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Jak wyjechaé do sanatorium

przyznanie sanatorium moggq sie ubiegaé wszyscy ubezpieczeni, jednak nie czesciej
niz raz na 18 miesiecy. Z tytutu szczegdlnych wskazan lekarskich skierowanie
sanatoryjne mozna otrzymac juz po roku.

Skierowanie na leczenie uzdrowiskowe moze wystawi¢ kazdy lekarz pierwszego
kontaktu, specjalista lub szpital, ktéry ma kontrakt z Kasg Chorych. Po ustaleniu
stanu zdrowia pacjentki lekarz wystawia skierowanie na leczenie uzdrowiskowe i
wysyta je pocztg do Kasy Chorych. Czestg praktykg jest przekazywanie skierowania
bezposrednio zainteresowanej osobie, a ta osobiscie przynosi je do Kasy. Pacjentki
lubig te forme, bo przy okazji dowiadujg sie, kiedy majg szanse wyjechac. Warto tu
zaznaczy¢, ze nie ma zadnej kolejki na wyjazdy sanatoryjne dla pan po mastektomii,
a nawet jest za mato chetnych.

Rodzaj zabiegow rehabilitacyjnych zalecanych kobietom po mastektomii zalezy od
lekarza uzdrowiskowego, ktory po zapoznaniu sie z kartg — skierowaniem zdecyduje,
jakim zabiegom zostang poddane. Na turnusie dla Amazonek dodatkowo zatrudniony
jest psycholog.
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Od 30 maja 2002 roku obowigzujg nowe optaty za wyzywienie i zakwaterowanie w
uzdrowisku:

pacjent nie ptaci za: trzy rodzaje zabiegéw zwigzanych z leczeniem uzdrowiskowym
pacjent ptaci za: dodatkowe zabiegi, z ktérych chce korzystac¢, dojazd i powrét z
sanatorium, czesciowo za wyzywienie i zakwaterowanie w sanatorium.

Wykaz o$rodkéw uzdrowiskowych leczacych kobiety po mastektomii, z ktérymi Mazowiecka
Regionalna Kasa Chorych ma podpisang umowe:

38-440 lwonicz Zdroj
ul. Torosiewicza 2,
tel. (O-pref.-13) 43 50 111

76-270 Ustka
ul. Chopina 1/3,
tel. (0-pref.-59) 814 56 65

We wszystkich tych osrodkach organizowane sg grupy 10-15 osobowe, dla ktérych wykonuje
sie specjalistyczne zabiegi lecznicze.
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Polecamy takze:

22 Wojskowy Szpital Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjny "Jubilat "
ul. Wojska Polskiego 5

87-720 Ciechocinek

tel.: (0-pref.-54) 283 32 11

Jest to czesciowo szpital
e pacjent moze wyjecha¢ w ramach zwolnienia, ale nie musi
o jesli wyjedzie bezposrednio po szpitalu (np. zwolnienie lekarskie) to Kasa Chorych
ptaci 100%, jesli ze skierowaniem z Kasy w pézniejszym terminie to dopfata w
sezonie do 30 wrzesnia wynosi 16,60 zt/dzien.
Szpital ma podpisang umowe z Kujawsko-Pomorska i Branzowg Kasg Chorych.

Dziekujemy Kierownikowi Biura
Komunikacji Spotecznej i Marketingu
Mazowieckiej Regionalnej

Kasy Chorych

pani Wandzie Pawtowicz

za udostepnienie powyzszych
informacii.



amoenalife 2002

PCPR dofinansowuja turnusy rehabilitacyjne i protezy piersi

Po leczeniu raka piersi wiele kobiet zmuszonych jest do rezygnaciji z pracy zawodowej i
przej$cia na rente. Te z pan, ktére nadal mogqg i chca pozosta¢ czynne zawodowo mogag
ubiegac sie o tak zwane Orzeczenie Pozarentowe wydawane przez Zespoty Orzekania o
Niepetnosprawnosci, dziatajgce przy starostwach powiatowych (w Warszawie na ul.
Grzybowskiej 34). Takie orzeczenie jest podstawg do korzystania z ulg, jakie majag
niepetnosprawni, ale bez prawa do pobierania swiadczenia pienieznego.

Mozecie zwrdéci¢ sie do odpowiedniego dla miejsca Waszego zameldowania Powiatowego
Centrum Pomocy Rodzinie. Takie Centra zlokalizowane sg na terenie catego kraju przy
starostwach powiatow.

PCPR- dofinansowuja:

e turnusy rehabilitacyjne

e zakup protez piersi.
Aby skorzystaé z doptaty PCPR przy wyjezdzie na turnus rehabilitacyjny nalezy przedstawi¢:
1. Kserokopie Orzeczenia o Niepetnosprawnosci.
2. Udokumentowane dochody (moze to by¢ odcinek renty).
Poziom dochodéw, ktére pozwalajg na dofinansowanie ustalany jest co roku. W roku 2002
wynosi brutto:

e 1140 zt dla os6b prowadzacych wspdlne gospodarstwo rodzinne,

o 1748 zt dla oséb samotnych.
3. Skierowanie lekarskie na turnus rehabilitacyjny wystawione na specjalnym druku PCPR.
Komplet dokumentéw najlepiej ztozy¢ na poczatku roku, bo pula pieniedzy jest ograniczona.
Dofinansowanie dla poszczegélnych grup inwalidzkich wynosi odpowiednio: 570 zt, 532 zt,
badz 494 zt.
Turnusy rehabilitacyjne sg organizowane niezaleznie od Kas Chorych. Turnus trwa dwa
tygodnie. Catkowity koszt waha sie w granicach 800-1000 zt, w zaleznosci od pory roku oraz
miejsca. Najdrozsze sg turnusy organizowane w sezonie letnim nad morzem.

