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Leonardo da Vinci: Dama z gronostajem



. : Leonardo da Vinci, wla$ciwie Leonardo di ser Piero da Vinci i (ur. 15 kwietnia 1452
Leonardo da Vinci w Anchiano, zm. 2 maja 1519 w Clos Lucé) — wloski renesansowy malarz, architekt,
(15.04.1452 - 02.05.1519r.)
SR Tl % filozof, muzyk, pisarz, odkrywca, matematyk, mechanik, anatom, wynalazca, geolog,
Y& p ywe Yy wy! geolog,
Fs e rzezbiarz.

Urodzit sie i wychowat niedaleko Vinci, bedac nie§lubnym synem notariusza ser Piera
da Vinci i chiopki Cateriny. W rozumieniu wspotczesnym nie mial nazwiska, czlon ,,da
Vinci” oznacza bowiem ,,z miasta Vinci”. Jego pelne imie, nadane mu przy narodzin-
ach, to ,Leonardo di ser Piero da Vinci’, czyli ,Leonardo, syn ser Piera z miasta
Vinci’[a].

Leonardo czgsto byt opisywany jako archetyp ,czlowieka renesansu”, ktérego
wydawaloby sie niespozytej ciekawosci doréwnywala tylko sita jego kreatywnosci.
Szeroko uwaza sie go za jednego z najwiekszych malarzy wszech czaséw i prawdopo-
dobnie najwszechstronniej utalentowang osobe¢ w historii[b].

o

o

e

e
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To wlaénie talent malarski przysporzyt Leonardowi najwiekszej popularnoéci. Dwie
z jego prac, Mona Lisa i Ostatnia Wieczerza, zajmuja czolowe miejsca na listach
najstawniejszych, najczesciej imitowanych i wspominanych portretéw i dziet
malarstwa. Réwnie wielkie znaczenie w historii sztuki ma szkic Leonarda Czlowiek
witruwianski. W Polsce znane jest takze dzielo Dama z gronostajem, ze wzgledu na to,
ze, jest jedyna pracg artysty, jaka znajduje sie w polskich zbiorach. Do czaséw dzisie-
jszych przetrwato najprawdopodobniej 15 jego obrazéw|c].

Jako inzynier, Leonardo tworzyt projekty wyprzedzajace jego czas, opracowujac
koncepcje helikoptera, czolgu, wykorzystania podstaw tektoniki piyt, podwojnego
kadluba todzi i wiele innych innowacji. Wzglednie mata liczba jego pomystéw zostata
wcielona w zycie za jego czasoéw. Niektdre z jego pomniejszych pomysiéw, takie jak
automatyczna nawijarka do szpul czy maszyna do sprawdzania wytrzymatoéci drutu na
rozciaganie, weszty do $wiata techniki bez wiekszego rozgtosu.

Leonardo pracowal na najwiekszych dworach Europy, m.in. dla rodu Sforzéw i Medy-
ceuszy. Doprowadzit do znacznego wzrostu poziomu wiedzy o anatomii, budown-
ictwie ladowym i hydrodynamice. Zaznaczyl swoja obecno$¢ takzie w dziedzinie
architektury, rzezby, filozofii i pisarstwa, ale te zajecia odgrywaly mniejsza role w jego
zyciu. Do dzi§ przetrwalo 7000 stron jego notatnikéw z rysunkami, szkicami
naukowymi i notatkami.

Ostatnie lata Zycia

Na wiosng w 1518 r. Leonardo cigzko zachorowal. Ostatnim jego projektem byly
dekoracje na chrzest Henryka, syna Franciszka I, i §lub Madeleine de Tour d'Auverge
z Lorenzem de’Medici. Do ostatnich rysunkéw artysty nalezy Dama wskazujaca.
19 czerwca w ogrodach w Cloux wydano przyjecie na czes¢ krola. Wystawiono wowc-
zas przedstawienie Raj, ktdére bylo powtdrzeniem inscenizacji z 1490 r. zaprezentow-
anej w zamku Sforzesco.

23 kwietnia Leonardo w obecno$ci notariusza krolewskiego i swiadkéw: Francesca
Melziego, Battisty de Villanis, dwoch francuskich ksiezy i trzech franciszkanow
sporzadzil testament. Na lozu $mierci prosit o Najswietszy Sakrament i odprawienie
namaszczenia chorych zgodnie z obrzadkiem Kosciota katolickiego. Zmarl 2 maja
1519 r. w swojej sypialni. Vasari twierdzi, ze w chwili $mierci w ramionach trzymat go
krél. Nie jest to jednak mozliwe, gdyz nastepnego dnia krél wydat edykt w Saint-
Germain, a podréz tam zajmowata 3 dni.

1 czerwca Francesco powiadomil braci Leonarda o jego $mierci. W maju zostal
dokonany prowizoryczny pochéwek, a wymarzony pogrzeb Leonarda odbyl sie
12 sierpnia. Artysta zostal pochowany w kosciele kolegialnym Saint Florentin,
w zamku Amboise, zgodnie z ostatnia wola. Zazyczyl sobie, by w pogrzebie
uczestniczylo sze§¢dziesieciu biedakéw, z ktorych kazdy miat nie$¢ swiece i otrzymad
za to zaplate.

Mona Lisa Zrédlo: www.sophisti.pl
(znana réwniez jako ,Gioconda”)
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Witam serdecznie po dlugim czasie kto-
ry minat nam szybko i pracowicie.

Zadna to nowos¢ dla tych ktérzy znajg nas,

nasze dziatania i zaciecie do pracy - spotecznej
oczywiscie.
Jak wiele dziato sie u nas mozna sprawdzi¢ w ka-
lendarium jak i poczyta¢ o niektérych zdarzeniach
w tekstach pisanych przez nasze kolezanki . Udato
sie nam zaprosi¢ do wspotpracy nowe dziewczyny
bo te,stare” jak zwykle nie zawiodty. Piekne teksty,
opisy i kazdy w innej formie, jakze rézne wiersze.
| o to chodzi.

Merytorycznie tez tym razem wyszto okaza-
le. Wiedzy o chorobie, zdrowiu czy o psychice ni-
gdy dos¢, cho¢ czasem moze zszokowac lub zmar-
twic. Warto wiedzie¢ wiecej aby méc zmierzy¢ sie
Z przeciwnosciami.

Jako, ze impresjonisci i ich kobiety byli
ozdoba wielu naszych wydan tym razem na oktad-
ke 25 juz biuletynu cos$ z klasyki- niedoscigniony
Leonardo da Vinci i jego Damy....

Jak zawsze mam cicha nadzieje, ze kazde-
mu kto weZmie nasz Biuletyn do reki sprawimy
troche radosci z czytania i da to impuls aby napi-
sac¢ cos do szuflady a w odpowiednim momencie
podesta¢ bysmy mogty podzieli¢ sie tym z innym,
w kolejnym biuletynie .

Jestem niepoprawng optymistka i wierze
w zaangazowanie innych w ciekawe i potrzebne
sprawy. Tym bardziej , ze przybywa nam nowych
cztonkin, ktére zapewne maja w zanadrzu ukryte
talenty a pokazanie tego innym stanowi¢ bedzie
kolejne pozytywne doswiadczenie.

Wracanie do zdrowia fizycznego jest bar-
dzo wazne, szczegdlnie na poczatku naszej drogi

SEOWO
WSTEPNE

z choroba. Poprzez prace nad sobg i zajecie sie
dodatkowymi aspektami zycia tatwiej wychodzi-
my na prostg a czasem nawet zmienia sie nasze
zycie. Dawanie z siebie sprawia, ze jeste$my lep-
si, pogodniejsi i spetnieni. Nic nie jest dane raz na
zawsze i dlatego tez hurra optymizm gaszony jest
czasem powtérnym zachorowaniem czy wrecz
odejsciem na druga strone. Chodzi jednak o to aby
to co nam dane tu i teraz wykorzystac jak najlepiej
aby u kresu swojej drogi méc ogladajac swoje zy-
cie w skrécie powiedzie¢ sobie nie zatuje. | zasna¢
w spokoju.

No i wyszty jakies smuteczki a tu radosc,
Swieta za pasem i Nowy Rok.

Joanna tukomska

Najlepsze zyczenia swiqteczne dla Wszyst-
kich naszych przyjaciét, znajomych i ich rodzin:
zdrowia, szczescia i pomyslnosci w zyciu zawodo-
wym i osobistym, wielu doskonatych pomystéw i ich
btyskotliwej realizacji, powodzenia w Nowym Roku
— niech przyniesie same radosci i korzysci a przede
wszystkim niech bedzie jeszcze bardziej udany od
poprzedniego.

Zyczymy aby wszystkie dni w nadchodzqgcym No-
wym Roku byty tak wyjqtkowe i petne rodzinnego
ciepta, jak ten jeden wigilijny wieczor.

Niech spetniq sie wszystkie Wasze marzenia, takze te
o ktérych nie mdéwicie gfosno, a ten cudowny, swig-

teczny czas niech da Wam sity na kolejny Nowy Rok.

Wesolych Swiqt zyczy Zarzqd Stowarzyszenia
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Zarzqd Stowarzyszenia

7ZARZAD

WICEPREZES
Joanna tukomska

SKARBNIK
Bogumita Ktunejko

CZLONEK ZARZADU

Elzbieta Budzyn
PREZES CZLONEK ZARZADU
Ryszarda Olszewska-tapko Krystyna Herman

Wspétpracuja z nami:
Kasia Skumiat - rehabilitantka
Mirka Ziétkowska - rehabilitantka
Maria Kotuta Konarska - psycholog
Matgorzata Krause - muzykoterapeutka
Dorota Kowolik - joga i choreoterapia

STOWARZYSZENIA

WICEPREZES
Marta Matkowska

SEKRETARZ
Matgorzata Adamska

CZLONEK ZARZADU
Halina Bednarska

Stowarzyszenie realizuje swoja statutowa dziatalnos¢ dzieki Srodkom finansowym z:

Urzedu Miasta Szczecin

Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Zachodniopomorskiego

Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osé6b Niepelnosprawnych
Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie

Pomagaja nam takze:
ZACHODNIOPOMORSKIE CENTRUM ONKOLOGII
MIEDZYNARODOWE CENTRUM NOWOTWOROW DZIEDZICZNYCH

WOJEWODZKI SZPITAL ZESPOLONY - OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ

AMOENA

POFAM

ROCHE Polska

HEUTHES - WOJCIECH GRZYBEK
TELEWIZJA POLSKA SZCZECIN,
POLSKIE RADIO SZCZECIN
KURIER SZCZECINSKI
CUKIERNIA MISTRZA JANA

Oraz:
OGROMNA RZESZA DARCZYNCOW 1% PODATKU

ktoérym dziekujemy bardzo za zainteresowanie naszym dziataniem i za wsparcie.

Wdzieczne jestesmy i dziekujemy jak zawsze wszystkim, ktérzy zwigzani sa z nami. Za wspaniato-
mysInos¢, bezinteresownosé, zyczliwosé, szczodrosc 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 sekcji ochotniczek
jako grupy wsparcia i samopomocy,

3. dziatania stuzace profilaktyce nowotworowej
piersi,

4. organizowanie pomocy kobietom po operacji
onkologicznej piersi znajdujgcym sie w trudnej sy-
tuacji zyciowej i materialnej,

5. wspotpraca z rodzinami chorych kobiet.

Stowarzyszenie moze prowadzi¢ dziatalnos¢
pozytku publicznego nieodptatnie i odptatnie;
w przypadku dziatalnosci odptatnej caty dochéd
przeznaczony jest na cele statutowe stowarzysze-
nia.

Statutowe zadania Stowarzyszenie realizuje
poprzez:

1. prowadzenie szeroko rozumianej rehabilitacji
psychofizycznej przez specjalnie przeszkolonych
specjalistow,

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 nowotworéw piersi oraz in-
nych choréb,

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

7. gromadzenie niezbednych S$rodkéw finan-
sowych z przeznaczeniem na cele wymienione
wczesniej.

8. popularyzowanie wiedzy na temat raka piersi

oraz propagowanie metod diagnostycznych po-
zwalajacych na jego wczesne wykrywanie,

9. nawiazywanie wspétpracy z organizacjami
spotecznymi i charytatywnymi w kraju i zagranica,
10. opracowywanie i wydawanie materiatéw infor-
macyjnych przeznaczonych dla kobiet po operacji
onkologicznej piersi,

11. wspétprace z wkadzami miasta Szczecina i wo-
jewodztwa Zachodniopomorskiego.

12. Prowadzenie dziatalnosci pro-spotecznej we
wszelkich prawem przewidzianych formach.

Dziatalnos¢ Stowarzyszenia opiera sie na
spotecznej pracy czionkin.

Dla wykonania swych zadan moze réwniez zatrud-
nia¢ pracownikéw.

AGATN

SZCZECIN



1% podatku na Stowarzyszenie 5

APELUJEMY | PROSIMY !

Przekazcie Panstwo 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2016 naszemu Stowarzyszeniu.

Szanowni Panstwo !

Serdecznie dziekujemy wszystkim osobom oraz firmom i instytucjom za dotychczasowe wsparcie
finansowe naszego Stowarzyszenia w ramach odpiséw od podatkow oraz dotacji i darowizn. Wie-
rzymy, ze nie zawiedziemy okazanego nam zaufania i bedziemy mogty realizowac nasze cele sta-
tutowe, przede wszystkim udzielania wszechstronnej pomocy kobietom po leczeniu raka piersi.

Dlatego mamy nadzieje, ze zdecydujq Panistwo o tym aby 1% swojego podatku dochodowego za
rok 2016 przekaza¢ Stowarzyszeniu,Agata”.

Jest to mozliwe, poniewaz 27 kwietnia 2004 roku Stowarzyszenie ,Agata” postanowieniem sagdu Rejono-
wego dla m. Szczecina otrzymato status organizacji pozytku publicznego (nr KRS 0000006292), zgodnie
zustawa z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz.U. Nr 96, poz.
873).

Zgodnie z obowigzujaca ustawa o podatku dochodowym od oséb fizycznych, Urzad Skarbowy ma obo-
wiazek, na wniosek ptatnika przekazaé na rzecz organizacji pozytku publicznego kwote w wysokosci nie
przekraczajacej 1% podatku naleznego wynikajacego:
«+ zzeznania podatkowego ztozonego w terminie okreslonym dla jego ztozenia, albo
« z korekty zeznania, o ktérym mowa w pkt.1, jezeli zostata dokonana w ciggu 1 miesigca od uptywu
terminu dla ztozenia zeznania podatkowego
+ po jej zaokragleniu do petnych dziesiatek groszy w do6t

Warunkiem przekazania kwoty 1% jest zaptata w petnej wysokosci podatku naleznego stanowigcego
podstawe obliczenia, nie pdzniej niz w terminie dwéch miesiecy od uptywu terminu dla ztozenia zezna-
nia podatkowego.

Nasze dane:
—_—
|
Bank Pekao SA [ 7Y
konto 6112403813 111100106730 1415 ! |
Stowarzyszenie Amazonek ,AGATA” |L N |
ul. Mikotaja Kopernika 7 o~ A
70-241 Szczecin A G ATP,
Numer KRS 0000006292 SZCZECIN

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

Z wyrazami szacunku
Zarzqd Stowarzyszenia



6 Ochotniczki

OCHOTNICZKI

OCHOTNICZKI CZYNNE

Kowalik Marianna
Kowalska Teresa
Krupowies Wiestawa
Krzywiecka Stanistawa
Kusnierz Bogustawa
Kurtz Maria

Kusyk Stefania
Lebioda Dorota

Lipa Matgorzata

Lniak Hanna

tapko Ryszarda
Bednarska Halina - liderka ochotniczek tukomska Joanna

Matkowska Marta
Adamska Matgorzata Marek Barbara
Bfaszyniska Jolanta Prochorowicz Marlena
Budzyn Elzbieta Ratajczak Zofia
Jardzewska Urszula Sobiech Ewa
Kachnowicz Urszula Szponarska Bogustawa
Koput Janina Wdjtowicz Karina




Stowarzyszenia Amazonek w wojewddztwie zachodniopomorskim 7

1. Bialogardzkie Stowarzyszenie,Amazonka”
(p. Matgorzata Witkowska tel. 664 414 892)

Plac Wolnosci 1 (Ill pietro)

78-200 BIALOGARD

e-mail: amazonki.bialogard@wp.pl

2. Stowarzyszenie Amazonek,Teresa”
(p. Teresa Szajnowska tel. 509 74 00 78)
Krzymow 35a/16

74-500 CHOJNA

e-mail: t.szajnowska@gmail.com

3. Klub, AMAZONKI”

(p. Elzbieta Betlinska tel. 665 39 48 65)

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

tel. klub. 94 31 44 341

Adres do korespondencji ul. Matejki 17
e-mail: e.duwe@wp.pl

4, Stowarzyszenie Kobiet z Problemem
Onkologicznym ,,Ewa”

(p. Ewa Kaminska tel. dom. 91 41 83 230)

ul. Pocztowa 15-18 (w przedszkolu)

72-100 GOLENIOW

tel. klub. 91 41 85 920

adres do korespondencji: ul. Grunwaldzka 10/10
e-mail: ewa.amazonki@wp.pl

5. Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii

(p. Maryla Najdowska tel. 603 05 85 93)

Plac Zwyciestwa 37

62-300 GRYFICE

adres do korespondencji - 73-300 Trzebiatéw
ul. Okrzei 8

e-mail: amazonka1960@02.pl

6. Stowarzyszenie Amazonek,Ewa”
(p. Ewa Olejarz tel. 504 189 263)

ul. Kosciuszki 17

74-100 GRYFINO

e-mail: ewal.olejarz@wp.pl

STOWARZYSZENIA
AMAZONEK

W WOJEWODZTWIE ZACHODNIOPOMORSKIM

7. Stowarzyszenie Amazonek Kotobrzeg
(p. Anna Polak tel. 664 921 596)

ul. Waska 1

78-100 KOLOBRZEG

tel. klub. 608 197 070

e-mail: romamazonki@op.pl

8. Stowarzyszenie Koszalinski Klub,,Amazonka”
(p. Wanda Szuster tel. 608 070 308)

ul. Morska 9

75-212 KOSZALIN

tel. klub. 94 34 12 946

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

9. Stowarzyszenie Kobiet z Problemami On-
kologicznymi ,Lila-R6z"

(p. Ewa Kus tel. 509 996 102)

ul. Wojska Polskiego 7

72-200 NOWOGARD

e-mail: lila_roz@op.pl

10. Stowarzyszenie Kobiet po Mastektomii
»~Polickie Amazonki”

(p. Barbara Grygorcewicz tel. 693 593 322)

ul. Konopnickiej 2

72-009 POLICE

adres do korespondencji

72-009 Police, ul. Wyszynskiego 54/32

e-mail: bgrygorcewicz@interia.pl

11. Stowarzyszenie Amazonek, Stokrotka”
(p. Halina Gutowska kom. 509 103 841)

Plac Majdanek 7

73-110 STARGARD SZCZECINSKI

tel. klub. 91 57 70 709

e-mail: amazonki_stargard@wp.eu

12. Stowarzyszenie Amazonek w Szczecinku
(p. Joanna Zaremba 793 650 659)

ul. 9-go Maja 12

78-400 SZCZECINEK

e-mail: amazonki.szczecinek@op.pl
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13. Stowarzyszenie Kobiet po Chorobie Raka
Piersi,Anna”

(p. Magdalena Kosnik 514 490 750)

ul. Wyspianskiego 35¢/15

72-600 Swinoujscie

tel. klub. 91 32 22 052

e-mail: amazonki-stow@wp.pl

14. Swidwinskie Stowarzyszenie ,Amazonka”
(p. Zdzistawa Rudnicka tel. 662 792 467

ul. Kotobrzeska 43)

78-300 SWIDWIN

tel. 94 36 50 088

e-mail: amazonkaswidwin@poczta.onet.pl

15. Stowarzyszenie Kobiet Ziemi Waleckiej
»~Amazonka”

(p. Barbara Lisowska 697 623 273)

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

e-mail: amazonka.walcz@gmail.com

16. Stowarzyszenie Amazonek,Agata”
(p. Ryszarda Olszewska-tapko

tel. kom. 502 583 433)

ul. Mikofaja 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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Od poniedziatku do czwartku odbywata sie gimnastyka rehabilitacyjna w dwoch grupach

Od poniedziatku do pigtku wykonywane byly drenaze limfatyczne reki po stronie operowanej przez
dwie nasze rehabilitantki.

