy z Sanford Burnham Prebys
Medical Discovery Institute w Kalifornii odkryli, ze
u stulatkdw telomery sg zdecydowanie dtuzsze niz
u pozostatych ludzi.

RECEPTA OD JAPONCZYKOW

Za dtugowiecznos¢ odpowiadajg takze geny. Juz
w 1995 roku prof. Valter Longo z Uniwersytetu Po-
tudniowej Kalifornii zaczat modyfikowaé geny pro-
stych organizméw. Udato mu sie uzyskaé mutacje,
ktore wydtuzaty zycie drozdzom. Niektére wprowa-
dzone przez niego zmiany sprawiaty, ze komérki
sprawniej niz zazwyczaj naprawialy uszkodzenia
DNA, takze te, ktére mogtyby prowadzi¢ do nowo-
twordw. Szybciej usuwaty tez wolne rodniki, czyli
aktywne czastki niszczace ni¢ DNA. Rok p6zniej prof.
Andrzej Bartke z Southern lllinois University, kté-
ry ukonczyt studia na Uniwersytecie Jagielloriskim
i przez lata prowadzit badania nad mechanizmami
starzenia sie, modyfikowat genetycznie myszy. Ku
swojemu zaskoczeniu zauwazyt, ze mate gryzonie,
u ktoérych inaktywowat geny zwiazane z produkcja
hormonu wzrostu, zyly o 40 proc. dtuzej niz zwykte
myszy. Czy tak samo jest u ludzi? Uczeni zaczeli ana-
lizowac genom oséb dtugowiecznych. Zwrdcili uwa-
ge na mieszkancow regionu w Ekwadorze, ktérzy
dtugo i w zdrowiu dozyli setki, a ponadto sg wyjat-
kowo niscy - mierza niewiele ponad metr. Chorobe
zwang kartowatoscia typu barona wywotuje u nich
mutacja w pojedynczym genie odpowiedzialnym
za wytwarzanie hormonu wzrostu. Okazato sie, ze
mutacja ta chroni ich jednoczesnie przed wielo-
ma schorzeniami typowymi dla podesztego wieku.

Wsréd oséb dotknietych kartowatoscia typu Larona
nie byto ani jednego przypadku cukrzycy, cho¢ nie-
ktorzy z nich byli bardzo otyli. | tylko u jednej oso-
by rozwinat sie nowotwor, ale nie byt ztosliwy. Dla
poréwnania uczeni przyjrzeli sie osobom, ktére zyty
w tej samej okolicy i byly w tym samym wieku co
ludzie z karfowatoscig typu barona. Cukrzyce zdia-
gnozowali u 5 proc. z nich, a nowotwory u 20 proc.
Tajemnice dtlugowiecznosci probowali takze rozwi-
kfa¢ naukowcy z Uniwersytetu w Kalabrii we Wto-
szech. Poddali analizie probki krwi i tkanek miesz-
kancow regionu, ktérzy zyli ponad 90 lat. Wszyscy
oni mieli mutacje w genie zwigzanym z odczuwa-
niem smaku i trawieniem. Z tego powodu lubili jes¢
gorzkawe produkty, na przyktad brokuty, cykorie
czy satate, a ich jelita sprawniej wchfanialy cenne
substancje odzywcze pochodzace z trawionych
pokarméw. Odkryta u stulatkdw wersja tego genu
odpowiada takze za regulowanie przemiany materii
i wptywa na tempo starzenia sie. Te same mutacje
genu co u dlugowiecznych mieszkanicéw Kalabrii
naukowcy znalezli u Zydéw aszkenazyjskich, ktérzy
dozyli setki. Zauwazyli tez, ze aszkenazyjscy stulat-
kowie majg wyjatkowo wysokie stezenie dobrego
cholesterolu (HDL). Czynniki dziedziczne wyjasniajg
jednak tylko w okoto 20-35 proc. szanse na osiggnie-
cie wieku stu lat. Najwyrazniej zdajg sobie z tego
sprawe Japonczycy, ktérzy stworzyli wtasna recepte
na dtugie i szczesliwe zycie. Nazwali ja ikigai. Ta fi-
lozofia wywodzi sie z wyspy Okinawa, gdzie miesz-
ka wyjatkowo duzo oséb dtugowiecznych. Chodzi
W niej o to, aby caly czas miec jakie$ zajecie, miec¢
powdd, by wstac rano z l6zka. Mozna malowag, ry-
sowac, pisa¢ wiersze, uprawia¢ ogrodek, spotykac
sie ze znajomymi. Mie¢ misje i pasje, a nie siedzie¢
biernie przed telewizorem - ttumaczy dr Bonk. Wte-
dy mimo uptywu lat zachowamy mtodos¢ na diugo.

WAZNE SA KONTAKTY Z ROWIESNIKAMI, ALE ROW-
NIEZ Z LUDZMI MtODYMI | DZIECMI.

dorota.romanowska@newsweek.p!
Newsweek 29.06-5.07.2020

Zazgoda
Krystian Durma, Asystent Redaktora Naczelnego
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Joanna tukomska

Rok temu piszac mate co nie co do biulety-
nu podsumowatam ostatni czas w swojego zywo-
ta radosnie i zoptymizmem. Zasadniczo wtedy nic
nie wskazywato na to, ze co$ moze mnie z tej oazy
spokojnosci i szczescia wyrwac.

Jak co roku $wieta, krzatanina, spotkania ro-
dzinne i przyjacielskie, rados¢ powitania Nowego
Roku, super wieczory przy kominku, coraz dtuzsze
dni, wiecej storica, zycie toczy sie dalej, wszyscy
zdrowi. Docierajg do nas wiesci z odlegtych Chin:
wirus, zaraza, szybko zwiekszajaca sie ilos¢ cho-
rych. Ogladamy te obrazy jak film myslac, ze nas to
nie dotyczy. Niestety jak bardzo mylilismy okaze
sie p6zniej. Wszyscy wiemy jak to przebiegato wio-
sng, latem i jesienia. Nadal zyjemy, wszyscy zdro-
wi, ale jak dtugo? Strach o najblizszych, bliskich
i tych dalszych, strach o dzis$ i o jutro, zawieszenie,
rezygnacja, protest, ze nie tak miato by¢, nadzieja.
Ta pono¢ umiera ostatnia. Oj smutno sie zrobito.

Niezaleznie od wszystkiego staram sie zy¢
normalnie nie zapominajac o zasadach bezpie-
czenstwa.

Wiosna rozkwitta, zazielenita sie. Prac ogro-
dowych mnéstwo i dobrze nie korci wtedy wypad
za miasto czy do lasu. Wiosenna kwarantanne
i nasze domowe zycie ozywita nagle nowa czton-

TAKIE SOBIE
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kini rodziny. Dostalismy dwuletnia sunie Oszi -Jack
Russel Terier, ktora skradta catkowicie nasze ser-
ca i zawtadneta catym domem. Dodajac do tego
wczesniejsza i obecna potkolonistke - Hanke - Chu-
liganke ( przywozona rano przez cérke a odbiera-
Nna po pracy) zrobito sie super wesoto. Spacery, ro-
wery, bieganie, rzucanie pitek, ptywanie, kopanie
dotéw w piasku - nie w ogrodzie) hatas i zamiesza-
nie, radosne szczekanie, wszelkie mozliwe zabawy
psie, zmusito nas to do jeszcze wiekszego wysitku
fizycznego niz dotad co w sumie tylko na dobre
nam wszystkim wyszto. Nic ani nikt tak nie moty-
wuje jak psie oczy i radosnie merdajacy ogonek.

Lato piekne i upalne wiec jak od lat nad mo-
rze. 2 psie dziewczyny, wnuki i my. Zy¢ nie umie-
ra¢. Oczywiscie z zachowaniem wszelkich norm
sanitarnych, uciekajac od ludzi, rowerami przez las
na dzika plaze aby moc spokojnie, bez strachu ko-
rzystac z urokéw biatego piasku, wzglednie ciepte-
go morza i innych atrakgji jak jagody czy boréwki
w wielkich ilosciach. Codziennie 6-7 km rowerem
niby nie tak wiele ale kondycje poprawiatam sys-
tematycznoscig co wida¢ byto przy podjazdach
piaszczystych pod gore.

Pieknie byto ale sie skoriczyto jako, ze pew-
nego lipcowego dnia miatam bliskie spotkanie
z betonem. Przewrécitam sie na rowerze na twar-
da jezdnie i jak przystato na seniorke poleciatam,
niestety jak przystowiowy worek kartofli. Zastania-
jac gtowe podpartam sie rekq i.....zabolato. Chwi-
le trwato, ogarnetam sie. Rodzina z psami dawno
w lesie, telefon wypadt z kieszeni, pottuczony
ale na szczescie dziatat. Babcia zadzwonita do
wnuczki, ta wrécita opatrzyta poobijane kolana,
tokcie, zrobita oktad, obandazowata obolata fapke
a,dzielna” babcia wsiadta na rower i pojechata na
ukochang plaze.

Okazato sie jednak, ze wiecej atrakcji mnie
czeka. Najblizszy (30 km) SOR w dobie Covid- pare
godzin, gips i zrobitam sie leworeczna. Przerzu-
citam sie na szybkie marsze brzegiem morza aby
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dotrze¢ do dzikiej plazy gdzie mamy swdj wia-
sny( wybudowany przez dziadka i wnuki w 2017r.
z tego co wyrzucito morze) wielki szatas z masz-
tem, flaga piracka wciggana za kazdym pobytem
itd.

Niestety czekajagce mnie dwutygodniowe
SPA (szpital i operacja) przerwaty moja sielanke.
Leworeczna jestem nadal mimo uptywu czasu
i intensywnej rehabilitacji. Same korzysci. Mézg
wytworzyt pewnie mnoéstwo nowych potaczen
nerwowych. Odpadty mi rower i szybkie marsze,
kondycja uciekta szybciej niz przewidywatam,
zrobitam sie bardziej opadta z sit, ospata, osiadta
i jakos$ tak bardziej potrzebujgca pomocy w bar-
dzo wielu momentach, w prostych wydawatoby
sie sprawach, w pracach domowych, ogrodowych.
Okropne poczucie nieprzydatnosci i bezradnosci.
Mam szczescie, nie jestem sama. Moja druga po-
téwka staneta na wysokosci zadania w stu procen-
tach.

Jak bardzo jestesmy bunczuczni w tej swo-
jej pewnosci niezniszczalnosci i mozliwosciach
i jak niewiele trzeba aby to wszystko w jednym
momencie zmienito sie. Czasem niestety nieod-
wracalnie. Chocby teraz gdy epidemia zbiera swo-
je zniwo w Europie i na $wiecie. Niemal codzien-
nie dowiadujemy sie o nowych zachorowaniach
wsréd znajomych wokét. Jakze wdzieczna jestem
losowi, ze to tylko uszkodzona mocno reka a nie
Covid.

Wiem tez, ze wszystko co zte w korcu prze-
mija, zmienia sie i odradza na nowo. Tak jak ko-
lejne pory roku od zawsze. Wierze bardzo mocno
w jutro. Lepsze jutro.

Joanna tukomska

Maqdrze jest stosowac oliwe wyrafinowanej
grzecznosci do mechanizméw przyjazni.