e Dofinansowanie do zakupu protez piersi
L' Kasy Chorych refundujg koszt zakupu protezy do wysokosci 250 z*. Jedli
kupujesz proteze lepszg i drozszg réznice kosztow ptacisz z wtasnej
U kieszeni.
4 Jedlijednak:
Sl e posiadasz Orzeczenie o Niepetnosprawnosci
E ¢ Twoje dochody nie przekraczajg kwoty 1034,97 zt* brutto dla

prowadzacych wspodlne gospodarstwo rodzinne i kwoty 1345,46 zt*
brutto jesli jeste$ osobg samotng
e posiadasz kopie wniosku na proteze oraz fakture jej zakupu wraz z numerem NIP

o dofinansowanie réznicy mozesz zwrocic sie do wiasciwego PCPR. Centra te
dofinansowujg zakup protez do wysokosci 150% limitu tj. do kwoty 375 zt. Razem z kwotg
250 zt* refundowang przez Kase Chorych daje to refundacje w wysokosci 625 zt. Kwota ta
pokrywa niemal w catosci koszt protezy przylegajgcej Contact. Oczywiscie srodki pieniezne,
jakimi dysponujg PCPR-y sg ograniczone i w ciggu roku ulegng wyczerpaniu. Nic nie stoi
jednak na przeszkodzie, aby wymagane dokumenty ztozy¢é w PCPR, w nastepnym roku w
pierwszym rzedzie moze on uwzgledni¢ ubiegtoroczne zobowigzania.
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Dziekujemy

pani Bozenie Wydrzyckiej
z Powiatowego Centrum
Zatrudnienia i Rehabilitacji
w Warszawie

za udzielenie informacji

* podane kwoty dotyczg roku 2002
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Obrzek limfatyczny profilaktyka i leczenie

Usuniecie weztéw chtonnych dotu pachowego jest
nieodtgczng forma operacyjnego leczenia raka piersi. Z
tego powodu dochodzi do utrudnionego przeptywu
chtonki, a co za tym idzie do wystgpienia obrzeku
limfatycznego. Jest to proces nagromadzania sie
! chtonki w tkance podskornej wynikajacy z niewydolnosci
uktadu limfatycznego. U okoto jednej czwartej kobiet
operowanych z powodu raka piersi rozwija sie w réznym
czasie od operacji obrzek limfatyczny kohczyny strony
operowanej. Ryzyko wystapienia obrzeku wzrasta wraz
Dr Hanna Tchorzewska z zastosowaniem dodatkowych form leczenia.
Kierownik Zakfadu Rehabilitaciji Radioterapia i radio-chemioterapia wyraznie zwiekszajg
Centrum Onkologii w Warszawie ryzyko wystgpienia tego powiktania. Wigze sie to z
wtornymi zapaleniami i zwtdknieniem tkanek oraz
utrudnieniem wytworzenia sie obocznego odptywu.
Prawidtowy przeptyw chtonki warunkujg miedzy innymi ruchy czesci ciata, ruchy oddechowe
klatki piersiowej, dziatanie ttoczni brzusznej, czynnoS$¢ ssgca serca i tetnienie naczyn
tetniczych oraz czynnos¢ przepony. Do czynnikdw wzmagajacych przeptyw chtonki i
sprzyjajacych powstawaniu obrzekow naleza;:
e wzrost ci$nienia tetniczego (pojemnosciowa niewydolnos¢ przeptywu chtonki)
e wzrost ciSnienia zylnego (hemodynamiczna niewydolnos¢ przeptywu)
e zwiekszona przepuszczalnosé naczyn krwionosnych wiosowatych (podwyzszona
cieptota, zmniejszony doptyw tlenu do tkanek)
e wzmozona czynnos¢ narzadu ruchu, nadmierny wysitek miesniowy (obrzek
powysitkowy).

Na powstanie obrzeku moze miec¢ réwniez wptyw ograniczenie aktywnosci ruchowej
konczyny, co powoduje ograniczenie oddziatywania "pompy miesniowej" na przeptyw krwi
zylnej i chionki. Wazne jest rowniez to, ze nadmierne obcigzenie konczyny wysitkiem
fizycznym moze réwniez doprowadzi¢ do obrzeku limfatycznego. Czynnikiem sprzyjajacym
jest rowniez otyto$¢. Dlatego tez odpowiedni sposéb odzywiania i styl zycia majg wptyw na
stan zdrowia.

Obrzek konczyny po operacyjnym leczeniu raka piersi sprawdza sie wg testu Kutakowskiego
i Miki. W tescie tym bierze sie pod uwage 2 czynniki: obwod kohczyny oraz konsystencje
obrzeku. Pomiar obwodu konczyny wykonuje sie za pomoca tadmy w 3 punktach: 10 cm
powyzej nadktykcia bocznego kosci ramiennej, 10 cm ponizej nadktykcia bocznego kosci
ramiennej, w czesci sSrodkowej srédrecza z wyltgczeniem kciuka. Przyjmuje sie, ze réznica w
obwodzie miedzy konczyng zdrowg a po stronie operowanej ok. 2-3 cm swiadczy o
niewielkim obrzeku, 3-5 cm o Srednim obrzeku, a powyzej 5 cm o ciezkim.

