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Frida Kahlo: Ja i moje papugi (1941)




Frida Kahlo
(6.07.1907 - 13.07.1954r.)

Pamigé albo Serce (1937)

Strzaskana kolumna (1944)

Urodzita si¢ 6 lipca 1907 roku w La Casa Azul (Niebieskim domu) w Coyoacan -
niewielkim miasteczku na przedmieéciach Meksyku. Jej ojciec, Guillermo Kahlo (1871-
1941), urodzit si¢ jako Carl Wilhelm Kahlo w Pforzheim w Niemczech w protestanckiej
rodzinie Heinricha Kahlo i Henrietty Kaufmann. W wieku 19 lat odbyt podréz do Meksyku i
zmienit swoje imig na jego hiszpanski odpowiednik — Guillermo. W dorostym zyciu zajmowat
sie malarstwem i fotografig. Matka Fridy Kahlo, Matilde Calderén y Gonzalez, byla gorliwa
katoliczka z korzeniami indianskimi i hiszpanskimi. Zajmowata si¢ domem oraz rodzina.

Rodzice Fridy Kahlo pobrali sie tuz po $mierci pierwszej zony Guillerma, ktéra
zmarta w trakcie porodu ich drugiego dziecka. Pomimo ze zwigzek rodzicéw Fridy nie nalezat
do zbyt szczgdliwych, doczekali si¢ potomstwa, w ktérym Frida byta trzecia z czterech cérek.
Z poprzedniego zwiazku ojca miala réwniez dwie siostry przyrodnie. Niektdre zZrédta podaja,
ze siostry przyrodnie wychowywane byly wraz z Fridg w jej domu rodzinnym, jednakze inne
twierdza, ze zostaly one odestane do zakonu. Przez cale swoje zycie Frida silniej zwigzana byta
z ojcem. Matka czgsto nie pochwalata zachowania corki.

W roku 1910, kiedy Frida miafa 3 lata, rozpoczeta si¢ meksykanska rewolucja.
Malarka, chcac by¢ utozsamiana z postepows i radykalng rewolucja, podawata rok swoich
urodzin wtasnie jako 1910. W wieku 6 lat Frida zachorowata na polio, co spowodowalo, ze jej
prawa noga byla krétsza niz lewa. W dorostym zyciu prébowata maskowac ten defekt noszac
dlugie, kolorowe spddnice. Przypuszcza sig, ze Frida mogta posiada¢ rowniez wrodzong wade
kregostupa w postaci rozszczepu przejawiajacego si¢ m.in. deformacja kregostupa i dolnych
koniczyn.

W wieku nastoletnim Frida interesowala si¢ sportem, trenujac m.in. boks. W roku
1922 Frida dofaczyla do grupy uczniéw w jednej z wiodacych szkét w Meksyku. Byla jedna z
zaledwie 35 dziewczat uczeszczajacych do tej szkoly. Zintegrowala si¢ ze szkolng
spolecznoscia i oczarowata swoja osobowoscia najpopularniejszego ucznia szkoty, Alejandra
Goémeza Ariasa, ktérego wizerunek w przyszloéci uwiecznila na jednym z namalowanych
przez siebie portretow. W czasach szkolnych byta réwniez $wiadkiem wielu scen zbrojnej
przemocy na ulicach Meksyku, zwiazanej z toczaca si¢ w dalszym ciaggu Meksykanska
Rewolucja.

17 wrzesnia 1925 Frida zostala ofiarg3 wypadku komunikacyjnego, w ktérym
zderzyly si¢ ze sobg autobus i tramwaj. Frida znalazta si¢ w grupie najbardziej poszkodow-
anych pasazer6w([1l]. W nastepstwie tego wypadku u dziewczyny doszlo do szeregu
powaznych urazéw: ztamania kregostupa, zlamania obojczyka, potamania zeber, zlamania
miednicy, 11 ztaman prawej nogi, ztamania i zwichnigcia prawej stopy, zwichniecia ramienia.
Ponadto stalowy uchwyt poreczy autobusu przebit jej podbrzusze i macice, co przekreélito jej
szanse na macierzynstwo. W wyniku odniesionych urazéw, Frida 3 miesigce spedzita w
odlewie gipsowym, ktorym unieruchomiono jej cialo. W trakcie rekonwalescencji, Frida
usilnie pracowata nad tym, aby powtdrnie stana¢ o wlasnych sitach i nauczy¢ sie chodzic.
Pomimo osiggniecia wyznaczonego przez siebie celu, przez reszte zycia do$wiadczata
nawrotéw bolu i dolegliwoéci pourazowych, ktdre nieraz zmuszaly ja do pobytu w szpitalu. Z
tego powodu w swoim zyciu przeszta takze 35 operacji, gléwnie nakierowanych na
usprawnienie prawej nogi, prawej stopy oraz kregostupa. W dorostym zyciu Frida Kahlo
trzykrotnie zachodzita w ciaze, jednak z uwagi na doznane w wypadku obrazenia ciala nigdy
nie doczekala sie upragnionego dziecka.

W czasie przymusowego unieruchomienia po wypadku Frida zainteresowala sie
malarstwem. Ostatecznie porzucita szkole medyczng na rzecz uprawiania sztuki. W trakcie
3-miesigcznego okresu unieruchomienia w gipsie zajela si¢ tworzeniem autoportretow.
Tlumaczyta ten fakt stowami: ,,maluje siebie poniewaz najcze$ciej przebywam w odosobnie-
niu i znam dobrze obiekt, ktory uwieczniam” Aby pomdc cérce w rozwijaniu swoich
zainteresowan malarstwem, matka Fridy zorganizowala jej sztalugi umozliwiajace malowanie
podczas lezenia w 16zku. Ojciec natomiast pozyczyl jej swoje farby olejne i pedzle. Jej prace,
czesto szokujace, obrazujg bol i surowe zycie kobiet. Wiele z nich (55 sposrod 143) to autopor-
trety, pelne osobistej symboliki, czesto bazujacej na odniesieniach do anatomii. Frida méwita
0 swojej pracy: ,nigdy nie maluje fikcji, przedstawiam moje wlasne zycie”.

Bardzo duzy, pozytywny wplyw na rozwdj malarstwa artystki mial Diego Rivera.
Frida podziwiata sztuke Diega. Poznali si¢ w roku 1927 w Ministerstwie Edukacji, gdzie Diego
pracowal nad muralem. Frida zaprezentowala mu 4 ze swoich prac. Diego przyznal, ze wediug
niego Frida ma talent. Od tego czasu stal si¢ on czestym gosciem w domu rodziny Kahlo.
Czuwal nad rozwojem talentu Fridy dajac wskazowki i nakierowujac, ale tez pozostawial jej
przy tym wolng wole i przestrzen w ksztaltowaniu swojej twdrczoéci. Wsparcie i pomoc Diega
umocnily Fride w dazeniu do zostania malarkg i wierze, Ze potrafi osiaggnac swoje cele.

zrédto: wikipedia
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Trzydziesty juz raz zasiadam do komputera aby
napisa¢ pare stow wstepu celem zachecenia do czyta-
nia wszystkich , ktérzy wezma do reki nasz biuletyn. Jest
to w jakim$ sensie nasze osiagniecie, ze nadal staramy
sie opisa¢ nasza codziennos¢ ale takze niecodziennosc.
Dziewczyny bowiem pisza nie tylko o wspélnych spra-
wach ale w duzej mierze nas wszystkich dotyczacych.
Nie kazdy ma che¢ przela¢ swe mysli na kartki papieru
a szkoda. Mamy swoje zelazne i wierne autorki dzieki
ktérym wiemy, ze nie polegniemy w boju.... o czytelnika.
Pojawiaja sie nowe, jak powiew $wiezosci. Bardzo nas to
cieszy. Nam weterankom klubowym tatwiej sie wtedy
zmobilizowa¢ do twérczego myslenia. Jak zwykle przez
rok od poprzedniego wydania wiele sie dziato, bratysmy
udziat w rozmaitych wydarzeniach, nasze reprezentant-
ki dzielnie wystepowaty w imieniu Agatek no i przede
wszystkim w swoim wiasnym, zdobywajac liczne trofea
i uznanie. Kibicowatysmy im zawsze i wszedzie . Wiemy
przeciez jak trudno jest zebrac sie w sobie, zmotywowac
do dziatania, szczegélnie w poczatkach ,nowego” zycia”

Niezmiennie jak to od lat duzo byto codziennej
pracy wspdlnej, przynoszacej korzysci wszystkim. Tym
mocno Czy mniej zaangazowanym W nasze sprawy
a takze tym, ktérzy chociaz otarli sie o nasza dziatalnos¢
czy dowiedzieli sie przypadkowo o naszym istnieniu.
Wobec zmieniajacego sie i kurczacego swiata poprzez
dostep do informacji, mediéw wszelakich, nasza co-
dziennos¢ i istnienie nadal ma sens co widac po reak-
cjach os6b z ktérymi zetknat nas los- w szczegdlnych
chwilach, niekiedy trudnych, smutnych a czasem w mo-
mentach radosnych, beztroskich, szczesliwych. | o to
przeciez w tym wszystkim chodzi. Bo w koricu jestesmy
tym co dajemy innym.

SEFOWO
WSTEPNE

Jak co roku zycze Swiat prawdziwie swia-
tecznych, cieptych w sercu, zimowych na ze-
wnatrz, jasniejacych pierwsza gwiazdka. Niech
z nut Swiagtecznych zapachow powstanie naj-
piekniejsza koleda i czarem swej melodii spelni
Wasze marzenia. Szczesliwych, kojacych, prze-
zytych w zgodzie ze swiatem i z soba samym,
pelnych zycia i mitosci oraz niesamowitego,
niezapomnianego, niepowtarzalnego Sylwe-
stra zapowiadajacego cudowny Nowy Rok.

Joanna tukomska
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ZARZAD
STOWARZYSZENIA

PREZES
Ryszarda Olszewska-tapko

WICEPREZES
Marta Matkowska

g
: £ FRY ]
SKARBNIK SEKRETARZ CZLONEK ZARZADU CZLONEK ZARZADU CZLONEKZARZADU
Teresa Chromy Matgorzata Adamska Elzbieta Budzyn Halina Bednarska Bogumita Ktunejko
Komisja Rewizyjna Wspélpracuja z nami:
Bogustawa Szponarska Kasia Skumiat - rehabilitantka
Jadwiga Kuras Kasia Miatkowska - rehabilitantka Matgorzata Krause - muzykoterapeutka
Joanna Poczobut Maria Kotuta Konarska - psycholog Dorota Kowolik - joga i choreoterapia

Stowarzyszenie realizuje swoja statutowa dziatalnos¢ dzieki Srodkom finansowym z:

Urzedu Miasta Szczecin

Urzedu Marszatkowskiego Wojewdédztwa Zachodniopomorskiego
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie

Pomagaja nam takze:
ZACHODNIOPOMORSKIE CENTRUM ONKOLOGII
MIEDZYNARODOWE CENTRUM NOWOTWOROW DZIEDZICZNYCH
WOJEWODZKI SZPITAL ZESPOLONY - OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ
AMOENA
POFAM
HEUTHES - WOJCIECH GRZYBEK
TELEWIZJA POLSKA SZCZECIN
POLSKIE RADIO SZCZECIN
KURIER SZCZECINSKI

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

Wdzieczne jestesmy i dziekujemy jak zawsze wszystkim, ktorzy zwiazani sa z nami. Za wspaniatomysInos¢, bezinteresow-

nos¢, zyczliwosé, szczodrosé i zrozumienie naszych potrzeb i dziatania. L
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. dziafania stuzace profilaktyce nowotworowej
piersi.

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

Statutowe zadania Stowarzyszenie realizuje
poprzez:

1. Statutowe zadania Stowarzyszenie realizuje
poprzez:

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

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

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

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

6. organizowanie spotkan z profesjonalistami
oraz szkoleh o tematyce zwigzanej z zapobiega-
niem i zwalczaniem nowotworéw piersi oraz in-
nych choréb,

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

8. gromadzenie niezbednych srodkéw finan-
sowych z przeznaczeniem na cele wskazane
w § 3 Stowarzyszenie moze prowadzi¢ dziatalnos¢
pozytku publicznego nieodptatnie i odpfatnie;
w przypadku dziatalnosci odptatnej caty dochéd
przeznaczonyjestnacelestatutowestowarzyszenia.

Dziatalnos¢ Stowarzyszenia opiera sie na
spotecznej pracy czlonkin.

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

AGATN

SZCZECIN



1% podatku na Stowarzyszenie

APELUJEMY | PROSIMY !

Przekazcie Panstwo 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2019 naszemu Stowarzyszeniu.

Szanowni Panstwo !

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

Dlatego mamy nadzieje, ze zdecyduja Panstwo
o tym aby 1% swojego podatku dochodowego
za rok 2019 przekaza¢ Stowarzyszeniu ,Agata”.