COLETTE SIDONIE GABRIELLE
1873-1954
pisarka francuska

Zycie w epidemii - maj 2020

Co sie dzieje na tym Swiecie, gdy do-
kota kwitnie kwiecie?
Taki groZny wirus maty zatrzymat swiat ludzi caty!
Strach, panika i niepewnos¢ za-
goscity w naszym Zyciu.
Zatrzymalismy sie w biegu, bo inaczej by¢ nie moze.
Swiat za oknem kolorowy - tyl-
ko cisza jak w horrorze,
Tylko puste sq ulice, tylko maski i przytbice. ..
A, On” zbiera zniwo swoje, jak-
by z Bogiem grat w ruletke
Twoje-moje, moje- twoje, a na
kogo padnie nie wiem!
Tylko tyle i az tyle, chwile, chwile, chwile, chwile....
Czas odmienia nas co dnia,
a swiat kreci sie sam sobie.
Kto nam dzis gwarancje da, ze
nie dotknie nas zaraza?
Nie szafujmy wiec swym Zyciem
Nosmy maski i przytbice!!!
Z uwaznosciq patrzmy w przysztos¢ w czasie,

w ktérym zy¢ nam przyszto.

Marta Matkowska
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Jesli nigdy, na zadnej imprezie, nie odma-
wiamy sobie drinka, pijemy regularnie, duzo albo
w samotnosci, to powinna sie nam zapali¢ ostrze-
gawcza lampka
moéwi dr hab. Matgorzata Dragan- psycholog, Ka-
tedra Psychologii Zdrowia i Rehabilitacji Uniwersy-
tetu Warszawskiego.

KAROLINA ROGASKA: Z Pani badan wynika, ze
az 40 procent miodych kobiet pije problemowo,
czyli w sposob ryzykowny, szkodliwy. Szokujqcy
wynik.

MALGORZATA DRAGAN: Prawdopodobnie jest on
zawyzony. Do badania czesciej mogty sie zgtaszac
osoby juz majace problem z alkoholem, bo w ogto-
szeniu zaznaczytam, ze dotyczy ono picia. Poza
tym badanymi byly gtéwnie studentki, a przeciez
na studiach pije sie wiecej, wielu spotkaniom to-
warzyszy alkohol. Studenci nierzadko wyjezdzaja
z doméw rodzinnych, zmniejsza sie wiec kontrola
rodzicéw. Moje badania pokazuja jednak, ze wiele
mitodych kobiet, miedzy 18 a 25 rokiem zycia, czyli
wiasnie w okresie studenckim, znalazto sie na gra-
nicy picia ryzykownego.

Gdzie przebiega ta granica? Kiedy picie staje sie
juz szkodliwe dla zdrowia?

Przede wszystkim nalezy zwréci¢ uwage na to, ile
alkoholu wypijamy i jak czesto. Jesli nigdy, na zad-
nej imprezie nie odmawiamy sobie drinka i czesto
sie upijamy, pijemy regularnie, duzo albo w sa-
motnosci, to powinna sie nam zapali¢ ostrzegaw-
cza lampka. Cho¢, jak wiemy, osoby pijace czesto
zaprzeczaja i minimalizujg problem. Kto$ zarzeka
sie, ze pije niewiele, a faktycznie wypija butelke
wina dziennie.

A jesli wypijamy drinka po pracy czy po zaje-
ciach, tak dla rozluznienia?

Kluczowa jest kwestia, jak czesto to robimy i czy
konczy sie na jednym drinku, czy tez jest on wste-
pem do kolejnych. Mozna sie niepokoi¢, jesli staje
sie to nawykiem albo nie potrafimy juz zasng¢ bez
alkoholu.

Czyli nie jest tak, ze picie ryzykowne zaczyna sie
dopiero wtedy, gdy zawalamy codzienne obo-
wiqzki, niszczymy bliskie relacje?

Picie pomimo negatywnych konsekwencji to je-
den z objawéw uzaleznienia, obok przymusu picia
i utraty kontroli. Istniejg jednak tak zwani alkoho-
licy dobrze funkcjonujacy; dotyczy to réwniez ko-
biet. Na pierwszy rzut oka nie maja problemu, do-
brze sie prezentuja, nie zaniedbujg obowigzkéw
w pracy ani w domu. Jednak alkohol jest statym
elementem ich codziennosci, nie moga sie po-
wstrzymacd i nie napi¢. Wczesniej czy pdzniej im tez
zycie zaczyna sie sypac. Na poczatku jednak maja
silne poczucie obowiazku i bardzo sie pilnuja, by
nie nawali¢. A przy okazji utwierdzajg sie w iluzji,
ze wszystko u nich w porzadku. Pija po kryjomu.
Kobiety czesciej niz mezczyzni ukrywajq sie z pi-
ciem. Dlaczego?

Bo przyzwolenie spoteczne na picie kobiet jest
mniejsze. Bardziej sa z tego powodu potepiane,
szczegdlnie te mtode, jako przyszte matki. Czu-
ja, ze nie wypada, czesciej wiec kryja sie z piciem
i trudniej dostrzec, ze maja z tym problem. Zara-
zem kontrola spoteczna moze chroni¢ je przed
natogiem. Na catym s$wiecie kobiety pijag mniej niz
mezczyzni i rzadziej ich picie staje sie problemo-
we. Maja tez mniej wydajny niz mezczyzni meta-
bolizm alkoholu i szybciej sie upijaja, w efekcie
wypijaja mniej. Mocniej odczuwaja kaca, dlatego
tatwiej im odmowié sobie kolejnego kieliszka.
Do tego sg bardziej wrazliwe na smak gorzki, po
wypiciu alkoholu czujg wiec silniejsze pieczenie
w ustach i mniej chetnie siegaja po mocne trunki.

Czy pijg z innych powodow niz mezczyzni?

Z badan wynika, ze — niezaleznie od pfci - pijemy
alkohol gtéwnie w celach towarzyskich, by spo-
tegowac dobry nastréj i podtrzymaé poczucie
wspolnoty. Nadmierne picie mezczyzn czesciej
jednak wigze sie z poszukiwaniem wrazen i zacho-
waniami antyspotecznymi. Z kolei kobiety czesciej
siegaja po alkohol, by ztagodzi¢ objawy depresyj-
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ne lub lek, czyli silne negatywne emocje. Wszyscy
je czasem przezywamy, wazne, czy potrafimy so-
bie z nimi radzi¢. Wyobrazmy sobie, ze oblewamy
egzamin na studiach. Wiekszos¢ z nas wyttumaczy
sobie, ze to nie koniec $wiata i zaplanuje dziatanie,
by kolejnym razem lepiej sie przygotowac. Albo
wyzalimy sie komus$ i w ten sposéb roztadujemy
napiecie. | cho¢ jest nam smutno, nie pogragzymy
sie w negatywnych emocjach. Na rézne sposoby
potrafimy wplywac na swéj nastrdj. Natomiast je-
$li ktos, szczegdlnie kobieta, nie ma w swoim re-
pertuarze takich konstruktywnych strategii radze-
nia sobie zemocjami, bedzie sie zadreczat i myslat
wcigz, jaki jest beznadziejny. Zawtadnie nim
wstyd, ztos¢ na siebie albo poczucie winy. Co wie-
cej, nie panujac nad swymi emocjami, zareaguje
impulsywnie, na przykfad wywota ktétnie z bliska
osoba, porzuci nauke, nie podejdzie do poprawki.
W efekcie bedzie sie czu¢ jeszcze gorzej. Alkohol
staje sie wtedy jedynym ratunkiem, by cho¢ na
chwile odcig¢ sie od negatywnych emocji i poczu¢
ulge.

Dlaczego niektorzy z nas potrafiq konstruktyw-
nie radzi¢ sobie zemocjami, a inni nie?

Te umiejetnosci ksztattuja sie przez cate zycie, ale
kluczowe jest dziecinstwo. Badania pokazuja, ze je-
zeli jako dzieci doswiadczamy wielu obcigzajacych
sytuacji, takich jak przemoc czy zaniedbywanie,
rosnie ryzyko, ze w p6zniejszym wieku rozwing sie
zaburzenia psychiczne i zwigzane z nimi trudno-
$ci w radzeniu sobie z emocjami. Umiejetnos¢ ich
regulowania rozwija sie w relacjach z innymi waz-
nymi osobami, przede wszystkim z rodzicami. Jesli
zabraknie dobrych, wspierajacych relacji, dziecko
ma ograniczong mozliwo$¢ nauczenia sie tego.
Wazne jest nie tylko wspieranie przez rodzicow
korzystnych strategii u dziecka, np. gdy w trud-
nych sytuacjach rozmawiaja z nim, by podnies¢ je
na duchu. Liczy sie takze, jak sami radzg sobie ze
swoimi emocjami. Jesli dziecko czesto jest $wiad-
kiem gwattownych kiétni rodzicéw, w czasie kto-
rych dochodzi do szarpaniny, wyzwisk, to uczy sie,
ze w ten sposob rozwiazuje sie konflikty. Zaczyna
postrzegac¢ trudne emocje jako co$, nad czym nie
da sie zapanowac. Rosnie ryzyko, ze w podobnych
sytuacjach juz jako dorosta osoba bedzie zacho-
wywac sie réwnie impulsywnie jak rodzice.

Czyli juz w dziecinstwie decyduje sie, czy kiedys
bedziemy pi¢ problemowo?

Zaleznos¢ nie jest tak prosta. Méwimy o wiek-

szym ryzyku, nie za$ o bezposredniej przyczynie.
W przypadku picia problemowego kluczowe wy-
daje sie, czy kobieta odkryje, ze gdy sie napije,
czuje sie lepiej, odpreza sie i nie koncentruje sie
juz tak bardzo na zmartwieniach. Nabiera wtedy
przekonania, ze alkohol poprawia jej samopoczu-
cie. Picie staje sie sposobem radzenia sobie zemo-
cjami. A im czesciej sie do tego ucieka, tym bar-
dziej rosnie ryzyko uzaleznienia. Oczywiscie nie
bez znaczenia sg tu uwarunkowania biologiczne,
w tym genetyczne, a takze wzorce picia wyniesio-
ne z domu. Dlatego tzw. doroste dzieci alkoholi-
kow obarczone sg wiekszym ryzykiem probleméw
alkoholowych. W moim badaniu co trzecia kobieta
przyznafa, ze jedno z jej rodzicéw, najczesciej oj-
ciec, miato problem alkoholowy.

A jak na picie kobiet wptywajq relacje z partne-
rem?

Kobiety, ktére sa w bliskim zwiazku, zwykle pija
mniej niz osoby samotne albo rozwiedzione. Czer-
pia satysfakcje z waznych dla nich rél matki czy
zony. A dzieki wsparciu partnera lepiej radza so-
bie z negatywnymi emocjami. Bliska relacja moze
czasami pomaoc im zmieni¢ niekorzystny wzorzec
picia, jaki wyniosty zdomoéw rodzinnych. Jesli jed-
nak w ich zwigzku pojawia sie przemoc czy silne
konflikty moze to prowadzi¢ kobiety do wieksze-
go problemu zemocjamii... zalkoholem. Badanie
pokazuja, ze jesdli partner pije to wtedy kobiety tez
moga naduzywac alkoholu. Poprzez wspélne picie
chca ratowac zwiazek, zostawic partnera w domu,
by nie poszedt pi¢ z kolegami.