Konsystencje obrzeku okresla sie jako obrzek "miekki", "twardy". Te parametry oraz ocena
zakresu ruchow i sity miesniowej konczyny strony operowanej wyrazone punktowo stanowig
0 sprawno$ci kohczyny po operacyjnym leczeniu raka piersi.

Wszystkie pacjentki powinny byé nauczone automasazu. Poprawne wykonanie automasazu
zalezy od dokfadnego przeszkolenia osoby wykonujacej masaz jak rowniez od
przestrzegania nastepujacych zasad:

* Przed przystapieniem do automasazu nalezy doktadnie umy¢ rece oraz konczyne, ktéra ma
byé masowana.

* W celu niepodraznienia skéry konczyny masowanej nalezy uzywac olejku lub kremu do
masazu. W niektérych wypadkach mozna stosowac talk.

* Masowang konczyne utozy¢ w sposob pozwalajgcy na jej rozluznienie - np. na klinie lub
oprze¢ na scianie w pozycji do gory.
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Wszystkie ruchy automasazu wykonuje sie wzdtuz naczyn limfatycznych, w kierunku

dosiebnym (ij. ku klatce piersiowej).

Masaz nie powinien wywotywac bélu.

Czas wykonywania masazu wynosi 10 minut.

Kazdy chwyt masazu powinien by¢ powtérzony od 5 do 10 razy.

Automasaz powinno sie wykonywac rano i wieczorem kazdego dnia.

Przy wykonywaniu masazu nalezy omija¢ miejsca objete napromienianiem w czasie

jego trwania i okoto miesigca po zakohczeniu.

o W przypadku wystgpienia zmian na skérze masowanej kohczyny nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

W czasie odpoczynku i snu zaleca sie uktadanie konczyny w wybranych pozycjach:

e ukfadajac reke na klinie w lezeniu tytem (na plecach)

¢ na klinie lub kocu w lezeniu na boku strony nieoperowane;.

Systematycznie nalezy wykonywacé ¢wiczenia fizyczne, szczegolnie w sektorze ruchu od
kata 90 stopni do 180 stopni. Mozna dla urozmaicenia ¢wiczen zastosowac obcigzenie w
postaci woreczkéw (25 dag) dla kazdej kohczyny. W czasie ¢wiczen nalezy stosowac
réowniez ¢wiczenia oddechowe, ktére miedzy innymi wytwarzajac ujemne cisnienie w klatce
piersiowej mogg zasysac chtonke z koniczyny strony operowane;.

Stosujac zasady profilaktyki obrzeku limfatycznego nalezy unikac:

e przecigzania kohczyny dtugotrwatg pracy fizyczng, zwtaszcza pracg izometryczng o
matej amplitudzie zakresu ruchu np. dtugotrwate prowadzenie samochodu czy
prasowanie
wykonywania wkiu¢ dozylnych w koriczyne strony operowanej
opalania na stoncu i w solarium
przegrzewania kohczyny (gorace kapiele, stosowanie masci rozgrzewajacych)
ucisku konczyny — noszenia zbyt ciasnej odziezy, uciskajgcego zegarka, pomiaru
cidnienia krwi

e urazéw w obrebie kohczyny, jak skaleczenia, oparzenia, zaktucia, ukgszenia

owadow.

e zmiany wagi ciata (otytos¢ sprzyja wytwarzaniu sie obrzeku)

e noszenia zle dobranej protezy piersi i ciasnego stanika
W razie zmiany zabarwienia skéry w wyniku urazu nalezy niezwiocznie zgtosic sie do
lekarza.

W wypadku wystapienia obrzeku limfatycznego nalezy zastosowa¢ kompleksowa fizjoterapie
obrzeku, w ktérej podstawowe znaczenie majg odpowiednio dobrane ¢wiczenia fizyczne
potgczone z mechanicznym oddziatywaniem na konczyne, powodujgc drenaz zalegajacej
chtonki. Jest kilka metod oddziatywania na obrzek spowodowany zastojem chtonki w
przebiegu leczenia raka piersi.

Drenaz limfatyczny reczny jest jedna z metod stosowanych w tej terapii, powinien by¢
potgczony z odpowiednio dobranymi ¢wiczeniami konczyny z obrzekiem i nastepnie ze
specjalng technikg bandazowania. Reczny drenaz chionny jest terapig trudng do wykonania
nie tylko przez samg pacjentke, ale réwniez przez mato doswiadczonego terapeute. Wymaga
duzego doswiadczenia, ze wzgledu na wrazliwo$¢ naczyn limfatycznych. Nieumiejetne jego
wykonanie moze spowodowaé powiekszenie obrzeku lub stan zapalny naczyn limfatycznych.
Po drenazu limfatycznym recznym powinno stosowac sie specjalng technike bandazowania.
Zawsze uzupetnieniem tej terapii sg ¢wiczenia fizyczne w wysokim utozeniu konczyny
(przede wszystkim w lezeniu tytem). Odpowiednim sektorem ruchu jest zakres 90 — 180
stopni ruchu zgiecia i odwiedzenia w stawach obreczy barkowej. W pozycjach tych
oddziatuje sita grawitacji wspomagajac pompe miesniowa, utatwiajgca przeptyw chionki.
Czynno$¢ mieséni w stosunku do uktadu limfatycznego trwa ciagle i nieprzerwanie. Cwiczenia
poprawiajg wydolnos¢ ukfadu miesniowo-stawowego, a co za tym idzie wplywajg na
prawidtowg prace pompy krazeniowo-limfatycznej. Cwiczenia oddechowe torem zebrowym
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zwiekszaja ujemne cisnienie w klatce piersiowej, co wzmacnia jej dziatanie ssgce na
naczynia zylne i chtonne konczyny goérnej. Z kolei éwiczenia oddechowe torem przeponowym
oraz ¢wiczenia miesni brzucha powodujg wypieranie chtonki w kierunku dogtowowym z
brzusznej czesci przewodu piersiowego. Waznym elementem sg ¢wiczenia rozluzniajgce i
wprowadzanie metod relaksacji w trakcie zajec.