Stale powtarzajace sie zajecia to:
« poniedziatek choreoterapia-joga

« wtorek - muzykoterapia

w kazdy pierwszy wtorek miesigca
+ spotkanie z czynnie dziatajacymi ochotniczkami

w kazdy pierwszy pigtek miesigca
+ zebranie Zarzadu Stowarzyszenia

Przez caty rok w réznych uzgadnianych na biezaco terminach odbywaty sie spotkania idywidualne z psy-
chologiem.

A ponadto:

Styczen ,Szkota Zon”,

- spotkanie noworoczne cztonkin Stowarzysze-
nia

+ wykfad medyczny dr Agnieszki Kosinskiej pt,
»Metody leczenia raka piersi’,

+ spotkanie z przedstawicielem biura podrézy
w sprawie wycieczki do Czarnogoéry

« ,Nowe sposoby odtwarzania brodawek u ko-
biet po rekonstrukcji piersi” przedstawita pani
Sylwia Dobrowolska,

« udziat w 2 audycjach Radia Szczecin

Luty
« Swieto patronki Stowarzyszenia $w.,Agaty” jak

co roku: msza $w. w intencji amazonek a po
mszy spotkanie ,Agatek” w siedzibie Stowarzy-
szenia - czyli kolejny juz bal przebieraricow,

« warsztaty z coachem Joanng Sawickg - Bu-
dziak pt.,Wzmacniam swojg pewnosc siebie”,

+ wieczdr poezji naszej kolezanki Joanny Zuraw-
skiej Flemming,

+ udziat w audycji Radia Szczecin z okazji Mie-
dzynarodowego Dnia Choréb Nowotworo-
wych,

+ wyjécie do Teatru Wspdtczesnego na spektakl

« wyktad psycholog Marii Kotuta- Konarskiej —
~Pokonaj depresje, stres i lek”

+ wyjécie do Teatru Kameralnego na spektakl
~Czarowna Noc”

Marzec

+ spotkanie z okazji Dnia Kobiet : wystep chéru
+Magnolia”,

+ Walne Zebranie Sprawozdawczo-Wyborcze,

+ wyjscie do Muzeum Narodowego na wystawe
malarstwa Impresjonistow

- sktadamy sobie zyczenia $wigteczne - Wielka-
nocne ,Jajeczko’,

Kwiecien

« pokaz bielizny i protez firmy AMOENA,
udziat amazonek w Medycznej Konferencji

Edukacyjnej zorganizowanej przez POFAM,

+ akcja promocyjna 1% w CH Galeria Turzyn,

+ wyjscie do Teatru Kameralnego na spektakl
sLekcja” E. lonesco,

+ wyktad psycholog Marii Kotuta - Konarskiej —
~Pokonaj depresje, stres i lek” c.d.

+ udziat w audycji Radia PLUS,
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+ udziat w Walnym Zebraniu Federacji Stowarzy-
szert Amazonki w Poznaniu.

Maj

+ spotkanie z przedstawicielem POLICJI na te-
mat zagrozen terrorystycznych, ochrony oséb
starszych przed oszustami,

« udziat naszych kolezanek w V Marszu Nordic
Walking w Swidwinie,

+ wyjscie do Opery na Zamku na przedstawienie
baletowe ,Dzieje Grzechu’,

« Nordic Walking z rehabilitantka nad jeziorem
Gtebokie.

Czerwiec

« Szczecinskie Spotkanie Organizacji Pozarzado-
wych ,Pod Platanami”

+ spotkanie z coachem Alicja Klimek na temat:
,Co wspdélnego ma cebula z motywacja’,

« wyjscie do Opery na Zamku na spektakl ,Hra-
bina Marica’,

+ udziat w audycji Radia Wawa,

. udziat w uroczystosci 10- lecia Swidwinskich
Amazonek,

+ Nordic Walking z rehabilitantka nad jeziorem
Gtebokie,

« podsumowanie catorocznej rehabilitacji przez
choreoterapie - pokazy tarncow w wykonaniu
naszych kolezanek.

« udziat w Ogoélnopolskiej Spartakiadzie Amazo-
nek w Poznaniu.

Lipiec i sierpien - przerwa wakacyjna w zaje-
ciach

« Czlonkinie zarzadu petnity dyzury w kazdy
wtorek i czwartek w godz. 10.00- 13.00

W sierpniu
« cztonkinie byly na turnusie rehabilitacyjnym
w Dartowie,
« czlonkinie braty udziat w Jubileuszu XXV-lecia
Stupskich Amazonek i towarzyszacej tej uro-
czystosci ogdlnopolskiej spartakiadzie.

Wrzesien

« pokaz jesiennej kolekcji bielizny i protez dla
amazonek firmy AMOENA,

« udziat w Spartakiadzie Strzeleckiej Amazonek
w Biatogardzie,

- wyktad na temat ,Lecznicze dziatanie oleju
Inianego”

« udziat pieciu Ochotniczek w szkoleniu Il stop-

nia w Poznaniu,

+ wyjscie do Teatru Polskiego na sztuke ,Kobieta
, ktéra ugotowata meza’,

« udziat w audycji Radia Szczecin,

+ wyjazd na wycieczke do Krakowa potaczony
z Ogodlnopolska Pielgrzymka Amazonek na Ja-
sna Gore w Czestochowie.

Pazdziernik

« udziat w,Marszu Rézowej Wstazki’,

+ spotkanie z ordynatorem Oddziatu Chirurgii
Plastycznej i Rekonstrukcyjnej 109 Szpitala
Wojskowego lek. Michatem Piotrowiakiem,

« wyktad psychologa Marii Kotuta- Konarskiej
n.t.,Co to jest Swiadomos¢: sen, marzenia sen-
ne, hipnoza, narkotyki”

« udziat w audycji Radia Szczecin,

« wyjscie do Kina Pionier na film pt.,Ostatnia Ro-
dzina"

Listopad
- spotkanie Zarzadu Stowarzyszenia z przyjety-

mi w tym roku nowymi cztonkiniami stowarzy-
szenia

wyjscie do Teatru Wspotczesnego na sztuke
»Raj dla opornych’,

+ wyktady psychologa n.t. ,Co to jest swiado-
mos¢: sen, marzenia senne, hipnoza, narkoty-
ki” cd.

+ Warsztaty edukacyjne:, Poszerzamy HERyzon-
ty” dla amazonek z Unii Zachodniopomorskiej
i Lubuskiej,

« wyjscie do Teatru Polskiego na sztuke ,Hotel
Snow’,

« spotkanie Andrzejkowe.

Grudzien
+ wyjscie do Filharmonii na koncert, Lora Sza-
fran- Chopin inaczej”
« Uroczyste Spotkanie Wigiliine potaczone
z Dniem Wolontariusza

Catly rok odbywaly sie mniej lub bardziej oficjalne
spotkania w mniejszych gronach. Spotykatysmy
sie spontanicznie i z wielka jak zawsze radoscia
cieszac sie, ze mamy miejsce w ktérym zawsze
mozna kogo$ spotkad. Kogos zyczliwego, kogos
kto zrozumie, wystucha czy pochyli sie nad trudna
sprawa. | oby tak dalej.
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AMARANTOWY KSIEZYC

w mojej wyobrazni
oczy twoje
jak diamenty I$niq
{zami nierealnosci
tak daleko jestes dzisiaj
Ze wczoraj
jest zapomnieniem
wstegq w kolorze ksiezyca
biegng mysli moje
na spotkanie
z przysztosciq
w odcieniu brylantowym
przygotuj ciepfe swiatto
ktére twarze nasze
bez skazy pokaze
zeby
zadowoli¢ wyobrazni smak
iw pamieci
obraz piekna pozostawic
na chwile
gdy bedziemy juz nie my
tylkotyija

noc
nad Zalewem Szczeciriskim

Joanna Zurawska Flemming

WIERSZE Z TOMIKU CZWARTEGO
+DIAMENTOWY PYt”

Joanna Zurawska Flemming

MAGNOLIE

Pamietasz
Blask ksiezyca w alejach
Naszego ogrodu

Pamietasz
Gwiazdy blyszczqce
Jak diamentowy pyt

Zapach uczucia
W usmiechnietych kwiatach
Magnolii i kasztanowcéw

To byto w maju
Wiec marzenia wiosenne
Tariczyty wokét

Tak niedawno matura
Przyprawiaty nas
O bicie serca

Teraz pamiec
Daje nam prezent
We wspomnieniach

Zndw jest maj
Jestesmy mtodzi i cudni
Jak kwiaty
Kasztanowca i magnolii

Joanna Zurawska Flemming

Czwartek, dzieri 19.maja
USMIECH CZASU
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Listopadowe refleksje

LISTOPADOWE

REFLEKSJE

Maria Kotu’f—Konarska

Jakos tak jest ze, pierwsze dni listopada
nastrajaja refleksyjnie. Zaczyna sie jesien. Jesien-
na pogoda, spadajgce przepieknie przebarwio-
ne liscie, odwiedzane groby, szybko zapadajacy
zmrok, sktaniaja do przemyslen.

Popadamy w zadume, zastanawiamy sie
nad naszym zyciem, jego przemijaniem, prébu-
jemy odnalez¢ jego sens. Wspominamy chwile
spedzone z bliskimi, ktérych juz nie ma. Przywotu-
jemy w pamieci obrazy, zdarzenia uczucia, przezy-
wane radosci i smutki .By¢ moze czegos zatujemy,
niepokoi nas poczucie, ze nie zdazylismy czegos
waznego powiedzie¢, uczynic.

Zapewne odczuwamy réwniez WDZIECZ-
NOSC za wszystko czym zostalismy obdarowani
przez naszych bliskich dzi$ spoczywajacych w gro-
bach.

Ks. Jan Twardowski pisat,Spieszmy sie kocha¢ lu-
dzi tak szybko odchodza"

W pierwszych dniach listopada rozwazaj-
my sens tych stéw wykorzystujac przy tym dostep-
ne nam mozliwosci kochania bliskich takze po ich
odejsciu.

A tu i teraz, w terazniejszosci na co dzien
spieszmy sie kocha¢ ludzi, sprébujmy zrozu-
miec¢ czym jest wdzieczno$¢ i postarajmy sie by¢
wdziecznymi naprawde.

Sokrates zaliczyt wdziecznos¢ do niepisanych
praw, ktére obowigzujg wszystkich wobec bogéw.
Hipokrates nazwat ja w swym jezyku ojczystym
eucharistia. Wdzieczno$¢ jedna z piekniejszych
cnot, ktéra posiadajacym ja dodaje wdzieku.

Cyceron piszac w De Officiis o obowigzku wdziecz-
nosci,nie ma bardziej koniecznego obowiazku niz
odwdzieczanie sie , uzyt okreslenia ,gratia’, ktére
oznacza przychylnos¢, taske, rados¢, wdziecznosé
i co wskazuje na inne stowo gratuitus czyli bez-
ptatny.

Bardzo daleko nam do tego rozumienia
wdziecznosci, ktére byto bliskie Hipokratesowi
i Cyceronowi kiedy myslimy o wdziecznosci tak jak
mysli sie powszechnie. Przychodzg nam woéwczas
na mys$l najczesciej negatywne skojarzenia zwia-
zane z tzw. umiejetnoscia ,radzenia sobie” w co-
dziennym zyciu.

Ludzie zatatwiaja rézne sprawy , obiecu-
jac tym u ktoérych szukajg poparcia wdziecznos¢.
A maja na mysli materialng gratyfikacje czyli jakas
odpfate w formie wiasnych znajomosci , ktérymi
gotowi sa stuzy¢ dobroczyricom- méwia wtedy
Jpotrafie sie odwdzieczy¢’, maja tez czasami na
mysli fapdwke. Wdziecznos$¢ zostaje w ten sposob
sprowadzona na poziom ekonomicznej rachunko-
wosci Winien - Ma.

Ten kto ofiarowuje cos innym liczac na od-
ptate, moze sie szybko rozczarowac. Dobroczyrica
nie powinien liczy¢ na zadna wdziecznos$¢, a wrecz
nawet jej nie pragna¢. Dobroczynca, ktéry liczy na
wdziecznos¢ przestaje by¢ bezinteresowny.

A dar jest zawsze bezinteresowny. Inaczej
nie jest juz darem. Podobnie tez bezinteresowng
jest odpowiedz na dar czyli wdziecznos¢.

Dar i wdziecznos¢ nie spotykaja sie jak dtug
i sptata. By ,zastuzy¢” na wdzieczno$¢ nie nalezy
tylko obdarowywac ale kocha¢. Dar bez mitosci
staje sie wtasnie ekonomiczna inwestycja.
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Seneka pisat,Jesli chcesz zastuzy¢ na wdziecznos¢
obligowanych powiniene$ nie tylko obdarowywa¢
ich dobrodziejstwami ale takze kochac”.

W jednym tylko trudno zgodzi¢ sie z wy-
bitnym myslicielem - na wdziecznos¢ sie nie za-
stuguje. Wdzieczno$¢ jest takze darmowym bez-
interesownym darem. Trzeba sie radowa¢, gdy
darczynce spotyka prawdziwa wdziecznosc¢ ale nie
nalezy by¢ rozczarowanym gdy tej wdziecznosci
zabraknie. Wdziecznos¢ jest odmiang mi-
tosci - przychylnoscia, taskawoscia wobec tych,
ktérzy uczynili nam cos dobrego a nie musieli
tego wcale uczynié, ktdrzy nie majac takiego obo-
wiagzku bezinteresownie wyciagneli do nas reke ,
udzielili pomocy. Powinnismy by¢ im wdzieczni
nie dlatego by méc znéw liczy¢ na ich przychyl-
nosc ale dlatego, ze nalezy by¢ wdziecznym. Czyn
wdziecznosci jest piekny sam w sobie gdyz jest
bezinteresowny.

Najpetniej da sie to dostrzec wéwczas gdy
jestesSmy wdzieczni wiedzac, ze nie mozemy juz na
nic liczy¢. Wdziecznos¢ przysparza wiecej dobra
temu, kto jest wdzieczny niz korzysci temu komu
jest okazywana.

Wdziecznosc jest dziedzing pamieci - waz-
ne jest by pamieta¢ o dobroczyncach wtedy gdy
nie mozemy sie juz niczego od nich spodziewac.

NIEWDZIECZNOSC zaczyna sie od zapomnienia
pisat Dietrich Bonhoeffer

« zzapomnienia wynika obojetnos¢

+ zobojetnosci - niezadowolenie

«+ z niezadowolenia - rozpacz

+ zrozpaczy - przeklenstwo.

Tylko ci umieja by¢ wdzieczni, ktérzy zdolni
sg do przyjmowania daréw z petna szczeroscia.
Rézne sa zrodta niewdziecznosci.

Niektérzy nie chcg w ogdle przyjmowac
zadnych daréw, poniewaz duma lub lek nie po-
zwala im zaciggac jakichkolwiek zobowigzan.

Niewdzieczni sg takze ludzie pretensjonalni, kto-
rym wydaje sie ze wszystko co otrzymuja jest im
nalezne. W ich zyciu nie ma miejsca na dar a przez
to tez i na wdziecznos¢.

Niewdziecznymi bywaja czesto Ci, ktérym
darowano wiele, gdyz samo przyjecie wielkiego
daru zwiagzane jest u obdarowanego z tak gtebo-
kim przezyciem, ze brak mu odwagi by okazac

wdziecznosc.

Wiedzac to tatwiej zrozumiemy pytanie po-

stawione przez jednego z bohateréw Dostojew-
skiego ,Dlaczego mnie tak nienawidzisz? Przeciez
nie uczynitem Ci nic dobrego.” lub przystowie ,Za
zte czyny karze po $mierci a za dobre jeszcze za zy-
cia"
Przyczyna niewdziecznosci moze by¢ takze uty-
litarystyczne podejscie do zycia. Ludzie ktoérzy
kieruja sie korzyscia , boja sie wydatkow, ryzyka.
Potrafig tylko liczy¢.

Powodem niewdziecznosci bywa takze nie-
umiejetnos¢ odrdznienia tego co jest czyims obo-
wigzkiem od tego co przekracza znacznie ramy
tego obowiazku (opieka rodzicéw, lekarzy, wycho-
wawcéw) . Zrodtem niewdziecznosci moze tez by¢
Zle rozumiana mitos¢, dobro¢.

Niewdziecznos¢ wyptywa tez z podiosci .
Sa ludzie ktérzy szukajg pomocy a otrzymawszy jg
zaczynajg nienawidzi¢ tych , ktérzy im jej udzieli-
li. Nie dlatego, ze pomoc byta zbyt hojna ale po-
niewaz wyobrazajg sobie , ze wszyscy ludzie sa
podobni do nich samych. Mysla, ze wyprowadzili
swoich dobroczyncéw w pole, albowiem wg ich
przekonania nikt nie czyni niczego dobrego bez
nadziei nagrody.

Przyczyng niewdziecznosci moze by¢ wreszcie
rozbudzony w obdarowanym wstyd lub niecier-
pliwos¢. Trudno liczy¢ na wdziecznos¢ tam gdzie
poniza sie obdarowanego.

Czasami jednak trudniejsza do zniesienia
od niewdziecznosci jest przesadna wdziecznos¢.

Do wdziecznosci nie wystarczy tylko du-
chowe usposobienie czy pozytywne nastawienie.
Trzeba jednak czego$ wiecej - wyrazéw wdziecz-
nosci. Czym innym wiec niz wdziecznos¢ jedynie
odczuwana jest wdziecznos¢ okazywana. Skfada¢
sie moga na nig drobne wyrazy pamieci: list, kart-
ka z pozdrowieniem czy zyczeniami, telefon, po-
darunek, odwiedziny , wszelka mozliwa pomoc.

Mysle ze w Swiecie nie jest az tak wiele nie-
wdziecznosci jak sie zazwyczaj twierdzi. Wszyscy
winnismy sie stara¢ o bezposrednio$¢ , o to by
wdziecznos¢ nieokazywana stata sie okazywa-
na wtedy bedzie wiecej w $wiecie stonca i wiecej
energii aby czyni¢ dobro.

Maria Kotuta- Konarska psycholog
w oparciu o Tadeusz Gadacz - o umiejetnosci Zycia
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Klubowy savoir-vivre

1. Badz w dobrych stosunkach z innymi ludz-
mi.

2. Nie czyn drugiemu, co Tobie niemite.

3. Badzsilniejsza od wkradajacej sie ztosci.

4. Nietakt narusza poczucie wartosci cztowie-
ka.

5. Btedy z przesztosci niech beda 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 Aniofa.

10. Oczekujesz zyczliwosci, okazuj jg sama.

11. Cen kazde stowo i nie ktap ozorem.

12. Zakaz plotkowania.

13. Smiech to zdrowie, a $miechoterapia to cat-

kowite wyleczenie.

Gars¢ zyczliwosci
Dwie kopy mozliwosci
Tuzin dobrych stow

| od razu bedziesz zdréw.