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

z ustawg z dnia 24.04.2003 r. o dziatalnosci po-
zytku publicznego i o wolontariacie i jest umiesz-
czone w wykazie organizacji pozytku publicznego
uprawnionych do otrzymywania 1 % podatku do-
chodowego od 0s6b fizycznych za rok 2019.

Zasady dotyczace przekazania 1% podatku
okresla art. 45 ustawy o podatku dochodowym
od os6b fizycznych:

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

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

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

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

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

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

Nasze dane:

Bank Pekao SA
konto 6112403813 111100106730 1415
Stowarzyszenie Amazonek, AGATA”
ul. Mikotaja Kopernika 7
70-241 Szczecin
Numer KRS 0000006292

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

Zwyrazami szacunku
Zarzqd Stowarzyszenia |

&

L N |
AGATA

SZCZECIN



6 Ochotniczki

OCHOTNICZKI

OCHOTNICZKI CZYNNE

Kowalik Marianna
Kowalska Teresa
Krupowies Wiestawa
Kusnierz Bogustawa
Kurtz Maria

Kusyk Stefania
Kusmierek Renata
Lebioda Dorota
Lipa Matgorzata
Lniak Hanna

tapko Ryszarda
Moczynska Jolanta
tukomska Joanna
Matkowska Marta
Marek Barbara

Bednarska Halina - liderka ochotniczek

Budzyn Elzbieta Ratajczak Zofia
Dobiecka-Lamparska Agnieszka Osna Joanna
Drzazgowska Matgorzata Sobiech Ewa

Golik Elzbieta Szponarska Bogustawa
Gotas Angelika Wisniewska Danuta
Jardzewska Urszula Wojtowicz Karina

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

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

78-200 BIALOGARD

tel. 664 414 892

e-mail: amazonki.bialogard@wp.pl

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

74-500 CHOJNA

tel. 509 740 078

e-mail: t.szajnowska@gmail.com

3. Klub, AMAZONKI”

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

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

e-mail: e duwe@wp.pl

4, Stowarzyszenie,Amazonki” Powiat Gryficki
Plac Zwyciestwa 37

62-300 GRYFICE

tel. 603 058 593

adres do korespondencji:

73-300 Trzebiatow,

ul. Okrzei 8

e-mail: amazonka1960@02.pl

5. Stowarzyszenie Amazonek,Ewa”
ul. Kosciuszki 17

74-100 GRYFINO

tel. 504 189 263

e-mail: ewa.olejarz@wp.pl

6. Stowarzyszenie Amazonek Kolobrzeg
ul. Waska 1

78-100 KOLOBRZEG

tel. 664 921 596

e-mail: romamazonki@op.pl

STOWARZYSZENIA
AMAZONEK

W WOJEWODZTWIE ZACHODNIOPOMORSKIM

”

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

75-212 KOSZALIN

tel. 608 070 308

tel. klub. 94 34 12 946

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

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

ul. Wojska Polskiego 7

72-200 NOWOGARD

tel. 533 794 090

tel. 534087335

e-mail: lila_roz@op.pl

9. Stowarzyszenie Polickie Amazonki
ul. M. Konopnickiej 2

72-010 Police

tel. 530900 172

e-mail: polickie_amazonki@op.pl

10. 11. Stowarzyszenie Amazonek,Stokrotka”
Plac Majdanek 7

73-110 STARGARD

tel. 509 103 841

tel. klub. 91 57 70 709

e-mail: amazonki_stargard@ewp.eu

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

78-400 SZCZECINEK

tel. 793 650 659

661 867 648

e-mail: amazonki.szczecinek@interia.pl

12. Stowarzyszenie Kobiet po Chorobie Raka
Piersi,,Anna”

ul. Wyspianskiego 35¢/15

72-600 Swinoujscie

tel. 503 089 366

tel. klub. 91 32 22 052

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

78-300 SWIDWIN

tel. 662 792 467

e-mail: amazonkaswidwin@poczta.onet.pl

14. Stowarzyszenie Kobiet Ziemi Waleckiej
»~Amazonka”

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

tel. 508 136 647

e-mail: amazonka.walcz@gmail.com

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

70-241 SZCZECIN

tel. klub. 91 48 81 868

tel. kom. 516 894 943

e-mail: agata_szczecin@op.pl

HYMN
AMAZONEK

W SERCU WAS LUDZIE NOSZE,
W SERCU ZA WAMI PROSZE

Z SERCA PIOSENKI SPIEWAM
W SERCU URAZY NIE MAM

REF. NIE MA RZECZY, NIE MA RZECZY NIEMOZLI-

WYCH,

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

. |
AGATA

SZCZECIN

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

REF. NIE MA RZECZY.......
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StyczeN - GRUDZIEN 2019

Od poniedziatku do czwartku odbywata sie gimnastyka rehabilitacyjna w dwéch grupach.

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

Stale powtarzajace sie zajecia to:
+ poniedziatek — czwartek — gimnastyka rehabilitacyjna (dwie grupy kazdego dnia),

«+ poniedziatek - pigtek — drenaze limfatyczne reki po stronie operowanej,
« poniedziatek - choreoterapia i joga - od wrzeénia w $rody,

+ wtorek - muzykoterapia i zumba,

« pierwszy wtorek miesigca - spotkanie czynnych ochotniczek,

« pierwszy piatek miesigca - zebranie Zarzadu Stowarzyszenia.

+ zebranie Zarzadu Stowarzyszenia.

Przez caty rok w réznych uzgadnianych na biezaco terminach odbywaly sie indywidualne spotkania
z psychologiem.

A ponadto:

Styczen
+ spotkanie noworoczne cztonkifn Stowarzysze-

nia,

+ wyktad psycholog Marii Kotuta- Konarskiej,Jak
pogtebic inteligencje emocjonalng”

+ wyjscie do kina ,Helios” na film ,Kogel -
II"

Mogel

Luty
- Swieto patronki Stowarzyszenia sw. ,Agaty” ,

msza $w. w intencji amazonek, po mszy spotka-
nie ,Agatek” w siedzibie Stowarzyszenia - czyli
kolejny Bal Przebierancéw,

« wyktad dr hab. Beaty Bugajskiej - ,Czas jako
zrédto radosci”

« wyktad psycholog Marii Kotuta- Konarskiej,Jak
pogtebic inteligencje emocjonalng”

+ spotkanie z cztonkinig AA - ,Uzaleznienie ko-
biet - choroba jak kazda inna”

« prelekcje i nauka samobadania w zespole szkot
budowlanych

« udziat w koncercie muzyki wtoskiej XVI-XVII w.
- Muzeum Narodowe w Szczecinie

Marzec

- udziat w koncercie z okazji Dnia Kobiet - Chér
»Magnolia — Starszaki”

« wykfad psycholog Marii Kotuta- Konarskiej
+Jak pogtebic inteligencje emocjonalng”

- warsztaty psychologiczne - Jak radzi¢ sobie ze
stresem po chorobie nowotworowej,

+ wyjscie do Teatru Polskiego na spektakl, Lepiej
juz byto”

Kwiecien

« warsztaty psychologiczne - Jak radzi¢ sobie ze
stresem po chorobie nowotworowej,
« wykfad prof. Marioli Friedrich- ,Edukacja zy-
wieniowa amazonek”,
- spotkanie z okazji Swiat Wielkiej Nocy - kon-
cert zespotu Nostalgia,
« wyjscie do Filharmonii na koncert ,Cztery stru-
ny $wiata’,

prelekcja i nauka samobadania dla studentow
Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego,
- nauka samobadania piersi dla seniorek w Prze-
clawiu.
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Maj « XXV Spartakiada Amazonek ,Daz do sprawno-

« wyktady prof. Marioli Friedrich- ,Edukacja zy-
wieniowa amazonek”

+ wycieczka cztonkin Stowarzyszenia do Schwe-
rina i Wismaru,

« Walne Zebranie Sprawozdawczo -Wyborcze
Czlonkin Stowarzyszenia,

+ wyjscie do Filharmonii na koncert ,Film-Har-
mony” - muzyka filmowa,

+ spotkanie Szczecinskich Organizacji Pozarza-
dowych -,Pod Platanami’,

« badanie parametréw antropometrycznych
cztonkin stowarzyszenia (ZUT),

+ wyjsécie do kina Pionier na film ,Stodki koniec
dnia’,

+ wyjécie do Teatru Polskiego na spektakl ,"Za-
mek z piasku’,

+ wyjazd na turnus rehabilitacyjny do Kotobrze-
qu,

« wyjscie do Filharmonii na koncert ,Made in
America”,

Czerwiec

« udziat w VIIl Marszu Nordic Walking Amazonek
w Swidwinie

- wyktad prof. Joanny Sadowskiej,Zrédta sktad-
nikdéw odzywczych i znakowanie zywnosci war-
toscig odzywcza”

+ wyjscie do Teatru Polskiego na spektakl,Okno
na Parlament”

« pokaz bielizny dla amazonek - Amoena

- wyktad prof. Joanny Sadowskiej- ,Suplementy
diety- korzysci i zagrozenia”

+ wyjazd na kilkudniowa wycieczke do Drezna

+ podsumowanie catorocznej rehabilitacji przez
choreoterapie i joge - pokazy

« zdobytych umiejetnosci w wykonaniu naszych
kolezanek

+ udziat kolezanek w Plenerze Artystycznym
w Sierakowie

« pogadanka i nauka samobadania w SP74 na
Bukowym

Lipiec i sierpien

« Przerwa wakacyjna w zajeciach rehabilitacyj-
nych.

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

+ udziat 3 kolezanek w szkoleniu ochotniczek
| stopnia w Poznaniu

$ci” Poznan
« udziat w koncercie symfonicznym w Filharmo-
nii Szczecinskiej — Lutostawski

Wrzesien

+ wyjscie do Filharmonii na ,Koncert Muzykéw
Prawdziwych. Dikanda”

+ wyjazd ochotniczek na warsztaty terapeutycz-
ne do Zakopanego,

- nauka samobadania piersi dla pracownikéw
i interesantéw zachodniopomorskiego oddziatu
Narodowego Funduszu Zdrowia

+ gielda rzeczy uzywanych,

+ wyjscie do kina Helios na film ,Polityka’,

« warsztaty psychologiczne na temat stresu
w chorobie,

+ impreza rekreacyjno-sportowa ,Kulg w raka
w Koszalinie,

”

Pazdziernik

+ wyjazd na XXII Pielgrzymke Amazonek do Cze-
stochowy,

« udziat w spektaklu, Zaorski Od A do Z" - Teatr
Kameralny,

« wywiad dla TVP3 Szczecin,

. warsztaty psychologiczne na temat stresu
w chorobie,

« udziat 3 kolezanek w szkoleniu ochotniczek
| stopnia w Poznaniu,

« udziat w audycji w Radio Plus Szczecin,

+ Marsz Rézowej Wstazki,

« nauka samobadania piersi dla pracownikéw
i interesantéw Zachodniopomorskiego Oddziatu
Narodowego Funduszu Zdrowia,

+ udziat czlonkin stowarzyszenia w Trekkingu
w Zakopanem,

+ wyjscie do Kina Helios na fim ,lkar. Legenda
Mietka Kosza”

« wyjscie do Filharmonii na koncert,, Maya Yous-
sef — Ganun”

« wyjscie do kina Helios na film ,Boze Ciato”

. warsztaty plastyczne - lepienie w glinie

Listopad

+ wyjscie do Filharmonii na koncert - Kamil Pio-
trowicz Sextet
« udziat w wernisazu , Niepokéj -matka Wanda
Zychniewicz i corka Jowita Zychniewicz” - Ksigz-
nica Pomorska
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- wyktad dr hab. Agniszki Kotodziej- Durnas- « Uroczyste Spotkanie Wigilijne potaczone
+Emocje - perspektywa psychologii pozytywnej” z Dniem Wolontariusza

« spotkanie Zarzadu Stowarzyszenia z przyjety-

mi w tym roku cztonkiniami

+ wyjscie do Opery na Zamku na ,Zemste Nie-

toperza”

+ warsztaty plastyczne - lepienie w glinie

Grudzien
+ wyjécie do Filharmonii - Piosenki z Kabaretu

Starszych Panow”

Klubowy savoir-vivre

—_

Badz w dobrych stosunkach z innymi ludZmi.

Nie czyn drugiemu, co Tobie niemite.

Badz silniejsza od wkradajacej sie ztosci.

Nietakt narusza poczucie wartosci cztowieka.

Btedy z przesztosci niech beda dla Ciebie wskazéwka.
Niech twarz Twoja bedzie zawsze pogodna.

Badz zyczliwa.

Dbaj o mity sposéb bycia i zycia.

© o N o 1k WD

Miej serce Polki a dusze Aniota.