Szczegdblng uwage nalezy zwréci¢ na intensywnos¢ prowadzonych ¢wiczen, poniewaz zbyt
duza moze spowodowaé powysitkowy obrzek. Najkorzystniej jest wykonywac ¢wiczenia kilka
razy dziennie, w krétkich okresach z niewielkg liczbg powtorzen. Dla utrzymania efektéw
pacjentki powinny nosic elastyczny rekaw z odpowiednio dobrang kompresja, wywierajgca
ucisk zmniejszajacy sie dosrodkowo. Generalnie, jesli pacjentka nie zamierza nosic¢ rekawa
stale — po wykonaniu drenazu recznego — lepiej stosowac inne metody kompleksowej terapii
obrzeku. Zakfadanie elastycznego rekawa kilkakrotnie na dzieh lub "od czasu do czasu" jest
szkodliwe i moze wptynaé na zwiekszenie obrzeku.

Do metod stosowanych i zalecanych przez Centrum Onkologii nalezg ¢wiczenia fizyczne
potaczone z r6znymi formami masazu dobieranymi indywidualnie dla danej pacjentki biorac
pod uwage wielkos¢ obrzeku, okres jego wystepowania i jego konsystencje.

Do metod tych zalicza sie:

Rytmiczny masaz pneumatyczny, ktérego zasada jest cykliczne napetnianie sie powietrzem
powodujgce dopasowany do wielkosci obrzeku ucisk i opréznianie w czasie zaplanowanej
przerwy. Aparaty do masazu pneumatycznego mogg mie¢ rekawy jedno, trzy i
pieciokomorowe, skonstruowane tak, ze wystepuje tylko jednokierunkowy — dosrodkowy
kierunek ucisku, poczawszy od czesci dystalnej (dalszej) do czesci proksymalnej (blizszej)
kohczyny poddanej terapii. Wysokosc¢ cisnienia nie powinna by¢ wieksza niz cisnienie
rozkurczowe danej chorej, czas trwania ucisku i czas przerwy zalezy od rodzaju obrzeku,
tolerancji chorej. Im obrzek jest twardszy tym czas ucisku powinien by¢ krétszy, a cidnienie
nizsze. Czas trwania powinien sie zamyka¢ w zakresie 30 — 45 minut, utozenie kohczyny na
odpowiednim klinie pod katem 45 stopni, czas ucisku w granicach 80 — 100 sekund i czas
przerwy w zakresie 20 — 40 sek.

Stymulacja komputerowa — jest to zaprogramowany komputerowo program systemu Compex
umozliwiajgcy w odpowiednich sekwencjach i odstepach czasowych jednoczesng stymulacje
grup miesni (zginaczy i prostownikow konczyny). Wymuszona w ten sposob praca
wymienionych grup miesniowych sterowana od obwodu w kierunku dosiebnym stwarza
"pompe miesniowg" wptywajgcag na poprawe przeptywu chionki. Stosowanie tej metody w
wypadku obrzekéw matych i Srednich daje bardzo dobre efekty terapeutyczne.

Masaz aparatem Aquavibron — polega na zastosowaniu aparatu do masazu na podcisnienie
wody z uzyciem koncéwek lejkowatej lub grudkowatej, w wysokim utozeniu kohczyny
zgodnie z zasadami drenazu limfatycznego. Masaz tego rodzaju wykonuje sie w czasie od 8
do 15 minut obejmujgc poza kohczyng okolice topatki i linii posrodkowej pachowe;.
Uzupetnieniem poprzednio przedstawionych technik jest masaz wirowy w dostosowanych do
tego tankach, przy temperaturze wody 34-37 st. Celsjusza w czasie ok. 10 minut.

U niektérych pacjentéw stosowanie rownoczesnie krioterapii (schtadzania) obrzeknietej
czesci kohczyny, daje subiektywng poprawe w odczuciach chorej.

Nalezy jeszcze raz podkresli¢ kompleksowos¢ stosowanej fizjoterapii i olbrzymie znaczenie
doswiadczenia terapeutéw pracujacych z tg grupg pacjentéw. Stosujgc wybrane rodzaje
terapii jak i cwiczenia fizyczne nalezy zawsze pamietac, ze naczynia chionne sg bardzo
delikatne i wrazliwe na dziatanie mechaniczne. Nie kontrolowany ucisk moze powodowac
odruchowy ich skurcz, a nawet uszkodzenia.

Duze znaczenie w trakcie prowadzenia terapii majg zajecia psychoterapeutyczne w formie
relaksaciji lub choreoterapii, pozwalajgce na pokonanie u pacjentek przygnebienia i frustraciji
narastajgcej wraz ze zwiekszaniem sie i utrwalaniem obrzeku.
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Techniki automasazu

1. Glaskanie barku — ruch rozpoczyna sie od tokcia w goére, prowadzac przez bark, az do
topatki. Z przodu — w kierunku do klatki piersiowej. Omija sie okolice dotu pachowego.