AGATN

SZCZECIN
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CZY JUZ JESTEM
SENIOREM?

Joanna tukomska

Stosujac sie do dzisiejszego nazewnictwa
powinnam raczej zapytac czy juz jestem Seniorka?
Jako$ niekoniecznie ta forma mi odpowiada, tak
jak” ministra” czy inne wynalazki wiec pozostane
przy starej formie.

No i wyszlo, ze chyba jednak juz jestem.
Z metryki na pewno. Wg statystyk rowniez. Do tej
pory obruszam sie na tekst znaleziony w jakiejs
z gazet w kronice wypadkéw ,, 60 letnia staruszka
potrgcona na pasach”. Mam ciut wiecej lat ale Sta-
ruszka czy Seniorem nie czuje sie wcale .

Owszem lubie to co znane , pouktadane,
wracam czasem do wspomnien, do mtodosci,
mam wnuki ale tez kocham obecny $wiat, ped,
nowoczesnos¢. Nowinki techniczne nie sa mi obce
i ciesze sie, ze zdazytam wprowadzi¢ wiekszo$¢
w zycie codzienne. | nie wyobrazam sobie zycia ta-
kiego jakie byto dawniej. Nie wiem z czego to wy-
nika ale ciagle odkrywam co$ nowego czego ucze
sie z radoscia, poznaje nowych ludzi i zauwazam,
ze to chyba jakies zarazliwe gdyz coraz wiecej ta-
kich pozytywnie zakreconych wokot.

Ostatnio miatam przyjemnos¢ uczestniczy¢
w tygodniu intensywnego wysitku fizycznego
w ramach programu,Aktywni 50 +”. Sitownia , ae-
robic w wodzie, ptywanie, Nordic Walking, Boccia,
gimnastyka na sali. Wszystko to rozpisane tak do-
ktadnie, ze nie byto czasu na gtupotki (kawa, cia-
steczko czy zwykte leniuchowanie). Trudno byto
zebrac sie w sobie aby zaczac¢ ale pézniej poszio

jak z ptatka. Obserwowatam przy okazji jak bardzo
ludziom sie chce. Tym, kt6rzy to wymyslili, napisal
program i znakomicie zrealizowali jak i tym , kto
rzy mimo wieku i réznych mankamentéw zdrowia
uczestniczyli w tym wydarzeniu. Nawiasem mo-
wigc wszyscy tacznie z organizatorami w bardzo
powaznych tarapatach zdrowotnych.

Czyli mozna. Trzeba tylko chcie¢ i mie¢

Swiadomos¢, ze warto. Warto sie rusza¢, cieszy¢
zyciem, $wiatem i ludZzmi wokét, korzystaé z nada-
rzajacych sie okazji aby zrobic¢ cos jeszcze niz tylko
znana codziennos¢.
Bo jak nie My - to kto. Mtodzi maja plany , marze-
nia, rodziny ,prace kiopoty i radosci . Wszystko
to przed soba. My swoje mtode lata juz mielismy,
swoje wzloty i upadki réwniez ale mamy cos cze-
go miodzi nie zawsze maja pewnos¢. Swoje .... -sigt
lat. Udato sie nam dtugo zy¢ i mozemy a nawet po-
winnismy sie z tego cieszy¢ . Wykorzystujmy wiec
kazda chwile, zauwazajmy piekno zycia zamiast
marudzi¢, narzekac , szukac siwych wioséw czy
zmarszczek.

Czy nadal bedziemy piekni i mtodzi zalezy
od nas samych a takze od tego jak nas widzg inni.
A tak prawde moéwigc jakby sie dokfadnie i powaz-
nie zastanowi¢ to bycie w” pewnym” wieku tez ma
swoich zalet mnéstwo:).

Joanna tukomska

Przekonania to wrogowie prawdy,
bardziej niebezpieczni anizeli ktamstwa

FRIEDRICH NIETZSCHE
1844-1900,
filozof niemiecki
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Wykorzystaj czas na zycie

WYKORZYSTAJ CZAS
NA ZYCIE

~Wykorzystaj czas na zycie”: Chore z za-
awansowanym rakiem piersi czesto spychane sa
na margines spoteczny

Rocznie w Polsce diagnoze: rak piersi” sty-
szy 16 tys. kobiet. W trakcie leczenia wazna role
odgrywa wsparcie rodziny czy psychoonkologéw.

Rocznie w Polsce diagnoze: rak piersi” sty-
szy 16 tys. kobiet. To wstep nie tylko do trudnego
i bolesnego leczenia, lecz takze szukania moty-
wacji do walki z tg choroba. Jeszcze trudniejsze
zadanie stoi przed kobietami, ktére dowiaduja sie
o nawrocie choroby lub przerzutach do innych
organéw. Chore z zaawansowanym rakiem piersi
czesto spychane sa na margines spoteczny, czu-
ja sie niepotrzebne i traca wole walki z choroba.
Wsparcie psychoonkologéw i innych chorych ko-
biet moze im ja przywrdéci¢ — uwazaja inicjatorzy
kampanii,Wykorzystaj czas na zycie”.

Rak piersi jest najczesciej wystepujagcym
nowotworem ztosliwym u kobiet i druga, po raku
ptuc, przyczyna zgondéw. Problem raka HER-ER+
(hormonozaleznego) dotyczy ponad 75 proc.
wszystkich zachorowan, ale ma on najlepsze ro-
kowania, poniewaz leki stosowane w tym typie
podane w odpowiednim czasie maja wysokga sku-
tecznosc.

- Jestesmy w stanie prognozowac z pew-
nym prawdopodobienstwem, u ktérej pacjentki
moze dojs¢ do przerzutéw i do nawrotu choro-
by, u ktérej nie, ale nigdy nie ma stuprocentowej
pewnosci. Statystycznie rzecz biorac, wiadomo, ze
niektore typy raka piersi rokuja gorzej, niektére le-
piej, ale indywidualnie nie jesteSmy w stanie tego
przewidzie¢ - méwi agencji Newseria Lifestyle dr
n. med. Agnieszka Jagietto-Gruszfeld z Kliniki No-
wotwordéw Piersi w Centrum Onkologii w Warsza-
wie.

W przypadku wczesnego raka piersi ok.
30-40 proc. pacjentek moze mie¢ nawrét choro-
by, a w raku miejscowo zaawansowanym — nawet
90 proc. Wiele zalezy od stopnia zaawansowania

nowotworu, czyli wielkosci guza, zajecia weztéw
chtonnych czy wielkosci przerzutow weztowych.
Duze znaczenie ma réwniez biologia nowotworu,
jego fenotyp i stopien ztosliwosci.

- Gorzej rokujag raki tréjnegatywne i raki
HER2-pozytywne, czyli takie, ktére nie majg re-
ceptoréow estrogenowych i progesteronowych.
Natomiast te nowotwory, ktére maja receptor es-
trogenowy i progesteronowy, czyli to sa podtypy
luminalne, rokuja lepiej i znacznie rzadziej docho-
dzi do przerzutéw odlegtych, do nawrotu choroby
u tych chorych, u ktérych stwierdzamy ten podtyp
biologiczny raka - méwi dr n. med. Agnieszka Ja-
gietto-Gruszfeld.

Pacjentki réznie reagujg na najgorsza dia-
gnoze - jednym daje ona site do walki, inne sie
poddaja.

- Choroba nowotworowa jest czasem
kryzysu w organizmie cztowieka i w jego zyciu.
W zwiazku z tym, ze jest ona chroniczna, to réw-
niez kryzys jest chroniczny. W takiej sytuacji poja-
wiajg sie rézne emocje, takie jak rezygnacja z zycia,
depresja, zachowania agresywne. Jest jednak bar-
dzo szeroki wachlarz sposobdéw na to, jak nalezy
pomagac — moéwi Danuta Longi¢, psychoonkolog
z Warszawskiego Centrum Psychoonkologii.

Niezaleznie od sytuacji, kazda pacjentka
powinna by¢ otoczona fachowg opieka psycholo-
giczna. Dlatego tez coraz wiecej oséb zgtasza sie
do takich miejsc, jak Poradnia Psychoonkologii
przy Centrum Onkologii w Warszawie.

- W Poradni Psychoonkologii pracuje 18
psychoterapeutéw i 4 lekarzy psychiatréw. Stara-
my sie naszym pacjentkom zaproponowac¢ pomoc
indywidualng i grupowa. Mysle, ze wazna rzecza
jest to, zeby powstawaty grupy wsparcia, na przy-
ktad takie, ktérych przedstawicielem sa Amazonki
- moéwi Danuta Longic.

W chorobie czesto przychodzi taki mo-
ment, ze chora zaczyna sie izolowa¢ od otoczenia.
Czesto ten stan okreslany jest jako zatoba po po-
przednim zyciu. Wtedy najwazniejsze jest wspar-
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cie najblizszych. Pomaga réwniez wsparcie kobiet,
ktore same przez taka traume przeszty.

- Trudno nam jest rozmawiac o chorobie,
ktora jest chorobg terminalng. Ale mimo wszystko
staramy sie wspiera¢ pacjentki i im pomagac. Nie
mozna pozwoli¢ im postrzegac siebie tylko przez
pryzmat choroby. Przeciez nie sg ,rakiem’, tylko sa
takimi samymi kobietami, jakimi byty wczesniej.
Moga pracowad, jezeli sie dobrze czuja, moga
petni¢ te same role spoteczne, matki, zony, babci,
przyjaciotki. Staramy sie w ten sposéb wspierac
nasze kolezanki — mowi Ewa Grabiec-Raczek, pre-
zes Stowarzyszenia ,Amazonki” Warszawa-Cen-
trum.

By pomdc kobiecie, a nie dodatkowo po-
gtebic jej depresje, potrzeba duzych umiejetnosci.
Dlatego tez konieczne jest fachowe przeszkolenie
w tym zakresie.

- Nie jesteSmy psycholozkami, jestesmy
po prostu pacjentkami, ktdre staraja sie udzielac
wsparcia, ale w pewnym sensie tez bojg sie tego
robi¢. Chronimy siebie, bo boimy sie nawrotu cho-
roby. Najpierw musimy przekona¢ same siebie,
ze jestesmy gotowe do udzielania tego wsparcia
i dopiero pdzniej rozmawiac z chora osobg — méwi
Ewa Grabiec-Raczek.

Bardzo istotne jest pokazanie kobietom, ze
sg potrzebne. Dzi$ czesto jako osoby, ktérym juz
nie mozna pomac, sg one spychane na margines
zycia spotecznego. Postrzeganie zaawansowane-
go raka piersi i chorujacych na niego kobiet chce
zmieni¢ Fundacja ,Zyjmy zdrowo’, inicjator kam-
panii, Wykorzystaj czas na zycie”. Jej celem jest po-
kazanie, ze chore moga by¢ aktywnymi kobietami
i spetnia¢ swoje marzenia. W czasie organizowa-
nych warsztatéw uczestniczki ucza sie fotografii,
kaligrafii, poznaja tajniki mody i pieknego wygla-
du. Moga réwniez liczy¢ na rozmowy z psychoon-
kologami.

- W czasie warsztatow organizowanych
wspolnie z centrami onkologii organizujemy np.
zajecia z kaligrafii. Kaligrafia zaczyna by¢ modna,
bo okazuje sig, ze opanowanie sztuki pieknego pi-
sania pozwala sie nam oderwac od rzeczywistosci,
zapomniec o chorobie i problemach. Chcemy tez
w pewnej perspektywie powotac do zycia jakis ro-
dzaj stowarzyszenia, ktére bedzie skupiato te pa-
nie i w ramach ktérego bedziemy mogli systema-
tycznie sie spotykac i beda do nas mogty dotaczac
kolejne kobiety - méwi Iwona Schymalla, prezes

Fundacji,,Zyjmy Zdrowo".

W ramach kampanii ,Wykorzystaj czas na
zycie” powstat tez film ,Chce mi sie zyc¢".

- Udato sie zrealizowac film, w ktérym ko-
biety chorujace na rozsianego raka piersi otwarcie
do kamery opowiadaty o tych trudnych momen-
tach, kiedy sie dowiadujg o chorobie, o trudnych
momentach w relacjach z bliskimi, ale tez o swoich
radosciach i o tym, Ze to zycie zmienito sie bardzo,
ale jednak nie wypadtly z wszystkich rél spotecz-
nych i wykorzystuja kazda chwile swojego zycia,
jak najbardziej sie da — dodaje Iwona Schymalla.

http://www.medexpress.pl/wykorzystaj-czas-n-
a-zycie-chore-z-zaawansowanym-rakiem-piersi-
czesto-spychane-sa-na-margines-spoleczny/65421

Stuzenie innym bez uczucia pokory jest je-
dynie zaspokajaniem egoizmu; zapatrze-

niem sie wytqcznie we wtasng osobe.

GANDHI (MAHATMA)

1869-1948, polityk indyjski
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Zanim odpowiesz: ,to nie dla mnie ...

ZANIM ODPOWIESZ:
J O NIE DLA MNIE ..

Nadeszta ztota piekna jesien jak zawsze -
moja ulubiona pora roku, lecz dla mnie nadszedt
czas peten obaw i strachu, gdyz postawiono mi
rozpoznanie o ztosliwym nowotworze piersi. Po-
czutam sie jak mata tédeczka ptynaca bezradnie
po wzburzonym morzu.

Rozpadt sie méj caty swiat na drobne ka-
watki, a o wzburzone fale rozbily sie wszystkie
moje plany i marzenia. Moje udane zycie rodzinne
oraz kariera zawodowa stracity swéj sens. Ponadto
nie miatam pojecia o leczeniu stwierdzonej choro-
by, a wszyscy onkolodzy wydawali mi sie straszni.
Ostry wiatr wiat mi prosto w twarz tworzac we
mnie lek, ktorego nie potrafitam opanowad. Pro-
wadzenie jakiegokolwiek leczenia uznatam za nie
majace sensu, adekwatnie do zasady ,to nie dla
mnie..."

W zaistniatych okolicznosciach, po dtugich
namowach najblizszych mi oséb zdecydowatam
sie tylko na zabieg operacyjny, ktory niestety za-
konczyt sie powiktaniami i potrzeba jego korekty,
tzn. koniecznoscia przeprowadzenia kolejnej ope-
racji. Nastepnie poinformowano mnie o koniecz-
nosci dalszego leczenia z zastosowaniem chemio
i radioterapii. Bytam poirytowana i jednoczesnie
zatamana, nie wierzytam w celowos¢ kontynuacji
leczenia poprzez przeprowadzenie ww. terapii.
Ponownie przewijata sie we mnie mysl: ,to nie dla
mnie ..."

W tym czasie cztonkowie mojej rodziny za-
czeli poszukiwaé zewnetrznego wsparcia mojej
osoby i poprosili Panie ze Stowarzyszenia Amazo-
nek AGATA o pomoc.

Poczatkowo nie zaakceptowatam Zad-
nej formy wspierania, nie chciatam uczestniczy¢
w grupowych ¢wiczeniach gimnastycznych oraz
nie potrafitam sie skomunikowac i nawigza¢ do-
brych relacji personalnych z nowym otoczeniem.

Jednak moje otoczenie uparcie stato na sta-
nowisku, ze uczestnictwo w organizowanych zaje-
ciach klubowych przyniesie mi pozytywne skutki.
Przesladujgca mnie mysl,to nie dla mnie..." nadal
powracata, wciaz bytam ,krélowa tez”itkan. Rzuca-
na jak mata tédeczka przez fale i podmuchy silne-

go wiatru - ciaggle ukierunkowana bytam negatyw-
nie do opisywanych terapii.

Po kilku dniach przebywania w gronie
Amazonek niektére osoby zaczely zadawa¢ mi
rézne pytania i okazato sie, ze One maja réwniez
problemy podobne do moich lub maja za soba
przebyte juz doswiadczenia, ktére wiasnie sta-
nety przede mna. Woéwczas poczutam niewielka
ulge i zrozumiatam, ze stanowi to dla mnie zrédto
bardzo cennych informacji, ktérych nigdzie nie
mozna zdoby¢. Niektére ,Dziewczyny” byty bardzo
,otrzaskane” w interesujacej mnie tematyce, be-
dac jednoczesnie catkiem sympatycznymi. Powoli
oswajatam sie wiec z nowymi Kolezankami klubo-
wymi, ktére na wtasnych doswiadczeniach przybli-
zaty mi przezycia zwigzane z zabiegami w zakresie
chemio- i radioterapii. Doradzaty mi szczeg6towo
jak ztagodzi¢ ich negatywne skutki oraz jak rozma-
wiac¢ z onkologami, jakie badania i gdzie wykony-
waé, na co zwraca¢ uwage itp. Uwierzytam im, iz te
dwie terapie sa do przezycia.

W ostatecznosci, przy silnej presji cztonkéw
najblizszej rodziny oraz kilku Kolezanek ze Stowa-
rzyszenia AGATA podjetam decyzje o kontynuacji
wyznaczonego mi trudnego procesu leczenia me-
toda chemioterapii.

Przesztam ja bez wiekszych probleméw,
chociaz nie byto tatwo.

Po kazdym etapie zabiegéw pojawiatam sie
w ww. Klubie i bylam dokfadnie rozpytywana jak
przebiegato leczenie oraz jak sobie radzitam, co
dodatkowo skutkowato otrzymywaniem praktycz-
nych porad, a ponadto poczutam sie zobligowana
do udowodnienia sobie i innym, ze dam rade.

Wobec powyzszego szybko podjetam de-
cyzje o rozpoczeciu radioterapii, ktéra réwniez mi-
neta niemal bezproblemowo. Poczutam sie znacz-
nie silniejsza po ukoniczeniu obu terapii i nawet
zaczetam sie usmiechac, a czasami powiedzie¢ co$
zabawnego.

Tak wiec w czasie kolejnej ztotej jesieni by-
tam po zakonczeniu catego leczenia onkologicz-
nego, a wiatr wiejacy prosto w twarz smagat mi
tylko delikatnie same policzki.
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Powoli powracalam do zdrowia, znacznie
wzrosta we mnie sita woli zycia. Jednoczesnie na-
uczytam sie pokory przy pokonywaniu strachu
i bolu oraz docenitam wielka wartos¢ swojego zy-
cia, mimo poniesionych strat.

Zasada ,to nie dla mnie...”” w obu opisy-

wanych przypadkach nie sprawdzita sig, a tym sa-
mym przekonatam sie, ze faktycznie moge zaufac
osobom z mego najblizszego otoczenia.
Przez caty czas regularnie uczeszczatam na orga-
nizowane w Klubie Amazonek spotkania i zajecia,
ktére dodawaty mi sity i motywowaty do dalszych
dziatan. Przekonatam sie, Zze zycia nie mozna bra¢
zbyt na serio, poniewaz bywa kaprysne jak jesien-
na pogoda.

Z czasem tzy zasychaty na mojej twarzy
jak pozétkte liscie spadajace z drzew i ubywato
ich coraz bardziej, a tkania zamienity sie w zwykta
czkawke.

W kolejnym roku juz samodzielnie zdecy-
dowatam sie na dwa zabiegi chirurgiczne
o charakterze plastycznym, bez udziatu najbliz-
szych i niemal catkowicie zapomniatam
o przesladujacej mnie wczesniej mysli ,to nie dla
mnie”...

Teraz znéw nadeszta kolejna jesien - moja
ulubiona pora roku, a moja tédeczka ptynie spo-
kojnie po petnym morzu, ktére jednak petne jest
réznorodnych niespodzianek.

Mysle, ze obecnie przyszta pora na realiza-
cje zalegtych planéw i marzen, bedac
w petni przekonana, ze warto byto walczy¢ z ta
trudna chorobg, poniewaz kazdy dzien zycia jest
bezcenny wystarczy uwierzy¢, ze wilasciwie
wszystko moze by¢ dla mnie...