10. Oczekujesz zyczliwosci, okazuj jg sama.
11. Cen kazde stowo i nie ktap ozorem. A G A | h
12. Zakaz plotkowania. SZCZECIN

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

Gars¢ zyczliwosci
Dwie kopy mozliwosci
Tuzin dobrych stéw

| od razu bedziesz zdréw.
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Kolejny rok mija wielkimi krokami

KOLEJNY ROK MIJA

WIELK

Kolejny rok mija wielkimi krokami. To juz
dwa lata, od kiedy jestem w Stowarzyszeniu Ama-
zonek ,Agata”

Moje zycie zmienito sie. Nie jestem juz
czynna zawodowo, ale za to moge swdj wolny
czas spedza¢ aktywnie w klubie. Nie korzystam
regularnie ze wszystkich mozliwosci jakie daje
cztonkostwo w stowarzyszeniu, a wybér jest na-
prawde duzy - gimnastyka rehabilitacyjna, ma-
saze, choreoterapia, muzykoterapia, joga, zumba
i wiele innych. Jednak dzieki tym zajeciom i kon-
taktom z kolezankami amazonkami, nie mam cza-
su na nude. Nic bardziej nie podnosi na duchu jak
Swiadomos¢, ze kobiety, z ktérymi spotykam sie
na co dzien sg 10, 20, a nawet 25 lat po zabiegach.
Dodac¢ do tego jeszcze ich stan fizyczny i psychicz-
ny, rados¢, che¢ do zycia i gotowos¢ niesienia po-
mocy innym...

Czego wiecej potrzeba?! Moze zabrzmi to
przewrotnie, bo kazdy wie z czym wigze sie bycie
amazonka, ale ciesze sie, ze jestem jedna z nich.
Mozliwos¢ wyjazdéw na turnusy rehabilitacyjne,
trekkingowe, wycieczki, pielgrzymki czy sparta-
kiady. Jeszcze niedawno wydawato mi sie, ze to
nie dla mnie, jednak teraz moge stwierdzi¢ z pet-
nym przekonaniem, ze to jest to, co lubie.

01 czerwca 2019r. SWIDWIN / VIl MARSZ
NORDIC WALKING

Celem imprezy byto propagowanie zdrowego
i aktywnego trybu zycia. Wspodlnie z Maltgosig
Drzazgowska i Gabrysia Wiklinska, w towarzy-
stwie amazonek z r6znych miast, przesztysmy 5km
podziwiajac Swidwin. Na mecie czekat na nas po-
czestunek, potem rozdanie dyploméw, zabawa
i mite rozmowy przy grillu. Wszystko w cudowne;j
i przyjaznej atmosferze. Dziekujemy za mozliwos¢
uczestnictwa w imprezie.

M KROKAI\/\I
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15 - 18 sierpnia 2019 r. XXV SPARTAKIADA
W POZNANIU

Razem z Halinka Popielewska, Karing Woj-
towicz i Matgosig Drzazgowska uczestniczytysmy
w XXV Spartakiadzie w Poznaniu. Atmosfera i za-
bawa niesamowita. Biorgc pod uwage, ze w jed-
nym miejscu spotyka sie okoto 130 kobiet z catej
Polski, z réznych $wiatéw, ale z podobna historia,
to wida¢ byto wszechobecng rados¢ i che¢ zycia.

Godnie reprezentowatysmy nasz klub. Nie
stanetySmy na podium, ale przywioztySmy do
Szczecina wazne przestanie — ,RAZEM JESTESMY
SILNIEJSZE".
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21 - 22 wrzesnia 2019 r. KOSZALIN / IMPREZA

BAJECZNOSC REKREACYJNO - SPORTOWA ,,KULA W RAKA”
odlatujq daleko Tu z Teresa Chromy, Elg Golik i Matgosia
tak zwyczajnie Drzazgowskga dzielnie walczyty$smy w potyczkach,
Jjak mysi zajmujac zastuzone IV miegjsce. Jednak, to nie zdo-
byte miejsce w tym wszystkim jest najwazniej-
dokqd sze. W takich chwilach liczy sie przede wszystkim
tak naprawde lecq atmosfera, nowe znajomosci, no i my... RAZEM

wiemy i nie wiemy nic ZNOWU DALYSMY RADE!
bajeczne sznury

ptactwa na niebie

zZndw cos sie koriczy
cos sie zaczyna

na moscie marzeri
stojq
wpatrzeni w jesiennos¢
dzisiejszy chfopak
jutrzejsza dziewczyna

bajecznosc¢ chwili

storicem otulona
wraca
iwraca
jak ptaki
jak wiosna

kreci sie wszystko
w mysli przyciasnej
iznédw mamy
zyciowo-bajeczne
kotko graniaste

21.paZdziernika 2019 .

Wiersze pochodzq z tomiku siédmego
+ZAPACH BURSZTYNU”



Kolejny rok mija wielkimi krokami

15

Wiele sposréd rzeczy, ktére mozesz poli-
czy¢, nie liczg sie. Wiele z tych, ktérych po-

liczy¢ nie mozna, naprawde sie liczq.

Albert Einstein

Nie nalezy lekcewazy¢ drobnostek,

bo od nich zalezy doskonatosc.

Michat Aniot

Mgqdros¢ polega na tym aby uspic¢

zmysty a obudzi¢ rozum.

Platon

18 - 20 pazdziernika 2019 r. POZNAN / SZKO-
LENIE OCHOTNICZEK | STOPNIA

Wspomnienia troche inne, bo i okoliczno-
$ci inne. Z Agnieszka Lamparska i Matgosiag Drza-
zgowska przystapitysmy do pierwszego szkolenia.
Atmosfera mita i sympatyczna. Poznatysmy kilka
nowych kolezanek i ich historie... niby takie same,
a jednak jakze rézne. Jedno pozostaje wspdlne -
chec zycia i niesienia pomocy innym w tej trudnej
drodze, ktéra my juz przesztysmy. Spotkania z cu-
downg psycholog Kasia, daty nam wskazéwki, jak
wspiera¢, nie raniac siebie. Jednak to wszystko, to
tylko teoria. Jak bedzie? Czy damy rade? Okaze sie
po pierwszych wizytach w szpitalu i spotkaniach
z pacjentkami. Mnie osobiscie amazonki bardzo
pomagajq i ciesze sig, ze znalaztam sie w klubie.
Dobrze, ze takie stowarzyszenie istnieje... dzieku-
Je

Dana Wisniewska
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Uwaznos¢

UWAZNOSC |

Ryszarda tapko

Jak siegam pamiecia, zawsze bytam ,w bie-
gu” bo obowiazki zawodowe, domowe, bo tram-
waj ucieknie bo uméwione spotkanie itp. Obo-
wigzkéw ubywato, dzieci sie usamodzielnity, praca
zawodowa skoniczyta a ja ciagle w biegu z zaprzat-
nieta myslami gtowa bo jakzeby inaczej. Od czasu
do czasu intuicja mi podpowiadata ze czego$ mi
brakuje, ze to moze by¢ zatrzymanie mojego bie-
gu cho¢ na kilka chwil, zeby moje zycie byto dla
mnie wazne. Wymyslitam sobie, ze takie zatrzy-
manie moze da¢ mi muzyka a doktadnie koncerty
w filharmonii. To byt dobry pomyst ale poszukiwa-
fam czegos$ wiecej, zebym mogta zatrzymywac sie
czesciej niz kilka razy w miesiacu i na dtuzej. Z po-
moca przyszta Maria — nasza psycholog i jej wykta-
dy o uwaznosci ( angielskie stowo mindfulness).

Czym jest uwaznos¢ ? To bycie w chwili
obecnej z petng uwaga i $wiadomoscia, zauwa-
zanie przelotnej mysli, ogladanie codziennosci
ciagle $wiezym umystem, zachwyt nad chwila,
dostrzeganie kolorowych lisci na drzewie, ksztat-
tu chmur na niebie, kropelek deszczu na szybie,
smak jedzonego $niadania. Dzieki mojej uwadze
te chwile przestajg by¢ zwyktymi chwilami, sa
przezywane $wiadomie. Chce doswiadczac wiecej
takich swiadomych mysli i wiem, ze przede mna
wielka praca do wykonania ale warto sie potrudzic
zeby polepszy¢ swoja jakos¢ zycia.

5 podstawowych zasad uwaznosci
(wg Kasi Bem)

1. Oddychaj swiadomie

Oddech to pomost, ktéry faczy Cie z chwilg obec-
na. Najlepszy sposéb na zakotwiczenie sie w petni
Swiadomosci. Za kazdym razem, gdy odczuwasz
rozproszenie, po prostu skieruj uwage na oddech.
Zauwaz wdech, zauwaz wydech. Wystarczy 10 ta-
kich Swiadomych oddechoéw, by wrécic do tu i te-
raz.

2. Skup uwage na jednej rzeczy jednoczesnie
Jesli obierasz ziemniaki, to miej petng sSwiadomos¢
tego, ze obierasz ziemniaki, i skup na tym swoja
cata uwage. Zauwaz fakture ziemniaczanej skorki,
ksztatt ziemniaka, to jak uktada sie Twojej dtoni,
jaki wydaje odgtos, gdy wrzucasz go do garn-
ka z woda. Gdy cho¢ raz obierzesz ziemniaki tak
uwaznie, stwierdzisz, ze twoja uwaga uczynita z tej
banalnej czynnosci prawdziwe $wieto. Niewazne
co robisz - idziesz, oddychasz, myjesz zeby - kaz-
da z tych czynnosci moze stac sie wydarzeniem
i treningiem uwaznosci.

3. Wylacz autopilota

Zréb cos inaczej niz zwykle. Przygotuj sobie wy-
stawne sniadanie w $rodku tygodnia, pojdz do
pracy inng droga, popatrz na bliska osobe, jakby
to byto wasze pierwsze spotkanie. Takie zmiany
w codziennej rutynie nadadza chwilom range
przezyc i sprawia, ze zerwiesz z rutyna i odzyskasz
chwile obecna.

4. Zauwazaj myslii emocje

Zacznij orientowac sie, co dzieje sie w Twoim umy-
sle. Zadawaj sobie co jaki$ czas pytania: Jaka jest
dla mnie ta chwila? Co teraz czuje? O czym teraz
mysle? Takie pytania sg jak znak STOP. Uczg samo-
Swiadomosci i uwaznosci. Kazdorazowe uswiado-
mienie sobie mysli i emocji to krok do petni szcze-
rej relacji z samym soba.

5. Po prostu badz.

Przestaw sie z trybu dziatania w tryb bycia. Nie
prébuj niczego osiagna¢, nigdzie dojs¢, niczego
wykonad. To, co ma by¢ zrobione, spontanicznie
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zrodzi sie z Twojej uwaznosci. Cele zaczng reali-
zowac sie same, gdy zaczniesz dziata¢ z poziomu
gtebokiego kontaktu z samym sobg i zauwazysz,
Ze w gruncie rzeczy nie ma niczego do osiaggnie-
cia, gdyz najwazniejsze — Twoja obecnos¢ w chwili
obecnej - zostato osiggniete.

Rysia

CISZA NAD ROZLEWISKIEM
W PAZDZIERNIKOWE POPOtUDNIE

jeszcze rosa
nie wyschta na trawie

jeszcze storice
nie wstafo do korica

tylko ptaki niecierpliwie
tqczq sie w sSpiewie porannym

wokof cisza cudna i btoga
kopce kretéw coraz wieksze

i kocieta baraszkujqce
w mokrej trawie

w cisze potudnia uciektam
przed chaosem swiata

chce odnaleZ¢ siebie
cho¢ na chwile

jakies ptaki lecq ponad ciszq

duzo krzyku niosq i radosci

ale ja pragne tylko ciszy
i samotnosci

lecz w Swiecie chaosu
to jednak zbyt wiele

kotek gtéwke o kolana
me opiera

tez samotny posréd
kotow wielu

wgsami o mojq dfon sie ociera

i ucieka do swojej samotni

deszczu krople oddzielajqg mnie od trawy
storice nadal spi niewzruszone

maj sie koriczy
a wiosna nadal odpoczywa

bedzie lato niebawem
o zapachu piwonii

- Joanna ZurawskaFlemming
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Obrazy bélem malowane

OBRAZY BOLEM
MALOWANE

2 53
-

£~

Danuta Btyskon

Bogumita Ktunejko A

Po dwéch latach uczestnictwa w zaje-
ciach malarskich i zapoznawaniu sie z biografiami
i tworczoscia $wiatowych ,mistrzéw pedzla” szcze-
g6lna moja uwage i osobista sympatie poczutam
do Fridy Kahlo.

Niniejszym przedstawiam sylwetke tej niesamowi-
tej osobowosci.

Frida — meksykanska malarka z tragicznym zycio-
rysem, styngca z autoportretéw a jej znak rozpo-
znawczy to ,zaro$niete brwi, maty wasik i etniczny
stréj.” Stworzyty ja dwa zjawiska: bol i wielki Diego
Rivera.

Méwita: ,maluje siebie, bo jestem samotna.
Jestem tematem, ktéry znam najlepiej”.

Kazdy jej obraz byt przepetniony cierpieniem, ale
jednoczesnie pozwalat od tego cierpienia na chwi-
le uciec.