I nawet jesli rozstanq sie z partnerem, dalej
pijq...

Bo przezywaja trudne emocje, a pozostat im na-
wyk ucieczki w alkohol w trudnych chwilach. Cza-
sem uzaleznione kobiety méwig, ze ich picie stato
sie problemowe przy obecnym lub bylym part-
nerze. Siedzenie przy butelce byto sposobem na
wspolne spedzanie czasu, zmniejszenie napiecia
i zapobiegania ktétniom. Pytanie, czy pityby ina-
czej, gdyby w ich zyciu nie pojawit sie ten partner?
Czy w dorostym zyciu, mozemy nauczyc sie ina-
czej radzic sobie z trudnymi emocjami? Od czego
warto zaczq¢?

Na kazdym etapie zycia mozna sie tego nauczyc.
Warto zacza¢ od rzeczy podstawowych, takich
jak umiejetnos¢ rozpoznawania whasnych emocji
i ich akceptacja. Walczac z impulsowymi reakcja-
mi, na przyktad z checia siegniecia po kieliszek,
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trzeba nauczy¢ sie odraczac reakcje. A takze zna-
lez¢ sposoby, by przerwaé strumien negatywnych
mysli, powodujacych zte samopoczucie. Mozna
dystansowac sie od swoich mysli i szuka¢ innych
perspektyw widzenia sytuacji.

Gdy jest mi trudno, gdy meczq mnie jakies pro-
blemy, to ide pobiega¢- po treningu inaczej na
nie patrze. To chyba lepsze niz alkohol.

Na pewno warto rozszerzy¢ repertuar takich ko-
rzystnych dla zdrowia strategii requlowania emo-
qji. I na przykfad sporzadzi¢ liste, co mozemy ro-
bi¢, gdy przychodzi kryzys. To pomaga osobom,
ktérych picie wynika z nawykdéw. Nie rozwigzuje
jednak sedna problemu, w przypadku kobiet,
ktére doswiadczyty traumy w dziecinstwie i z jej
konsekwencjami usituja sobie radzi¢ za pomoca
alkoholu. W ich leczeniu nie warto skupiac sie tyl-
ko na piciu i trudnosciach w radzeniu sobie z ne-
gatywnymi emocjami. Trzeba tez pracowac nad
trauma, z ktérej one wynikaja. Terapia potrauma-
tyczna zaktada koniecznos¢ konfrontacji z bole-
snymi wspomnieniami i ich przepracowaniu. Ale
najpierw osoba musi przyzna¢, ze ma problem
alkoholowy. A zdarza sie, ze wypija samotnie bu-
telke wina dziennie i nadal wydaje jej sie, ze o nic
takiego. Albo skarzy sie na problemy zotadkowe
i w ogdle nie taczy ich z piciem.

Polka Zawiana

Najwiecej pija kobiety dobrze wyksztatcone,
mieszkajgce w miastach panny przed trzydziestka.
Co dziesigta kobieta w tym wieku wypija rocznie
ponad 7,51 czystego alkoholu. Ryzyko szkéd zdro-
wotnych pojawia sie juz wtedy, gdy kobieta wypija
dziennie wiecej niz dwa standardowe porcje alko-
holu (czyli pétlitrowe piwo, kieliszek wina o pojem-
nosci 200ml czy 60ml wodki). Kobiety nadmiernie
pijace czesciej niz pijgcy nadmiernie mezczyzni sa
ofiarami wypadkdw, urazéw, przemocy fizycznej,
gwattéw i naduzyc seksualnych.

Jesli zas uswiadomi sobie, ze ma problem z alko-
holem, czasem pije jeszcze wiecej. Dlaczego?
Poniewaz taka osoba ma poczucie, ze traci kon-
trole nad piciem, a nawet nad caltym swoim zy-
ciem. Poki zaprzecza problemowi, mysli: ,Nic sie
nie stanie, jesli wypije jednego drinka, tym razem
nie skoricze tak jak ostatnio, nie dojde do takiego
stanu, ze urwie mi sie film”. Albo usprawiedliwia
sie: ,przeciez wszyscy pija, nie ja jedna potrzebu-
je drinka” W konicu jednak dostrzega, ze wszystko
zaczyna sie jej sypac przez alkohol, bo pije coraz

wiecej i nie moze nad tym zapanowac. Na pierw-
szy plan wybija sie przymus picia i poczucie utraty
kontroli. To budzi negatywne emocje, wiec pije
dalej, by je zredukowad. Takie btedne koto nape-
dza proces uzalezniania.

Jak chroni¢ miode kobiety, ktére sq zagrozone
problemowym piciem?

Wazne s3 dziatania adresowane do tych, ktére do-
Swiadczyty traumy i czesto majg deficyty w zakre-
sie emocji. Dowiadujg sie, ze s3 w grupie ryzyka
i moga doswiadcza¢ objawéw pourazowych, ta-
kich jak stany lekowe czy koszmary senne. Dosta-
ja informacje, jak moga sie z nimi upora¢ w inny
sposéb niz poprzez picie. Warto rozwija¢ u nich
umiejetnosc¢ radzenia sobie z emocjami. Wspierac
ich odpornos¢ psychiczng, uczac rozwigzywania
problemoéw i kontroli impulséw. Dzieki takim od-
dziatywaniom mozna zmniejszy¢ ryzyko psycho-
patologii, a w efekcie probleméw alkoholowych
w poOzniejszym zyciu...

Charaktery, sierpieri 2018

Szczescie jest jak lis¢ na wietrze — gdziekol-
wiek wiatr przeznaczenia zawieje, tam leci,

i zawsze jest gdzies daleko.

ANZELM Z CANTERBURY
1033-1109

teolog i filozof wtoski, Sw.
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»C0S poszto nie tak...”

,COS POSZtO
NIE TAK...

Z perspektywy czasu wbrew wszelkim po-
zorom prowadzitam zycie w ciggtej pogoni, a tak
naprawde po gtebszym zastanowieniu, sama nie
wiem za czym.

Po osiggnieciu zamierzonego celu i tak nie
bytam z tego zadowolona, zawsze musiatam po-
stawic sobie poprzeczke za kazdym razem wyzej,
w konsekwencji nie osiggajac satysfakgiji...

Przygladajac sie z boku mojej osobie i zyciu
jakie wiodtam... Nie raz styszatam kto da rade jak
nie Ty??? Jeste$ najsilniejsza kobieta jakg znam????
Skad Ty na to wszystko bierzesz czas i site... Zycie
szybko zweryfikowato, ze nie daje rady i nie mam
ani czasu, a juz na pewno zdrowia...

Szczedliwa zona i mama 2 wspaniatych c6-
reczek dzien uktadatam tak, zeby z dzie¢mi spe-
dzad najwiecej czasu, w dziecifstwie nie otrzyma-
fam tego od witasnej matki... Jednak stowa jakie
styszatam od oséb postronnych doprowadzity
mnie do codziennej walki o ideat, ktérego w grun-
cie rzeczy nigdy nie osiggnetam...

Nadszedt marzec 2020 roku i przypomnia-
to mi sie, ze uptywa czas wymiany wkfadki doma-
cicznej... Jak kazdy wie w marcu 2020 roku nastapit
stan pandemii covid 19 wiec lekarze pozamykali
gabinety...

Z uptywem czasu do gtowy zaczety nabie-
ga¢ mysli, moze postaramy sie o 3 dziecko????
W koncu zakupilismy wieksze mieszkanie wiec
mamy mozliwosci ku temu, mam dobrg prace,
maz tez zbytnio nie narzekat na swoja.

Wizyta u ginekologa niestety przecia-
gneta mi sie do lipca. Mdj aniot stréz, ginekolog,
gdy ustyszata o planie cigzy, w jednej chwili po-
wiedziata cytuje ,ciesze sie bardzo i z przyjem-
noscia poprowadze twoja cigze, ale chodz zba-
damy twoje cycki” Wspaniata kobieta, jeszcze
wtedy nie spodziewatam sig, Ze ratuje mi zycie...
W trakcie badania, jak sie mozna domysle¢, wy-
czuta mi guz w piersi lewej... Ewelina nie martw sie
pojdziesz do mojej kolezanki, bardzo dobrej radio-
log i ona Ciebie uspokoi, ja sie na tym nie znam,

ale na pewno jest wszystko dobrze, tylko trzeba to
zbadac...

Nastepnego dnia po wizycie u radiolog
potwierdzity sie moje czarne scenariusze ,rak sut-
ka piersi lewej”. Co dziato sie pdzniej nie bede juz
zanudzac... Jedynie powiem badajcie sie dziew-
czyny, nie rezygnujcie z badan i zycze wszystkim
takiego Aniofa Stréza jakiego ja mam....

Ewelina Godziuk

Znajdz czas

Znajdz czas na prace - jest to cena sukcesu.
Znajdz czas na zadume - jest to Zrodftem sity.

Znajdz czas na zabawe - jest to
tajemnica wiecznej mtodosci.

Znajdz czas na czytanie - jest to studnia wiedzy.

Znajdz czas, aby by¢ wesolym
- jest to droga do szczescia.

Znajdz czas, aby marzy¢ - jest
to dotknieciem gwiazd.

Znajdz czas, aby kocha¢ - i by¢
kochanym-jest to przywilejem bogoéw.

Znajdz czas aby sie rozejrzec - bowiem dzieri jest
zbyt krétki, aby by¢ zapatrzonym jedynie w siebie.

Znajdz czas aby sie Smiac - jest to muzyka duszy.

z przystéw irlandzkich
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DIAGNOSTYKA
GENETYCZNA

Prof. Jan Lubinski:

Diagnostyka genetyczna oraz zywienie maja
fundamentalne znaczenie, poniewaz wskazuje
optymalne opcje terapeutyczne

Zrodto: Marta Koblanska
Autor: Marta Koblaniska |Data: 16.05.2018

- Potrzeba zmiany $wiadomosci zaréwno lekarzy
jak i pacjentéw na temat badan genetycznych. Pro-
blem finansowy jest drugorzedny. Najwazniejsze,
aby wykonywac te badania, gdyz majg fundamen-
talne znaczenie dla pdézniejszej terapii - méwi prof.
Jan Lubinski z Uniwersytetu Medycznego w Szcze-
cinie, S$wiatowej klasy specjalista w dziedzinie ba-
dan genetycznych raka piersi oraz jajnika.

Istnieje wiele typow mutacji genetycznych od-
powiadajacych za ryzyko zachorowania na raka
piersi. Zmienilo sie wiele odnosnie genetyki
molekularnej. Czy badania genetyczne w Polsce
sg szeroko dostepne?