Wiara i mitos¢ pozwolity mi zrozumieé sens
mojego cierpienia, przetrwac trudne czasy
i rozpoczac lepsze zycie.

W tym miejscu sktadam dziekczynienie
oraz prosbe o taski i dalsza opieke Czarnej Madon-
nie na Jasnej Gorze.

Ponadto jestem bardzo wdzieczna za fi-
zyczne i duchowe wsparcie, ktére otrzymatam
w Stowarzyszeniu Amazonek AGATA oraz za roz-
budzenie we mnie motywacji do przeprowadze-
nia petnego leczenia onkologicznego oraz za by-
cie razem na dobre i na zte.

Z serdecznymi podziekowaniami
WIKTORIA

Do przyjaciotki

Wiem, ze masz inny charakter,

Ze nie lubisz, gdy ciebie raniq stowa.
Wiem, zZe jestes zimna i oschfa,
Gdy serce uraze chowa.

Wiem, Zycie nie jest takie
jak sobie wymarzytas.

Wiem, starasz sie by¢ silna,

Bo wiele zyciowych trudéw przezytas.
Wiem, ze oczekujesz ode mnie,

Ze bede taka jak ty chcesz.

Aty - w odniesieniu do mnie,

Czy takze tak duzo wiesz?

Czy wiesz co mnie bawi, co smuci?
Co daje site, by znowu cieszy¢ sie zyciem?
Czy wiesz, ze dobro przekazane wrdci,
Gdy spozytkujesz je nalezycie?
Spdjrz na mnie czasem
Jak na swoje odbicie w lustrze.
Bqdz sprawiedliwa w ocenie,

Bo wiem, ze i Ty chcesz wiedzie¢

Jak od nieprzyjazni sie ustrzec.

Styczeri 2016-01-12
Marta Matkowska

Marta Matkowska
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Morze zimowq porq

Opatulone cieplutko
Brodzimy w sniego - piasku
Mruzymy oczy od storica
I bijgcego od wody blasku.
Morze leniwie szemrze
Uspione mrozem i zimnem.
Na brzegu lezqg muszelki
W lodowej powtoce
Przymarzniete do piasku
Ale jakze inne, ISnigce i

Bardziej kruche niz latem.

Na zamarznietych wylewach morza

Wewngqtrz piaszczystej plazy
Przykrytych warstwq sniegu
Mozna urzqdzic¢ slizgawke. ..
Ja jednak wole morze latem

Storice i zielong trawke.

Miedzywodzie Styczer 2016r.

Marta Matkowska

Wiosna

Nadeszta nowa
Kolejna w mym zyciu
Wiosna.
Ptaki radosnie swiergocq
W zywoptotach
Stychac je tylko, a nie widac.
To wréble — wschodzgcym
Cieszq sie storicem.
Pierwsze wiosenne kwiatki
Przylaszczki, krokusy, Zonkile,
Hiacynty i szafirki
Niesmiato wychylajq gtowki
Ze zmarznietej jeszcze ziemi.
| jakze cieszq oczy i dusze
Ich delikatne listki
| pastelowe kolory kwiatkow.
Przyroda pokazuje nam,
Ze po ponurych dniach zimy
Wschodzi nowe piekne zycie.
Wiec zyj pieknie
kobieto po przejsciach,
Bo i tobie pisana jest

Od zycia wiosna.

Marta Matkowska

Szczecin 17.04.2016r.
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Ryszarda tapko

Muzyka towarzyszy mi w zyciu od dziecin-
stwa. Mdj dziadek byt utalentowanym wiejskim
muzykiem, miat swoj zespét, z ktérym obstugiwat
wszystkie wiejskie uroczystosci; wesela, pogrzeby,
potancéwki. Grat na akordeonie, tragbach ale ulu-
bionym jego instrumentem byty skrzypce. Nieste-
ty zycie dziadka skonczyto sie zbyt szybko, zostaty
mi w pamieci pojedyncze kadry, dziadek sadza
mnie na krzesle, bierze swoje skrzypce, siada na-
przeciwko i gra dla mnie i jak méwita moja mama
mogtam stuchac tego grania w skupieniu dtugo
jak zaczarowana cho¢ miatam 3 lata. Inny kadr
z pamieci to wspinanie sie po drewnianych scho-
dach na strych w domu dziadkoéw, gdzie byty zgro-
madzone wszystkie dziadkowe traby, byty btysz-
czace i, ztote” i niektore tak wielkie, ze mogtam sie
do nich wsuna¢. Bajkowy swiat skonczyt sie bo nie
byto dziadka, babcia sprzedata instrumenty, tylko
skrzypce zostaty i mam je do dzis, pieknie odre-
staurowane, ciggle czekajg, ze jeszcze ktos na nich
zagra.

Mnie natura poskapita stuchu muzycznego,
i z tego powodu musiatam wybrac¢ inny zawod niz
ten wymarzony bo tam musiatam zdawa¢ egza-
min wstepny z muzyki. Uczytam sie w,Ekonomiku”
w miescie gdzie nie byto filharmonii ale dyrekcja
mojej szkoty dbata o nasza edukacje muzyczna
i co najmniej raz w miesigcu odbywaty sie kon-

CZY MUZYKA
JEST WAZNA?

certy symfoniczne, na ktére w czasie godzin lek-
cyjnych przechodzilismy do teatru znajdujacego
sie w poblizu. Do auli naszej szkoty zapraszano
tez pojedynczych muzykéw, utkwit mi w pamieci
koncert bardzo mtodego woéweczas /byto to ponad
50 lat temu/ Konstantego Andrzeja Kulki. Ponadto
raz w roku wyjezdzalismy do odlegtego ponad 200
km Poznania do Opery. Nie pamietam wszystkich
obejrzanych spektakli ale utrwality mi sie w pa-
mieci dwa, operetka Giusepe Verdiego — Traviata
i musical My Fair Lady przygotowany na podsta-
wie sztuki G. B. Shawa - Pigmalion.

Kiedy zaczetam studiowa¢ w Szczecinie,
znalaztam sie w grupie kolezanek
i kolegéw mieszkajacych w akademiku, ktérzy co
niedziele na godz. 10 rano, biegali do Filharmonii
na poranki symfoniczne dla studentéw. Przez cate
studia obracatam sie w towarzystwie kolegéw gra-
jacych na gitarach i jeden z nich od ponad 40 lat
jest moim mezem i ktéry podobnie jak méj dzia-
dek gra na wielu instrumentach. Mamy w domu
oprécz ,moich skrzypiec’, kilka gitar, mandoline,
banjo, ukulele, akordeon i kayboard. Na szczescie
trojka naszych dzieci ma swietny stuch muzyczny
i rowniez potrafi cos zagrac na uzytek domowy.

Do regularnego stuchania muzyki klasycz-
nej w Filharmonii wrécilismy z mezem, kiedy na-
sze dzieci mozna byto zostawi¢ same w domu.
Chodzilismy do ,starej” Filharmonii i czesto sala
byta wypetniona tylko w potowie i to w wiekszosci
przez osoby w wieku emerytalnym a po bilety nie
stato sie 6 godzin w kolejce przed kasa.

Dobrze sie stato, ze mamy nowy znany na caty
Swiat obiekt szczecinskiej Filharmonii, ze zapano-
wata moda na bywanie w filharmonii i ze dyrek-
Cja tego obiektu stara sie o repertuar dla wszyst-
kich, poczawszy od dwulatkéw, przedszkolakéw,
uczniéw, studentdéw az po wytrawnych meloma-
now.

Istniejg przestrzenie naszej kultury, z kté-
rych warto czerpa¢ dla samego faktu czerpania,
bez liczenia na korzysci. Cho¢ z muzyka klasyczna
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moze by¢ podobnie, jej stuchanie przynosi wiele
konkretnych i namacalnych korzysci.

W klasyce znajdziemy utwory dostosowane
do praktycznie wszystkich nastrojéw. Znajac sty-
le odpowiednich artystéw nie bedzie problemu
z dobraniem sobie muzyki do wtasnego samopo-
czucia. Co prawda ja korzystam z tego zazwyczaj
w jednym celu - uspokojenia. Stad moje preferen-
cje kieruja sie ku artystom, ktérzy pozwalaja mi sie
zrelaksowac i zapomnie¢ o swiecie. Od czasu do
czasu lubie bra¢ udziat w koncercie, ktéry podnosi
mi poziom adrenaliny z mocng muzyka albo z so-
lista jakim byt niedawno Francesco Tristano — wir-
tuoz fortepianu, interpretator klasyki, kompozytor
muzyki elektronicznej, zaskakujacy publicznos¢
sal koncertowych, zwany,chuliganem”fortepianu.

Klasyczna muzyka sprawdza sie tez Swietnie do
odciecia sie od otoczenia, koncentracji i skupienia
na nauce lub pracy. W dodatku jest tworzona na
instrumentach majgcych naturalne brzmienie, po-
zbawiona przyciggajacego uwage wokalu a rytm
i tempo sg dostosowane do naszych mozliwosci.
Wszystko to sprawia, ze stucha sie jej tatwiej, bez
rozpraszania mysli ani zmeczenia, niz nowoczesna
muzyke popularna.

Nalezy tez wspomnie¢ o tym co zazwyczaj
doceniamy najpdzniej — bogate piekno tej muzy-
ki. Tworcy, ktérych stawa przetrwata do dzisiaj byli
wirtuozami i genialnymi wizjonerami. Ich utwory
to zazwyczaj wspaniate uczty dla melomanéw.
Réwniez osoby poczatkujace i posiadajgce gorszy
stuch (ja sie do nich zaliczam) bedg czuty sie usa-
tysfakcjonowane, gdy tylko dadza sie wprowadzic¢
w ten Swiat

W muzyce klasycznej réznorodnos¢ jest tak
duza, ze z jednej strony znajdziemy co$ na kazda
okazje, ale z drugiej z pewnoscia trafimy tez na
kompozytoréw, ktérych nie polubimy. ,Swojej”
muzyki klasycznej nalezy wiec poszukaé samemu.
Wszystkim wstepujagcym w Swiat muzyki klasycz-
nej mozna poleci¢ ,Cztery pory roku” Antonio Vi-
valdiego. Ten cykl jest jednoczesnie przyjemnie
zywiotowy i uspakajajacy. Mito pobudza, dajac
pozytywng energie, ale nie narzuca sie i pozwala
zaja¢ sie swoimi sprawami. Mozna go stucha¢ go
zaréwno do snu, jak i do pracy.

Kolejnym genialnym kompozytorem god-
nym polecenia jest Fryderyk Chopin, ktory uczy-
nit z samego fortepianu tak bogaty instrument,
ze czlowiek zapomina, ze stucha jednoosobowe-

WITRAZE

Swiatta tariczq
Jak storice na stokach
Nie rozpoznaje koloréw
Po drugiej stronie
Tez ISniq witraze
Jak mapa zycia
Nie rozumiem skqd ten spokdj
Spoglgdam wzrokiem zmeczonym
Na twarze dookota
Nie pojmuje nicosci
Dokgd biegng mysli
Po ukosnych promieniach witrazy
Odnajduje cienie w obtokach
Biegne przed siebie
Bez nadziei na przysztos¢
Analizuje odkrycia umystu
Takie piekno gtebokie
W witrazach
Pora na zycie i na mitos¢
Podpowiada mi czas niecnota
Tylko
Ze on niczego nie czuje
Zas ja chce przezywac swe Zycie od nowa
Chyba jednak sobie wspotczuje
A przed nami witrazy czar
Kolorami rozgania zwqtpienia
Wiosna przyszta w kropelkach deszczu
Juz za nami uroki aury zimowej
Zostaty tylko wspomnienia

Joanna Zurawska Flemming
Poniedziatek, 21.marca
Poranek na Arkonskiej
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go wykonania. Muzyka wciagajaca, przywotujaca
obrazy polskiej prowingji, uspakajajaca, ale potra-
figca tez mocno wzruszy¢. Chopin to wirtuoz i ge-
niusz muzyczny i nikt nie moze by¢ obojetny na
jego muzyke.

Muzyka ma sprawia¢ nam radosc¢ i pasowac
do naszych oczekiwan. Moze i uczyni nas lepszymi
(spokojniejszymi, natchnionymi, o szerszych ho-
ryzontach), ale to nie powod by wyrézniac siebie
samego za fakt stuchania. Mojg osobistg radoscig
od lat jest stuchanie najbardziej znanych standar-
déw muzycznych z musicali napisanych przez An-
drew Lioyda Webera, to jest ,Memory” z musicalu
,Koty” i duetu Christiny i Upiora z musicalu ,Upiér
w operze”, ktory widziatam w Teatrze Muzycznym
,Roma”.

Muzyke klasyczna powinny$my traktowac
jako co$ normalnego, od czego dzieli nas zaled-
wie krok, a nie przepas¢. Uwazam, ze wiele oséb
w ogdle nie pomysli, ze muzyka klasyczna ma dla
nich cokolwiek do zaoferowania. A ma. Dla kazde-
go bez wyjatku, oto kilka przyktadéw:

1. Z badan prof. Mariny Deljanin wynika, ze stu-
chanie ulubionej muzyki - facznie z regularnymi
¢wiczeniami i niezaleznie od nich - poprawia czyn-
nos¢ srédbtonka naczyn, a przez to przyczynia sie
do poprawy tolerancji wysitku fizycznego. Dlate-
go moze to by¢ metoda pomocna w rehabilita-
¢ji 0s6b z choroba wienncowa serca. Jej zdaniem
moze to wynikac z tego, ze pod wpltywem muzyki
w mozgu wydzielaja sie endorfiny (okreslane jako
hormony szczescia), ktére majag pozytywny wptyw
na naczynia.

Badaczka podkreslita, ze nie ma jednej do-
brej muzyki dla wszystkich. Wazne jest, by wybie-
rac te, ktorg lubi sie najbardziej, ktéra nas uszcze-
sliwia, relaksuje i wywotuje pozytywne emocje.
Z literatury naukowej wynika jednak, ze najlepsze
efekty daje stuchanie muzyki klasycznej, np. Mo-
zarta. Korzystne jest réwniez, by nie zawierata ona
stow, bo te moga wptywacd na nasze emocje. Lepiej
nie wybiera¢ do tego celu muzyki heavymetalo-
wej, bo ona moze wzbudzi¢ w nas agresje, co jest
niekorzystne dla naszych naczyn krwionosnych -
powiedziata prof. Deljanin.

2. Mowi sie, ze muzyka jest dobra dla duszy, ale
co z sercem? Istnieje wiele badan, ktére dowo-
dza dobroczynnego wptywu muzyki na organizm

cztowieka. Obserwowani byli np. chorzy na serce
pacjenci w Massachusetts General Hospital, kté-
rych zakwalifikowano do operacji. Niektérzy z nich
stuchali sonat fortepianowych Mozarta przez pét
godziny kazdego dnia. U tej grupy pacjentéw za-
uwazono pdzniej unormowanie tetna i obnizenie
cisnienia krwi , co nie nastgpito u pacjentéw, kto-
rzy muzyki nie stuchali w ogole.

3. Pacjenci cierpigcy na przenikliwy bdl tak-
ze znajduja ulge i ukojenie w stuchaniu muzyki.
Klasyczna wydaje sie najlepszym rozwiazaniem,
a Mozart i Bach dziataja najbardziej kojaco. Na bol
moze dobrze wptywac réwniez muzyka do medy-
tacji. Natomiast jesli jestes fanem heavy metalu
albo techno i cierpisz z powodu bdlu, to zrezygnuj
raczej z tych gatunkéw muzycznych, poniewaz
powoduja one przyspieszenie tetna i nieregularng
prace serca.

Wolna muzyka stabilizuje oddech i prace serca.

4. Stuchanie muzyki, ktéra wysyta informacje do
podswiadomosci, moze pomodc ludziom w kon-
trolowaniu wagi. Dzieje sie to w pamieci senso-
rycznej cztowieka, ktéra odpowiada za percepcje
i zdolnosci jezykowe. Dlatego wtasnie wiadomosci
o produktach, ktérych nalezy unika¢, beda powta-
rzane bardziej efektywnie. Inne badania wskazu-
ja, ze gdy przy jedzeniu gra delikatna, przyjemna
i relaksacyjna muzyka, to szybciej doswiadczysz
uczucia petnosci, co sprawi, ze zjesz mniej.

5. Publiczna Szkota Muzyczna dziatajaca przy
Uniwersytecie Stanowym w Michigan wylicza
wiele korzysci zdrowotnych muzykoterapii. Jed-
no z bardziej interesujacych badan dowiodto, ze
na poziom interleukiny -1, ktdra jest kluczowa dla
wzmochienia naszego systemu immunologiczne-
go, pozytywnie oddziatuje nasz kontakt z muzy-
ka. Nawet kwadrans stuchania dziennie moze by¢
skuteczny.

6. Starsi ludzie czesto cierpia z powodu samot-
nosci i depresji, zwlaszcza gdy ostatnie swoje
lata spedzaja w domach opieki. Dowiedziono, ze
muzyka pomaga chorym na Alzheimera, ponie-
waz cho¢ na krétki czas pomaga im sie skupi¢ na
rzeczywistosci. Sprawia takze, ze takie osoby sa
w mniejszym stopniu pobudzone. Naukowcy do-
wiedli, ze ci seniorzy, ktérzy nadal graja na instru-
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PRZEDJESIENNE
PRZEDPOLUDNIE

pusty
korytarz letnich zdarzen
Spiew wiatru
tariczqcego wokot

lustro zalewu
widniejgce w oddali
pomiedzy konarami drzew
dalekie odgtosy ptakéw

zastygte
w gniazdach sylwetki
bocianéw
wpatrzonych w krajobraz
nadchodzqcych
dni jesiennych

niesmiate
storica promienie
i kropelki mgty

przedjesienne przedpotudnie

odgftos butéw
usSmiech otuchy
dotyk igty
milczenie
usSmiech lekarza
odgftos zamykanych drzwi

pusty
korytarz przesztosci

Spiew wiatru

Joanna Zurawska Flemming

19 sierpnia
poranek w kropelkach mgty

mentach sg sprawniejsi fizycznie i emocjonalnie
od tych, ktérzy nigdy nie grali.

7. Centrum Medyczne Beth Israel badato ok.
250 wczesniakéw, ktére poddano specjalnego
rodzaju terapii muzycznej. Naukowcy wybrali
dzwieki przypominajace odgtosy w fonie matki.
Byty to rézne rodzaje muzyki - od tej opieraja-
cej sie na instrumentach perkusyjnych, az po
kotysanki. Muzyczni terapeuci wybierali muzy-
ke dostosowang do czestotliwosci bicia serca
dziecka i rytmiki oddechu. Wyniki byty zaska-
kujace - dzieci byly spokojniejsze, spaty lepiej
i byty mniej zestresowane, co pozytywnie wpty-
neto takze na ich rodzicow.

8. Dr Olivier Sacks uwaza , ze rytmy i dzwieki
zajmuja wiecej miejsca w naszym mdzgu niz
chociazby umiejetnosci jezykowe. Jako neu-
rolog odkryt i zbadat, jaka role muzyka odgry-
wa w naszym zyciu. Jedna z praktyk dr Sacksa
jest $piewanie osobom z afazja, czyli zanikiem
mowy, utworu Happy birthday. Wedtug niego
jest to punkt wyjscia do leczenia pacjentéw z ta
dolegliwoscia, aby kiedys w zyciu jeszcze Spie-
wali.