Chorobliwie potrzebowata sztuki, zeby
przepracowac swoje traumy i obsesje. (i tu zga-
dzam sie z artystka czasem takze na zajeciach na-
krecam sie do granic mozliwosci szczeg6lnie gdy
udaje misie......... wpadam w ,huraoptymizm?”).
Sztuka Kahlo czesto bywa okreslana jako sztuka
naiwna (prymitywizm) badz folkowa, nierzadko
réwniez surrealistyczna.

Charakterystyczng tematyka poruszang
przez Fride w malarstwie byto cierpienie i bdl fi-
zyczny. Zwigzane to byto bezposrednio z jej pro-

blemami zdrowotnymi ciggnacymi sie od wieku
dzieciecego. W sz6stym roku zycia zachorowata na
polio. Choroba spowodowala, ze jej prawa noga
byta krotsza niz lewa co w dorostym zyciu prébo-
wata maskowac noszac ditugie kolorowe spédnice.
Gdy miata 18 lat ulegta potwornemu wypadkowi,
ktéry na zawsze zmienit jej zycie.

Wracata ze swoim narzeczonym po szko-
le do domu, gdy wiozacy ich autobus zderzyt sie
z trolejbusem. Frida doznata tak wielu urazéw, ze
lekarze nie dawali jej szans na przezycie - oprocz
zlamanego w kilku miejscach kregostupa, wielu
ztaman kosci, porecz przebita jej macice co na za-
wsze przekreslito jej mozliwos$¢ posiadania dzieci.
Niezwykta wola zycia i wewnetrzna sita sprawity,
ze Frida po wielu miesigcach ogromnych cierpien
i dni spedzonych w szpitalu doszta do siebie - mo-
gta nawet chodzi¢, chociaz jej zmasakrowane ciato
miato juz do konca zycia nie by¢ w petni sprawne.
W sumie w swoim zyciu przeszta 30 operacji, skala
bolu jakiego zaznata na przestrzeni kolejnych kil-
kudziesieciu lat byta niewyobrazalna. Po wypadku
zaczeta malowa¢ widzac w tym sposéb na walke
z cierpieniem. Narzeczony Fridy, nie bedac w sta-
nie opiekowac sie chora kobieta opuscit ja . Ta jed-
nak nie poddawata sie. Postanowita zdoby¢ serce
stynnego malarza Diego, ktory niedawno opuscit
druga zone.

Osobowos¢ Fridy fascynuje z uwagi na
spéjnosc jej wymyslonego wizerunku, dziet i trud-
nego losu, ktéry znosita wykazujac upor i site prze-
trwania.

Nigdy wczesniej nie byto na swiecie malarki, ktérej
twoérczosé w gtdéwnej mierze stanowitaby intymna
wiwisekcja i préba zmierzenia sie z sama soba.

Frida Kahlo namalowata ponad 50 autopor-
tretéw w podobnym naiwnym stylu, na ktérych
wyraz jej twarzy wydaje sie nieustannie taki sam,
a mimo to kazdy z obrazéw zaciekawia, zapada
w pamied i silnie oddziatuje na ogladajacego.
Mroczna i nietuzinkowa uroda drobnej dziew-
czyny, a takze jej wielki talent malarski sprawity,
ze Diego pokochat te wewnetrznie silng, cho¢ fi-
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FRIDA KAHLO - Dwie nagie w lesie

zycznie okaleczona kobiete. Ich slub miat miejsce
w 1929 roku. Wygladali niczym ston i gotebica.
On - zwalisty olbrzym, ona — mtodziutka, drobnej
postury. Po 13 latach matzenstwa zaborcza mito$¢
i niespetnione marzenie Fridy o macierzynstwie
sprawity, ze Diego zazadat rozwodu.

Okres jaki nastat po rozwodzie byt dla malarki cza-
sem cierpienia przekraczajacego to, jakiego do-
znata w wypadku.

W listopadzie 1940 r Diego zaczyna nama-
wiac Fride na powtérne matzenstwo - nie moze
bez niej zy¢, jego malarstwu brakuje inspiracji. Fri-
da godzi sie na pojednanie. Pogarszajacy sie z bie-
giem lat stan zdrowia i poczucie osamotnienia
sprawity, ze uzalezniona od srodkéw przeciwbdlo-
wych, alkoholu, malarka z coraz wigkszym trudem
znosita swoje dolegliwosci oraz problemy z poru-
szaniem sie, a takze nieobecno$¢ meza i jego zdra-
dy.

W tym okresie przechodzita piekto- rok
1950-51 byty jednymi z najgorszych jej zyciu pod
wzgledem fizycznego bolu. W 1954r. amputo-
wano jej noge — zostata przykuta do wozka dla
inwalidy. Malowata lezac w t6zku, zawsze odpo-
wiednio ubrana, uczesana w swoim stylu, umalo-

wana i obwieszona bizuterig. Odurzana srodkami
przeciwbdlowymi koncentrowata sie na martwych
naturach- portrety wymagaty precyzji, ktéra przy-
chodzita jej z trudem. Swoje gipsowe portrety
ozdabiata symbolami sierpa i mtota, w tym okresie
bardziej niz kiedykolwiek wierzac w idee komuni-
styczne. Zmarta tydzien po swoich 47 urodzinach.

Po $mierci stata sie ikong feminizmu, sym-
bolem sztuki meksykanskiej, ulubienica krytykdéw,
faworyta publicznosci i obiektem pozadania mar-
szandéw. Jej obraz,,Dwie nagie w lesie” sprzedany
zostat za 8 min dolaréw.

Danuta Btyskori
Bogumita Ktunejko



20

Pielgrzymka Amazonek ,,AGATA” do Czestochowy

PIELGRZYMKA
AMAZONEK,AGATA"

W dniach 4-5.10.2019 odbyta sie pielgrzym-
ka Amazonek do Czestochowy.

Jestem amazonka od 3 lat. Pierwszy raz zdecydo-
watam sie na ten wyjazd i nie zatuje.

Nikogo nie znatam . Petna obaw wsiadtam do au-
tokaru, znalaztam wolne miejsce obok Zosi i po-
czutam ze nie jestem ,obca”

Podréz trwata prawie 10 godz. ale po
smacznym obiedzie w ,Olence” zmeczenie ,pry-
sneto”.

Po zakwaterowaniu posztysmy (Zosia, Ewa
i Bozena) na Jasng Gore poktonic sie Materice. Na
mszy $w. wieczornej wspominano patrona tego
dnia $w. Franciszka z Asyzu i solenizanta Ojca Sw.
Franciszka. Nieprzebrane ttumy w Kaplicy Matki
Boskiej Czestochowskiej uczestniczyty w Apelu
Jasnogérskim, w tym mtodzi maturzysci z Biate-
gostoku i amazonki z catej Polski a takze z Czech
i Niemiec.

Tradycji stato sie zados¢ i tego dnia poszty-
$my do Czekoladowej Nutki na tort bezowy- rewe-
lacja.

Rano nastepnego dnia pod mury Jasnej
Gory przybyto ok. 7 tys. Amazonek ze stonecznika-
mi w reku. Zachwycito mnie wprowadzenie pierw-
szej grupy z Czestochowy przez konny patrol poli-
qji.

O godz. 11.00 Eucharystii przewodniczyt
bp Antoni Dtugosz. Msza rozpoczetfa sie od$pie-
waniem Hymnu Amazonek. - tzy same ptynety.

Elzbieta Markowska Prezes Stowarzyszenia
Amazonek w Czestochowie powitata wszystkich
na XXIl Ogdlnopolskiej Pielgrzymce Amazonek, je-
dyny taki dziefh w roku kiedy mozemy spotkac sie
w tak licznym gronie i podziekowa¢ Matence za to,
Ze tu jestesmy i za otrzymane faski... Mottem tego-
rocznej pielgrzymki jest,,Chcemy dotkna¢ Jezusa”
Zostat odczytany list Pierwszej Damy Agaty Korn-
hauser-Dudy. W imieniu ojcéw i braci Paulinéw
powitat nas o. Mieczystaw Polak podprzeor Jasnej
GOry. Pod murami pojawit sie fan kotyszacych sie

DO CZESTOCHOWY

stonecznikéw.

Przeczytano specjalny list do Amazonek od
Ojca Sw. Franciszka w ktérym zyczyt nam odwagi,
sity i mocy Ducha Sw. w pokonywaniu trudnosci
choroby i cierpienia. Papiez Franciszek zawierzyt
wszystkie kobiety zmagajace sie z chorobg nowo-
tworowa, ich rodziny, przyjaciét i stuzbe zdrowia
wstawiennictwu Matki Bozej Czestochowskiej-
Uzdrowicielce chorych, Pocieszycielce strapio-
nych. Po otrzymanym btogostawienstwie bp An-
toni zaczat sam $piewac piesni -( bardzo tadnie)
zrobito sie ciepto na sercu i tzy stanely w oczach-
taka byta atmosfera tego spotkania.

Po zjedzeniu smacznego obiadu w barze
,Olenka” wyruszylisSmy w droge powrotna z pie-
$nig na ustach ,0 Maryjo zegnam Cie, o Maryjo
kocham Cie.."

Mam nadzieje ze w przysztym roku tez sie spotka-
my

Anita P,

Pamietayj,
Ze wszystko co uczynisz w zyciu
zostawi jakis slad.
Dlatego miej Swiadomosc tego co robisz.

Paolo Coelho
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SEN O PRZEJSCIU

NA , TAMTA STRONE"

Matgorzata Ktosowska

Sen o przejsciu na ,tamta strone” i technicznym
aspekcie przemijania.

Obudzit mnie i postawit na rbwne nogi sen,
ktory przysnit mi sie w $rode nad ranem.

Uczestnicze w nim w jakiej$ nielegalnej
akcji opozycyjnej i w imie dobra sprawy postana-
wiam poswieci¢ swoje zycie. Diugo sie nad tym
zastanawiam i mam $wiadomos¢, ze beda trudne
i bolesne chwile przejscia, ale potem zdecydowa-
nie Swiadomie podejmuje ta decyzje.

W nastepnym kadrze, oprécz skazanego,
jestem réwniez obserwatorem tego co sie dzieje.
Widze moich poprzednikéw wygladajacych jak
rozdrobniona na wiérki marchewka i mam odczu-
cie, ze zaczyna sie moj proces unicestwienia.

Czujac narastajacy dyskomfort bélowy wi-

dze, ze do tego tygla wpadam ja, jako nie do korica
zmiksowana, wiasciwie rozkwaszona, fodyzka zie-
lonego koperku.
Naraz, za moimi plecami pojawia sie ostre, ja-
skrawe $wiatto, ktére z ogromng sitg i dynamika
wysysa mojg postac przez okno z pomieszczenia
w przestrzen.

Potem widze z géry panorame miasta,
a w szczego6lnosci tzw. piata elewacje budynkéw
czyli ich dachy. Teraz jestem juz szczesliwa, unosze
sie komfortowo w powietrzu. Czuje ogromna ulge,
Ze juz jest po wszystkim i teraz juz zawsze bedzie
dobrze,

To tak jakbym osiggnefa cel, a wiasciwie
taki nieuchronny stan niezycia po zyciu, ktéry za-
wsze budzit obawy, niepokdj i niepewnos¢, a ja
mam to juz za soba!

Mam tez poczcie dobrze spetnionego obo-
wigzku i zadowolenia z siebie, Zze tak postgpitam.
Niemalze jak —,sprawa zatatwiona i odhaczona na
liscie zakupdéw”. Wiasciwie w zyciu cztowieka naj-
wazniejsze jest zycie, a ja tu dobrowolnie godze
sie narezygnacje zniego i przejscie w inny wymiar.

Mozna to wyttumaczy¢ bélem mojego tok-

cia, ktéry okazat sie by¢,fokciem tenisisty”i nieste-
ty, tak jak Agnieszka Radwanska, musze zakonczy¢
w tym roku kariere sportowa, pomimo, ze nigdy jej
nie zaczynatam. Ja niestety ,tylko” przetrenowa-
tam sie wieloletnim uzywaniem myszki podczas
pracy przy komputerze.
Bol zapewne narastat, a umyst dopasowat do tego
scenariusz i wyrezyserowat taka projekcje. Troche
niepowaznie wyglada ta marchewka i koperek, ale
w realu jest to sposéb zmiany stanu skupienia. Po-
lanski lepiej by tego nie wyrezyserowat.

Zastanawiajgca jest tu transformacja ma-
terii i towarzyszace temu poczucie zadowolenia.
Senniki ttumacza unoszenie sie jako lekkomysl-
nosc¢ lub satysfakcje z powodu pozbycia sie kto-
potéw. Moéj obraz jednak byt zbyt realny, aby go
potraktowac jako senng mare.