2. Rozcieranie reki — wykonuje sie trzema sposobami — prostymi palcami rozciera sie
wszystkie palce razem, a nastepnie kazdy palec z osobna. Kostkami zgietych palcow —
rozciera sie przestrzenie miedzykostne $rodrecza.

3. Gtaskanie catej kohczyny od czesci dystalnej (od dtoni) w kierunku proksymalnym (do
barku).

4. Wyciskanie — tzw. gtaskanie ruchem obrgczkowym- rozpoczyna sie w okolicy nadgarstka,
konczac na barku.

5. Ugniatanie ruchem pulsujgcym — rozpoczyna sie od nadgarstka — konczy w okolicy barku.

6. Rozcieranie — ruchem kolistym — samymi opuszkami palcéw zakreslajgc kéteczka,
rozpoczynajgc od palcow, konczac na barku.

7. Oklepywanie ruchem miotetkowym — ruch tylko od spodu konczyny, przez catg jej dtugosc.
8. Gtaskanie — od okolicy dtoni do barku.
9. Wstrzasanie — uniesiong reke w gorze kilkakrotnie nalezy wstrzasnac.

Automasaz wedtug podanego instruktazu z wyjatkiem pkt 7 nalezy wykonywac ze wszystkich
stron konczyny goérne;j.
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Jak sie z tym czujesz ?
Krystyna Kofta (dla Amoena Life)

Po trzech miesigcach od operacji usuniecia prawej piersi, catej, bo zawsze lubitam i$¢ na
cato$¢, a wiec i teraz podjetam takg decyzje, co okazato sie ze wszech miar stuszne, wcigz
telefonujg do mnie starzy i nowsi przyjaciele, przyjaciofki, oraz blizsi i dalsi znajomi krélika,
tak jak w Kubusiu Puchatku. Zauwazytam pewng prawidtowos¢ w telefonach. Kobiety maja
mniej oporow, sg bardziej dociekliwe, zadajg czasami bardzo szczegdtowe pytania, niekiedy
nawet zbyt szczegotowe.

MezczyZzni dzwonig pdzniej, kiedy juz wiadomo, ze chodzisz, gadasz, ze bedziesz zyfa, bo
inaczej z ekonomicznego punktu widzenia to sie nie optaca. Nie obchodzi ich czy miatas
zabieg oszczedzajacy czy co$ wiecej, jedng czy obie. Oni wiedza, ze im rak piersi nie grozi,
nie biorg pod uwage matego procentu, tej szczesliwej w tym przypadku statystyki. W ogdle
unikajg rozmow o chorobach. Wiedzg o tym wszystkie zony, kochanki, konkubiny i partnerki.
Z facetem o dreczacym cie wrzodzie zotadka ani o raku sobie nie pogadasz, a juz zupetnie
nie dajg sie wcigga¢ w dywagacje o chorobach innych. Z rzadka przyjmujg do wiadomosci,
ze cos$ idzie niezgodnie z planem. A choroba do takiego odstepstwa nalezy.

Jest jeden wyjatek, kiedy majg stan podgoraczkowy, na przyktad 37,4, wtedy musisz kobieto
pojac, ze twdj maz czy dochodzacy, jest trwale nieczynny.

Dlatego kobieta boi sie, ze jesli ona bedzie zbyt dtugo chora, to mezus od niej odejdzie. To
jednak nieprawda, takie kreatury sie zdarzajg, ale na szczescie niezbyt czesto. Po operaciji
jestesmy petne lekow, boimy sie o swg kobiecos$¢. O Boze, myslimy, co bedzie jak wyjdg mi
wtosy! No wiec ja mam to juz za sobg i nie widze w tym nic strasznego. Poprositam meza by
ogolit mi gtowe, a on na znak solidarnosci tez sie ostrzygt na po6t centymetra. Syn rowniez
wyrazit takg chec, ale powiedziatam, ze dwéch tysych w jednej rodzinie wystarczy. Mam
peruke, to naprawde zabawne, troche jak granie w teatrze. Niektorzy zresztg wcale tego nie
zauwazajg, szczegolnie mezczyzni.

Zadzwonit do mnie mgj stary przyjaciel, do$¢ diugo sie z tym obnosit, na swoje
usprawiedliwienie ma to, ze mieszka w Ameryce, dokad wyemigrowat. Zapytat mnie: Jak sie
z tym czujesz?

Odpowiedziatam: Spytaj raczej jak sie czuje bez tego. ZaczeliSmy sie Smiac i rozmowa
poszta gtadko. Jak to robig kobiety w Nowym Jorku, jakie majg mozliwosci. No wiec my tez
mamy. A naprawde lepiej sie poczutam, kiedy zobaczytam jak piekng mozna kupié¢ bielizne.
Jakie staniki! Nie pisze tego tutaj zeby reklamowaé cokolwiek, cztowiek, kobieta bez piersi
musi mie¢ rozne mozliwosci: proteza, zwykta lub przyklejana, rekonstrukcja... Naprawde nie
czuje sie ani troche gorsza z tego powodu, ze nie mam tego co miatam. Taki los, ale nie
mozemy da¢ mu sie zdotowac.

WL
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Pytacie - Amoena odpowiada

Linteresuje mnie, jak dtugi jest okres stosowania protezy przylegajacej z peretkami, czy po
tym czasie proteza moze by¢ noszona w kieszonce?"