- Powiedziatbym, Ze sytuacja w Polsce nalezy do
relatywnie komfortowych. To w naszym kraju pro-
wadzimy najwieksze na $wiecie rejestry nowotwo-
réw dziedzicznych. Pod koniec lat 90-tych opraco-
walismy w Szczecinie test, na podstawie ktérego
diagnozowalismy osoby z predyspozycja do zacho-
rowania na raka piersi, czy jajnika z czutoscig 95 pro-
centowa. Dodam, ze wéwczas caty swiat postugiwat
sie technika sekwencjonowania znacznie drozsza
niz nasze rozwiazania, tj. w relacji 3 tys. dolaréw do
50 dolaréw. Te dziatania przyczynity sie do prowa-
dzenia programéw przesiewowych, w efekcie kto-
rych przebadano ponad 0,5 min kobiet, wykryto
ponad10 tys. nosicielek mutacji BRCA 1. Oczywiscie
w Polsce wykrytych powinno by¢ 50 tys. nosicielek,
ale uzyskany w kraju wynik jest bardzo dobry. Po-
tem udato sie uruchomic¢ programy ministerialne
badan przesiewowych, w ktérych stosowane sa
wszystkie techniki diagnozowania i kontrolowania.

Zycie w epidemii - lipiec 2020.

Dopdki wzrusza urok nieba,
Dopdki ksiezyc Isni na niebie
Tak mato w Zyciu nam potrzeba
Troche przyjazni, serca, siebie.
Patrz kwiaty kwitng, sad dojrzewa
Natura swoje spetnia role
Ptaki spiewajq, szumiq drzewa
Zaraz kombajny ruszq w pole.

A my zyjemy jakby obok
Nad gtowq wisi widmo wirusa
Czy dane bedzie nam to przezyc¢?
Tak za spokojem teskni dusza.
Dopdki rano wstaje storice
I budzq nas koncerty ptasie
Nosmy maseczki, trzymajmy dystans
A wtedy wszystko zrobi¢ da sie.
Tak mato w zyciu nam potrzeba

Dopdki nas wzrusza urok ni

Marta Matkowska
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Ideatem bytoby, gdyby przebadana zostata kazda
kobieta pod katem mutacji BRCA 1, BRCA 2. Jednak
nie jest to wykonalne w sytuacji naktadéw jedynie
publicznych. Tak sie nie dzieje nigdzie na $wiecie.

Jednak nadal w wielu sytuacjach badania gene-
tyczne sg rozumiane jako niepotrzebny luksus.

- Rzeczywiscie. Dlatego witasnie mysle, ze pro-
blem finansowy jest drugorzedny. Najwazniej-
sze, aby zmienita sie Swiadomos¢ na temat badan
genetycznych. Tymczasem wiedza nadal kuleje.
Istnieje problem edukacyjny zaréwno lekarzy jak
i pacjentéw. Nie wszyscy chcg o tym rozmawiac.
Nie wszyscy uwazaja, ze kwestia badan genetycz-
nych jest wazna. Czasem zasadnos¢ badan gene-
tycznych jest zwyczajnie negowana. Tym bardziej
wazne bylo moje wystapienie podczas konfe-
rencji o diagnostyce i leczeniu raka piersi Falen-
ty 2018. Ale nie zawsze istnieje taka mozliwosc.

Jakie znaczenie ma diagnostyka genetyczna?

- Kiedy kobieta zachoruje na raka piersi i jest nosi-
cielka mutacji BRCA 1, to wiemy na podstawie ba-
dan, ze na 100 takich kobiet leczenie starym lekiem
- cis-platyna kosztujagcym 5 euro spowoduje w 70
procentach, ze guz zginie. 10 lat przezyje 97 pro-
cent z tych kobiet. Pozostate 30 procent ma takie
samo rokowanie jak te leczone standardowo bez
rozpoznania mutacji. Jednak bez rozpoznania mu-
tacji BRCA 1 lek, o ktérym wspomniatem nie zosta-
nie podany, bo nie obejmuje go bowiem standard
leczenia. Czyli badanie genetyczne ma znaczenie
fundamentalne. Bez badania mutacji szansa na
przezycie 10 lat wynosi 65 procent. Po badaniu
i podaniu odpowiedniego leku u wigkszosci zwiek-
sza sie do prawie 100 procent. Kolejng kwestig
jest wskazanie Sciezki diagnostycznej. W przypad-
ku mutacji BRCA 1 rak piersi nie zostanie wykry-
ty przez USG (dwa razy mniej skuteczne badanie
w razie mutacji), czy mammografie, konieczny
jest rezonans magnetyczny, ktéry daje 95 procent
szans na wykrycie wczesnego raka. Ten mecha-
nizm wynika z biologii tych guzéw, ktére przez
dlugi czas pozostajg praktycznie niezauwazone,
a potem nagle zaczynajg rosna¢ dos¢ gwattownie.

Badania wskazuja rowniez komu nalezy wyko-
nac zabieg profilaktycznej mastektomii lub usu-

INNOSC INNOSCI

lato upalne
niszczy zieleri cudng

kwiatom
kolory odbiera
bezlitosnie

kocham lato
ale nasze
takie europejskie

nie to
cowtym
pandemicznym roku
podarowat
nam los

kocham
kazdq naszq pore roku

jesien
zime

wiosne
lato

moze dlatego
W ciszy serca
juz misie marzy
BOZE NARODZENIE
i tulipany na sniegu :)
zamiast
Swierkowych gatqzek

bo w tym roku
wszystko jest
innosciq innosciq

2020 - sierpniowa sobota

tomik 6smy ‘ECHO”
- Joanna ZurawskaFlemming
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niecia jajnikow.

- Tak, to réowniez zmniejsza o 70 procent ryzyko
zgonu. Jednak zabieg profilaktyczny w odnie-
sieniu do jajnikéw moze odby¢ sie wtedy, kiedy
kobieta juz urodzita dzieci, czyli po 40 roku zy-
cia. Potem konieczna jest estrogenowa terapia
zastepcza. Profilaktyczne usuniecie jajnikéw po-
dobnie jak profilaktyczna mastektomia sa dobrze
opanowanymi zabiegami. Kwestie kosmetyczne
takze zostaly juz rozwigzane. Tymczasem ryzyko
zachorowania na raka piersi spada z 60 procent
do jednego procenta. Oczywiscie mastektomia nie
jest najbardziej oczekiwanym sposobem zmniej-
szania ryzyka zachorowania. Bardzo dobre efekty
mozna osiggnaé poprzez interwencje dietetycz-
ne. Najprawdopodobniej przy mutacji BRCA 1
i prawidtowym poziomie arsenu, kadmu i selenu
w organizmie ryzyko spada praktycznie do zera.

Ktore mutacje genetyczne powoduja najwiek-
sze ryzyko raka piersi?

- BRCA 1, ktére nosi 100 tys. kobiet i 100 tys. mez-
czyzn, CHECK2, ktére nosi 400 tys. os6b, PALB2 - 80
tys. 0s6b. Wszyscy nosiciele tych mutacji znajduja
sie w grupie wysokiego ryzyka zachorowania. Na-
wet jezeli wywiad rodzinny jest ujemny, kobieta
moze by¢ nosicielka mutacji predestynujacej do
zachorowania. Dlatego wszystkie doroste kobiet,
w wieku 18-19 lat powinny zosta¢ przebadane.
Choc¢ to finansowo trudne, to mysle, ze organiza-
cyjnie mozliwe do wykonania. W Polsce istnieje
wiele osrodkow, ktére przeprowadzajg badania ge-
netyczne dobrej jakosci.

Wspomnial Pan o interwencji dietetycznej. Ja-
kie jest wytlumaczenie tego, ze w razie prawi-
dlowego wysycenia pierwiastkami ryzyko raka
jest nizsze?

- Prostego wyttumaczenia tej zaleznosci nie ma. Te
pierwiastki dziatajg wielokierunkowo. Na przykfad
selen wplywa na przebieg stresu oksydacyjnego
odpowiadajac za wytwarzanie wolnych rodnikéw.
Dziata poprzez regulacje gospodarki hormonalnej
i uktadu immunologicznego i kazdy z tych elemen-
tow w jakis sposéb wptywa na ryzyko raka. Jednak
doktadnie mechanizmy te nie zostaly rozpoznane.
Wiadomo jednak, ze istnieje korelacja miedzy nosi-
cielstwem BRCA 1 i ryzykiem zachorowania a wysy-

ceniem pierwiastkami, co pokazalismy jako pierwsi
na $wiecie. Wedtug naszych badan przy optymal-
nym Se, Cd lub As choruje jedna osoba, 233 po-
zostaja zdrowe. Przy suboptymalnych stezeniach
mikroelementéw chorujg 22 ze 147 nosicielek. Wy-
daje sie wiec, ze ten kierunek jest bardzo mocno
obiecujacy i wymaga dalszego dziatania.

PS. pazdziernik 2020 uzupelnienie Profesora
Jana Lubinskiego

WykazaliSmy ponadto, ze u kobiet bez mutacji
BRCA1 najsilniejszym czynnikiem ryzyka zachoro-
wania na raka (5-10 razy zwiekszonym) jest steze-
nie arsenu we krwi. Okoto 75% Polek jest zatrutych
arsenem. Na szczescie skutecznym sposobem od-
truwania z arsenu jest zastosowanie diety ubogiej
w takie produkty jak ryby morskie, owoce morza,
suplementy na bazie olejéw rybnych, ryz. Po 3 mie-
sigcach takiej diety stezenie arsenu spada 2-krotnie.
Wedtug naszych najnowszych badan dieta ma tak-
ze fundamentalne znaczenie dla wynikéw leczenia
kobiet z rakiem piersi. Dwoma markerami najsilniej
zwigzanymi z przezyciami 10-letnimi sg stezenia se-
lenu i cynku w surowicy.

Przy zbyt niskich stezeniach selenu - <70 pg/l lub
cynku - <700 pg/l umiera blisko 50% chorych. Przy
optymalnych stezeniach selenu - ~100 pg/l lub
cynku - ~1100 pg/l w ciggu 10 lat umiera jedna na
30 pacjentek.

To niezwykle wazne by chore z rakiem piersi syste-
matycznie kontrolowaty swoje stezenie pierwiast-
kéw w surowicy.

Przyjazn jest chyba najwiekszym darem,

jaki moze ofiarowac mqdros¢,
aby uczynic szczesliwym cafe zycie.

EPIKUR
ok.341-270 p.n.e.
Filozof grecki
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Gdyby Bég podarowat mi odrobine zycia...

GDYBY BOG PODAROWAL
MI ODROBINE ZYCIA..

Gabriel Garcia Marquez, 74 - letni, wybitny pisarz
kolumbijski, autor m.in. stynnej powiesci ,Sto lat
samotnosci”, laureat Nagrody Nobla z 1982 roku -
jest chory naraka limfatycznego. Pisarz wycofat sie
z zycia publicznego i do swoich przyjaciét rozestat
pozegnalny list, rozpowszechniany w Internecie.

Jesliby B6g zapomniat przez chwile, ze jestem ma-
rionetka i podarowat mi odrobine zycia, wykorzy-
statbym ten czas najlepiej jak potrafie.

Prawdopodobnie nie powiedziatbym wszystkie-
go, o czym mysle, ale na pewno przemyslatbym
wszystko, co powiedziatem.

Oceniatbym rzeczy nie ze wzgledu na ich wartos¢,
ale naich znaczenie.