Ten stan o$lepiajacej jasnosci i promiennej
bieli oraz takiego bezwarunkowego i btyskawicz-
nego ruchu byt tak realny, ze towarzyszy mi jesz-
cze caly czas. Funkcjonuje we mnie retrospekcja
tego zjawiska: bdl, zaskoczenie, btysk, ped, brak
grawitacji, lekkos¢ i komfort nieskrepowanego
bytu. Czy to jest to o czym mysle?

Przysnita i zrelacjonowata: Matgosia Ktosowska
28.10.2019r.
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Tu Stenia i Karina. Byty$Smy w Sierakowie na
szkoleniu zorganizowanym przez Federacje Sto-
warzyszen,Amazonki” w Poznaniu.

Podréz miatysmy bez przeszkéd, pociag do
Poznania, a potem autobus na miejsce.

Przywitata nas zastepca szefowej Federacji — Lusia.
Prowadzacy szkolenie to matzenstwo z Wroctawia
i zLeszna.

Na pierwszy ogien poszedt test indywidual-
ny, ktéry dotyczyt znajomosci praw pacjenta, a na-
stepnie test grupowy, w ktérym zajety$my trzecie
miejsce.

Pierwszy dzien szkolenia poswiecony byt
ogdélnemu omoéwieniu tematu spotkania pod ty-
tutem:, Aktywnie w tworzeniu prawa"

Zakwaterowane bytysmy w tadnym hotelu
nad jeziorem ze smacznymi positkami.

W drugim dniu dowiedziatysmy sie, ze nie-
znajomos$¢ prawa na poziomie podstawowym
szkodzi, ze zawsze warto walczy¢ o swoje, ze pa-
cjent ma prawo do informacji o swoich prawach,
ze jest mozliwa obecnos$¢ osoby bliskiej w trakcie
badan, ze ma prawo do przejrzystej wiedzy, ze ma
prawo zadac.

Wiemy , jak szuka¢ w internecie terminy le-
czenia, a takze gdzie dochodzi¢ swoich praw, tzn.
u rzecznika praw pacjenta.

Innym poruszanym tematem bylo stano-
wienie prawa — proces legislacyjny i dialog spo-
teczny.

Ustawy, regulaminy, konsultacje — jak sie
porusza¢ w gaszczu przepisow, zeby nie by¢ po-
szkodowanym materialnie i duchowo. O tym
w sposdb zrozumiaty moéwili nam wykfadowcy.
Wieczorem zorganizowano dla nas konkurs ka-
raoke. W przerwach chodzitysmy na spacery nad
jezioroido lasu.

W ostatnim dniu szkolenia znéw miatysmy
test i zajetySmy pierwsze miejsce. Tym razem czas
poswiecony omdéwieniu roszczen, w jaki sposéb
dociekac swoich praw i w jakich instytucjach. Rad-
ca prawny pani Monika méwita nam o kruczkach
prawnych, ktére potrafig wygrac¢ sprawy w sadzie.

Ogodlnie wyniostysmy duzo informacji z tego szko-
lenia o zasadach, ktére nam przydadza sie w zyciu.

Karina i Stenia

Ludzie budujq za duzo murdw,

aza mato mostow.

Isaac Newton
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KROLEWSKIE WESELE

A.D. 2019

Urszula Olszewska

Pewnego pieknego czerwcowego dnia
ruszyty z réznych kierunkéw Polski samochody:
z Biategostoku, todzi, Sosnowca, do miasteczka
zwanego Mogielnica. A my z Warszawy. Przejez-
dzamy przez rézne dzielnice rozlegtego miasta;
migajag nam przed oczami zabudowania stare
i nowe, niskie i wysokie, zdawnych lat i $wiezo po-
budowane lub zrekonstruowane zgodnie z ich ar-
chitektura z dawnych lat, ogromne wiezowce itd.

Ciesza pieknie zagospodarowane miejsca
z zielonymi wysepkami, zadrzewione, ktére daja
wytchnienie w czasie panujacego upatu. Warsza-
wa to miasto bohateréw, ktérych nazwiska wid-
nieja w licznych miejscach na tablicach i pomni-
kach.

Dalsza czes¢ podrézy w zmienionym krajo-
brazie wiedzie przez lasy a nastepnie stynne sady
gréjeckie. Na czas udato sie nam przyjecha¢ do
Dworku nad Pilicg potozonego w Wélce Magiero-
wej, w ktérym sie zatrzymamy i gdzie odbedzie sie
wesele. Po krétkim wypoczynku udajemy sie do
Mogielnicy. Tutaj, na schodach neogotyckiego Ko-
$ciota p.w. Sw. Floriana (powstatego w latach 1892
-1895) gromadzg sie goscie weselni.

Do kosciota wchodzimy wzdtuz szpaleru
mezczyzn z kwiatami w butonierkach, ustawio-
nych na schodach $wiatyni. We wnetrzu kosciota
fawki zaludniajg sie gos$é¢mi, w pierwszej tawce
szanowni rodzice pary miodej. Posrodku kosciota
szpaler mtodych panien w dtugich biatych suk-

niach z kwiatami we wtosach i na bransoletkach.
Chwila oczekiwania i panne mtodg wprowadza
ojciec, przekazujac jg przed oftarzem panu miode-
mu. Jest to wyjatkowo piekna para mtodych; ona
urodziwa, wysoka, szczupfa, figura modelki (talia
osy) w przepieknej koronkowej, biatej, dtugiej suk-
ni z trenem. Pan miody szczupty, wysoki, gustow-
nie ubrany i modnie uczesany, z broda wiacznie.
Za nimi gromadka ,aniotkéw” trzymajacych tren
panny miodej. Atmosfera jest podniosta i uroczy-
sta.

Mtodzi klekaja, ksigdz wiagze ich rece stuta
a oni wypowiadajg stowa przysiegi: ,Ja, tukasz,
biore sobie Ciebie Moniko za matzonke i $lubuje
Ci mitos¢, wiernosc i uczciwos¢ matzenska..." a na-
stepnie te stowa wypowiada Monika wpatrzona
w oczy tukasza. W oczach rodzicéw i gosci poja-
wiajg sie fzy wzruszenia. W tym najwazniejszym
momencie z chéru poptynetfa piesn ,Ave Maryja".
Byfa to niezmiernie wzruszajaca muzyka w wyko-
naniu artystki o pieknym, wyjatkowo aksamitnym
gtosie.

Szczesliwi Panstwo Miodzi przechodzag mie-
dzy szpalerami kwiatéw, ze swiadomoscig wazno-
$ci ztozonej przysiegi i ceremonii. Przed kosciotem
juz czekaja liczni goscie, jeszcze ryzem i pienigzka-
mi sypng na szczescie i juz spieszg z gratulacjami,
zyczeniami, usciskami i prezentami.

Nastepnie wszyscy jada do Dworku nad Pi-
lica, gdzie przed salg balowa gra zesp6t muzycz-
ny z solistka — wodzirejka o silnym gtosie, w roli
gtéwnej. Najpierw tradycyjne powitanie chlebem
i solg a nastepnie w takt gtosnych werbli i podnio-
stej muzyki para mtoda wchodzi do sali a za nimi
goscie, zajmujac wskazane im miejsca. Stoty sa
pieknie przygotowane, przyozdobione kwiatami,
na ktérych czekaja wykwintne potrawy.

Na poczatku na cze$¢ mtodej pary 100 oséb zgro-
madzonych w sali balowej wzniosto gtosny toast
,Sto lat”! Kolejno nastepuja wystepy: swiadkow,
chéralny druhen, konkursy $piewu i taiica dla go-
$ci. Na szczeg6lne podkreslenie zastuguje solowy,
zjawiskowy, leciutki, oryginalny, taniec pary mfo-
dej, wyrazajacy uczucie wielkiej mitosci. Taniec byt
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tak piekny, ze po krétkim odpoczynku poproszo-
no pare mtoda o powtdrzenie tanca, by przezy¢ to
jeszcze raz. Wiekszos¢ wymienionych zabaw od-
bywa sie na parkiecie otoczonym gos$émi, ktorzy
nastepnie wracajg do suto zastawionych stotéw.
Mtoda para troskliwie dba, by nikomu niczego nie
zabrakto a humor dopisywat.

W kazdej chwili mozna wyjs¢ na swieze powie-
trze do wielkiego, pieknie zagospodarowanego
ogrodu, ktéry w pierwszym momencie wyglada
jak teren zabaw dla dzieci, ktére czuja sie tam jak
u siebie, pod czujnym okiem rodzicéw.

Kiedy zapada zmrok udajemy sie nad brzeg rzeki
Pilicy, ktorej jest zalesiony. Przedzieramy sie przez
drzewa i krzewy by dotrze¢ do szeroko rozlanej
rzeki, po ktorej ptyna juz lampiony z zyczeniami
dla Moniki i tukasza. W ciemnosci wygladato to
tak pieknie, ze chciatoby sie patrze¢ w nieskon-
czonos¢.

Na sali balowej pary wirujag namigtnie, nie-
ktdre do 5 rano.

Nastepnego ranka podczas $niadania nasze
nogi nadal taricza. Piekny poranek spedzamy w al-
tankach nad Pilica, przy kawie, na swiezo utrwa-
lamy przezycia pieknego wesela. Po potudniu
jestesmy zaproszeni na rodzinny obiad w domu
rodzinnym panny mtodej w Mogielnicy. Przed bu-
dynkiem pieknie zagospodarowany ogréd, peten
kwiatow, oryginalnych krzewéw i drzew. Za bu-
dynkiem, takze w ogrodzie, czeka juz na nas pod
biatym namiotem dtugi stét a na stole smaczne
domowe potrawy, wypieki, lody i ciagle donoszo-
ne nowe dania - wszystkie sa dzielem Mamy Mo-
niki. Ogrdd jest ciekawie zaprojektowany i peten
niezwyktych roslin. Nas szczegdlnie urzekty brzegi
$ciezek obsadzone truskawkami, ktore nam bar-
dzo smakowaty.

Zblizajac sie do konca opowiesci chcia-
tabym nawigza¢ do tytutu tego artykutu. Slub
i wesele zastugujg na to okreslenie, szczegolnie
krélewska goscinnos¢ gospodarzy. Stowa nigdy
w petni nie oddadza tego co przezylismy uczestni-
czac w tak doskonale zorganizowanej i podniostej
uroczystosci, cho¢ bardzo sie staratam przekazac
w tym artykule piekno i wysmienitg atmosfere
Krélewskiego Slubu A.D. 2019.

Ula Olszewska

Wielkos¢ cztowieka
polega na jego postanowieniu,
Zeby by¢ silniejszym

niz warunki czasu i zycia.

Albert Camus

Zaden wiatr nie jest pomysiny temu,

kto nie wie do ktérego portu ptynie.

Machiavelli
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PIEKNE ZAKOPANE

PepeK SwiaTA Il

Bogustawa Szponarska

Z lewej Giewont, z prawej Gubatéwka
a w srodku Zakopane, najwyzej potozone miasto
Polski w Tatrach, z wierzchotkiem Swinica 2301 m
n.p.m.
Kolezanki zdobywaty wszystko co sie da, a ja czto-
wiek nizinny snutam sie po Zakopanem zwiedza-
jac dostepne miejsca:

- Galerie Wtadystawa Hasiora, oryginalne dzieta
tego artysty, w ktérych wazna role odgrywa pto-
mien, zapadty w pamiec.

- spacer wielokrotny Krupéwkami, celem pozna-
nia centrum miasta. Nazwa pochodzi od polany
Krupowki nalezacej niegdys do rodziny Krupow.

- Sanktuarium Najswietszej Rodziny — budowla
neoromanska, kamienny kosciét, ktérego budowa
rozpoczeta sie w XIX w. przez pierwszego probosz-
cza . Podziwiamy drzwi wejsciowe do kosciota,
boczne kaplice $w. Jana Chrzciciela, oftarz w ka-
plicy Matki Boskiej Rézancowej -zaprojektowane
przez Stanistawa Witkiewicza.

- spacer ul. Koscieliska z zabytkowa drewniang za-
budowga do Muzeum Stylu Zakopianskiego (chatu-
pa Gasienicéw).

- stary Kosciét , kaplica Gasienicéw, cmentarz
na Peksowym Brzysku gdzie spoczywajq artysci
mieszkajacy, tworzacy, odkrywajacy Tatry w tym
miescie wybranym.

- Muzeum biograficzne K. Szymanowskiego w willi
Atma.

W pamiec¢ zapadt niesamowity i bogaty
w przezycia sptyw Dunajcem po Stowackiej stro-
nie. Przezabawny Stowak flisak umilat nam rejs,
jednoczesnie petniac role przewodnika. Zaopa-
trzone w alkoholowa Hruske (gruszke) wrécitysmy.

Dzieki za dary Stowarzyszenia, czyli wo-
lontariat i wyjazd szkoleniowo-integracyjny, aby
poby¢ z kolezankami, wzmocnic sig, przez zajecia

z psychologiem Maria.