Krystyna

Trwatos¢ powierzchni przylegajgcej Contact wynosi $rednio 14 miesiecy. Faktyczna
wytrzymatos¢ powierzchni adhezyjnej jest jednak uzalezniona od jej wiasciwej pielegnaciji
oraz indywidualnych wiasciwosci skory. Prosze spojrzeé na wytrzymatos¢ tej powierzchni
pod nieco innym katem. Proteze Contact nosicie codziennie, nawet przez 16 godzin na dobe.
W takich warunkach nie wytrzymatoby dtuzej nawet najwyzszej jakosci ubranie. Oczywiscie,
po tym okresie mozna jg nosi¢ w kieszonce. Pamietajcie jednak, ze proteza umieszczona w
kieszonce, w odréznieniu od przylegajacej zawsze znajduje sie w pewnej odlegtosci od ciata,
a to moze spowodowacé minimalne réznice wielkosci.

»~Jednoczednie amputowano mi obie piersi. Mam gteboka, wrazliwg blizne. Nie jestem
zadowolona z protezy i bielizny, ktére kupitam, choé sg pono¢ najwyzszej jakosci. Zapewne
sg one swietne dla kobiet po jednostronnej mastektomii, ale w przypadku kogos takiego jak
ja, protezy zwijajq sie, a catos¢ wraz z bielizng podjezdza do goéry. Nie musze pisac jak sie z
tym czuje. Moze powinnam chodzi¢ bez protezy".

nazwisko i adres znane redakcji

Odpowiednio dobrana proteza jest waznym elementem rehabilitacji psychofizycznej. Ten
warunek dotyczy réwniez oséb po mastektomii obustronnej. Protezy stajq sie wowczas
konieczne dla zachowania odpowiedniej powierzchni oddechowej klatki piersiowej. Pani
ktopoty czesto zdarzajg sie kobietom po usunieciu obu piersi. Najlepsze w takiej sytuac;ji
rozwigzanie stanowig protezy lekkie lub przylegajgce. Obie w potgczeniu z dobrze dobranym
biustonoszem pozostang zawsze na swoim miejscu, bez przykrego ryzyka przesuwania lub
podjezdzania do gory.

,Dlaczego w protezie sg mate brodawki? Brodawka mojej piersi odznacza sie, a brodawki w
protezie nie widaé, zwtaszcza gdy zatoze cienkq i obcistg bluzke."
Teresa

Niektore z nas natura obdarzyta wyraznymi brodawkami wienczacymi piersi. Dla
uzytkowniczek protez fakt ten moze sta¢ sie nieco krepujacy, gdyz wtasna brodawka
wyraznie odznacza sie pod cieniutkg sukienka lub bluzka, a brodawki w protezie wcale nie
widac. Tak jak my wszystkie jesteSmy rézne, rozne mamy tez piersi i brodawki: wieksze,
mniejsze, jasniejsze, ciemniejsze, sterczace i nie. Dlatego proponujemy silikonowe brodawki,
ktérych rozmiar mozecie same wybrac i przylepi¢ je w najbardziej odpowiednim miejscu,
analogicznym do potozenia brodawki wiasnej piersi.

,P0 jakim czasie powinno sie zmieni¢ proteze, czy ta jedna jest do kohca zycia? Czy przy
nastepnym zakupie protezy przystuguje refundacja? Czy przystuguje ona rowniez przy
zakupie protezy przylegajacej?"

Beata

Proteza piersi ma za zadanie zastgpienie brakujgcego narzadu, ma ona imitowac wtasng
piers. Aby funkcja ta byta we wtasciwy sposob spetniona, proteza powinna by¢ dopasowana
do pozostatej piersi pod wzgledem wielkosci, ksztattu i ciezaru. Z biegiem czasu, a takze na
skutek leczenia parametry wtasnej piersi ulegajg zmianie, a proteza wciaz pozostaje ta
sama, choc i ona ulega naturalnemu zuzyciu. Warto wiec skorzystac z przystugujgcego
prawa do wymiany protezy.
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Prawo do refundaciji protezy piersi przez Kase Chorych przystugje kazdej ubezpieczonej
kobiecie, ktora utracita piers w wyniku leczenia raka piersi, co dwa lata. Wysokos$¢ refundacii
w roku 2002 wynosi 250 zt. Jesli zdecydujesz sie na proteze lepszg i drozszg
(dwuwarstwowa, lekka, czy tez przylepng), a posiadasz wazny wniosek, wystawiony przez
lekarza chirurga onkologa, w sklepie zaptacisz wartos¢ pomniejszong o 250 zt.

11
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Z pamietnika Amazonki

Autorka pamietnika, ktérego fragmenty drukujemy
Bozena Sabitto jest rodowitg warszawiankg — tu sie
urodzita, ukonczyta filologie polskg na UW, przez
wiele lat byta sekretarzem redakcji tygodnika
"Barwy" zajmujac sie kulturg ludowg Mazowsza.
Obecnie pracuje w redakcji "Spotdzielcy”.

Z pamietnika Amazonki
Rozmowa z Krysig

W deszczowg srode wracam do domu z Krysig. W pazdzierniku klub Amazonek organizuje
pielgrzymke do Czestochowy. Krysia docieka, dlaczego nie zdecydowatam sie na ten
wyjazd. Tlumacze, ze dla mnie to zbyt wielki wysitek. Jeszcze nie skonczytam leczenia, i
jestem niecate pot roku po operacii.