9. Granie na instrumentach muzycznych po-
woduje rozwdj umiejetnosci motorycznych.
Wielu pacjentéw, ktérzy doznali uszkodzen
modzgu po udarze, potwierdzito korzysci z nauki
gry na instrumentach. Rozwijanie takich umie-
jetnosci pomaga tez w kontroli impulsow
i interakcji spotecznych. U pacjentéw po uda-
rze stwierdzono ponadto znaczng poprawe
w funkcjonowaniu po nauce melodii utworéw
muzycznych.

10.Dla tych, ktérzy wstajg rano z tézka i sa
przygnebieni istniejg terapeutyczne korzysci
ze stuchania muzyki i — o dziwo — nie musi to
by¢ muzyka szybka i wesota. Naukowcy z Uni-
wersytetu w Kent udowodnili, ze wybér muzyki
SSIM (Self-Identified Sad Music), czyli tej, z ktora
utozsamiamy sie w nastroju depresyjnym, nie
musi wprowadza¢ nas w jeszcze gorszy stan.
Tak dtugo, jak dlugo muzyka bedzie dla ciebie
piekna, moze poméc.

11.Na podstawie wielu badan dowiedziono,
ze zastosowanie muzyki moze pomagac w le-
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czeniu zaburzen stuchania, dysleksji, zespotu za-
burzen uwagi, autyzmu. Muzyka pozwala zredu-
kowac¢ stres wywotany chorobg, moze réwniez
zredukowac bdl. Coraz czesciej w leczeniu takich
schorzen jak migrena, nerwice, depresja, uzalez-
nienia wykorzystywana jest muzykoterapia.

12.W szpitalach i klinikach potozniczych, w kto-
rych stosuje sie terapie muzyka zaobserwowano
mniej komplikacji w czasie porodu, mniej zabie-
gow cesarskiego ciecia, krétszy czas porodu, krét-
szy czas pobytu pacjentéw w szpitalu . Na przyktad
w szpitalu Hellen Keller w Alabamie eksperyment
z 59 noworodkami pokazatl, ze 94% pfaczacych
dzieci natychmiast zasneto bez butelki lub smocz-
ka, gdy stuchaty muzyki.

W USA przeprowadzono badania, ktére wy-
kazaly, ze muzyczna stymulacja w okresie ptodo-
wym wptywa na rozwdj mézgu. BodZce muzyczne
pobudzaja stuch, dzieki czemu dziecko rodzi sie
z wiekszg iloscig komorek nerwowych, a to z kolei
decyduje o jego wiekszych mozliwosciach.

Zaobserwowano, ze stuchanie muzyki Mo-
zarta wptywa bardzo korzystnie na liczbe potaczen
nerwowych miedzy obiema pétkulami mézgowy-
mi.

Dzieci, ktérych matki w czasie cigzy stu-
chaty takiej muzyki, rodza sie radosne, spokojne,
intensywniej gaworza, szybciej uczg sie siadac,
a w szkole odnoszg wieksze sukcesy - sg bardziej
kreatywne, bogatsze emocjonalnie.

Z kolei wtoscy badacze sprawdzali reakcje
ptodu na muzyke Czajkowskiego i ostry rock. Mu-
zyka rockowa pobudzata dzieci do nadmiernej ak-
tywnosci, a Czajkowski uspokajat. Zauwazono, ze
dzieci wola tony uspakajajace (Vivaldi, Mozart) niz
wprowadzajace niepokdj.

W latach 1972 - 1992 przeprowadzano
wiele badan, ktére wykazaty, ze stuchanie muzy-
ki klasycznej wspomaga czytanie, nauke jezykéw
obcych, matematyke; poprawia samooceneg, kre-
atywnos¢, rozwija zdolnosci percepcyjno — moto-
ryczne, psychosomatyczne oraz kompetencje spo-
teczne. Studenci, ktérzy stuchali muzyki klasycznej
byli bardziej ozywieni intelektualnie, zwiekszaty
sie ich zdolnosci twoércze, mieli wieksze poczucia
wilasnej wartosci, lepsza koncentracje, skupienie
uwagi, a ich pamie¢ zwiekszyta sie o ponad 90% .

Klasyczna muzyka wzmacnia pamie¢, wy-
obraznie przestrzenng, rozumowanie, logike.

Dzieje sie tak miedzy innymi dlatego, ze pod wpty-
wem muzyki zwieksza sie poziom katecholamin
oraz serotoniny, neuroprzekaznikéw bioracych
udziat w procesie uczenia sie. Muzyka ulepsza
i utrwala proces zapamietywania, poniewaz sty-
muluje uktad limbiczny, ktéry jest emocjonalnym
centrum médzgu i ma Scisty zwigzek z uczeniem sie.

Majac na uwadze wymienione powyzej ko-
rzysci ze stuchania muzyki klasycznej, starajmy sie
obcowac z tg muzyka tak czesto jak jest to mozli-
we. Nie trzeba by¢ co tydzien na koncercie w Fil-
harmonii, mozna jej stucha¢ w radio na specjal-
nym kanale, kupi¢ sobie ptyty ze swojg ulubiong
muzyka i obserwowac¢ dobroczynne dziatanie na
swoj organizm. Zadbajmy réwniez o to, aby nasze
dzieci i wnuki od najmtodszych lat miaty mozliwie
czesty kontakt z muzyka klasyczng a szczecinska
Filharmonia bardzo to utatwia.

Ryszarda tapko

Szczescie jest jak lis¢ na wietrze —
gdziekolwiek wiatr przeznaczenia zawieje,
tam leci,

i zawsze jest gdzies daleko.

ANZELM Z CANTERBURY
1033-1109

teolog i filozof wioski, Sw.



26

Krakéw i Czestochowa 2016

KRAKOW
| CZESTOCHOWA

Dziekujemy Zarzadowi jak zwykle. Bo dane
nam byto kolejny raz zwiedzi¢ czes¢ kraju. Tym ra-
zem Krakéw niesamowity zabytek kultury polskiej
mogtysmy oglada¢, poczu¢ polskos¢ kultywowa-
ng tam bardzo. Takze z rzeszg innych kultur bo ja-
ponskich, dunskich etc.

| tak zwiedzitySmy najpierw Kazimierz,
ciekawy nieco przygnebiajacy. Szczegétowo po-
znatysmy zycie nacji zydowskiej w Krakowie, oraz
ich cierpienia w okresie 2-letniego trwania getta
1941-1943.

Zaciekawity Planty Krakowskie z oriental-
na wystawa, gdzie ogladatam w czasie wolnym
np. opiekuncze dtonie + piskle, piekne krajobrazy
orientalne. Twarze wesote i smutne z Indii, Peru,
Nepalu. Piekne, artystyczne, wyraziste zdjecia.

Zabtadzitam po drodze do zautku z mu-
zeum Czartoryskich i tam na murach podziwiatam
obrazy wspétczesnych artystow.

Muzeum biograficzne - Dom Matejki ul. Florian-
ska.

| tam ogladatysmy 360 obrazéw i grafik
tego niewysokiego wzrostem polskiego mistrza
malarstwa w kamienicy Matejkéw, pézniej juz wiha-
Sciciela Jana.

Ciekawos¢, ze Matejko byt tez kostiumolo-
giem. Malujac historyczne obrazy najpierw pro-
jektowat stroje, p6zniej szyt je doktadnie a potem
malowat. Artysta, majacy piekna zone i lubigcy
malowac ja przez cate zycie.

Dom Mehoffera.

Malarz klasyk nieco konkurujacy z Matejka,
ktérych faczyta nieco trudna przyjazn.

Pieknie byto zwiedzi¢ 11 pomieszczen na-
szpikowanych artystycznie stworzonymi dzietami,
oraz obrazami z zycia Artysty.

ZwiedzitySmy tez Muzeum Historyczne
w podziemiach Sukiennic, Wystawe w Muzeum
Narodowym Maria Mater Misericordiae, tagiewni-
ki.

Byty chwile wypoczynku, mogtysmy oddy-
cha¢ atmosferg rynku krakowskiego — podziwiac
dorozki biate, zaprzezone w pare ustrojonych koni,
powozone przez mtode dziewczyny w czarnych
kapeluszach z biatymi kokardami — urokliwy wi-
dok.

Wziecie miaty gtdwnie przez zagranicznych
turystow. Miedzy nimi popisy naszych mtodych
tancerzy i grajkéw. To jest klimat i nie szkodzi, ze
piwo tam ma 14 zeta.

W piatek szczesliwa Czestochowa, bo pokdj
tylko 3-osobowy i té6zko nie na pietrze, ale bywa
tak i tak. Na uroczystosci nas tysigce z catej Polski,
Czech i Niemiec ze stonecznikami. Otrzymatysmy
tam wiele wsparcia.

Bogusia Szponarska

Szlachetny cztowiek wymaga od sie-

bie, prostak od innych

KONFUCJUSZ (551-479 p.n.e.) -

chinski filozof i mysliciel
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SZANOWNI PANIE | PANOWIE
ZOFIA | KAROLINA
AND COMPANY

ORAZ

TEAM REHABILITANTOW
ANIA, DANUSIA, DOROTA, KAROLINA
ELIZA, ASIA, ANETA | ANDRZEJ,

MISTRZOWIE KUCHENNYCH PRZYSMAKOW
ZONGLERKI PORCELANY STOLOWEJ
STRAZNICY PORZADKU

Kochane Gniewko, Dartowko, 14-27.08.2016

DAREOWKO

2016

Dartéwko pieknieje i z roku na rok sie rozrasta,
urbanizuje sie jak wieksze miasta !

Wzdtuz bulwardéw apartamentowce powstajq,
krajobraz kurortu miejscowosci nadajq !
Niestety ze wzgledu na sierpien chtodny,

nastat czas do lata nie podobny !

Furore w tym roku zrobita tle-

no — i krioterapia w Baftyku,

oprocz tego zabiegow rehabilitacyjnych bez liku !
Pani Ania — omnibus. Niezastgpiona !

Dzieki niej ostatnie poty wycisnie-

te i gimnastyka zaliczona

Aquaareobic, zabiegi organdéw réznych rozpisane,
Do zdrowia kazdego kuracjusza dostosowane !
Pani Danusia jak tempo nadata w wodzie,

to nikt nie myslat o chfodzie !

Pan Andrzej ratownik tak sie wzruszyf,

Ze oprécz ratowania do tarica ruszyt!

I szacun za tegoroczne przesta-

nie i ¢wiczenia wad postawy,

jak pepek do kregostupa przyklejac¢ bez obawy !
Oraz jak sie sprezac,

by ,stéwy” nie spieniezac !

Utrzymac jq sprezyscie przy sobie,

Poprawiajqc tym kieszonkowe, kondycje i zdrowie !
Chwalimy kuchnie smacznq i wy-

kwintng, lokum wygodne,

twarze usmiechniete i pogodne !

Czystosci i tadu utrzymywanie,

oraz uciech tanecznych zorganizowanie !
Dziekujemy dyrekcji Gniew-

ka i chwalimy zatoge catq,

Za organizacje turnusu wspaniatq !
Uczestniczki turnusu rehabilitacyjnego

Do zobaczenia
Stowarzyszenia Agata ze Szczecina

Zaobserwowata i zredagowat
Matgorzata Ktosowska
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+WZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH”

MW ZDROWYM CIELE
/DROWY DUCH"

Juz Arystoteles powiedziat, ze ,Ruch jest
zyciem - zycie jest ruchem”.

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa w naszym zy-
ciu ogromna role. Nie mozemy zy¢ bez ruchu, gdyz
ruch to biologiczna potrzeba kazdego z nas. Syste-
matyczna aktywnos¢ fizyczna to najskuteczniejszy
i najtanszy sposéb na unikniecie wielu schorzen.
Siedzacy tryb zycia wptywa w sposdb niekorzyst-
ny na nasze samopoczucie oraz na nasza kondy-
cje. Dbajac o aktywnos¢ fizyczng sprawiamy, ze
jakos$¢ naszego zycia jest lepsza.

Ruch ma szczegélnie korzystny wptyw na:

« uktad oddechowy: dzieki regularnym trenin-
gom zwieksza sie pojemnos¢ zyciowa ptuc oraz
wytrzymatos¢ organizmu .Podczas wysitku, nasz
organizm wolniej sie meczy i dtuzej zachowuje
sity.

« uktad krwionosny: dzieki systematycznym ¢wi-
czeniom, objetos¢ krwi znajdujacej sie w krwio-
biegu rosnie co powoduje lepsze dostarczanie
wraz z krwig tlenu do wszystkich tkanek w na-
szym organizmie. Wzrasta ponadto moc serca,
a sie¢ naczyn wiencowych rozrasta sie. Zmiany te
przystosowuja serce do znoszenia wiekszych ob-
cigzen. Dzieki temu spada znaczaco ryzyko wy-
stagpienia zawatu serca i nadcisnienia tetniczego.
« uktad odpornosciowy: dzieki zwiekszonemu
przeptywowi krwi przez tkanki, koncowe pro-

dukty przemian metabolicznych sg sprawniej
usuwane z organizmu. Ruch sprawia, ze nasze
narzady wewnetrzne lepiej pracuja i dzieki temu
jestesmy mniej podatni na infekcje wirusowe.

« uktad ruchu: systematyczny trening chroni ko-
$ci i stawy przed kontuzjami, poprawia elastycz-
nosc tkanek, wptywa na utrzymanie lub poprawe
zakresu ruchu w stawach oraz zapobiega oste-
oporozie.

- systemy kontrolujgce przebieg proceséw me-
tabolicznych: aktywnos¢ fizyczna sprzyja walce
z nadwaga. Przy dtugotrwatym wysitku komor-
ki, jako paliwo, zuzywaja wolne kwasy ttuszczo-
we, dzieki czemu mozemy pozby¢ sie nadmiaru
tkanki ttuszczowej oraz obnizy¢ zawarto$¢ cho-
lesterolu we krwi i zmniejszy¢ ryzyko miazdzycy.
+ miesnie szkieletowe: wraz z procesami starze-
nia sie organizmu nastepuje naturalny spadek
liczby mitochondriéw w miesniach(organelle
produkujace energie w miesniach). Aktywnos¢
fizyczna zwieksza intensywnos¢ syntezy enzy-
moéw bioracych udziat w oddychaniu tlenowym,
CO 0znacza, ze tlen jest w lepszym stopniu przy-
swajany przez komorki miesniowe i miesnie maja
wiecej energii i sity do pracy. Regularny trening
wytrzymatosciowy spowalnia procesy zwyrod-
nieniowe w uktadzie miesniowo - szkieletowym.
« poprawa poczucia bezpieczenstwa: uspraw-
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Dartowko, 14-27.08.2016 r.

Dla Halinki

Halinko,

Nasza kochana dziewczynko!

Jestes w tym roku bardziej po-

ciggajqca niz zwykle

I wspaniatym przewodnikiem stada jak zwykle!

13 osobowg silng grupe pod wezwa-
niem ,dobrego humoru” zebratas

i zamiast do Rygi do Dartéw-

ka znami przyjechatas !

Okolice, zabytki, cukiernie i sex
outlet’y nam pokazywatas

i zakupionym szalikiem tajemni-

cze feromony rozsiewatas!

Symbolu humoru, wigoru i do-

brego nastroju studnio,

maqdrosci zyciowych sktadnico -

z Tobq nigdy nie jest nudno!

Kobieta nie krélik, zeby kwia-

tami jg obdarowywac

lecz brylantami od dzis trzeba jq obsypywac !
Twojq rade do domu zaniesiemy

i pte¢ brzydkq do tego zobowigzemy!
Szacun za wszystko

PS. Korzystajqc ze sposobnosci
Chciatam podziekowac za wspdlne wypoczy-

wanie naszej trzynastoosobowej spotecznosci.

Zaobserwowata i zredagowata

Matgorzata Ktosowska

nienie ruchowe wiasnego ciata ogranicza sy-
tuacje sprzyjajace urazom i kontuzjom dnia
codziennego: upadki, ztamania, nadwyrezenia,
przecigzenia itp.

Z wiekiem sprawno$¢ naszego organizmu
wprawdzie maleje, lecz niekiedy wysportowany
emeryt ma lepsza kondycje, niz unikajacy ruchu
czterdziestolatek. Kazdy moment na zmiane trybu
zycia jest dobry. Gimnastyka ciafa i ducha to ide-
alna i niepowtarzalna mozliwos¢ pielegnacji zdro-
wia. Bezposredni kontakt z pasjonatkami i pasjo-
natami ¢wiczen ruchowych wyzwala usmiech na
twarzy oraz pozwala zatrzymad, a niekiedy cofnac
czas.

Aktywny tryb Zzycia powinien prowadzi¢
kazdy z nas, niezaleznie od wieku. Ruch wywiera
zbawienny wptyw na funkcjonowanie naszego or-
ganizmu, dzieki czemu czujemy sie lepiej. Wspol-
ne uprawianie gimnastyki, taiica czy sportu wpty-
wa na wzmocnienie relacji miedzyludzkich. Ruch
to zycie, nowe zadania, ciekawo$¢ Swiata oraz
otwarto$¢ na zmiany, ktére zachodza w naszym
ciele i umysle. Aktywnos¢ fizyczna pozwala nam
na kontakt z drugim cztowiekiem i wptywa bezpo-
$rednio na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne.

Zatem Drogie Panie!l W zdrowym ciele
zdrowy duch! Super gdyby kazdy mogt is¢ z tym
mottem przez swe zycie, czego z serca Wszystkim
zycze.

Mirostawa Ziétkowska
mgr fizjoterapii
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Poznan Malta

POZNAN MALTA

cyt. ,Znajdz dzisiaj kilka minut
by usigsc i po prostu byc
wdziecznym za wszystko
Co Masz”

Poznan-Malta - piekna woda .Tak zaczyna
sie nasza przygoda z 22 Spartakiadg Amazonek
w Poznaniu.

Pierwszy dzien jak zwykle organizacyjny .
Zakwaterowanie ,rozdanie koszulek i numerkéw
startowych oraz malenkich souveniréw.

Uroczyste otwarcie podczas kolacji .Uswiet-
nione koncertem muzyczno-gitarowym i piosen-
kami Elzbiety Kuczynskiej.

Drugiego dnia zmagania sportowe poprze-
dzone puszczeniem balonéw ,, do nieba” wraz ze
$piewem utworu Anny Jantar,, To co nam,” .to ra-
dos¢ najpiekniejszych lat,’

Dyscypliny sportowe to kétko i krzyzyk,
Ringo oraz Frisbak .Na boisku zawzieta walka
a z nieba zar sie leje-Dozyty$Smy. Na zakoriczenie
wielkie grillowanie.

Trzeciego dnia - jedne z najwspanialszych

zawodow tej Spartakiady to wyscigi todzi.

Nasza grupe reprezentowata Lusia Klimko.
Wyscig todzi Smoczych wyjatkowo piekne wido-
wisko potaczone z ceremoniag kwiatowa tj. wrzu-
caniem kwiatéw do wody w hotdzie amazonkom,
ktére odeszly. Uroczystosci z udziatem Zeglarzy
z klubu Zeglarskiego Poznan -Malta.

Podsumowanie Spartakiady i uroczyste
wreczenie nagréd oraz medali-wieczorem pod-
czas uroczystej kolacji potagczonej z tancami oraz
recitalem poznanskiej piosenkarki.

Czwarty dzien - wyjazd do Szczecina
W nawigzaniu do utworu, To co mam,’
.. Zawsze doceniaj to co masz......
Zycie jest w stanie,

Zabrac Ci jeszcze wiecej,” cyt.