Bogusia Szponarska

Galeria Wtadystawa Hasiora, Zakopane
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Takie sobie drobne przemyslenia

TAKIE SOBIE DROBNE
PRZEMYSLENIA

Joanna tukomska

Swiat jest piekny mimo wszystko a zycie
w kazdym wieku ma swoje uroki. Tak zwanej ame-
ryki nie odkrytam ale ze zdziwieniem stwierdzitam,
ze nawet jak mzy, dzdzy czy pada i jest ciemno
z braku storca to spokojnie mozna czerpac rados¢
ze stuchania deszczu, szumu drzew czy podziwia-
nia ksztattéw chmur ptynacych po niebie. Chyba,
ze w tym czasie z ciezka siatg zakupdéw prébujemy
zdazy¢ do tramwaju i nie mamy wolnej reki na pa-
rasol. No cdz. Z cukru nie jestesmy, nie roztopimy
sie a wilgo¢ znakomicie wptywa na cere.

Kto$ pomysli czytajac te stowa- pokrecito
kobiete na stare lata. Moze i nie pokrecito ale za-
krecito i to catkiem pozytywnie. Wczedniej wiele
rzeczy, oséb, stéw i spraw denerwowato mnie, me-
czyto i powodowato, ze miatam ochote uciec, naj-
lepiej na bezludng wyspe. Z natury jestem i bytam
samotnikiem. Od dtugiego juz czasu moja bezlud-
na wyspa stato sie moje wnetrze a ostoja moéj dom
i rodzina.

Cate doroste zycie ,wojowatam” z prze-
ciwnosciami sama. Wiodtam dobre zycie ale bez
biezacego wsparcia najblizszej mi osoby. Tego wy-
magata praca meza, ze bylismy razem ale osobno.
Wiele sie dziato jak to w zyciu. Ze wszystkim sobie
radzitam , bytam pouktadana, zaradna, dzielna, sa-
modzielna, odpowiedzialna i nie znajaca innego
zycia.

Przyszedt taki moment, ze wszystko sie

zmienito. Nastat inny czas. Maz wrécit na state (za-
stuzona emerytura). Szok. Ja ktéra podejmowatam
wszelkie decyzje sama, musiatam sie zacza¢ dzie-
li¢ ,wladzg". Bolato, byto trudne i nie przychodzito
tatwo. Buntowatam sie , wojowatam, uktadatam.
Troche trwato ale warto byto. Teraz czuje sie wol-
na. Oddatam co mogtam w sensie obowigzkéw. To
co mnie uwierato jak sie okazato przez lata. Nic nie
musze a moge. Robie co sprawia mi rados¢ i moim
najblizszym. Mam czas na podziwianie $wiata, ob-
serwowanie przyrody i cieszenie sie kazda chwila.
Nie straszne mi przeciwnosci i problemy bo mam
wokot siebie grono dobrych , przyjaznych mi ludzi
na ktérych moge liczy¢ zawsze i o kazdej porze.
Swiat sie skurczyt i nie zajmuje juz moich mysli to
o nieistotne, to na co nie mam kompletnie wpty-
wu. Poza rzeczywistymi problemami z ktérymi
nadal umiem sobie poradzi¢, nie zawracam sobie
gtowy tym wszystkim czym zyje wiekszos¢. Swia-
domie wybieram to co kupuje, ogladam , czytam
czy robie a takze z kim utrzymuje kontakty. Nie
za$miecam serca, gtowy i duszy. Czuje sie wolna
i szczesliwa.

Leze teraz z komputerem na kolanach
aw nogach pies (nasza p6t kolonistka - codziennie
rano podrzucany nam przez cérke na pare godzin
szczeniaczek) leje deszcz, szumig resztki lisci na
wielkim klonie za oknem a ja usmiechnieta, zado-
wolona, ciesze sie z tego, ze kolejny dzien stawia
przede mna zadania a ja moge i chce je zrealizo-
wac.

| aby nie byto zbyt stodko musze nadmie-
ni¢, ze moje kosci, stawy i inne elementy mego
ciata daja mi do wiwatu jak zawsze dokuczliwie ale
i tak rados¢ zycia mnie przepetnia bo przeciez mo-
gto mi sie nie udac jak wielu innym przede mna.
Osiagna¢ wiek tzw. dojrzaty to przywilej nie dany
wszystkim. Jak to méwig moje mocno doroste cor-
ki - ,Mamo piekna i mtoda juz bytas teraz jestes
piekna i madra”.
| jak tu nie kocha¢ zycia. Nie méwiac o cérkach.

Joanna tukomska
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Kazda mysl
Ktora sprawia

Ze serce nasze zadrzy

Gdy ucho dostyszy dzwiek marzenia

Jest piekna

Mysli nieuczesane btqdzq

Nocq bezsenng
Wykrzesane bélem

Z naszych wnetrz

SUBLOKATORKA

Zamieszkatam w gtebi

Twego serca

Czy czujesz

Jak zrobito sie ciasno

Sprowadzites mnie
Na tq
Sublokatorke
Drogq wiary

Imarzen

Lecz ostroznie
Z marzeniami

Bo spetni¢ sie mogq

Zapisatam w nich
Spotkanie

Na sublokatorki skraju

Nie béj sie
Nie krzywdze innych

Zawsze biore bol
Na siebie
Bo tak fatwiej jest

Pomagac

Prawda to

Czy ztudzenie tylko

Gasngq swiatta serc

W oknach sublokatorek

- Joanna ZurawskaFlemming
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Adwentowe wspomnienia

ADWENTOWE
\/\/SPOI\/\I\IIEI\IIA

Joanna Zurawska Flemming

Pod stopami skrzypi zamarzniety snieg, jak wow-
czas, dawno temu.

Przymykam oczy i wracam myslami tam, do naj-
piekniejszej zimy naszego dziecinstwa.

Las wokét dworku i zabudowan naszego Wujo-
stwa.

Niepowtarzalny czas Adwentu i cudownych za-
baw w okresie zimowych ferii.

Drzewa pokryte zamarznietym puchem $nieznym.
Zima, krélowa wszystkich zim, byta wéwczas na-
szym udziatem.

Do Wigilii Bozego narodzenia pozostato jeszcze
kilka dni.

Wuj z Sasiadami szykowat olbrzymi wéz drabinia-
sty, na wyjazd do oddalonego o kilkanascie kilo-
metréw lasu.

Beda wycina¢ jodty dla trzech domostw i ich
mieszkancow.

Atmosfera byta coraz bardziej rozgrzana nasza wy-
obraznia.

Pozwolg nam pojecha¢, czy tez nie? Pozwalaja!
Dzieciarnia moze wzig¢ udziat w kuligu, udajacym
sie na wycinke.

Ale frajda! Zaraz pobieglismy do domu, szukac
wysokich butéw, ktére schowane pod nogaw-

ki spodni,
i spodnie.
Kurtki, czapki, rekawice! | mtodziez gotowa do
wyjazdu. Zaprzeg z kilku san czteroosobowych
na wielkich ptozach, juz czekat przed gankiem za-
meczku.

Takie momenty zostaja w sercach na cate zycie.
Ruszyty sanie. Para z nozdrzy koni buchafa, jak
z komina lokomotywy i mieszata sie z naszymi od-
dechami.

Szybko dojechalismy do jodtowego lasu. Platki
$niegu ozdobity nasze czapki i ubrania.

Starszyzna uzbrojona w siekiery i pity w dtoniach,
poprowadzita nas do Lesniczéwki, w ktérej czekat
Pan Lesniczy.

Tam dostali liste numeréw drzew oznakowanych
do wyciecia.

pozwolg zachowa¢ suche skarpety

Biegalismy po puszystym sniegu, ktéry siegat nam
miejscami do kolan. Mezczyzni poszli dalej, gdyz
wycinka odbywata sie w miejscu, do ktérego dzie-
ci nie miaty dostepu.

Nasze ulepione dopiero batwanki, razem z nami
przygladaty sie pracy przy drabiniastym wozie, na
ktérym uktadane byty sciete juz drzewa.

Zapach igliwie i zywicy, draznit nasze noski dzie-
ciece.

Wskakiwalismy do san, jak mate matpki. Wracali-
Smy szczesliwi i zadowoleni.

Sanie mknety, jak zaczarowane, po $nieznej dro-
dze.

Wiedzielismy, ze strojenie drzewek choinkowych
juz jutro, gdyz Wujostwo nie czekali do dnia Wigilii
z ich przyozdabianiem. Totez nasza rado$¢ z zaba-
wy byta dtuzsza.

Najwieksza radoscig od lat niezmienna, byfa naj-
wyzsza jodfa, ktérg ustawiano posrodku olbrzy-
miego podwdérza.
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Zawieszano na niej dziesiatki Swiatetek, przygo-
towanych z duzych zaréwek, malowanych spe-
cjalnymi farbami, najczesciej na zotto, czerwono
i niebiesko.

Potaczone kilkanascie przedtuzaczy, tworzyto pla-
tanine kabli i Wuj wszystko doktadnie zabezpie-
czat przed nasza ciekawoscia.

Wstrzymywalismy oddech, gdy padaty stowa: ,
..teraz ide zalaczy¢ oswietlenie..”

Zalegata cisza. Snieg padat obficie, a jego pfatki
byty najpiekniejszymi ozdobami choinkowymi.
Niestety tylko do chwili, gdy zabtysty zaréwki na
$wigtecznym drzewie.

Wszystkie oczy zwrdcone byty na girlandy swiatet,
ktérymi wiatr kotysat posréd padajacych ciggle
ptatkéw $niegu.

Cisza podziwu trwata jeszcze chwile, a potem
wrzaski i okrzyki radosci rozlegaty sie wokot.

Z otwartych okien kuchennych dolatywaty do nas
Swiateczne zapachy, wymieszane ze sobg w dziw-
ny sposéb....

Smazone karpie, pieczone pierniki i makowce.

Jakze bylismy szczesliwi.

Cudowny dzier Wigilii Bozego Narodzenia nad-
chodzit powoli.

To juz jutro, bedziemy wyczekiwa¢ GWIAZDKI NA
NIEBIE, ktéra ma by¢ sygnatem do rozpoczecia WI-
GILIJNYCH UROCZYSTOSCI.

WESOLYCH SWIAT i SZCZESLIWYCH CHWIL w ocze-
kiwaniu na Jezuska Malenkiego.

A w Wieczér Wigilijny znéw kulig i podréz na PA-
STERKE do odlegtego Kosciota.

Wieczor mitosci i niespodzianek.
JEST TAKI DZIEN....TYLKO JEDEN, RAZ DO ROKU
CICHA NOC, PIEKNA NOC....

grudzien 2019 roku
- Joanna ZurawskaFlemming

WCZORAJSZA TECZA

czarne niebo
rozerwane btyskawicq

grzmot
szarpniecie w sercu

dudniqgce w gtowie tetno
strach
inadal czarne niebo
ptaczqce fzami deszczu

zewnetrzna cisza
i Spiew wiatru

tecza na niebie

zwiastun nadziei w kolorach
zycia
mitosci
radosci

posréd pedzqcych czarnych chmur
rozdartych blaskiem btyskawicy
tecza spokoju
tecza nicosci

tecza zabrata méj strach
moj lek
i ukryta sie w gestwinie chmur
daleko
od zycia chaosu

- Joanna ZurawskaFlemming



30

Lato 2019

LATO 2019 |

Matgorzata Ktosowska

Nasza kochana Halinka, niezastgpiona
w pozyskiwaniu ciekawych miejsc na mapie Pol-
ski w celu doswiadczania nowych przezy¢ i wra-
zen, w tym roku zabrata nas na przednéwku lata
na turnus rehabilitacyjny do Kotobrzegu. Hitem
byt wymyslony przez nig srodek transportu ktéry
cenowo pobit dotychczasowe. Ona po prostu tym
razem po prostu wynajeta na pkp! Wskazata jak
i gdzie naby¢ indywidualne wizy i bodaj za 20 zt
mozna byto podrézowac tam i z powrotem.

Dwa tygodnie pobytu miaty w pierwszym
okresie co$ rzeskiego z wiosny, w drugim z cie-
plutkiego lata. Niestety morze trwato niezmiennie
przy swojej lodowatej temperaturze: Celsjuszow
dziewiec¢ w plusie. Pensjonacik — nowiutki, jeszcze
pachnacy farba, jedzonko domowe. Rehabilitacja
jak zwykle symboliczna, ale sprawna i ,na temat’,
wykonywana do potudnia dawata swobode dys-
ponowania pozostata czescia dnia.

Mieszkalismy w zachodniej czesci Kotobrze-
gu i dojsécie do city zajmowato troche czasu. Na
ratunek przyszto odkrycie mozliwosci transportu
publicznego, ktéry na szczescie swoj przystanek
miat bardzo niedaleko. Tym sposobem przy pierw-
szej wyprawie zwiedzity$Smy cafa zachodnig strone
miasta. Jednakze gdy autobus zaczat mija¢ ostat-
nie ludzkie osady co$ nas tkneto, Zze moze udajemy
sie nie w ta strone. Ale zyczliwi tubylcy pokiero-
wali zbtagkane duszyczki we wiasciwym kierunku.
Nawet kierowca, ktéry zabierat nas z przystanku
po drugiej stronie ulicy, z zyczliwosciag rozpoznat
cudzoziemki. Udobruchany kilkoma dowcipami

podpowiedziat gdzie wysigs¢, jak poruszac sie po
kurorcie i jak wroci¢ z powrotem.