— Szkoda — wzdycha Krysia. — Pokazatabym Ci Czestochowe, jakg pamietam z dawnych lat.
A musisz wiedzie¢, ze najszczesliwsze mtodziencze lata spedzitam w Czestochowie.
Wysztam za maz za chtopaka, ktérego rodzice wiasnie przeniesli sie do Czestochowy.
Otrzymali tadne stuzbowe mieszkanie i przygarneli nas, mtode, bezdomne matzenstwo. Z
teSciami zyto sie wspaniale. Kiedy przyszedt na $wiat nasz syn, tes¢ zrobit wszystko, aby
ochrzci¢ go w klasztorze przed obliczem cudownej Najswietszej Panienki. | tak sie stato.
Nasze malenstwo przyjeto wiare katolickg w tym najswietszym miejscu Polakéw. Po
ceremonii zasadniczej ojciec podnidst malca do géry a cata rodzina prosita Madonne o
wszelkie taski i opieke nad pierworodnym. Malenstwo zachowato sie godnie. Z uwagg i
pokorg — zdawato nam sie — spojrzato w oblicze Najswietszej, my swymi modlitwami
dopetnilismy chyba to, co byto celem tej niewatpliwie najwazniejszej uroczystosci w zyciu
katolika. | tak jak prosiliSmy, w zyciu naszej pociechy od poczatku do tej pory wszystko
uktada sie wzorowo. Szkota i studia przeszty na pigtke. Praca przynosi nie tylko satysfakcje,
ale i duze pienigdze. Teraz, jak nadarza sie okazja, chciatabym pojechaé do sanktuarium i
podziekowa¢ Madonnie za wszystko, co juz otrzymalidmy i prosi¢ o dalszg opatrznos¢.

— Moze w przysztym roku pojedziesz. — wzdycha moja rozméwczyni.

— Moze — mysle i brak mi stow, aby co$ powiedziec.

Moja rozmowczyni wysiada, ja jade dalej. Przyjazny gest rekg na pozegnanie sprawia mi
duzg przyjemnosc¢. Ta kobieta ma jaka$ charyzme. Jej opowies¢ wprowadzita mnie w dobry
nastréj i chec¢ odbycia pielgrzymki. Musze przyznac, ze nigdy o tym nie myslatam.

24 lipca 2000 r.

Wychodzac z domu na miasto spojrzatam w przedpokoju w lustro. Zamiast siebie
zobaczytam starg, wytysiatg kobiete z krotkimi kosmykami jasnych witosow.

— Niemozliwe abym sie tak zmienita — pomyslatam. Spojrzatam jeszcze raz, a obraz sie nie
zmienit. — Musze co$ zrobi¢ — westchnetam i przypomniaty mi sie stowa moich kolezanek z
klubu "Amazonek".

— Wszystkie chodzity$my w peruczkach.

Od miesiecy nosze w portfelu recepte na znizkowg peruke. Kiedy$ nawet pojechatam do
zaktadu, ale byt juz zamkniety. Wtedy nie miatam zamiaru kupowaé, tylko chciatam
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zobaczy¢, jak taka peruka wyglada, ile kosztuje, jak sie ja nosi, czy bardzo widaé sztucznosc¢
owiosienia.

Mijaty dni a wiosow ubywato. Nie dos¢, ze ostatnio kazatam je sobie krociusienko ostrzyc, co
spowodowato radykalne zmniejszenie mojej zawsze bujnej fryzury, to jeszcze kolorek moich
resztek pozostawiat wiele do zyczenia. Byt po prostu nijaki.

Jadac autobusem podjetam decyzje. Dzi$ albo nigdy. Peruka, mysl ta nie dawata mi spokoju.
Zatatwiatam rézne sprawy: robitam optaty, bratam wyciagi z banku, az w koncu wsiadtam do
autobusu, ktéry miat mnie zawiez¢ w kierunku ul. Smoczej. Oczywiscie przejechatam jeden
przystanek. Petna niepokoju i dziwnych przemysleh w koncu dotartam do zaktadu
fryzjerskiego, przy ktérym miescita sie pracownia perukarska.

Wchodze stremowana.

— A pani do kogo? — pada pytanie. Odpowiadam zazenowana.

— Ta pani zaraz przyjdzie, wyszta do sklepu — wyjasnia postawna rudowtosa.

Siadam i czekam. Patrze jak fryzjerki myja klientkom witosy, jedne majq dtugie, inne
krociutkie. Co$ Sciska mnie za gardfo, oczy zachodzg tzami, boje sie rozptakaé. Ale czuje, ze
niewiele mi potrzeba, aby cata lawina ez zalata mojg twarz. Czekanie staje sie nieznosne.
Juz chciatam zrezygnowac, gdy weszta niewielka, nieefektowna kobieta z kréciutko
obcietymi wtosami i zapytata:

— Pani do mnie?

Z trudem, przez niemal ciekngce tzy, odpowiedziatam, ze tak.

— Zapraszam — ustyszatam.