Spatbym mato, snitbym wiecej, wiem, ze w kazdej
minucie z zamknietymi oczami tracimy 60 sekund
Swiatta.
Szedtbym, kiedy inni sie zatrzymuja, budzitbym
sie, kiedy inni $pia.
Gdyby Bdég podarowat mi odrobine zycia, ubrat-
bym sie prosto, rzucitbym sie ku storicu, odkrywa-
jac nie tylko me ciato, ale moja dusze.
Przekonywatbym ludzi, jak bardzo sg w btedzie
myslac, ze nie warto sie zakocha¢ na staro$¢. Nie
wiedzg bowiem, Ze starzejg sie whasnie dlatego, iz
unikaja mitosci!
Dziecku przyprawitbym skrzydta, ale zabratbym
mu je, gdy tylko nauczy sie lata¢ samodzielnie.
Osobom w podesztym wieku powiedziatbym, ze
Smier¢ nie przychodzi wraz ze staroscia, lecz z za-
pomnieniem (opuszczeniem).
Tylu rzeczy nauczytem sie od was, ludzi...
Nauczytem sie, ze wszyscy chca zy¢ na wierzchot-
ku géry, zapominajac, ze prawdziwe szczescie kry-
je sie w samym sposobie wspinania sie na gére.
Nauczytem sie, ze kiedy nowo narodzone dziecko
chwyta swojg malenka dtonia po raz pierwszy pa-
lec swego ojca, trzyma sie go juz zawsze.
Nauczytem sie, ze cztowiek ma prawo patrze¢ na

drugiego z géry tylko wéwczas, kiedy chce mu po-
moc, aby sie podnidst.

Jest tyle rzeczy, ktérych mogtem sie od was na-
uczy¢, ale w rzeczywistosci na niewiele sie one
przydadza, gdyz kiedy mnie wtozg do trumny, nie
bede juz zyt

Méw zawsze, co czujesz i czyh co myslisz.
Gdybym wiedziat, ze dzisiaj po raz ostatni zobacze
cie $pigcego, objatbym cie mocno i modlitbym sie
doPana, by pozwolitmibyétwoimaniotemstrézem.
Gdybym wiedziat, ze s3 to ostatnie minuty kiedy
cie widze, powiedziatbym ,kocham cie”a nie zakta-
datbym gtupio, ze przeciez o tym wiesz.

Zawsze jest jakie$ jutro i zycie daje nam mozliwos¢
zrobienia dobrego uczynku, ale jesli sie myle i dzi-
siaj jest wszystkim co mi pozostaje, chciatbym ci
powiedzie jak bardzo cie kocham i ze nigdy cie nie
zapomne. Jutro nie jest zagwarantowane nikomu,
ani mtodemu, ani staremu. By¢ moze, ze dzisiaj pa-
trzysz po raz ostatni na tych, ktérych kochasz. Dla-
tego nie zwlekaj, uczyn to dzisiaj, bo jesli sie oka-
ze, ze nie doczekasz jutra, bedziesz zatowat dnia,
w ktérym zabrakto ci czasu na jeden usmiech, na
jeden pocatunek, ze byte$ zbyt zajety, by przeka-
zac im ostatnie zyczenie.

Badz zawsze blisko tych, ktérych kochasz, méw im
gtosno, jak bardzo ich potrzebujesz, jakich kochasz
i badz dla nich dobry, miej czas, aby im powiedzie¢
JJak mi przykro”, ,przepraszam’, ,prosze”, ,dziekuje”
i wszystkie inne stowa mitosci, jakie tylko znasz.

Nikt cie nie bedzie pamietat za twoje mysli sekret-
ne.

Pros wiec Pana o site i madros¢, aby$ mogt je wyra-
zi¢. Okaz swym przyjaciotom i bliskim, jak bardzo
s Ci potrzebni.
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KOBIETA IDZIE SPAC

Rodzice ogladali telewizje i mama powie-
dziafa: ,Jest juz p6zno, jestem zmeczona, pdjde
spac”.

Poszta do kuchni zrobi¢ kanapki dla nas na
jutrzejszy lunch, wyptukata kolby kukurydzy, wy-
jeta mieso z lodoéwki na dzisiejsza kolacje, spraw-
dzita ile jest pfatkdw sniadaniowych w puszce,
nasypata cukru do cukierniczki, potozyta tyzki
i miseczki na stole i przygotowata ekspres do za-
parzenia kawy na jutro rano. Potem wilozyta juz
uprang odziez do suszarki, zatadowata nowg par-
tie do pralki, uprasowata koszule i przyszyta guzik.
Sprzatneta ze stotu pozostawiona gre, postawita
telefon na tadowarke i odtozyta ksigzke, powiesita
recznik do wysuszenia. Potem ziewneta, przecia-
gneta sie i poszta do sypialni. Zatrzymata sie przy
biurku i napisata kartke do nauczyciela, odliczyta
troche kasy na wycieczke w teren i wyciagnetfa
podrecznik schowany pod krzestem. Podpisata
kartke urodzinowa dla przyjaciétki, zaadresowata
koperte i nakleita znaczek oraz zapisata, co kupic
w sklepie spozywczym. Obie kartki potozyta obok
torebki. Potem zmyta twarz mleczkiem ,trzy w jed-
nym’, posmarowata sie kremem ,na noc i przeciw
starzeniu’, umyta zeby i opitowata paznokcie.
Ojciec zawofat: ,Myslatem, ze posztas do tézka"
Wihasnie ide” - odpowiedziata.

Wilata troche wody do miski psa i wypuscita
kota na dwdr, potem sprawdzita czy drzwi s za-
mkniete i czy Swiatto na zewnatrz jest zapalone.
Zajrzata do pokoju kazdego dziecka, wylaczyta
lampki i telewizory, powiesita koszulki, wrzucita
brudne skarpety do kosza i krétko pogadata z jed-
nym z dzieci, jeszcze odrabiajacym lekcje. W swo-
im pokoju kobieta nastawita budzenie, wytozyta
ubranie na jutro, naprawita stojak na buty. Dopi-
sata 3 rzeczy do listy 6 najwazniejszych czynnosci
do wykonania. Pomodlita sie i wyobrazita sobie, ze
osiggneta swoje cele.

W tym samym czasie mezczyzna wytaczyt
telewizor i oznajmit ,w powietrze”: Ide spac”. Co
tez bez namystu uczynit.

Co nadzwyczajnego jest w tej historii? Zastana-
wiasz sie, dlaczego kobiety zyja dtuzej?

Zycie w epidemii - listopad 2020.

Jesien nadeszta smutna i trudna.. Coraz wie-
cej 0séb choruje na wirusa Covid-19.
| ta niepewnos¢ jak dtugo to potrwa.... | jak
skutecznie sie broni¢ przed zakazeniem?
Tyle sie dzieje....Ogromne poswiecenie pra-
cownikow stuzby zdrowia pracujqcych
na pierwszym froncie w szpitalach zakaZznych
i takze tych, ktorzy pracujq na drugim froncie
leczgc ludzi w szpitalach z inny-
mi chorobami niz Covid-19.

Trudny czas dla wszystkich, ktérzy mu-
szq odnaleZ¢ sie w tej rzeczywistosci.
Coraz to nowe ograniczenia, coraz wie-
cej buduje sie szpitali tymczasowych.
Czas nieubtaganie ptynie swoim rytmem i zbliza
sie koniec tego trudnego dla wszystkich roku.
Starmy sie zy¢ normalnie to znaczy tak jak
przyzwyczailiSmy sie juz od wiosny
W rytmie: izolacja, dezynfekcja, dystans i ma-
seczki, ale jest to dosc¢ trudne i coraz
Czesciej ogarnia nas bezradnos¢
chwili i niepewnos¢ jutra.

Mimo wszystko staram sie zarazac tyl-
ko pozytywnym mysleniem i nadziejq,

Ze przetrwamy trudne chwile i bedziemy
mogty spotkac sie w Stowarzyszeniu
kiedys tam..... w przysztym roku juz 2021.
Zycze wszystkim zdrowych, spokoj-
nych Swigt Bozego Narodzenia.

Marta Matkowska
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Joanna Zurawska Flemming

Dziekuje Tobie Jezu
za Sciezki zycia
ustane Twoja Opieka
i Promieniami
Twojego Serca

Dziekuje Tobie Jezu
Méj Przyjacielu

BEZ ODPOWIEDZI

nie mozna
zadawac pytan
gdy

zna sie odpowiedz

w ciszy pokoju
bez jasnosci
zewnetrznej

Swiatetko nadziei
kotysze sie
na suficie

nie moge nawet ptakac

fzy

juz dawno przygasity
iskierki radosci

w moich oczach

ide spokojnie przez
dni
ktére odliczam

numer kodu
ktérym opatrzono
szpitalng karte
spedza sen

z oczu moich

jak
mam sie podzieli¢
Z wami hieradoscia”

jak odpowiedzie¢
dlaczego

po co

czemu

milkne zatem
pozostawiajac
wszystko Niebiosom
kody - kody — kody
nie moge spac
»Spanie w nocy

to marnowanie
potowy zycia”

kto to powiedziat
nie pamietam

w uszach nadal
dzwieczy

gtos urologa

obraz
widziatam na ekranie

znam te obrazy
ktére nie ktamig
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MAGIA StOW

Napisz! napisz do mnie
lub napisz do niej
albo Muzg Twojq

niech bedzie mgta

Napisz stowa-mysli
ktdre niebo ustyszy

aoczy zabtysnq morzem tez

Napisz prosze o ztotej jesieni
o marzeniach

ktére zdmuchngt wiatr

Niech w jesienne noce bezsenne

chociaz szal Twoich mysli otuli méj swiat

Po prostu zapisz swoje mysli
na palecie barw

bo bardzo miich brak

Noc pod szczeciriskim niebem,

8/9.listopada 2020.

- Joanna ZurawskaFlemming

wiersz do tomiku 6smego ,ECHO”

zamiera serce
strachem
zdruzgotane

jatze ocieram
stysze swoj szloch

,Smiej sie Pajacu

cho¢ bolejesz niezmiernie.
Smiej sie

cho¢ bél przeszywa

serce twe..”

tez sie Smieje

gram swoja role
najbezpieczniej
jak umiem

a sceng jest zycie

sierpiert 2020 roku
- Joanna ZurawskaFlemming

cytat:
Opera,PAJACE”z 1892 roku
- Rugierro Leoncavallo

... taka cisza

jak $Smiech Mima
przemawiajacy
mochiej

niz krzyk

bo najgtosniej
krzyczy cisza...

Czy wiesz, ze najpiekniejsze teksty powstajg noca,
gdy miasto $pi, a oddechy jego mieszkarncow two-
rzg obtok istnienia, na tle czarnego nieba.

Wiasnie w taka grudniowa noc bez gwiazd, spo-
gladatam przez zamarzniete szyby na swiat zimo-
wy.

Czekatam na storice.

Swit wstawat powoli, jakby sie bat obudzi¢ 6w
dzien, ktéry oniesmielat nawet jego.

Ten dzien, co roku wigilijny i co roku inny.
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WIGILIA BOZEGO NARODZENIA

Niebo zmieniato barwy, z czerni przechodzac
w ciezki granat, jakby pociety pasmami dzikiej
purpury.

Wreszcie kilka bladych promieni stofica, wyptyne-
to zza otowianych chmur tylko po to, zeby zaraz
zniknad.