Pomimo zdobytej samodzielnosci, postanowi-
lismy lepiej pozna¢ miasto i wybraliSmy sie na
wycieczke, by pod czujnym okiem i gtosem prze-
wodnika go zwiedzi¢. | tu najbardziej zadziwit nas
obszar tego miasta, bo autobusem zjechalismy
go w ponad trzy godziny. Najpierw zbieralismy
kuracjuszy z innych osrodkéw, co zajeto godzine,
po6zniej objazd - druga godzine i zwiedzanie na
piechotke - kolejna. Dzieki takiemu rozplanowa-
niu i sposobie prezentacji miasto wydawato sie b.
duze, ale jak pdézniej zeszlismy go wzdtuz i wszerz
to okazywato sig, ze wszystko jest po sgsiedzku
tylko organizacja ruchu i chyba ... wycieczki spra-
wity, ze do hotelu bedacego po sasiedzku jedzie
sie na okoto.

Akurat w maju przypadt termin wyboréw
do Europarlamentu. Kazdy ze swoim zaswiadcze-
niem skrzetnie sprawdzat swojego kandydata na
listach i dyskretnie, nie zdradzajac sie ze swoimi
sympatiami, skreslat wybrane nazwisko. Bardzo
podobato mi sie to, ze nie byto dyskusji ani przeko-
nywania do swoich racji i ,przeciggania” na swoja
strone. Kazdy zrobit to tak jak uwazat, co nie powo-
dowato sporéw, tak jak w réznych srodowiskach
sie to dzieje, gdzie nawet roztamy w matzenstwach
nastepuja. Nasi znajomi w domu musieli az wpro-
wadzi¢ instytucje ,kropki” Jak dyskusja przybie-
rata na sile i emocjach, kto$ rzucat hasto ,kropka”
i wszyscy musieli sie podporzadkowa¢ przecho-
dzac na bardziej uniwersalne tematy. Boleje nad
tym, ze niestety nie wszyscy chca zgodzi¢ sie na
ta kropke. Tutaj ponadto wiekszos¢ zjednata msza
przed lub po gtosowaniu. Schludnie wygladajacy
kosciodtek zrobit wrazenie, ale nie architektura tyl-
ko atmosferg i nastrojem. Gdy pierwszy raz zagraty
organy myslatam, Zze to przypadek, ale muzyczna
oprawa catej mszy byta rownie fantastyczna. Nie
byly to krotkie ,aaaameeen’, tylko wydobycie z or-
ganow tondéw adekwatnych do danej czesci mszy.
Ale rarytas nas dopiero czekat. Po mszy miejscowi
i co niecierpliwsi wyprysneli z kosciota, a na nie-
licznych pozostatych czekata nagroda: koncert
organowy muzyki filmowej z wykorzystaniem pet-
nej gamy mozliwosci imponujacego instrumentu.
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ZACZAROWANY
SWIAT BURSZTYNU

Widzisz zachéd storica
Granatowe niebo
| wzburzone Battyku fale

Bryte storica
Jak lezqcy na plazy
Ogromny bursztyn
Odbijajgcy wpatrzone
W niego oczy
Spacerowiczéw

Bryze morskq
Otulajgcqg wszystko
Stonymi kropelkami

I wspomnienia
Powracajqce
Jak pétnocny kotobrzeski
Wiatr

Widzisz
Ten bursztynowy

Zachdd storica

...tak widze -

cichutko szepcze nasza mysl...

Widze ten cudowny
Swiat Bursztynu

- Joanna ZurawskaFlemming

Zaréwno wysokimi i gtebokimi tonami docierat do
naszych uszu, zmystéw, ciata, powodujac wrecz,
skurcz naszych organdw, tyle tylko ze wewnetrz-
nych. | pomimo, Ze nie wypada klaska¢ w koscie-
le, ja nie wytrzymatam i bitam brawo na stojaco
doceniajac tym ogromny talent i kunszt organisty.
Kolezanki tez dotaczyty do owacji.

Jako ze osrodek nie posiadat basenu, co

bardziej zawzieci na ptywanie znaleZli opcje ko-
rzystania z basenu miejskiego. Ku naszemu za-
dowoleniu rajcy miejscy utatwili zycie niepetno-
sprawnym i juz wcze$niej wpadli na pomyst,basen
plus” i za wejscie z opiekunami ustalili symbolicz-
na optate. Stad nasz przesympatyczny kolega Ja-
cek, maz Beatki, godnie spetniat funkcje opiekuna
i przewodnika stada. Dowozac nas ich wspaniatym
samochodem, pilnowat czeredke i miat za zadanie
»W razie czegos” wyciggnac¢ za wtosy ,topielca”. Na
szczescie nigdy tak sie nie stato, bo wszyscy do-
brze ptywali, a dzieki samochodowi nikt sie nie
przeziebit wychodzac rozgrzanym ciatem na b.
rzeskie powietrze.
Na szczesdcie drugi tydzien pobytu zrobit sie letni,
tak ze kroki coraz czesciej kierowalismy w strone
morza. Najpierw sprawny marsz przez ulice mia-
sta do pasa nadmorskiego i tam juz delektujac sie
zielenia - wolny spacer po urzagdzonym skwerze.
P6zniej cata rozkosz i full program pobytu nad
morzem! Marsz szybki, marsz indywidualny, a na-
wet polegiwanie w grajdotku z kumulacja energii
stonecznej na swoim ciele, oczywiscie z filtrem
i oczywiscie dla odwazniejszych - krioterapia stop
w morzu. Po zamoczeniu miato sie odczucie jak-
by nogi odmarzaty i szybciej sie wybiegato niz
wchodzito. Ja nie wytrzymatam i kolejnego dnia
posztam ptywac. Bytam sama w morzu i jak by ktos
nie wierzyt, mam na to fotograficzny dowod: bez-
kresne morze i tylko moja posta¢ po $rodku. Ciato
wytwarzato swoisty pancerzyk, tak ze najbardziej
zimno byto tylko w korncéwki cztonkéw czyli stopy
i dtonie. W przysztym roku chyba wezme ze soba
z domu rekawiczki i onucki. Jak wychodzitam, to
co poniektérzy obserwatorzy, bili brawo. Potem
szybki bieg po plazy i satysfakcja petna. Wbrew
pozorom nie jestem morsem, bo moge sie kapac
tylko wtedy gdy jest ciepto i jest natychmiasto-
wa mozliwos¢ szybkiego ogrzania sie. Jest teoria
ze takie hartowanie chroni od niesympatycznych
przeziebien.

Podczas spaceréw po deptaku i molo oraz
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penetrowania ciekawych zakatkéow Kotobrzegu
niesamowite wrazenie robity meble miejskie i in-
strumenty muzyczne w rozmiarze XXL ustawio-
ne na zielonym skwerze. Byty to m.in. ogromne
krzesta z metaloplastyki z patchworkowymi sie-
dziskami i skrzypcami lub wiolonczelg, na ktérych
przysiadty motyle. Mozna byto tam sie wdrapac
po oryginalnych stopniach majacych postac psa
merdajacego ogonem z nanizanymi na nim stop-
niami w ksztatcie hub poprzyrastanych do drzewa.
Oczywiscie kilkukrotne wspinaczki finalizowane
byty zdobyciem szczytu i uwiecznieniem tego na
oryginalnym foto. Nasza rados¢ spedzania wolne-
go czasu udzielata sie innym. Kiedys spotkatysmy
babke, ryczaca czterdziestke, ktdra az kilkukrotnie
dopytywata sie o nasz wiek. No tak, taki pobyt nad
morzem faduje akumulatory i cofa licznik o tad-
nych pare lat.

Rehabilitacje nasza, zaréwno stacjonarng
i wyjazdowa, cenimy sobie ogromnie. Bo taki Ko-
walski, ktory stoi w kolejce na zabiegi i dowiaduje
sie, ze bedzie miat termin moze w przysztym roku,
a teraz wlasnie chodzi na czworakach i ledwo zyje,
nie wie czy tej daty dozyje. | jak méwi znany ka-
bareciarz, moze tylko ,zachowad sie nalezycie
i poprze¢ ojczyzne czynem, czyli umrzeé¢ przed
terminem”. | aby tu nie zaklag¢ szpetnie nie uzy-
wam brzydkich stéw, tylko je poniechuje. W takim
wypadku pozostaje - na frasunek dobry trunek.
Ale 6w kabareciarz sugeruje tez, aby nie wpasc¢
w przesade nalezy zachowac rytm: trunek, prze-
rwa, trunek, przerwa itd. | tak wychodzi frasunek
przerywany.

Taki nasz fasunek przerywany mamy co
wakacje gdy KOPERNIKA 4, nasze panaceum na
wszelkie dolegliwosci jest nieczynne. | tu sktada-
my ogromny szacun za mozliwo$¢ corocznej re-
habilitacji na oddziale pobytu dziennego szpitala
przy ul. Arkonskiej. Pani Ordynator i Pani Kasia
wraz wykwalifikowanym zespotem, czujac powa-
ge sytuacji wspomagajg organizacje wakacyjnej
akcji Amazonka plus. Pisze plus bo mam nadzie-
je ze to plus dodatni. Bo sg niestety jeszcze plu-
sy ujemne. Sprzedaz obiektu przy Broniewskiego
spowoduje przeniesienie zaje¢ w inne miegjsce.
Szkoooda, bo tu jest klimat w sensie nastrdj i kli-
mat w sensie wentylacja. Samych radosci i zdrowia
zycze Wszystkim!

Przezyta i spisata Matgosia Ktosowska

KSIEZYCOWE MYSLI

w ramionach niepamieci
jestesmy bramq spokoju
w ciszy nocy milkng
mysli splgtane

rozptywajq sie ptatki
Sniegu
Spigce na naszych wtosach

z nieba powolutku znika
ksiezyc
wedrujqc do swojej
kryjowki

w ramionach niepamieci
dfonie szukajqgce
rzeczy zagubionych

kropelki fez
sptywajq cichutko
po policzkach przemijania

w korytarzu przysztosci
czeka cisza czasu
mysli nieodnalezionych

...powoli wstaje nowy dzien. ..

- Joanna ZurawskaFlemming
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OCHOTNICZKI

KIM SA I CO O NICH WIEMY

Marta Matkowska

Ruch Amazonek jest ruchem samopomo-
cowym, nie medycznym, ktéry powstat po to, aby
wzajemnie wspiera¢ sie w trudnym momencie
naszego zycia, wywotanym diagnoza, choroba
i obcigzajagcym leczeniem. Poczatki spotecznego
ruchu na rzecz kobiet z rakiem piersi w Polsce sie-
gaja roku 1987, kiedy to pod patronatem Zakfadu
Rehabilitacji Centrum Onkologii w Warszawie po-
wstat pierwszy w Polsce Klub Kobiet po Mastekto-
mii ,Amazonki”. Inspiracja do samopomocowego
organizowania sie kobiet byl powstaty w 1952r.
amerykanski ruch ,Reach to Recovery” (w wolnym
tlumaczeniu - dazenie do zdrowia).

Jego gtéwnym zadaniem byta praca ochot-
niczek zorganizowanych w grupach ztozonych
z kobiet, ktore same przeszty leczenie raka piersi.
Pierwsze warsztaty ochotniczek w Polsce odbyty
sie w 1992 roku w Warszawie. Szczecinskie Stowa-
rzyszenie Amazonek Agata powstato w 1993 roku.
Ochotniczek w Stowarzyszeniu na dzien dzisiejszy
jest 26. W biezacym roku zostanie przeszkolonych
dalsze 7 oséb.

Ochotniczka zrzeszona w klubie, to kobieta
leczona z powodu raka piersi, ktéra odczuwa chec
niesienia pomocy i wsparcia innym, jest odwazna,
posiada tworcza postawe zyciowa, jest wrazliwa
na cierpienie innych. Ponadto posiada niezbedna
wiedze uzyskang na szkoleniach dla ochotniczek,
ktdre sa organizowane przez Federacje Stowarzy-
szert Amazonki w Poznaniu.

Szkolenia przeprowadza doswiadczona
kadra psychologéw i rehabilitantéw. Aby zostac
ochotniczka trzeba spetni¢ okreslone warunki: by¢
w odpowiednim wieku, mie¢ zakoriczone leczenie
onkologiczne i mie¢ ku temu predyspozycje.