Halinka Popielewska
Danuta Blyskon
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Biopsja piersi- precyzyjna
diagnostyka raka gruczotu
piersiowego
dr n. med. Beata Adamczyk
Wielkopolskie Centrum Onkologii w Poznaniu
2016
i ULTRASONOGRAFIA (USG)
Dlagn OStyka : -badanie to nie wymaga specjalnych przygotowan, >
Widok "ie"Si zprzody najlepiej je jednak wykonaé w pierwszej fazie cyklu
. miesiecznego
* Wywiad Ta metoda badania jest szczegélnie przydatna ,‘r (‘
« Badanie fizykalne do oceny stanu piersi o gestym utkaniu, a w —

* Badania obrazowe
* Badanie mikroskopowe

-
=

Diagnostyka obrazowa

* Mammografia (2D, 3D)
« Ultrasonografia
* Rezonans magnetyczny

Mammografia
Mammografi
Radioimmunoscy
Ultrasonografia
Galaktografia
Tomografia komputerowa

Rezonans magnetyczny
PET scan

MAMMOGRAFIA (MMR)

¢ W badaniu mammograficznym wykrywane sg wczesne
raki piersi, ktérych jeszcze nie mozna wykry¢ podczas
samobadania czy w badaniu palpacyjnym wykonywanym
przez lekarza

eTomosynteza ( MMR 3D)
*Ocena wg skali BIRADS

b‘v-z '

Tomosynteza= Mammografia 3D

* rozni sie od mammografii 2D tym, ze powstaje kilkanascie, a nawet
kilkadziesiagt obrazéw seryjnie, przy ruchu lampy rentgenowskiej
przechodzacej po tuku nad badanym obiektem.

« informacja zbierana jest cyfrowo, przetworzona przez oprogramowanie i
tworzone sg obrazy warstwowe (jak w tomografii) , ale syntetyzowana z
kilku badz kilkunastu projekcji odbywajacych sie pod réznymi katami, stad
nazwa ,tomosynteza”.

* mamy mozliwos¢ ogladania struktury nawet ,gestych piersi” przy niskich
dawkach promieniowania.

* W poréwnaniu ze standardowa technika obrazowania 2D, wykazato
wiekszg czutos¢ i zmniejszong liczbe pacjentek, ktére wymagaja
dodatkowej diagnostyki.

. @@ Rezonans magnetyczny (MRI)
\-.i.—u‘

szczegdlnosci u mtodych kobiet

W przypadku wigkszych zmian pozwala na
odréznienie w sposéb nieinwazyjny
wypetnionych ptynem torbieli od guzéw litych

Ocena w skali BIRADS

Wskazania:

1. Przesiewowe badania mtodych kobiet z mutacjg genéw BRCA

2. Podejrzenie wieloogniskowosci i wieloosrodkowosci zmian w
piersi

3. Poszukiwanie ogniska pierwotnego niewidocznego w MMR i
USG w sytuacji przerzutéw w pachowych weztach chtonnych

4. Rozstrzyganie watpliwosci diagnostycznych

5. Ocena odpowiedzi na neoadjuwantowg chemioterapie

6. Ocena piersi po zabiegach rekonstrukcyjnych

BI-RADS ( Breast Imaging-Reporting and Data
System)

* Kazde badanie obrazowe (USG, mammografia, rezonans) powinno by¢
zakoriczone wnioskiem diagnostycznym i podaniem oceny ryzyka
wedtug klasyfikacji BI-RADS (Breast Imaging-Reporting and Data
System), wprowadzonym przez American College of Radiology
i zalecanym przez polskie towarzystwa naukowe.

BI-RADS

* BI-RADS 0 (ocena koricowa niekompletna) — wymaga uzupetniajgcych
badan
BI-RADS 1 (norma) — nie wymaga dalszej diagnostyki
BI-RADS 2 (zmiana tagodna) — nie wymaga dalszej diagnostyki (ryzyko
ztosliwosci 0%)
BI-RADS 3 (zmiana prawdopodobnie tagodna) — wskazana kontrola
za 6 miesiecy (ryzyko ztosliwosci <2%)
BI-RADS 4 (zmiana podejrzana) — konieczna weryfikacja (ryzyko
ztosliwosci 2-95%)
BI-RADS 5 (zmiana o wysokim prawdopodobieristwie ztosliwosci) —
konieczna weryfikacja i dalsze leczenie
BI-RADS 6 (potwierdzony rak) — konieczne leczenie
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Kiedy biopsja?

* Jesli badania obrazowe wykazuja nieprawidtowos¢ ( BIRADS 4 lub 5)

* Na podstawie jedynie badan obrazowych nie mozna okresli¢ czy
zmiana w piersi ma charakter ztosliwy czy tagodny

* Wowczas-

konieczna biopsja, czyli pobranie tkanki ze zmiany do
badania mikroskopowego, ktora pozwala postawic rozpoznanie:
zmiana fagodna albo rak

Rozpoznanie raka piersi na podstawie
badania histopatologicznego!

Paradoksy

* Coraz wieksza dostepnos¢ oraz doktadnos$¢ badan obrazowych
g!’uczofu piersiowego wptywa na zwigkszong liczbe biopsji zmian w
piersi

* Stosowanie nowoczesnej aparatury obrazowej (np. tomosynteza)
celem doktadnej diagnozy pozwala uniknaé biopsji, czyli stresu dla
pacjentki, bélu itp.

* USA — tylko 20% biopsji z wynikiem ,rak” ( szersze wskazania)

* Szwecja — 80% biopsji z wynikiem ,rak”( wskazania tylko w przypadku
bardzo podejrzanych zmian)

TYPES OF BIOPSIES
Rodzaje biopsji piersi

« Cienkoigtowa ( BAC,PCI, FNA)

* Gruboigtowa (BG, CB)

* Gruboigtowa wspomagana prézniowo (VAB)
* Chirurgiczna (tzw. biopsja otwarta)

N
\

Biopsja cienkoigtowa

* Obecnie ograniczone znaczenie w diagnostyce raka

* Moze by¢ wykonywana pod kontrolg USG, pozwala odrézni¢ zmiane
ptynowa (torbiel) od litej (guz)

* Wskazaniami do BAC nadal pozostajg: ewakuacja ptynu z torbieli,
podejrzenie zmiany nieztosliwej w badaniach obrazowych, wznowa
miejscowa raka

sy ‘

CIENKOIGEOWA

Technika wykonania BAC

* Sprzet- uchwyt do ia strzykawki o
igly nr 22-25G (0,6-0,7 mm).
* Sposdb pobrania materiatu:

Jesli mozliwe jest badanie palpacyjne, nalezy unieruchomi¢ zmiang jedna r%kq, adruga—
w ktdrej trzymany jest uchwyt z umocowana w nim strzykawka — nalezy dokonac wklucia
i zaaspirowac materiat.

Jedli wykrycie zml'any mozhwe| Jﬁstjedyme metodami obrazowania, to wkiucwa dokonu;e sie

$ci 10-20 ml,

za pomoca odp! j glo aficznej przystawki ster
Materiat nalezy pobierac z centralnej czgsci zmiany, o ile nie jest to zmiana torblelowata.
Na szkietku pod: ym nalezy umiesci¢ pil y materiat znajdujacy sie w igle.

W pr; zypadkach stwierdzenia metodami obrazowania ognisk odpowiadajacych martwicy lub
widknieniu w centrum zmiany, nalezy pobiera¢ materiat z ich obrzeza.

Ocena cytologiczna

« C1: niereprezentatywna, nie jest diagnostyczna

« C2: zmiana tagodna
* C3: zmiana atypowa, prawdopodobnie fagodna
* C4: zmiana podejrzana o ztosliwo$¢

{ Blopel seplacyinacotoigiowa
* C5: zmiana ztodliwa ( rak) X " ,m —

Wartos¢ diagnostyczna biopsji cienkoigtowej

* stwierdzenie obecnosci komorek raka
* ocena receptoréw steroidowych (z ograniczeniami)
* ocena receptora HER2 (z ograniczeniami)

* nie mozna odrdzni¢ atypowych rozrostéw wewnatrzprzewodowych
od raka in situ, raka in situ od raka naciekajgcego, a w niektorych
przypadkach takze wysoko zréznicowanego raka naciekajgcego od
zmiany tagodnej, zmian popromiennych od wznowy, przerzutu od
zmiany pierwotnej, raka metaplastycznego od migsaka, czy tez ustali¢
stopnia ztosliwosci guza lisciastego.

* Nie jest doktadna ( ok 20% wynikow fatszywych)

Biopsja gruboigtowa

Biopsja gruboigtowa

* Biopsja gruboigtowa polega na pobraniu z gruczotu piersiowego (najczesciej przy
uzyciu igly kalibru 14 GA) 3-6 cienkich wycinkéw tkankowych o dtugosci 1,5-2 cm

* Zabieg rozpoczyna sie od znieczulenia miejscowego skory nad zmiang 1-2%
roztworem lidokainy. Nastepnym etapem jest wykonanie w tym miejscu naciecia
skéry. Biopsje wykonuije sie igtg o srednicy 2-3 mm, wymaga kilkukrotnych wktu¢.

* Wateczki tkankowe nalezy niezwtocznie umiesci¢ w zbuforowanej formalinie.
Optymalny czas utrwalania to co najmniej 6 godz. Liczba wateczkdw pobranych w
trakcie wykonywania biopsji powinna by¢ odnotowana przez radiologa.

* Wynik- po kilku dniach
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Kategoria diagnostyczna

Mikroskopowa ocena biopsji gruboigtowej piersi wymaga

zakwalifikowania obrazu do odpowiedniej kategorii patologicznej (B1—

BS):

* B1: tkanka prawidtowa

* B2: zmiana tagodna

* B3: zmiana o niepewnym charakterze
* B4: podejrzenie zmiany ztosliwej

* B5: zmiana ztosliwa

Biopsja gruboigtowa

* W przypadku raka inwazyjnego poddanego terapii neoadjuwantowej i
catkowitej odpowiedzi guza na leczenie, materiat z BG pozostaje jedynym
dostepnym materiatem diagnostycznym, dlatego tez wymaga on szczegdlnej
troski

BIOPSJA GRUBOIGLOWA ‘
POD KONTROUW USG
[ &5 .

Wartos$¢ diagnostyczna biopsji gruboigtowej

ey

* stwierdzenie obecnosci raka naciekajacego lub in situ

* ocena stopnia ztosliwosci histologicznej (z ograniczeniami)
* ocena receptordw steroidowych

* ocena receptora HER2

Biopsja gruboigtowa wspomagana prézniowo
(tzw. mammotomiczna)

Biopsja gruboigtowa z systemem prézniowym pod kontrolg:

* USG

* Mammografii ( tzw. Stereotaktyczna)
* Rezonansu magnetycznego

Biopsja gruboigtowa wspomagana prézniowo
(tzw. mammotomiczna)

* jest procedurg minimalnie inwazyjna, zH‘ednego wktucia pod kontrolg
ultrasonografu, mammografii cyfrowej [ub rezonansu magnetycznego przy uzyciu
igly kalibru 14-7 GA (gauge) oraz dzigki systemowi rotacyjnemu wspomaganemu
proznia mozna pobrac wystarczajaca ilosc materiatu do badania
hist logi (10-30 wateczkow tkankowych).

* Biopsja gruboiglowa wspomagana proéznia jest druga metoda diagnostyczna,

kledl konwencjonalna biopsAa gruboigtowa byta nieadekwatna (kategoria B1) lub

uzyskany materiat budzit podejrzenie

zmiany ztosliwej (kategoria B4).
* Wskazana w przypadku podejrzanych zmian
niepalpacyjnych , mikrozwapnieri

Biopsja mammotomiczna

* System prozniowy jest szczegdlnie wazny w pozyskiwaniu tkanki do
badania histopatologicznego z trudno dostepnych miejsc gruczotu
piersiowego. Umozliwia on réwniez natychmiastowa ewakuacje
krwiaka z miejsca biopsji.

* Zaréwno w stereotaksji jak i pod kontrolg USG nie trwa zwykle dtuzej
niz 20-30 minut.

* Zabieg w znieczuleniu miejscowym, ambulatoryjny. Nie wymaga
zaktadania szwéw i pozostawia jedynie niewielkg 5 mm blizne. W lozy
po biopsji pozostawia sig maty klips tytanowy.

Vo100 sensn ey

TTE

=

Biopsja mammotomiczna stereotaktyczna

* Odpowiednio dobrana wielko$¢ otworu w blacie stotu diagnostyczne,
"ptywajacy" blat stotu oraz ruch ramienia C z lampg RTG, kamerg CCD
i przystawka biopsyjng, umozliwia dostep do badanego obszaru pod
katem 360 stopni bez koniecznosci zmiany utozenia pacjentki.

* Naprowadzanie igly odbywa sie poprzez podanie wspétrzednych
polowych docelowego punktu biopsyjnego. Oznacza to, ze system
odczytuje odlegtos¢ docelowego punktu biopsyjnego od srodka
uktadu wspdtrzednych oraz kat pomiedzy ptaszczyzna XY i prosta
przecinajaca ten punkt oraz poczatek uktadu wspdtrzednych.
Umozliwia to wykonywanie biopsji praktycznie dowolnego punktu
piersi, nawet z obszaru potozonego w poblizu klatki piersiowej i
weztéw chtonnych.

Biopsja mammotomiczna

BIOPSIA STEREOTAXTYCZNA

| &=

Biopsja mammotomiczna pod kontrolg usg

* W tej metodzie lokalizacja zmiany w piersi jest przeprowadzana za
pomocg gtowicy ultrasonograficznej. Naktucie zmiany odbywa sie
recznie za pomocg MammotomeR Hand-Held pod kontrolg usg a sam
proces pobierania wycinkéw jest identyczny jak w metodzie
stereotaktycznej. Lekarz, bezposrednio na ekranie monitora usg
obserwuje caty proces pobierania zmiany.

* Wskazania- zmiany widoczne w badaniu USG

Biopsja mammotomiczna pod kontrolg USG
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Biopsja mammotomiczna pod kontrolg
rezonansu magnetycznego

Warto$¢ diagnostyczna biopsji gruboigtowej

wspomagane] préznia

« stwierdzenie obecnosci raka naciekajgcego lub in situ

* ocena stopnia ztosliwosci histologicznej (z ograniczeniami)

 ocena receptoréw steroidowych

* ocena receptora HER2

« dodatkowo- terapeutyczna (wyciecie
zmian tagodnych)

Powiktania po biopsji mammotomicznej

Powiktania zdarzaja sie bardzo rzadko!:

* krwiaki i tagodne bole w miejscu wktucia, ktore z reguty nie wymagaja
leczenia,

* niezmiernie rzadko pojawiajg sie obfite krwawienia wymagajace
interwencji chirurgicznej,

* zaburzenia gojenia, infekcje, nadmierne gojenie (tzw. keloid) w miejscu
wktucia,

* zaburzenia ze strony uktadu krazenia (omdlenie),

* reakcje alergiczne jak tez zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego
spowodowane anestetykiem lokalnym,

* wyjatkowo rzadko moze dojs¢ podczas biopsji pod kontrolg USG do
przebicia do jamy optucnej z nastepowg odma.

Znaczniki po biopsjach

« znaczniki sg pochodng klasycznego modelu metalowego klipsa
o rozmiarze 2-3 mm; zazwyczaj wykonuje sie je z tytanu lub stali
nierdzewnej

* umieszczanie klipsa po biopsji jest przydatne nie tylko dla korelacji
badan radiologicznych i pdzniejszych kontrolnych badan obrazowych,
ale takze dla zaplanowania postepowania onkologicznego
i chirurgicznego. Zaleca sig stosowanie klipséw po wszystkich takich
zabiegach.

Znaczniki po biopsjach

-doszczetne usuniecie docelowej zmiany;
-zmiana widoczna tylko w jednej projekcji;
-umozliwienie identyfikacji oraz
rozrdznienia poszczegolnych
bioptowanych miejsc (jesli wykonano kilka
biopsji);

-biopsja dotyczy zmiany pierwotnie
uwidocznionej za pomoca MR,

a wykonywana jest pod kontrolg badania
obrazowego typu second look

po biopsjach stereotaktycznych

Znaczniki po biopsjach

- zmiana <5 mm;

- torbiel ztozona;

- skuteczna chemioterapia
neoadiuwantowa;

- watpliwosci co do poprawnosci korelacji
USG z mammografia;

- biopsja dotyczy zmiany pierwotnie
uwidocznionej za pomoca MR,

a wykonywana jest pod kontrola badania
obrazowego typu second look

- umotliwienie identyfikacji oraz
rozréinienia poszczegdlnych
bioptowanych miejsc (jesli wykonano kilka
biopsji)

- doszczetne usunigcie docelowe] zmiany
podczas biopsji gruboiglowej
wspomaganej préznia;

po biopsjach pod kontrolg USG

Znaczniki po biopsjach

po biopsjach pod kontrolg MR Zawsze

Przydatnos¢ klipsow

« Dla onkologa: oznaczenie guza przed chemioterapig neoadjuwantowg
* Dla chirurga:
- Przedoperacyjne zaktadanie igty lokalizacyjnej
- Oznaczenie granic rozlegtosci zmiany
- Srédoperacyjna nawigacja podczas wycinania zmiany
* Dla patologa:
- Potwierdzenie usunigcia wtasciwej zmiany
- Identyfikacja wtasciwego fragmentu gruczotu w preparacie po
mastektomii

Biopsja chirurgiczna otwarta

Biopsja otwarta

* Zabieg w znieczuleniu miejscowym

* Biopsja otwarta nacinajaca ( fragment podejrzanego guza)
* Biopsja otwarta wycinajaca ( wyciecie guza w catosci)
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Wskazania do biopsji otwartej

* Zmiany sutka, ktére mogg stanowi¢ nowotwor ztosliwy, w przypadku
jesli kilkakrotnie przeprowadzona BAC lub biopsja gruboigtowa nie
pozwolity na jednoznaczne ustalenie rozpoznania

* Prawdopodobieristwo rozwoju raka Pageta lub objecia skdry
naciekiem raka innego typu

« Biopsja skdry w diagnostyce raka piersi wykonywana jest w przypadku
owrzodzenia skéry, raka zapalnego oraz w przypadkach podejrzenia
wznow.

* Metoda ta polega na tradycyjnej ocenie histologicznej wycinka
z podejrzanej zmiany w sutku, pobranej metoda chirurgiczna
W znieczuleniu miejscowym

Warto$¢ diagnostyczna biopsji chirurgicznej

« stwierdzenie obecnosci raka naciekajgcego lub in situ

* ocena stopnia ztosliwosci histologicznej (z ograniczeniami)
* ocena receptoréw steroidowych

* ocena receptora HER2

Biopsja- po co?

* Czy podejrzana zmiana czy obszar mikrozwapnien jest rakiem?
« Jesli to rak:
- jaki typ raka?
- jaki plan leczenia?
« Jedli to nie jest rak:
- potwierdzenie zmiany tagodnej ( gruczolakowtdkniak, torbiel,
brodawczak wewnatrzprzewodowy, martwica ttuszczowa)

Jakie informacje po biopsji??

* Postawienie rozpoznania!

* Zmiana fagodna czy ztosliwa ( rak)

* Rak nieinwazyjny ,in situ” czy naciekajacy

« Typ histologiczny raka ( przewodowy, zrazikowy, $luzowy, cewkowy
itd.)

« Stopien dojrzatosci histologicznej (G1, G2,G3)

« Markery czynnikéw predykcyjnych i prognostycznych ( receptory ER,
PGR, HER2, ki-67, EGFR).

Czynniki prognostyczne

« Czynnik prognostyczny — czynnik, ktéry wskazuje na przewidywany
przebieg naturalny choroby i rokowanie; ma rokownicze znaczenie w
zakresie PFS i OS (np. stopieri zaawansowania choroby).