Znaftam takie Swity. Oznaczaty tylko jedno.... Za-
powiedz $niegu )

Cudowny biaty puch, ktéry w tym witasnie dniu,
ma szczegolne znaczenie.

Zapachniato nagle piernikowe ciasto i choinka
stojaca na balkonie.
Za oknem coraz jasniejszy obraz cieszyt moje oczy.

Powolutku, jakby we $nie, tanczyty za szyba ptatki
Sniegu.
Swiat stawat sie coraz piekniejszy.

Usiadtam w fotelu. Patrzytam.... Zauroczona chwi-
la.

Wspomnienia nie zwigzane z Wigilijnym Dniem,
wdarly sie do mojej pamieci.

Dreszcz przeleciat, jak uderzenie, po moich ple-
cach.

Strach, otworzyt szeroko oczeta i patrzyt, jakby
nagle zapomniat w jakim celu pojawit sie w mojej
gtowie, w dniu tak cudownym.

Staratam sie odrzuci¢ wspomnienia.

Zaden przypadek losowy i przygoda z C67, nie
majg prawa popsuc mi

tego jedynego dnia w roku.

Tyle razy w tamtych dniach szeptatam:,,Jezu, Ty sie
tym zajmij".

Zajat sie! Przeprowadzit mnie suchg stopa przez
morze moich fez.

Przeprowadzit, nie tylko ten jeden raz.

A dzisiaj Wigilia Jego Narodzin.

Musze zebra¢ wszystkie pozytywne mysli w po-
dziekowaniu za POMOC.

To powinien by¢ najpiekniejszy dzieh w tym na-
prawde dziwnym roku.

Tak, to prawda!

MOJE SPOSTRZEZENIE

znalaztam w sobie
...Swoj malenki swiat. ..

najwazniejszy
stat sie
tylko dzien
ktory sie budzi

oraz moja
ukochana poezja
ktdrq Bég obdarowat
maoj umyst i serce

obdarowat
zebym poprzez
moje mysli spisane w wiersze

przekazata COS od Niego
tym
ktdrzy w swojej
taskawosci
zechcq zrozumieé
moje wiersze

Swiat jest piekny

a Zycie jedyne
i niepowtarzalne

sierpiert 2020 roku

tomik 6smy ,ECHO”
- Joanna ZurawskaFlemming
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Dopiero pazdziernik.

Tak bym chciata, zeby 2020 rok, juz odszedt w za-
pomnienie.

Tylko? Czy to sie uda.

Mhhh! ... a

moze juz, tak troszeczke sie udato. Wrécitam do
pisania:)

Siedze tutaj i pisze Opowiadanie Adwentowo-Wi-
gilijne, petne niepewnosci, strachu i wiary w lep-
sze czasy.

Nie jest wazne, ze do Swiat jeszcze kilkanascie ty-
godni.

W moim sercu powstaje cos pieknego. MARZENIA
NA PRZYSZLE DNI.

| wiasnie teraz chce sie tym z Wami podzieli¢; wia-
$nie teraz.

Wygladam prze otwarte okno. Pada deszcz.

Jest druga trzydziesci, 18 pazdziernika.

Za dwie godziny wstanie $wit.

Swit bez éniegu, ale z nadziejg na dobry niedzielny
poranek.

Dobranoc i dzien dobry! Dokorcze opowiadanie
w inna bezsenna noc.

Pokrecone? Jak wszystko od marca tego roku.
Inne, ale moje. Prosto z serca. Dziwny i trudny to
rok.

Jeszcze jeden wieczdér zimowy

... INNY ... Pusty i smutny.

Inny niz wszystkie, ktére pamietam.

Deszcz za oknami. Sine niebo pfacze, jak nasze ser-
ca.

Nie ma szans na PIERWSZA GWIAZDKE, a $nieg juz
dawno zapomniat

0 haszym miescie.

W kaciku balkonu, jodfa rozprostowuje gatezie-ra-
miona. Nawet ona, nie

przypomina dawnych dni grudniowych.

Zmienit sie Swiat — zmienili sie ludzie :(
Tylko ZAPACH SWIAT pozostat taki sam.

Ten Najpiekniejszy Dzieh Roku nadal jest Dniem
Oczekiwania na

Narodziny Dziecigtka w dalekim Betlejem i w ser-
cu gtos radosci dzwieczy,

jak dzwoneczki u san.

Jezu Ukochany

znéw rodzisz sie w naszych sercach. Znéw $piewac
bedziemy:

4WITAJ JEZU UKOCHANY".

Przychodzisz na Swiat, w ktérym jestesmy my,
oczekujacy Twoich Narodzin, jak rodzice i krewni
czekajacy na narodziny ukochanej Istoty.
Oczekiwanie na Kogos, kto ma by¢ catym naszym
ziemskim Swiattem

i Cudem Istnienia.

Kto ma by¢ Skarbem i Nadzieja na lepszy czas. Bo
to, co dzisiaj nas otacza,

nie jest dobrem, ktérego Ty PANIE oczekujesz.

JEZU UFAMY TOBIE
Szczecin/Neustadt, 24.grudnia 2020 roku

BLOGOStAWIONYCH SWIAT BOZEGO NARODZE-
NIA
oraz SZCZESLIWEGO NOWEGO 2021 roku.

Tego zycze Wam Kochane Kolezanki i Waszym Ro-
dzinom.

Moim Przyjaciotom i Mojej Ukochanej Rodzinie
oraz Wszystkim

Ludziom na SWIECIE.

- Joasia ZurawskaFlemming

Nie wszystko co sie mysli
nadaje sie do powiedzenia,
ale wszystko, co sie méwi

nadaje sie do myslenia.

WITOLD KAROL ALEKSANDROWICZ

pisarz, publicysta XX lecia miedzywojennego
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Cudowne diety

CUDOWNE DIETY

Swiat oszalat! Powszechnie w mediach
obowiazujacy kanon kobiecej urody lansuja bar-
dzo mtode, anorektycznie chude osoébki, eksponu-
jace obfite silikonowe piersi nieproporcjonalne do
reszty szczuptego ciata.

| co ma poczac przecietna polska kobieta po pie¢-
dziesigtce, ktoéra zmierza sie z tym wizerunkiem?
Pal szes¢ silikony, to temat ktdry nie tylko Ama-
zonki maja opanowany doskonale. Ale co zrobi¢
z tymi nadmiarami wagi w dodatku ze stata ten-
dencja do zwyzki? Na ogét z nadejsciem wiosny,
podejmujemy walke w postaci deklaracji i posta-
nowien z dziedziny tzw. poboznych zyczen, co do
rychtego i skutecznego odchudzenia sie. Stopnio-
wo oszukujemy sie w boju ulegajac modom na
tzw. zdrowe odzywianie, diety oczyszczajace lub
gtodowki. | co? | nic...waga ani drgnie w dét, za
to stopniowo zwyzkuje! A co za tym idzie rosnie
W nas napiecie, stres, ba, wrecz poczucie winy. To
ciagte kontrolowanie wagi, uporczywe myslenie
na temat wtasciwego jedzenia, odmawianie sobie
tzw. przyjemnosci podniebienia, zasmieca mdzg,
paralizuje a wrecz ogtupia. Jestem zwolenniczka
diety tzw. zdroworozsadkowej i wychodze z zato-
Zenia, ze nie jest to najwazniejsza sfera naszego
zycia, o intelektualnej nie wspominajac.

Rozejrzyjmy sie wokét siebie i zwréémy uwage
na te puszyste, zadbane kobiety, ktore z wdzie-
kiem iscie krolewskim potrafig nosi¢ swojg tusze,
bo te wygraly walke z akceptacjg samej siebie. Sa
pogodne i ciepte, a chetniej obcuje sie z osoba,
od ktérej emanuje ciepto i rados¢ zycia. Nie daj-
my sie zwariowac i nie ulegajmy obsesji wiecz-
nego odchudzania, bo jest to ucigzliwe réwniez
dla otoczenia. Sledzenie kazdego spozywanego
kesa, odmawianie sobie smakotykéw, mato tego,
maniakalne myslenie o tym a jeszcze gorzej - opo-
wiadanie wszem i wobec o zaletach kolejnej diety,
to zakrawa na chorobe psychiczna!

Przykry dla mnie w skutkach przypadek zdarzyt,
ze stracitam w ten sposdb przyjaciét. W praktyko-
waniu tzw. diety oczyszczajacej posuneli sie tak
daleko, ze potrafia wytrwa¢ w poscie do szesciu
tygodni. W tym czasie usitujg prowadzi¢ tzw. nor-
malny tryb zycia, czyli nie rezygnuja z bywania

JAK
TAMTO ECHO

delikatne
jak motyl
mysli twoje
cichutko
schowaty sie
do mojego serca

o wiele tatwiej
jest znosi¢ smutek
jeslimamy
Swiadomosc

Ze nie jestesmy sami

kilka liter

wpisanych pomiedzy...

tyle wiary
i sity wniosty
w moje dzisiaj

oraz nadzieje
Ze jutro
bedzie dobre
iradosne

zawieszona
pomiedzy strachem
i zycia radosciq
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czekam na to
o czym los
juz wie
ja nie wiem
powiedziates kiedys:
»dziekuje to zbyt mato

ale tylko tyle
mi pozostato”

wszystko
wraca do nas
jak mysli
iobrazy sprzed lat

wszystko

poza zyciem

Wrzesieri 2020 roku

wiersz do tomiku 6smego

~ECHO”

- Joanna ZurawskaFlemming

2020 - sierpniowa sobota

tomik smy ‘ECHO”
- Joanna ZurawskaFlemming

na imprezach, imieninach itp. | co sie okazywato?
Bywaja biernymi uczestnikami spotkan towarzy-
skich, nie biorgc czynnego udziatlu w tzw. kon-
sumpgji. A biedna gospodyni pracowicie przygo-
towujaca przyjecie moze im tylko zaproponowadé
wode mineralng, li$¢ sataty i marchewke do chru-
pania. Matzenstwo owo poczatkowo wzbudzato
powszechne zainteresowanie, czasem wrecz po-
dziw dla sity charakteru pozwalajacej oprzed sie
obzarstwu a wreszcie $miesznos¢ i dyskomfort dla
catej reszty gosci. Bo jak tu smakowa¢ wykwintne
delicje pietrzace sie na stole, podczas gdy kto$
obok krytykuje nasz styl zywienia, w zamian wy-
chwalajac swojg ascetyczna postawe. Dramat i dla
gospodarzy i dla gosci. Przyznaje, nie wytrzyma-
tam, wysztam z przyjecia przed czasem. Od tej
pory unikam kontaktéw i rozmoéw na ten temat,
gdyz stopien nawiedzenia moich dawnych zna-
jomych siegnat zenitu. Nieskrepowani otaczajaca
ich aurg przetrawionego czosnku i cebuli, bezkry-
tycznie przekonani o jedynej stusznej diecie, za-
checaja wszystkich wokdt do péjscia wich slady.
Litosci, zyjemy wsrdd ludzi, jestesmy rézni i réz-
ne mamy potrzeby i preferencje. Kazdy z nas na
0go6t wie lub wyczuwa intuicyjnie wiasne potrze-
by. Wiec apeluje przeciwko przekraczaniu gra-
nic dobrego smaku dostownie i w przeno$ni. Jak
wiekszos¢ probleméw, czy tez obsesji ludzkich
i tych prawdziwych i tych wyimaginowanych, ma
zrédto w naszej psychice. Nie dajmy sie zwario-
wac, skupione wytacznie na sobie, nie zatruwajmy
myslenia liczeniem kalorii i kontrolowaniem wagi.
| to nazywam moja filozofig zdroworozsadkowa
w kwestii zywienia. | o to apeluje, cieszmy sie zy-
ciem, dzielmy sie z ludZzmi radoscia, zyczliwoscia
i wsparciem.