W naszym Stowarzyszeniu w ciggu roku
prowadzone s3 takze szkolenia grupowe dla
cztonkin przez psychologa wspétpracujacego ze
Stowarzyszeniem. Dla ochotniczek organizujemy
tez wyjazdowe warsztaty z psychologiem. Praca
ochotniczki jest praca tworcza. Nie ma ,schematu
pomagania”. ,Nie kazdemu cierpieniu mozna po-
moc, ale wobec kazdego cierpienia mozna miec
szacunek” - to stowa Jana Pawta Il.

Szczecinskie Ochotniczki odwiedzajg pa-
cjentki w trzech szpitalach w Szczecinie . W ZCO
przy ul. Strzatowskiej - 2 razy w tygodniu , w PSK nr
1 PUM przy ul. Unii Lubelskiej i w PSK Nr 2 przy Al.
Powstancow Wielkopolskich na kazde telefonicz-
ne wezwanie. Rola ochotniczki jest dlatego obcia-
Zajaca, bo jest zwigzana z odczuwaniem empatii
wobec odwiedzanej chorej, tym bardziej, ze sama
ochotniczka tez przeszta etap diagnozy, choroby
i leczenia.

By nabra¢ dystansu kazda ochotniczka
musi uswiadomi¢ sobie jaka droga jest juz za nig,
jak to przezyta i czy ma w sobie dos¢ sity do trud-
nych doswiadczen, jakie spotka¢ ja moga w pracy
ochotniczki — wolontariuszki. Dlatego tez okreso-
we szkolenia i warsztaty dla ochotniczek sg waz-
nym wsparciem w ich pracy. W przygotowaniu sie
do tej pracy zawsze nalezy zaczynac od siebie.

Praca ta wymaga wielkiej dyscypliny, wy-
obrazni i poswiecenia. Intensywne pomaganie
intensywnie meczy. Aby nie nastapito ,wypalenie”
nalezy zadba¢ o wsparcie i rozeznanie potrzeb
osoby pomagajacej. Wyjazdowe warsztaty dla
ochotniczek pozwalaja na ztapanie tzw. drugiego
oddechu, czyli utrwalenie w sobie wiasciwej po-
stawy tj. pozbycia sie leku w sobie przed pomaga-
niem, braku leku wobec potrzeby bycia z drugim
cztowiekiem i umiejetnosci zachowania sie wobec
drugiego czlowieka. Trzeba wyksztatci¢ w sobie
umiejetnosc¢ stuchania innych ludzi i sposéb przy-
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jecia drugiej osoby, w tym przypadku pacjentki
w szpitalu. Wazne jest nasze zachowanie, sposéb
bycia i ubidr podczas odwiedzin w szpitalu. Trze-
ba umie¢ zachowa¢ pewne granice w kontaktach
z chorg, nalezy jej wystucha¢, podpowiedzie¢ jak
mozna sobie poradzi¢ w codziennym zyciu, na co
zwrdéci¢ uwage, nie wyreczac i nie zastepowac le-
karza.

Kazda z ochotniczek ma w swoim dorobku
bagaz wiasnych przezy¢ - réznych dobrych i ztych,
ale w pracy ochotniczki nie moga one oddzia-
tywac na pacjentki. Dlatego tez warsztaty poza
miejscem zamieszkania pozwalajg ochotniczkom
na spokojne odreagowanie doznanych podczas
odwiedzin w szpitalach przezy¢ oraz wymiane do-
$wiadczen zinnymi ochotniczkami i, a takze odby¢
rozmowy i techniki relaksacyjne z psychologiem
pozwalajace na odreagowanie stresujgcych sytu-
acji i doswiadczen, kazda pacjentka jest bowiem
inna i oczekuje czego$ innego, a czasami nawet
odrzuca wsparcie ochotniczki.

Od 21 lat ochotniczki naszego Stowarzy-
szenia odwiedzajg pacjentki po operacjach on-
kologicznych piersi. Przekazujemy wydawnictwa
pozwalajagce chorym kobietom samodzielnie
w domu wykonywac ¢wiczenia gimnastyczne . Sa
to ¢wiczenia na ptytce CD, broszury z opisanymi
¢wiczeniami oraz biuletyn wydawany przez nasze
Stowarzyszenie, w ktérym pacjentki moga znalez¢
wiele przydatnych informacji. W mijajacym roku
udzielono wsparcia 331 pacjentkom. Odbytysmy
133 wizyty w szpitalach. Dlatego tez , aby ochot-
niczki mogty skutecznie pomagac nalezy zapew-
ni¢ im okresowe wsparcie psychologa i mozliwos¢
uczestnictwa w warsztatach.

Marta Matkowska
01.10.2019

Wierze, ze najwiekszym celem nasze-

go zycia jest poszukiwanie szczescia.

Dalajlama

Zawsze wydaje sie,

Ze cos jest niemozliwe,

dopdki nie zostanie zrobione

Nelson Mandela
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ODPORNOSC

Monika Zygmunt

Organizm kazdego cztowieka posiada ko-
morki nowotworowe. Rak nie bierze sie znikad
lecz powstaje z naszych wtasnych komarek, ktére
z jakiego$ powodu ulegly mutacji i przeksztatce-
niu w komoérki chorobowe. Okreslono wiele ge-
netycznych przyczyn rozwoju nowotworu, jednak
obok nich do niezwykle istotnych naleza przyczy-
ny srodowiskowe. Kazdego dnia narazeni jestesmy
na dziatanie toksycznych zwigzkéw chemicznych
pochodzacych z zanieczyszczonego srodowiska,
z ktérymi mamy stycznos¢ w pracy, czy w domu.
Jednak z badan jednoznacznie wynika, ze inne
elementy codziennego zycia, jak palenie papiero-
séw, spozywanie alkoholu, brak ruchu, nieodpo-
wiednia dieta i otyto$¢ sg o wiele bardziej szkodli-
we dla zdrowia i istotnie wptywaja na zwiekszenie
ryzyka rozwoju raka. Oddziatywaja one na nasz
system immunologiczny, a jego zdolnos$¢ do obro-
ny zostaje zaburzona. Rak nie jest bowiem tylko
chorobg gendw, ale takze choroba odpornosci.

Szacuje sie, ze Zle zbilansowana dieta a tak-
ze nadwaga i otyto$¢ sg przyczynami powstawa-
nia blisko 30% nowotworéw, w tym nowotworéw
piersi u kobiet.

Wzrost ryzyka zachorowania na raka sprze-
zony jest z nadmiernym spozyciem nasyconych
kwaséw ttuszczowych, ttuszczy trans zawartych
w zywnosci wysokoprzetworzonej, cukréw pro-
stych i substancji stodzacych, produktéw zawie-
rajgcych substancje dodatkowe jak barwniki,

A CHOROBY NOWOTWOROWE

aromaty, konserwanty. Zagrozenie to dotyczy
nie tylko nowotworéw przewodu pokarmowego.
Rodzaj i jako$¢ spozywanych produktéw wptywa
na caty organizm i jego gospodarke hormonalna
stwarzajac ryzyko rozwoju nowotworéw hormo-
nozaleznych, w tym raka piersi.

Ponadto uwaza sie, ze to wihasnie dodat-
ki do zywnosci przyczyniaja sie do pojawiania
tak czestych alergii i nietolerancji pokarmowych.
Wptywaja one silnie na skfad naszej mikroflory je-
litowej, co znacznie obniza odporno$¢ organizmu
i zwieksza ryzyko zachorowan. W ostatnim czasie
podkresla sie szczegdlng role jelit jako najwaz-
niejszego uktadu immunologicznego w naszym
organizmie, ze wzgledu na najwiekszg ilos¢ znaj-
dujacych sie w nim komoérek odpornosciowych,
jak i fakt, ze wtasnie w jelitach dochodzi do naj-
blizszego kontaktu z tym co zjadamy. Jak wska-
zujg najnowsze badania profil mikroflory jelitowej
moze istotnie wptywac na mechanizmy zwigzane
z procesem tworzenia sie zmian nowotworowych,
ale takze mie¢ duze znaczenie w trakcie leczenia
pacjentéw onkologicznych. Co wiecej, jedna z ak-
tualnie najzywiej rozwijanych koncepcji dotyczy
powigzania pomiedzy uktadem pokarmowym,
a centralnym uktadem nerwowym cztowieka, co
wskazywatoby na udziat flory jelitowej w choro-
bach neurologicznych, w tym depresji.

Dlatego tez zasady racjonalnego zywie-
nia okreslone przez Instytut Zywnosci i Zywienia
z uwzglednieniem piramidy zywieniowej stano-
wig podstawe w profilaktyce wielu choréb cywi-
lizacyjnych, w tym choroby nowotworowej. Naj-
wazniejsze zalecenia zywieniowe to kompletnos¢
i r6znorodnos¢ diety zapewniajace dostarczenie
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,
regularnos¢ spozywania positkéw, ze szczegdlnym
uwzglednieniem warzyw i owocéw oraz produk-
tow bogatych w btonnik pokarmowy, spozywanie
odpowiedniej ilosci wody, aktywnos¢ fizyczna do-
stosowana do wieku i mozliwosci. Jednoczesnie
nalezy ograniczy¢ spozycie cukréw, nasyconych
kwaséw ttuszczowych, potraw smazonych, soli ku-
chennej i zywnosci wysokoprzetworzone;j.
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Przy profilaktyce nowotworéw warto zwré-
ci¢ réwniez uwage na udziat w organizowanych
bezptatnie badaniach przesiewowych w celu
wczesnego wykrywania, jak rowniez wykonywa-
nie badan wskazanych dla siebie ze wzgledu na
wiek, czy obcigzenie genetyczne. Nalezy réwniez
uwzglednia¢ badania dodatkowe sprawdzajace
ilos¢ okreslonych pierwiastkow w organizmie, kté-
rych nadmiar lub niedobdér moze mie¢ kluczowe
znaczenie w rozwoju lub zapobieganiu chorobie.
Najnowsze badania dowodza, ze mimo spozywa-
nia zalecanej zywnosci wiele produktéw wskutek
zanieczyszczenia srodowiska zawiera pierwiastki,
jak chociazby arsen znajdujacy sie w rybach, kto-
rych nadmiar w organizmie wptywa silnie nega-
tywnie na rozwoj zmian nowotworowych, w duzej
mierze raka piersi u kobiet.

Podsumowujac, szeroko pojeta profilakty-
ka, w tym znaczenie prawidtowego odzywiania s
niezwykle wazne na etapie zapobiegania, ale tak-
ze w trakcie trwania choroby, w czasie jej leczenia,
jak i remisji, bo tylko dobrze odzywiony, a tym sa-
mym odporny organizm ma site do walki.

Monika Zygmunt - Specjalista ds. zywienia

Ten kto zwycieza innych jest silny. Ten, kto

zwycieza samego siebie, jest potezny.

LAO-CY, Viw. p.n.e.

mysliciel i filozof chiriski

JESIENNE ZYWIOLY

Jesienne zywioty nad morzem
To sztormowe fale gnane
Silnym wiatrem do brzegu,
Tworzqce tunele zakoriczone
Biatymi zwiericzeniami.

To huczqce morze i huraganowy wiatr
Wciskajqcy sie pod ciepte kurtki
Jesiennych spacerowiczdéw.
Szaros¢ nieba az po horyzont
I wychtostane wiatrem plaze...
Ten szum morza i wiatru
Zabieram ze sobg do domu
Do bezpiecznej przystani,
GdZzie nie czuje sie ziarnkiem piasku

| piérkiem na wietrze.

23 paZdziernika 2019 M.M.

Marta Matkowska
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JAK S
BADAC?

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

« czy nie staty sie wciagniete,

+ Czy czasami nie sg nietypowo pomarszczone

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

PO LECZENIU RAKA PIERSI

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

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

« Stopien fagodny - przy réznicy w obwodach
ponizej 3 cm

- Stopien umiarkowany - przy réznicy w obwo-
dachod3do5cm

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

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

« podnoszenia i noszenia ciezkich przedmiotéw
lub dtugiego noszenia lekkich przedmiotéw

+ (zwilaszcza przy opuszczonej korczynie gor-
nej)

« nadmiernego wysitku

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

+ pchaniai ciaggniecia

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

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

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

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

+ noszenia ciasnej bielizny i biustonoszy z waski-
mi ramigczkami

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

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

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

Jak wptynac na przeptyw chtonki?

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

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

AUTOMASAZ po mastektomii.
Automasaz jest to masaz wykonywany samodziel-

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

Uwagi dotyczace automasazu:
Przed automasazem nalezy dokiadnie umy¢

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

+ bark

+ ramie

«+ przedramie

+ powrot przez ramie

+ reka

« cata konczyna

Przed automasazem nalezy pamietaco:

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

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

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

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

wych lub w kierunku topatki

Strona przednia reki — do drugiej pachy lub do
weztéw nadobojczykowych

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

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

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

Palce - kazdy palec oddzielnie.

Cata konczyna gérna - gtaskanie w kierunku
przepychania chtonki.

Techniki:

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

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

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

Opracowanie:
mgr fizjoterapii Mirostawa Szymariska

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