* Pozwalajg okresli¢ przebieg choroby niezaleznie od zastosowanego leczenia

* Grupa I: Wielkos¢ guza, stan weztéw chtonnych pachowych, typ
histologiczny guza, stopien ztosliwosci, ocena receptoréw estrogenowych i
progesteronowych.

* Grupa II: markery proliferacji (ki 67, MIB1, faza S cyklu komérkowego),
HER2, P53, inwazja naczyn krwiono$nych i limfatycznych

 Grupa Ill: angiogeneza, nabtonkowy czynnik wzrostu, TGF alfa, bcl2, pS2,
katepsyna

Czynniki predykcyjne

* Czynnik predykcyjny — czynnik, ktérego obecnosé jest zwigzana z
prawdopodobieristwem uzyskania korzysci (najczesciej —
obiektywna odpowiedz) na leczenie.

* Wskazuja na potencjalng odpowiedz na planowane leczenie

* Najwazniejsze: obecnosé receptoréw dla hormondw ptciowych ( ER,

PgR)
* Nadekspresja HER2

Ocena patomorfologiczna raka piersi

* ocena mikroskopowa w rutynowym barwieniu histopatologicznym
hematoksyling i eozyna (HE)- typ raka

* metody immunohistochemiczne- ocena receptoréw steroidowych i

ekspresji HER2

* w przypadku receptora HER2 w wyselekcjonowanych przypadkach —
metody biologii molekularnej (np. FISH — fluorescencyjnej
hybrydyzacji in situ lub CISH — chromogenicznej hybrydyzacji in situ),
PCR- amplifikacja genu HER2

Nadekspresja HER2

* Dotyczy ok. 20% chorych na raka piersi

* Niekorzystny czynnik prognostyczny
- U 0s6b z zajetymi weztami chtonnymi pachowymi wptyw na
dtugos¢ przezycia catkowitego

- Czesciej rozwdj przerzutéw do ptuc i mézgu, anizeli do kosci
* Gtoéwnie znaczenie predykeyjne- terapia trastuzumabem

- zwigksza odsetek dobrych odpowiedzi na leczenie, wydtuza czas
do wystapienia progresji, a nawet wydtuza czas przezycia catkowitego
chorych i zmniejsza ryzyko nawrotu choroby i zgonu

Nadekspresja HER2

5 Lo
+ wymkrll_%eg

o

Molekularna klasyfikacja raka piersi ( 2013)

Podtyp raka piersi Definicja kliniczno-patologiczna
Luminalny A ER+ HER2—

Luminalny B

HER2+ nie ,luminalny”

Potréjnie ujemny ( basal-like, NST)

Specjalne typy histologiczne

Ki-67 < 14% PgR 220%
Korzystna sygnatura molekularna

ER/PgR+ HER2—

Ki-67 214% lub PgR < 20%
ER+ HER2+

Kazde Ki-67 i PgR
ER/PgR— HER2+

ER/PgR—
HER2—

ER+ (sitowaty, cewkowy i §luzowy)
ER- (apokrynowy, rdzeniasty,

Terapia hormonalna

Terapia hormonalna, antracykliny,
taksany

Terapia hormonalna, antracykliny,
taksany, leczenie anty-HER2

antracykliny i taksany, leczenie
antyHER2,

srodki alkilujace (gtéwnie
cyklofosfamid, dopuszczalne s3
antracykliny i taksany),

terapia hormonalna
srodki alkilujace (gléwnie

8
metaplastyczny)

sa
antracykliny i taksany).
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Czy biopsja powoduje rozsiew choroby ?

« Kliniczna wznowa w miejscu biopsji igtowej zdarza sie wyjatkowo i trudno TWOJ DOTYK
jest udowodnié ich bezposredni zwigzek

« Istnieje mikroskopowe potwierdzenie na rozsiew komdrek nowotworowych
do gruczotu przylegajacego do guza w nastepstwie biopsji. Jednak, wraz z

przedtuzeniem okresu od biopsji do chirurgicznego wycigcia zmiany ryzyko MUSkaquy Wiatr
rozsiewu zmniejsza sie, co swiadczy o tym, ze przeniesione komorki . . L, .
nowotworowe najprawdopodobniej obumieraja poza masa guza. na tarasie rzeCZyWIStOSCI
* Sg pewne dowody, iz biopsja wspomagana prdézniowo zwigzana jest z . .
mniejszym ryzykiem rozsiewu. dOtyka del’katn’e
. Lngdé::iﬂ:gg:i;hsﬁéding of tumour cells following breast biopsy: a literature review. C F mojej tWGI’Zy
i robi cudny
N . . we wiosach nietad
Czy biopsja powoduje rozsiew choroby ?
Promienie storica
— bawigq sie
Preoperative core needle biopsy does not increase local recurrence rate poznawaniem
in breast cancer patients
Florian Fitzal', Emanuel P. Sporn’, Wolfgang Draxker’, Martina Minlbdck®, Susanne Taucher”, mojego Claia
s H. _}Irli»hh‘. nd l.«_ln 1 Gaant' .
1 of Viewas, Goneral Hospiral, Viewns, po d!uglm

jesienno-zimowym

Biopsja piersi fozstaniy
. Je's’li bi?psja pi.ersi to biopsja gr'uboi'gf'owa! Tak radoénie
* Nie boli ! ( zabieg w znieczuleniu miejscowym)
* Nie rozsiewa choroby wiosnie sie Oddaj?
* Niezbedna dla rozpoznar\ia chfnlioby 4 jakby to by/y
* Pozwala na zaplanowanie wtasciwego leczenia i ;
tWOje ramiona
i tylko dotyk inny
bo daleki
i mniej jestem nim
oniesmielona
Dziekuje!
Ciepty wiatr

na tarasie marzen

L\ - .
\ wciqz otula mnie sobg

przywotujqc wspomnienia

agdzie jestem ja

Joanna Zurawska Flemming

6 czerwca
dotyk wiatru
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U kobiet po przebytej chorobie nowotwo-
rowej piersi, kilkukrotnie wieksze ryzyko rozwoju
kolejnego nowotworu

Z badan wynika, ze w przypadku wcze-
snego raka piersi ok. 30-40 proc. pacjentek moze
mie¢ nawrdt choroby, a w raku miejscowo za-
awansowanym — nawet 90 proc. Wiele zalezy od
stopnia zaawansowania nowotworu, czyli wielko-
$ci guza, zajecia weztéw chionnych czy wielkosci
przerzutéw weztowych. Duze znaczenie ma réw-
niez biologia nowotworu, jego fenotyp i stopien
ztosliwosci. Statystycznie ryzyko nawrotu jest nie-
co wyzsze u pacjentek bardzo mtodych.

Lekarze ttumacza, ze w przypadku rakéw
luminalnych, czyli hormonozaleznych, oszacowa-
nie ryzyka nawrotu nowotworu jest mozliwe dzie-
ki badaniom ekspresji genu. Niestety, w Polsce sa
one rzadko wykonywane z powodu bardzo kosz-
townej procedury, ktéra w dodatku nie jest refun-
dowana.

« W przypadku raka piersi do nawrotu dochodzi
mniej wiecej u 30-40 proc. chorych leczonych
z powodu wczesnego nowotworu i u 80-90 proc.
chorych leczonych z powodu nowotworu miej-
scowo zaawansowanegdo, czyli tak naprawde
wiekszos¢ pacjentek jest z tego raka wyleczona.
Oczywiscie bardziej zaawansowany nowotwor
przektada sie na wyzsze ryzyko nawrotu. Bardzo
wazna jest tez biologia tego nowotworu, czyli
szereg czynnikéw rokowniczych — moéwi agencji
informacyjnej Newseria Lifestyle dr n. med. Elz-
bieta Senkus-Konefka, onkolog kliniczny z Kate-
dry i Kliniki Onkologii i Radioterapii Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego.

Rak piersi to co najmniej kilka choréb, kté-
re taczy to, ze pochodza z gruczotu piersiowego,
ale kazda przebiega inaczej i inaczej reaguje na le-
czenie. Nowotwory piersi mozna podzieli¢ na tzw.
luminalne, czyli te z dodatnimi receptorami es-
trogenowymi (hormonozalezne), HER2-dodatnie
i potrdjnie ujemne. Zazwyczaj najlepsze rokowa-

U KOBIET

PO PRZEBYTEJ CHOROBIE NOWOTWOROWEJ PIERSI, KILKUKROTNIE
WIEKSZE RYZYKO ROZWOJU KOLEJNEGO NOWOTWORU

nie jest w rakach luminalnych, a najgorsze — w po-
tréjnie ujemnych. Nie bez znaczenia jest rowniez
wiek pacjentki, przy czym kobiety zmagajace sie
Z najciezsza postacig nowotworu majg takie samo
rokowanie niezaleznie od tego, czy maja 30 czy 50
lat.
« Mtode chore z rakiem hormonowrazliwym,
czyli z ta mniej agresywna postacig nowotworu,
rokuja gorzej od chorych, ktére majg identyczny
nowotwor, ale 20 lat pézniej. Moze by¢ to zwia-
zane z niedoskonatoscia leczenia hormonalnego,
ktdre jest stosowane. U mtodych chorych nacisk
jest kladziony w szczegdlnosci na chemioterapie,
ewentualnie na leczenie celowane, anti-HER2.
A hormonoterapia jest traktowana troche po
macoszemu, a przeciez jest to podstawowy me-
chanizm, ktéry kieruje postepem tego nowotwo-
ru—wyjasnia dr n. med. Elzbieta Senkus-Konefka.
Nawrét choroby mozna w pewien sposéb
opo6zni¢ poprzez zmiane stylu zycia. Pacjentki
powinny przede wszystkim zadbac o utrzymanie
prawidtowej masy ciata i odpowiednia dieta, ktdra
dziata ochronnie na organizm. Wazna jest réwniez
regularna aktywnos¢ fizyczna. Warto tez ograni-
czy¢ hormonalng terapie zastepcza. Lekarze pod-
kreslaja, ze 3/4 przypadkéw raka piersi wystepuje
u kobiet powyzej 50 lat.
+ Czesto pacjentki majg watpliwos¢, czy to, co
w danym momencie zostalo zdiagnozowane,
jest nawrotem czy drugim pierwotnym nowo-
tworem. Jezeli mamy do czynienia z mnogimi
ogniskami przerzutowymi w narzadach innych
niz ten, z ktérego wywodzi sie dany nowotwor,
czyli w tym przypadku piers, to s3 to przerzuty
odlegte i to zwykle nie budzi watpliwosci. Jezeli
mamy do czynienia z pojedynczym ogniskiem
w innym narzadzie, to moze to by¢ pojedynczy
przerzut, ale moze to tez by¢ inny nowotwor
wywodzacy sie z tego narzadu lub choroba ja-
kas nienowotworowa — méwi dr n. med. Elzbieta
Senkus-Konefka.
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W tej sytuacji w celu potwierdzenia rozpo-
znania konieczne jest wykonanie biopsji.

+ Jezeli jest to pojedynczy guz zlokalizowany
albo w drugiej piersi, albo w tej samej po wielu
latach od leczenia, to najczesciej jest to drugi
nowotwor. Kobieta, ktéra miata raka piersi, ma
kilkukrotnie zwiekszone ryzyko rozwoju kolej-
nego nowotworu, stad tak naprawde ten kolejny
nowotwodr ma prawo sie pojawic. Tak naprawde
takie pojedyncze przerzuty do piersi zdarzaja sie
rzadko. Najczesciej jest to drugi nowotwor, ktory
rokuje tak jak nowotwdr pierwotny - méwi dr n.
med. Elzbieta Senkus-Konefka.

Zdaniem lekarzy w tym przypadku rokowa-
nie jest dos¢ dobre, podobnie jak w pierwotnym
nowotworze, ktéry przez wiele lat nie spowodo-
wat nawrotu.

Szacuje sie, ze Srednia przezycia chorej
zrozsianym luminalnym rakiem piersi wynosi 5 lat.
Podobnie jest z rakiem HER2-dodatnim, chociaz
on wymaga bardziej agresywnego leczenia. Nadal
najgorsze wyniki s3 w raku potrojnie ujemnym,
gdzie srednie przezycie to zaledwie okoto 2 lat.

«+ Najczestsze lokalizacje przerzutéw raka piersi
to sg kosci, ptuca, watroba, moézg i wezty chtonne.
Przerzuty do kosci sg zrodtem najwiekszych do-
legliwosci, chociaz bezposrednio stanowig jedno
z najmniejszych zagrozen zycia, tzn. z przerzuta-
mi do kosci zyje sie stosunkowo dtugo. Z kolei
przerzuty tzw. migzszowe, czyli np. do watroby,
daja o wiele mniej dolegliwosci, ale z kolei potra-
fig o wiele szybciej zabi¢ - méwi dr n. med. Elz-
bieta Senkus-Konefka.

W Polsce rak piersi zabija ponad 5 tys. ko-
biet rocznie.

dr n. med. Elzbieta Senkus-Konefka
onkolog kliniczny
Katedra i Klinika Onkologii i Radioterapii Gdariskie-

go Uniwersytetu Medycznego
www. lifestyle.newseria.pl

PONOWNE ZWATPIENIE

Znéw
w malerikiej poczekalni
gdzies na kraricu Swiata
gardfo scisniete
iw oczach fzy

Dreszcze na plecach
irozpacz w sercu
tak bardzo-bardzo
chciatabym zy¢!

Nie ptacz malerika
szat nie rozdzieraj
bo jeszcze nie znasz
wyroku losu

Moze sie uda
pozostac tutaj
moze to jeszcze
nie twdj pociqg?

Podejrzenie

To jeszcze nie wyrok
tymczasem tylko
strachu i emocji dreszcz

Cho¢ musisz przyzna¢
Ze wiesz co to lek
poczekaj do jutra

bedzie nowy dzier

Joanna Zurawska Flemming

06.maja
jeszcze jeden strach
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Urszula Olszewska

Nareszcie wymarzone wakacje. Plany jak

zwykle sa optymistyczne. Ale najpierw obowiazki,
czyli co$ dla zdrowia, czyli rehabilitacja na ,Bro-
niewskiego”.
Zrywamy sie bladym switem, niemal o brzasku
i przy pierwszych promieniach storica maszeruje-
my na rehabilitacje. Po dwéch tygodniach jeste-
smy juz ,jak mtody b6g” i czujemy, ze potrzebny
jest teraz .... rbwnie intensywny wypoczynek, re-
laks i cos$ dla ducha.

Czytajac w myslach i w sercu ,w sukurs”
marzeniom przyszlty moja cérka Iwonka i jej cor-
ka Karolinka zapraszajac nas (mnie i moja druga
corke Matgosie) do Warszawy. Kochane Dziew-
czyny otoczyty nas troskliwg opieka i wspaniale
zorganizowaly nasz pobyt. Wynajely nam mate
mieszkanko przy Karmelickiej, w centrum miasta,
w takim miejscu strategicznym skad tatwo dojs¢
lub dojecha¢ wszedzie. Dostatysmy wolng reke
w godzinach dopotudniowych, co umozliwito re-
alizacje projektu zwiedzania Warszawy pod okiem
przesympatycznej przewodniczki lzy, nieocenio-
nej przyjacioétki od 41 lat.

Po potudniu, po pracy lub intensywnych
zajeciach domowych, dotaczaty do nas pozosta-

SPACERKIEM
PO WARSZAWIE

Lipiec 2016

Matgorzata Ktosowska

te cérki i matki zarazem oraz starsi i mtodsi mez-
czyzni ich zycia. | juz w tak zwiekszonym gronie
degustowalismy i rozkoszowalismy sie wspdlnie
spedzonymi chwilami i smacznym jadtem. Ze
wzgledu na Olusia wybieraliSmy zawsze miejsca
wsrod zieleni, poniewaz najwiekszg rados¢ spra-
wialy mu liscie, z ktorymi prowadzit niekoriczace
sie dialogi i dysputy, zarbwno na spacerach jak
i w ogrédkach letnich.

On jako najmtodszy klient robit najwieksza
furore. Traktowany jako petnoprawny cztonek eki-
py miat swoje miejsce przy stole, co prawda w po-
zycji lezacej, ale od niego zaczynaty sie wszystkie
uczty. Kelner przynosit goragcg wode w butelecz-
ce, ktéra po dosypaniu biatego pytu gwiezdnego
stawata sie pysznym mleczkiem. Niejednokrotnie
gdy tego byto za mato lub tesknota za mamusia
ogromna - dostawat piers na uspokojenie, ktérg
»~cmoktat” ku naszej ogromnej radosci i zazdrosci
pozostatych klientdw knajpki, zwtaszcza ptci me-
skiej. Pézniej gdy znudzito mu sie liczenie lamp
na suficie lub przelatujgcych komaréw, przecho-
dzit z rak do rak pomiedzy frytkami, pyszna ryb-
ka, combrem baranim, zupa dyniowa i oczywiscie
lodami. Wszystko byto wysmienite i pyszne. Nigdy
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Syrenka warszawska nad Wista

bym nie przypuszczata, ze w malenkiej kawiaren-
ce przy ul. Nowolipki zjemy najlepszy w zyciu tort
bezowy.

Warszawa od teraz kojarzy¢ nam sie bedzie
zogromnga mitoscia i czutoscia, ktdra otrzymujemy
od poczatku swiata na co dzien od naszych kocha-
nych najblizszych tj. lwonki, Karolinki i ich chtopa-
kow, a ktdrg jeszcze bardziej odczutysmy i przezy-
walysmy podczas wspélnie spedzonych dni. Czas,
pomimo ze wypetniony bardzo intensywnym
zwiedzaniem, jakby zwolnit i dat mozliwos¢ delek-
towania sie kazda chwilg pozostawiajac uczucie
szczescia i nadziei na dobre wspomnienia.

Dat tez powdd do innego spojrzenia na zy-
cie i zastanowienia sie nad zaobserwowanym tam
innym stylem bycia.

No wtasnie, w ogdle zaistniat tam, stat sie
modny i bardziej wygodny sposéb funkcjono-
wania, bez przywiazania do konkretnego sklepu
i obowigzku posiadania stresujgco petnej lodéwki.
Sniadania je sie w zaprzyjaznionej knajpce, przy
okazji odbiera poczte, co$ skrobie w smartfonie
lub na kompie. A pézniej w miedzyczasie, w prze-

rwie ogromnego zapracowania je sie obiadokola-
cje w rébwnie zaprzyjaznionej knajpce w innej cze-
$ci miasta. Mtodzi ludzie nie ganiaja z siatami i nie
stoja przy garach!

A knajpki sa réozne i dostosowane do po-
trzeb kazdego klienta: dla tego co wpada tylko na
kawe lub tylko co$ na szybko i na ciepto, na cos
wyszukanego i wykwintnego lub na wszystko na-
raz.

Od eleganckich restauracji do takich swoj-
skich miejsc gdzie wnetrza wypetnione s3 sprze-
tami do wypoczywania o réznej formie i stylistyce:
od krzeset ze stotami, poprzez fotele przy fawie czy
wygodny, gteboki, kontemplacyjny fotel - singiel.
Sa tez miejsca do pracy w wydzielonych kacikach,
jak w bibliotece, ze stotem, na ktérym mozna po-
tozy¢ lapciok zatozy¢ stuchawki, ,wyindywiduali-
zowac sie z rozentuzjazmowanego tlumu” i w ci-
szy popracowac. Szefostwo i obstuga zna swoich
klientéw, ich gusty i smaki. Wydawac by sie mogto,
Ze takie zycie - to tylko na planecie singli, ale my
pokosztowalismy i stwierdzamy, ze wszystkim to
bardzo smakuje.