Dorota
Szczecin 2006-06-16
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Filozofia dla starszych

FILOZOFIA
DLA STARSZYCH

Autor — George Carlin 102 lata

Jesli nie przeczytasz tego do samego kon-
ca, to znaczy ze stracite$ dzier w swoim zyciu.

Czy zdajesz sobie sprawe, ze jedynym okresem
w naszym zyciu, gdy chcemy sie zestarzec jest
dziecinstwo?

Gdy masz mniej niz 10 lat, jestes tak pod-
ekscytowany starzeniem sig, ze myslisz w katego-
riach ulamkéw,’'lle masz lat?”,Cztery i p6t "
Nigdy nie masz trzydziesci sze$¢ i pét. Masz cztery
i potijuz zaraz bedziesz miat pie¢. Tak wtasnie wte-
dy myslisz. Potem masz lat nascie - teraz juz nic cie
nie powstrzyma. Przeskakujesz do kolejnej liczby,
a czasem nawet o kilka do przodu na raz. lle masz
lat? “Niedtugo bede miat 16!” Mozesz mie¢ 13 lat,
ale chwilka i niedtugo bedziesz miat 16!

APOTEMTEN
NAJWSPANIALSZY DZIEN W ZYCIU...
STAJESZ SIE PELNOLETNI.

JUZ SAME SLOWA BRZMIA JAK CEREMONIA.

Ale potem konczysz 30. Uuuu...Céz to sie
stato? Skonczyt 30. Mtodos¢ sie skonczyta, juz jest
spisany na straty. Nie ma juz takiej radosci - teraz
jestes 30 latkiem. O co chodzi? Co sie tak napraw-
de zmienito. Zycie tak szybko sie nie koficzy! A po-
tem masz 40 na karku... Hola! Te lata tyle nie waza!
Zanim sie obejrzysz dobijasz do 50. | wszystkie
twoje marzenia znikaja. Ale chwila! Udaje ci sie do-
zy¢ do 60. Nie myslates, ze to mozliwe!

Zatem

STAJESZ SIE petnoletni,

KONCZYSZ 30,

MASZ NA KARKU 40,

DOBIJASZ do 50,

DOZYWASZ do 60.

Tak sie rozpedzites, ze udato Ci sie DOCIAGNAC do
70!

Potem to juz zycie z dnia na dzien,

UDAJE CI SIE PRZEZYC 80 lat i caty dzien staje sie
petnym cyklem - dociagniesz do obiadu, do kola-
¢ji, do wyrka.

A to jeszcze nie koniec - PRZEKRACZASZ
kolejna granice, 90 na liczniku.

| wszystko sie zmienia. Zaczynasz inaczej
liczy¢ czas. Bo staje sie co$ dziwnego. Zwilaszcza,
jesli przekroczysz 100. Stajesz sie znéw matym
dzieckiem.
“Mam 100 i p6t " Obysmy wszyscy dozyli w zdro-
wiu do 100 i p6t!

JAK BYC WIECZNIE MLODYM

Odrzu¢ nonsensowne liczby. W to wliczamy wiek,
wage i wzrost. Niech sie o to martwia lekarze. Za
to im ptacimy.

Miej tylko radosnych przyjaciot. Marudy wpedza
cie w depresje.

Nie przestawaj sie uczyc.

Dowiedz sie wiecej o komputerach, zajmij sie
ogrédkiem, roboétkami recznymi, czymkolwiek...
Nigdy nie pozwdl umystowi na nude i bezczyn-
nosc. “Leniwy umyst to pracownia diabfa.” A diabtu
na imie Alzheimer.

Ciesz sie z najdrobniejszych rzeczy.

Smiej sie czesto, dtugo i gtosno. Smiej sie do utraty
tchu.

kzy sie zdarzaja. Poptacz i idz dalej.

Jedyng osoba, ktdra jest z nami przez cate zycie je-
ste$my my sami. Zyj poki zyjesz.

Otaczaj sie tym, co kochasz. Czy to rodzina, zwie-
rzatka, przedmioty, zainteresowania, muzyka, ro-
$liny - nie ma znaczenia co to jest. Twdj dom jest
twoim schronieniem.

Ciesz sie zdrowiem. Jedli jestes zdrowy, dbaj o sie-
bie. Jesli cos ci dolega, zajmij sie tym. Jesli nie mo-
zesz sam sobie pomdéc, szukaj pomocy u specjali-
stow.

Nie zyj z poczuciem winy. Nie pielegnuj tego po-
czucia w sobie.

Méw ludziom, ktdrych kochasz, ze ich kochasz.
Przy kazdej okazji.

| ZAWSZE PAMIETAJ:

Zycia nie mierzy sie iloscia oddechéw, tylko
iloscig chwil, ktore nam zapieraja dech w pier-
siach.
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JAK S
BADAC?

1. Stan przed lustrem z rekoma wzdtuz ciata. Przyjrzyj sie uwaz-
nie obu piersiom. Zwré¢ uwage na brodawki:

« czy nie staty sie wciagniete,

+ Czy czasami nie sg nietypowo pomarszczone

+ iczy nie ma na nich guzkéw.
Obejrzyj tez skore piersi pod katem przebarwien, fatdéw lub nie-
pokojacych juz na pierwszy rzut oka wypuktosci.

2. Stojac przed lustrem wyprostuj plecy i powoli unie$ jedno-
cze$nie w gore obie rece, a potem rownomiernie je opusc. Powtodrz
ten ruch kilka razy i obserwuj w tym czasie obie piersi, zwracajac
uwage, czy poruszaja sie jednakowo. Popatrz tez, czy brodawki nie
odchylaja sie w bok.

3. Oprzyj rece na biodrach i stojac w tej pozycji przyjrzyj sie
obu piersiom. Zwré¢ uwage, czy nie ma na nich jakich$ zaczerwie-
nien, krostek i owrzodzen, wciaggniec i zmarszczen. Zwrédé tez uwa-
ge, czy brodawki nie nabraty barwy pomaranczowe;j.

4. Unies prawa reke, zegnij ja w tokciu i zatéz za gtowe, tak by
dton lezata na szyi. W tej pozycji obmacaj doktadnie lewa reka pra-
wa piers. Zwrd¢ uwage na wszystkie zgrubienia i nieréwnosci. To
samo zréb z lewg piersia, zaktadajac za gtowe lewa reke.

5. Utéz ptasko palce i lekko naciskajgc zataczaj nimi na piersi
kotfa. Zacznij od miejsca, gdzie na zegarowej tarczy jest godzina
12 i zatocz petne duze koto, kierujac sie na zewnatrz, pod spdd, do
srodka i ponownie ku goérze. Nastepnie spiralnym ruchem zatocz
dwa-trzy mniejsze kofa, zblizajac sie coraz bardziej do brodawki.
W ten sposdéb zbadaj obie piersi.

6.  Delikatnie $cisnij brodawke kciukiem i palcem wskazujacym.
Obserwuj, czy nie wydobywa sie z niej jakis ptyn, zwtaszcza zabar-
wiony krwia.

7. Potdz sie na wznak, wktadajac pod prawy bark poduszke lub ztozony recznik. Prawa reke zegnij w fok-
ciu i wtéz pod gtowe. Badaj prawa piers$ lewa reka, tak samo, jak w pozycji stojacej: zataczajgc palcami
coraz mniejsze kota. Potem tak samo zbadaj lewa piers.

8. Lezac swobodnie opus¢ prawa reke, lekko ugietg w tokciu, wzdtuz ciata. Lewa rekg obmacaj prawa
pache. Zwrd¢ uwage, czy wezty chtonne nie sg powiekszone i czy nie wyczuwasz tam guzkéw. Potem
opusc¢ lewa reke i prawa dtonia zbadaj tak samo lewe pache.



42 Profilaktyka i autoterapia kobiet po leczeniu raka piersi

PROFILAKTYKA
| AUTOTERAPIA KOBIET

Edukacja kobiet po leczeniu raka piersi
obejmuje edukacje w zakresie profilaktyki i auto-
terapii. Profilaktyka obejmuje przede wszystkim:
pielegnacje i ochrone skéry oraz unikanie czyn-
nikéw, ktére moga wyzwalac obrzek limfatyczny
lub nasila¢ juz istniejgcy obrzek limfatyczny. Au-
toterapia jest zalecana podczas catego okresu re-
habilitacji, a szczegdlnie w pierwszym jej okresie,
gdzie pacjentka musi by¢ przeszkolona w zakresie
technik wykonywania automasazu, przeciwobrze-
kowych i przeciwbélowych pozycji ztozeniowych
i ¢wiczen usprawniajacych.

Obrzek limfatyczny ma charakter przewle-
kly i postepujacy oraz stanowi wieloaspektowy
problem o charakterze: zdrowotnym, leczniczym,
spotecznym i ekonomicznym.Sposréd wielu ro-
dzajéw obrzekéw chciatabym zwréci¢ uwage na
wtdrny obrzek limfatyczny, ktéry jest powiktaniem
po leczeniu nowotwordw, limfadenektomii (chi-
rurgiczne usuniecie weztéw chtonnych), uzupet-
niajgcej radioterapii, stanach zapalnych spowodo-
wanych drobnymi urazami, ukaszeniami owadow
oraz przez mikroorganizmy penetrujgce skore.
Jest on przyktadem mechanicznej niewydolnosci
ukfadu limfatycznego. Obrzek limfatyczny kon-
czyny gornej u kobiet po mastektomii i limfade-
nektomii moze by¢ poczatkowo niezauwazalny.
Niestety, po przekroczeniu tzw. "zaworu bezpie-
czenstwa” uktadu chtonnego, nastepuje widoczne
nabrzmienie konczyny. Wiréd powikfann obrzeku
limfatycznego warto wymieni¢ zmniejszenie za-
kresu ruchomosci, zmniejszenie sity miesniowej,
uczucie ciezkosci i rozpierania oraz bél obrzeknie-
tej okolicy ciata. Istnieje kilka rodzajow klasyfikacji
obrzekéw limfatycznych. Zapoznanie sie z nizej
wymienionymi klasyfikacjami ma na celu przybli-
zy¢ Amazonkom proces narastania objawu klinicz-
nego jakim jest obrzek limfatyczny.

Wedtug prof. L. Olszewskiego obrzek limfa-
tyczny konczyny gérnej mozna podzieli¢ na cztery

PO LECZENIU RAKA PIERSI

stadia:
« | stadium utajone, obrzek niezauwazalny, przy
ktérym czesto wystepuja subiektywne, negatyw-
ne odczucia pacjenta. Czas trwania tego stadium
waha sie od kilku dni do wielu lat.
« |l stadium to obrzek przemijajacy, widoczny,
miekki. Czesto rozpoczyna sie od ramienia, po-
stepujac ku dtoni, wycofuje sie po ustgpieniu
czynnika wywotujacego i po elewacji koriczyny.
« Il stadium to obrzek utrwalony,ze stopniowo
twardniejaca skorg i tkanka podskérna.
« IV stadium to obrzek twardy, powiktany stana-
mi zapalnymi, zwtéknieniem skéry, prowadza-
cym do stoniowacizny.

Amerykanskie Towarzystwo Fizjoterapii
ustalito klasyfikacje zaawansowania obrzeku lim-
fatycznego, na podstawie roznicy w obwodach
konczyn, mierzonych tasmg centymetrowa. W tej
klasyfikacji wyrézniono trzy stopnie obrzeku:

« Stopien fagodny - przy réznicy w obwodach
ponizej 3 cm

- Stopien umiarkowany - przy réznicy w obwo-
dachod3do5cm

« Stopien ciezki - przy réznicy w obwodach po-
wyzej 5 cm

W celu zapobiegania rozwojowi obrzeku
chfonnego w obrebie koriczyny gérnej po stronie
operowanej zaleca sie unikanie nastepujacych
czynnikow:

« podnoszenia i noszenia ciezkich przedmiotéw
lub dtugiego noszenia lekkich przedmiotéw

+ (zwilaszcza przy opuszczonej korczynie gor-
nej)

« nadmiernego wysitku

« gwattownych ruchéw i dtugiego powtarzania
tych samych ruchéw przy opuszczonych kon-
czynach gérnych

+ pchaniai ciaggniecia

- jakiegokolwiek linijnego, okreznego ucisku-
(przez zegarek, bizuterie, ubranie)
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« mierzenia ci$nienia tetniczego krwi, robienia
zastrzykow i wlewow kroplowych oraz pobie-
rania krwi w obrebie koriczyny gérnej po stro-
nie operowanej

+ goracych kapieli, oktadéw i intensywnego
opalania sie (nie przekracza¢ temperatury 34
-3800)

+ -dtugiego moczenia konczyny(np. podczas
prania) oraz uzywania detergentéw mogacych
uszkodzi¢ skore

« urazéw konczyny gérnej po stronie operowa-
nej(zadrapan,skaleczen,oparzen)

+ noszenia ciasnej bielizny i biustonoszy z waski-
mi ramigczkami

« ucisku strony operowanej podczas spania, jaz-
dy samochodem(podktada¢ pod pasy bezpie-
czenstwa co$ miekkiego)

W Zyciu codziennym zaleca sie:
+ bierne i czynne wysokie utozenie konczyny

podczas wypoczynku i pracy
+ noszenie odpowiedniej bielizny i protezy piersi
« korygowanie postawy ciata przed lustrem
« w sytuacji zwiekszenia obwodéw konczyny
gornej nalezy zaistniata sytuacje zgtosi¢ leka-
rzowi
+ 20 -30 minutowe ¢wiczenia ruchowe wykony-
wane codziennie
- stosowanie klina przeciwobrzekowego
« stosowanie naturalnej formy ruchu w postaci
codziennych marszéw(spaceréw)
Szeroko pojeta profilaktyka stanowi najwazniej-
szy aspekt rehabilitacji po leczeniu chirurgicznym
raka piersi. Kazda pacjentka moze swiadomie
wptynac na poprawe swojego stanu zdrowia oraz
jakos¢ swojego zycia stosujac wyzej wymienione
zalecenia oraz wykonujac autoterapie w postaci
automasazu, codziennej gimnastyki i rekreacji.

Jak wptynac na przeptyw chtonki?

1. Dzieki gimnastyce oraz regularnej aktywnosci
fizycznej wplywamy pozytywnie na:
« mechaniczne oddziatywanie fali tetna na na-
czynia limfatyczne
+ czynnosc¢ skurczowa miesni gtadkich i naczyn
chtonnych (limfangionéw)
2. Ukfadanie kofAczyny gérnej powyzej poziomu
serca sprzyja dziataniu przeciwobrzekowemu po-
przez site grawitacji. Pozycje utozeniowe z klinem
w trakcie dnia i w nocy dziataja: relaksujaco i od-

prezajaco, przeciwbdlowo, przeciwobrzekowo.
3. Cwiczenia oddechowe klatki piersiowej maja
oddziatywanie ssace” na naczynia zylne i chtonne.
Cwiczenia oddechowe torem brzusznym poprzez
prace przepony pobudzaja uktad chtonny do ,pra-
cy”.
4. Manualny drenaz limfatyczny oraz automasaz
« pobudzajg tzw. , pompe limfatyczng’, ktéra
reaguje na rozcigganie $ciany limfangionu,
dostosowujac sie do aktualnego zapotrzebo-
wanie ciafa
- uelastyczniajg skore poprawiajac wyglad blizn
pooperacyjnych oraz zapobiegajg uszkodze-
niom naskérka z powodu przesuszenia i braku
elastycznosci,
- dziataja relaksujaco, przeciwbdlowo i przeciw-
obrzekowo
5. Bandazowanie i/lub rekawy kompresyjne,
wplywaja miedzy innymi na prawidtowe funkcjo-
nujace naczyn limfatycznych oraz znajdujace sie
w nich zastawki, ktore zapewniajg jednokierunko-
wy przeptyw limfy.

AUTOMASAZ po mastektomii.
Automasaz jest to masaz wykonywany samodziel-

nie przez pacjentke. Jego gtéwnym celem jest
usprawnianie przeptywu chfonki i krazenia zylne-
go. Polepszajac trofike wptywa on korzystnie na
tkanki i jest on szczegdlnie przydatny w profilak-
tyce i zwalczaniu obrzeku po radykalnej operacji
raka sutka. Jego poprawne wykonanie zalezy od
doktadnego przeszkolenia osoby wykonujacej au-
tomasaz i przestrzegania obowigzkowych zasad.
Wsréd proponowanych form automasazu naj-
wazniejszym celem wdrazania autoterapii w zycie
pacjenta jest che¢ wykonywania jej samodzielnie
przez danego pacjenta w domu. Ponizsza propo-
zycja technik wykorzystywanych w automasazu
ma na celu utatwic i zacheci¢ kobiety po mastek-
tomii i limfadenektomii do aktywnego uczestnic-
twa w dlugotrwatym procesie rehabilitacji. W ra-
zie jakichkolwiek pytan i watpliwosci moga Panie
zwrocic sie do fizjoterapeuty po udzielenie dodat-
kowych informacji.

Uwagi dotyczace automasazu:
Przed automasazem nalezy dokiadnie umy¢

rece oraz skore, ktéra ma by¢ masowana!
1. automasaz powinien by¢ wykonywany 1-2
razy dziennie (rano i wieczorem ) przez okoto 7-10
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minut, aby nie powodowac bélu i zaczerwienienia
masowanej okolicy ciata (kazdy chwyt powtarza-
my ok.5 - 7 razy)
2. konczyne masowana ukfadamy tak, by reka
byta wyzej niz bark, na klinie lub opieramy o $cia-
ne; pozycja ma zapewni¢ rozluznienie miesni
w koiczynie masowane;.
3. by nie podrazni¢ skéry uzywamy wazeline ko-
smetyczng lub krem do masazu ( krem z arnika,
mas¢ nagietkowa, olej kokosowy), zdejmujemy
bizuterie
4. automasaz powinien by¢ delikatny i nie powi-
nien wywotywac bélu
5. wszystkie ruchy wykonujemy w kierunku do
serca (zgodnie z przeptywem chtonki i krwi zylnej)
6. masowanie nalezy zacza¢ od miejsc potozo-
nych blizej tutowia i przesuwac sie obwodowo
7. wolny przeptyw chtonki wymusza wolne tem-
po wykonania automasazu, czas trwania automa-
sazu wynosi okoto 10 minut
8. masujemy konczyne ze wszystkich stron omi-
jajac w poczatkowym okresie okolice rany poope-
racyjnej oraz okolice ciata poddane radioterapii
9. w przypadku niekorzystnych zmian na skérze
nalezy przerwac automasaz i skonsultowac sie
z lekarzem
10. automasaz nalezy wykonywac w kolejnosci :

+ bark

+ ramie

«+ przedramie

+ powrot przez ramie

+ reka

« cata konczyna

Przed automasazem nalezy pamietaco:

« udroznieniu weztéw chtonnych nadobojczy-
kowych, pod pacha po stronie nieoperowanej
oraz pachwinowych

 ¢wiczeniach oddechowych torem zebrowym
i brzusznym np. przy wdechu nosem unosimy
rece w gére i przy wydechu ustami z opuszcza-
my rece w dot ( 2 x) oraz przy wdechu nosem
wypychamy rece brzuchem i przy wydechu
ustami rece opadajg na brzuchu w dét

« ¢wiczeniach uruchamiajacych uktad limfatycz-
ny np. krazenie barkami do przodu i do tytu

Kierunki przepychania chtonki:
Strona boczna reki - do weztéw nadobojczyko-

wych lub w kierunku topatki

Strona przednia reki — do drugiej pachy lub do
weztéw nadobojczykowych

Strona przysrodkowa i tylna - omijajac pache
przez tutéw, w dot do weztéw pachwinowych
Bark - Gtaskanie - od tytu — w kierunku topatki
z przodu - do weztéw nadobojczykowych.

Ramie - od tokcia w gére. Techniki - gtaskanie (ru-
chami okreznymi), wyciskanie (ruchem obraczko-
wym), ugniatanie (ruchem pulsacyjnym)
Przedramie - od stawu nadgarstkowego -
w pierwszej kolejnosci przéd w drugiej kolejnosci
tyt reki - techniki jak wyzej. Kierunek masowania
tj. kierunek przepychania chtonki, powrét przez
RAMIE — mozna wrdéci¢ gtaskaniem lub technikami
jak wyzej

Dlon - w pierwszej kolejnosci strona grzbietowa
reki - gtaskanie ze ztagczonymi palcami oraz - gta-
skanie z rozstawionymi palcami. W drugiej kolej-
nosci strona dtoniowa reki — gtaskanie grzebycz-
kowe.

Palce - kazdy palec oddzielnie.

Cata konczyna gérna - gtaskanie w kierunku
przepychania chtonki.

Techniki:

1. gtaskanie - wykonujemy cata dtonia, bez uci-
sku, lekko przesuwajac w kierunku do $rodka ciata.
Wyjatek! W obrebie samej dtoni gtaskanie z lek-
kim uciskiem.

2. wyciskanie - chwytem obraczkowym - chwy-
tamy reke tak, aby kciuk obejmowat okolice reki
z jednej strony, a pozostate palce rozstawione po
stronie przeciwnej. Do masujaca przesuwa sie
ruchem ciagtym lekko przyciskajac wzdtuz catej
konczyny, ze wszystkich stron. Dochodzac do tuto-
wia wykonujemy gtaskanie w kierunku czynnych
weztéw chtonnych.

3. ugniatanie - chwyt obraczkowy (jak wyzej) -
ugniatamy ruchem pulsacyjnym.

Opracowanie:
mgr fizjoterapii Mirostawa Szymariska

Pismiennictwo:
Fizjoterapia w onkologii. Red. M. WozZniewski. Wyd.
PZWL, Warszawa 2012.
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