Ale czas opowiedzie¢ o innym aspekcie na-
szego lipcowego pobytu w Warszawie, ktéry przy-
nidst tez wiele innych wrazen. Byto to kolejne spo-
tkanie z tragiczna i wzniosta historig naszej stolicy.

Z ul. Karmelickiej, gdzie mieszkamy, wsze-
dzie jest blisko. Niespetna 100 m do ul. Anielewi-
cza. Tam jest pomnik Bohateréw Getta i wspaniate
Muzeum Zydéw Polskich POLIN. Na taweczce, na
skwerze przed muzeum siedzi Jan Karski. 10 min.
spacerkiem przez Park Krasinskich, gdzie cze-
sto odpoczywamy, patrzymy na kwiaty, drzewa,
oczko wodne i juz jesteSmy na Starym Miescie.
Dochodzimy do ul. Podwale. Tu na tle muréw sta-
romiejskich spotyka sie nasza powstaricza historia;
dwa pomniki - wielki ekspresyjny Jana Kiliniskiego
bohatera insurekcji kosciuszkowskiej i malenki,
wzruszajacy powstaniec warszawski - dziecko,
w zbyt wielkich butach i hetmie, $ciskajacy w dzie-
ciecych, matych dioniach karabin maszynowy.
W tym miejscu na chwile, zatrzymuija sie i turysci
i warszawiacy.

Tiok na Starym Miescie ogromny. Mné-
stwo turystéw, nieznane stroje, twarze, nieznane
jezyki. Grupy, ktére przyjechaty na Swiatowe Dni
Mtodziezy chodza z flagami narodowymi, radosni,
rozspiewani. Wyczuwa sie atmosfere $wieta, wza-
jemnej zyczliwosci. Na Krakowskim Przedmiesciu,
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tuz przy pomniku Bolestawa Prusa, $piewa i tan-
czy grupa miodziezy z Argentyny. Piekna, ener-
getyczna muzyka. Spiewaja piesni religijne, m.in.
Alleluja, ale w latynoskim rytmie. Na zaproszenie
Argentynczykéw do wspdlnego spiewania do mi-
krofonu podchodzi 88-letnia Warszawianka i $pie-
wa ,Warszawa da sie lubi¢”. Mtodziez akompaniuje
na gitarze, na bebenkach, klaszcze. Jest bardzo
mito. Nieco dalej, pod kolumng kréla Zygmunta
miodziez francuska prezentuje taniec w kregu.
Miedzynarodowa widownia klaszcze, kotysze sie
rytmicznie.

Przechodzimy obok Zamku Krélewskiego,
dalej idziemy ul. Swietojariska. Wchodzimy do
Archikatedry aby pomodli¢ sie przed cudowna fi-
gura Pana Jezusa. Dochodzimy do Rynku Starego
Miasta. Wiemy, ze Staréwka, w czasie Powstania
Warszawskiego i po powstaniu, zostata prawie
catkowicie zniszczona i to co widzimy to wierna
rekonstrukcja. Teraz, po prawie siedemdziesieciu
latach od odbudowy, kamieniczki sa zadbane,
réwnie kolorowe jak przed wojna. Kazda jest inna.
Razem tworzg wyjatkowy klimat. Posrodku ryn-
ku stoi Syrenka Warszawska - symbol Warszawy.
Figura o twarzy Krystyny Krahelskiej, poetki au-
torki m.in. stéw piosenki ,Hej chtopcy, bagnet na
bron..., sanitariuszki i faczniczki Armii Krajowej,
ktéra zgineta w pierwszym dniu powstania. Po-
mnik, dzieto rzezbiarki Ludwiki Nietschowej stanat
wiosng 1939 r. na Wybrzezu Kosciuszkowskim. Od
niedawna zdobi Rynek Starego Miasta.

Opuszczamy Starowke, mijamy Barbakan,
ul. Nowomiejska, Freta udajemy sie na Nowe Mia-
sto. Na rynku piekny, biaty kosciét ze spatynowang
koputa. To koscidt i klasztor Sakramentek. Ufun-
dowany zostat przez krélowg Marie Kazimiere /
Marysienke/ jako wotum dziekczynne za zwycie-
stwo kréla Jana lll Sobieskiego nad Turkami. Bu-
dowle zaprojektowat stynny Tylman vanGameren.
Budowla w stylu p6znobarokowym ale wnetrze
skromne, kameralne, ozdobione pieknymi ptasko-
rzezbami. Skrecamy w ul. Koscielng, w kierunku
Wisty. Na murze otaczajacym najstarszy XIV wiecz-
ny kosciot Warszawy pw. Nawiedzenia NMP, dwie
Kolumbijki robiag sobie zdjecia w pozach gimna-
stycznych. My podziwiamy jeszcze piekny pomnik
Marii Curie-Sktodowskiej, odstoniety w 2014r.
przez prezydentéw Hollanda i Komorowskiego.
Z wysokiej skarpy spoglagdamy na Wiste, na fon-
tanny na Wybrzezu Gdanskim- jest bardzo gorgco.

JESIENNE ROZSTANIE

proste stowa
jak serce moje
potargane i zatzawione
szron na szybach
imysli z ciepta odarte
jaki to dzien dzisiaj
taka pustka zimna i szara
taki ogrom bolesci
gdzies w trzewiach
i szarpigce umyst rozprawy
0 nicosci
0 hiczym
oteraz
pociqg zdarzer odjechat powoli
zacierajgc mysli wzburzone
serca bijqg melodie spotkania
asmutek

schowat je pod parasol spokoju

27.listopada

bdl niepokoju

Joanna Zurawska Flemming

wiersz z czwartego tomiku Jesienny Pyt
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Pomnik Matego Powstaricaw Warszawie

Jeszcze tylko lody i wracamy do domu.

Bedziemy wielokrotnie wracaty na trase
Nowe i Stare Miasto, Plac Zamkowy, Krasinskich,
Krakowskie Przedmiescie. Za kazdym razem co$
nowego przykuwa uwage.

Nazajutrz znowu spotykamy sie o godz.
11. Jest parno, zeby tylko nie padato bo dzis$ je-
dziemy do tazienek. Autobus linii 180 ma piekna
trase: ul. Anielewicza, Swietojerska /obok orien-
talnej Ambasady Chinskiej/, Plac Krasifskich /
po prawej stronie Patac Krasinskich, po lewej Po-
mnik Powstania Warszawskiego/, dalej ul. Miodo-
wa z szeregami patacéw moznowtadcéw /w dole
otwarta w 1949 r. trasa WZ/, Krakowskie Przed-
miescie z Patacem Prezydenckim, Uniwersytetem
Warszawskim, stynnymi kosciotami sw. Anny, Wi-
zytek, $w. Krzyza i Nowy Swiat /pomnik Mikofaja
Kopernika/ az do Placu Trzech Krzyzy /kosciot sw.
Aleksandra/ potem Aleje Ujazdowskie - bardzo
elegancka ulica patacéw, ambasad i starych drzew.
tazienki Krélewskie /zespot patacowo-ogrodowy/
to osiemnastowieczna letnia rezydencja kréla Sta-
nistawa Augusta Poniatowskiego. Kroél Stanistaw

TAK BARDZO

tak bardzo chciatabym
przytuli¢ marzenia
cho¢ przez chwile poczu¢
twoje ciepto
i twoje dfonie
jak dotyk aniota
na mojej twarzy
i twoje oczy
w codziennos¢ wpatrzone
tak bardzo chciatabym
ztobq stuchac wiatru
i ptatkéw sniegu
dotykac bieli
tak bardzo chciatabym
ciebie spotkac
tak bardzo
ze odczuwam bl
tak bardzo chciatabym
zyciem sie dzieli¢
ale jak zburzyc

braku czasu mur

Joanna Zurawska Flemming

18.lutego

w podrézy
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August, znawca sztuki ozdobit ogrody rzezbami
i pieknymi klasycystycznymi budowlami.

Wchodzimy do tazienek niedaleko Belwe-
deru przy pomniku F. Chopina, dzieta Wactawa
Szymanowskiego z 1926r. Tu w okresie letnim
urzadzane sg koncerty chopinowskie. ldziemy
kolorowa alejka ozdobiona chinskimi czerwony-
mi lampionami. Robimy zdjecia przy kolorowej
altance przypominajacej pagode. Na estradzie
przed chinska altanka w letnie niedziele koncertu-
ja chinscy artysci. Moda chinska /altanki, mostki,
lampiony/ w aranzacji ogrodéw panowata takze
w czasach stanistawowskich.

My idziemy dalej. Patrzymy w niebo, jesz-
cze nie pada. Idziemy do Teatru na Wyspie. Scena
sprawia wrazenie ruiny z antycznymi kolumnami
i posagami /Flora, Herkules, kamienny lew/. Scene
od Amfiteatru oddziela woda. Po trawie obok sce-
ny przechadzaja sie pawie. Troche odpoczywamy
w Amfiteatrze. Idziemy do Patacu na Wyspie, gtow-
nej budowli tazienek. Patac utrzymany jest w stylu
klasycystycznym /przeprojektowany przez D. Mer-
liniego/ z kolumnami, kamienng attyka ozdobiona
rzezbami kobiecymi przedstawiajacymi alegorie
czterech pdr roku. W tympanonie od strony poét-
nocnej widnieje herb Rzeczypospolitej trzyma-
ny przez dwie postaci - Stawe i Pokdj. Na dachu
znajduje sie belwederek z rzeZbami przedstawia-
jacymi cztery zywioty: Ziemie, Powietrze, Ogien
i Wode. Pot dnia na zwiedzanie tazienek Krélew-
skich to o wiele za mato. Nie weszlySmy do patacu
/obecnie oddziat Muzeum Narodowego/. Kolejka
chetnych do zwiedzania skutecznie nas odstraszy-
fa. MijatySmy wiele rozsianych po ogrodzie pawi-
lonéw i rzezb, Starg i Nowg Pomaranczarnie, Patac
Myslewicki, Starg i Nowa Kordegarde oraz Podcho-
razéwke, w ktoérej miesci sie Muzeum Wychodz-
stwa Polskiego. Idziemy Promenada Krélewska
w kierunku Al. Ujazdowskich. Mijamy Biaty Dom.
Ten obiekt nie ulegt zniszczeniu w czasie powsta-
nia tak jak Patac na Wyspie. Zaréwno budynek jak
i wnetrza sg oryginalne z epoki stanistawowskiej.

Nastepnego dnia znowu upat a my jedzie-
my do Wilanowa. Moze w ogrodach bedzie chtod-
niej. Jeszcze przed wejsciem na teren rezydencji
widzimy rozstawione namioty. Kowale kuja, ostrza
szable, naprawiaja orez. Wida¢ zatadowane wozy,
krzatajacych sie pachotkéw obozowych. To w mi-
niaturze obéz wojsk krélewskich w drodze pod
Wieden. Kupujemy bilety i wchodzimy na teren

patacu. Wilanéw jest dzietem reprezentantéw
sztuki barokowej - architekta Augustyna Locci /
mt./, rzezbiarzy Szwankera /nieznany z imienia/
i Andrzeja SchlUtera , malarzy /J. E. Siemiginowski,
C. Callot, M. A. Palloni/ sztukatoréw i ogrodnikéw.
Wyposazenie patacowych komnat i galerii /meble,
obrazy, rzezby, stroje/jest wspaniate. Wszystko za-
chwyca. Czesto chodzimy z gtowami w chmurach
bo na sufitach widniejg wspaniate freski. | tu cieka-
wostka — w prawym skrzydle patacu wilanowskie-
go urodzita sie Beata Tyszkiewicz. Przechodzimy
do wilanowskich ogrodéw. Od pétnocnej strony
ogroéd francuski /geometrycznie strzyzone szpa-
lery/ i oranzeria a od potudniowej ogréd rézany /
te same gatunki réz jakie tu rosty w XVIII w./. Na
tarasie, w donicach stojg drzewka rosngce zwykle
w strefach tropikalnych. Wystawiane sg z oranze-
rii na okres letni. Schodzimy z tarasu w kierunku
porosnietych nenufarami stawdw. Ta cze$¢ ogrodu
to park krajobrazowy z wieloma romantycznymi
budowlami /np. altana chinska, most rzymski/. Do
jego stworzenia wykorzystano uksztattowanie te-
renu. Tu rosng drzewa wystepujace w naszej stre-
fie klimatycznej. Napotykamy wskaznik wylewéw
Wisty /od XIX w./. Dobrze, ze patac zbudowany jest
na skarpie bo stan wody w Wisle np. w 1947 r. by}
na tyle wysoki, ze mogtby go zalac.

Przypominanie sobie Warszawy w tydzien
to przyjemnos¢, wzruszenie i duzy wysitek. Wréce
bo jest jeszcze duzo pieknych, historycznie i kultu-
rowo waznych miejsc do obejrzenia.

A 1 sierpnia, juz po powrocie do Szczecina
dotaczytam do odbiorcéw | programu TVP i razem
z catg Warszawg $piewatam niezakazane piosenki.
Bytam sercem tam, na Placu Pitsudskiego. To miej-
sce jest bardzo wazne dla Warszawy, dla Polski. Tu
jest Gréb Nieznanego Zotnierza i pomnik Jozefa
Pitsudskiego. Stad, podczas pierwszej wizyty do
Ojczyzny papieza Jana Pawta Il, ustyszelismy Jego
stynne wotanie do Ducha Swietego o odnowe ob-
licza tej ziemi. Tu stoi krzyz upamietniajacy to wy-
darzenie.

Artykut powstat ,wespdt wzespot” przy wspdinej
redakgcji Uli Olszewskiej, Izy Borowiec i Gosi Ktosow-
skiej.
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Nie wystarczy.....

Ziaren piasku nie przeliczysz

Na wszystkich plazach swiata,

Ni kropel deszczu, ktére nie spadty

W upalnych dniach lata.

I réznych lisci, ktére opadajq

Kazdej kolorowej jesieni zycia.

| ptatkéw sniegu tak niepowtarzalnych,

Ktdrych biel nie ma nic do ukrycia.

I nocy nie wystarczy

By przespac wszystkie troski.

| Zycia nie wystarczy

By przezyc wyrok Boski !

06.10.2016

Marta Matkowska

Szczecin sierpien 2016 .

Zyczenia z okazji $lubu Mireczki

Kochani'!

Slub to piekne wydarzenie!
Los ztqczyt Was, bo widocznie
Miat taki zamiar.

Matzeristwo to wielkie wyzwanie:
Kochanie,
Ale takze obiadu gotowanie,
Pranie, mycie okien i sprzqtanie.

To jacy bedziecie — od Was zalezy.
Na przyktad czy Twoje, to i Moje zarazem.

Nie czyjas wazniejsza racja
Tylko w praktyce stosowana dyplomacja.

Przeciez nie jestescie tacy sami
Ale bycie razem to umiejetnos¢ poj-
scia na kompromis!

Cieszymy sie, ze Zescie sie spotkali!
Pamietajcie, Ze nic nie jest tak silne jak delikatnos¢,
Bo w delikatnosci jest prawdziwa sita.

Jezeli chcecie by¢ szczesliwi to bgdzcie
| zrébcie wszystko co jest mozli-
we, aby sie to Wam udato

Zyczymy Wam pogody ducha, za-
wsze nakrytego stotu,

Zrozumienia, przyjazni bliskich.

Tego wszystkiego pragniemy dla Was z cafego serca.

Amazoniska Rodzina
ze Szczecina i Gorzowa Wikp.
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PO LECZENIU RAKA PIERSI

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 penetrujace 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 powikian 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 goérnej mozna podzieli¢ na cztery

PROFILAKTYKA
| AUTOTERAPIA KOBIET

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.
« Il 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.
« |l stadium to obrzek utrwalony ,ze stopniowo
twardniejaca skorg i tkanka podskorna.
« 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 tagodny - 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 gdrnej po stronie
operowanej zaleca sie unikanie nastepujacych
czynnikow:

+ podnoszenia i noszenia ciezkich przedmiotéw
lub dtugiego noszenia lekkich przedmiotéw

+ (zwihaszcza przy opuszczonej korczynie gor-
nej)

« nadmiernego wysitku

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

+ pchania i ciagniecia

- jakiegokolwiek linijnego, okreznego ucisku-
(przez zegarek, bizuterie, ubranie)
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+ mierzenia ci$nienia tetniczego krwi, robienia
zastrzykéw i wlewoéw kroplowych oraz pobie-
rania krwi w obrebie konczyny gérnej po stro-
nie operowanej

« goracych kapieli, okltadéw i intensywnego
opalania sie (nie przekracza¢ temperatury
34-38°C)

«+ -dlugiego moczenia konczyny(np. podczas
prania) oraz uzywania detergentéw mogacych
uszkodzi¢ skére

« 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 korczyny

podczas wypoczynku i pracy
« noszenie odpowiedniej bielizny i protezy piersi
« korygowanie postawy ciata przed lustrem
« w sytuacji zwiekszenia obwoddéw konczyny
gornej nalezy zaistniatg 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
wptyna¢ na poprawe swojego stanu zdrowia oraz
jakos¢ swojego zycia stosujac wyzej wymienione
zalecenia oraz wykonujac autoterapie w postaci
automasazu, codziennej gimnastyki i rekreacji.

Jak wptyna¢ na przeptyw chtonki?
1. Dzieki gimnastyce oraz regularnej aktywnosci
fizycznej wptywamy pozytywnie na:
+ mechaniczne oddziatywanie fali tetna na na-
czynia limfatyczne
+ czynnosc¢ skurczowa miesni gtadkich i naczyh
chtonnych (limfangionéw)
2. Uktadanie konczyny 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 ciata
- uelastyczniajg skore poprawiajac wyglad blizn
pooperacyjnych oraz zapobiegaja 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, ktére 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 utatwi¢ 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 dotyczgce automasazu:
Przed automasazem nalezy dokiadnie umy¢

rece oraz skore sktoramacbyénmasowana!
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 $ciane; pozycja ma zapewnic rozluZnienie miesni
w koriczynie 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 chlonki:
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 weztdéw pachwinowych
Bark - Gtaskanie - od tylu — w kierunku topatki
z przodu - do weztéw nadobojczykowych.

Ramie - od tokcia w gére. Techniki - gfaskanie (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 wrdci¢ gfaskaniem lub technikami
jak wyzej

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

Palce - kazdy palec oddzielnie.

Cata konczyna gérna - gtaskanie w kierunku
przepychania chtonki.

Techniki:

1. glaskanie - 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. Dton 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. WoZniewski. Wyd.
PZWL, Warszawa 2012.
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JAK S
BADAC?

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

« czy nie staty sie wciagniete,

+ Czy czasami nie sg nietypowo pomarszczone

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

2. Stojac przed lustrem wyprostuj plecy i powoli unies$ jedno-
czesnie w gore obie rece, a potem rownomiernie je opusc. Powtorz
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, wciagniec i zmarszczen. Zwrédé tez uwa-
ge, czy brodawki nie nabraty barwy pomaranczowe;.

4. Unies prawa reke, zegnij ja w tokciu i zat6z 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 piersig, zaktadajac za gtowe lewa reke.

5. Utéz ptasko palce i lekko naciskajac zataczaj nimi na piersi
kota. Zacznij od miejsca, gdzie na zegarowej tarczy jest godzina
12 i zatocz petne duze koto, kierujac sie na zewnatrz, pod sp6d, do
srodka i ponownie ku gorze. Nastepnie spiralnym ruchem zatocz
dwa-trzy mniejsze kofa, zblizajac sie coraz bardziej do brodawki.
W ten sposdb zbadaj obie piersi.

6.  Delikatnie $cisnij brodawke kciukiem i palcem wskazujacym.
Obserwuj, czy nie wydobywa sie z niej jaki$ 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: zataczajac palcami
coraz mniejsze kota. Potem tak samo zbadaj lewa piers.

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