Widaé nie wzbudzitam wiekszego zainteresowania wtascicielki pracowni, troszke niechetnie
pokazywata peruki z prawdziwych wiosow. W kilku, ktére przymierzytam, wygladatam gorzej
niz bez. Twarz zszarzata, zmarszczki uwydatniaty sie w catej okazatosci. Pytam o peruke o
jasnym kolorze wtoséw. Pani do$¢ niechetnie wyjasnia, ze takie to tylko na specjalne
zamowienie, ale jasne wiosy bardzo sie kruszg i ... nie dodata, ze pewnie sg bardzo
kosztowne. Przymierzam rude, szare bezbarwne i nie pytajac o cene rezygnuje, chce juz
wychodzi¢, wtedy pani otwiera szafe petng przeréznych pieknych pudet i mowi:

— A moze zainteresowataby sie pani modelami ze sztucznych witosow.

— Dlaczego by nie, jesli sg tadne — odpowiadam.

Z jednego pudta peruka prawie dobra, ale co$ jej brakuje, z nastepnego jest za ciemna i
nawet nie chce przymierzac. Wtedy pani siega na wyzszg potke i moéwi:

— Mam tu jeszcze jedng w bardzo dobrym gatunku.

Wktadam, usmiecham sie do siebie w lustrze, przekrzywiam gtowe w prawo, w lewo. Nagle
spostrzegam, ze usta mam Zle pomalowane, wyjmuje szminke i nie patrzac na
sprzedawczynie maluje doktadnie i figlarnie przekrecam gtowe. Odwracam sie i widze jak
pani chowa uprzednio wyjete pudetka.

— Co pani powie? Jak wyglgdam?

— Slicznie — odpowiada i usmiecha sie. Nie watpie, ze w tej bedzie pani do twarzy, ale i
bedzie sie pani w niej dobrze czuta.

— Pakujemy? Czy idzie pani w niej do domu? — pyta.

— Nie zdejme jej juz, prosze odcigé metke i pozostane odnowiona.

Dopiero teraz pytam o cene i jak wielka bedzie doptata. Cena nie gra roli, jestem znowu
soba, ubyto mi lat, a moze przybyto troszke entuzjazmu. Nawigzujemy mitg rozmowe, nie
mowie o swoim nieszczesciu, ale moja rozméwczyni doskonale wyczuwa tragizm mego
usmiechu. Ciggle zerkam w lustro i upewniam sie czy czar chwili nie minat.

Zmienitam sie w mgnieniu oka fizycznie, ale i duchowo. Chyba zobaczytam swiatetko w
tunelu. Kiedy sie juz zegnamy dostaje wizytowke i pani udmiechajgc sie méwi:

— Jest pani taka mita, wszystko bedzie dobrze, zte dni mamy wszyscy, ale szczescie w tym,
ze one mijajg, a my jak szybko umiemy o nich zapomnie¢, tak szybko bedziemy znéw
szczesliwi.

Sciskam reke rozméwczyni, ale wiem juz na pewno: nie rozptacze sie jak do tej pory bywato.
Nie bede ptakac, przeciez mam juz wtosy, w ktérych jest mi tak tadnie. Nie mozemy sie
rozstac.
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— Wie pani — mowi moja pocieszycielka — kiedy wyjeta pani szminke i zaczeta malowac usta,
wiedziatam: to jest ta peruka, ktéra na pewno bedzie pani. Jest to jakas prawidtowosc —
ciggnie dalej. — Przychodzi tu do mnie wiele kobiet z réznymi problemami. Jak tylko klientka
zaczyna poprawia¢ makijaz, to znaczy trafione, peruka dobrana, klientka zadowolona i
zaczyna sie nowa karta zycia.

Jeszcze kilka stéw i jestem przy drzwiach. Otwieram pewnie i wychodze. W salonie
fryzjerskim siedzi kilku mezczyzn czekajgcych na strzyzenie. Na moj widok reagujg jak na
kogos atrakcyjnego, widze akceptacje, a moze tylko zwrécenie uwagi na mojg efektowng
fryzure. Jest mi mito. Dawno nikt tak na mnie nie patrzyt, a moze mi sie tylko zdawato. Moze
wygladam $miesznie?

Wracam do domu. Zdzi$ wiele razy mowit, ze peruka nie jest mi potrzebna. Przy drzwiach
wita mnie i o dziwo, akceptuje.

—Jest dobrze — moéwi — a nawet wiecej niz dobrze.

Odetchnetam.

Rozmowy w drodze

Z Centrum Onkologii na Rakowiec jade prawie godzine. Najczesciej te trase przemierzam
sama. Czasem przysiada sie do mnie jakas kolezanka.

Ktoregos dnia Jadzia usiadta przy mnie i zaczeta rozmowe.

— Musisz wciggnac sie do zaje¢ w naszym Klubie Amazonek — powiedziata. — Zajecia
pomagajg wroci¢ do normalnego zycia, zapomnie€ o ciezkiej chorobie.

— A wiesz, ta choroba odmienita na lepsze moje zycie osobiste. Jestesmy matzenstwem z
wieloletnim stazem. PobraliSmy sie z mitosci, ale ostatnio byto coraz gorzej. Nawet myslatam
o rozstaniu. Bo drobne codzienne przykrosci zdawatoby sie nic nadzwyczajnego, ale ranity
bolesnie. Kiedy chorowatam i wiadomo byto, ze tylko radykalna operacja moze uratowaé mi
zycie w moim mezu co$ drgnetfo. Przybiegat codziennie do szpitala. W trakcie operacji
pielegniarki dawaty mu kropelki na uspokojenie. W dniu wypisu przywidzt piekne kwiaty dla
lekarza prowadzacego, drobne upominki dla pielegniarek i malenka wigzaneczke z biatych
stokrotek dla mnie. Prawie takg sama jaka dostatam od niego w dniu zareczyn. Juz w
samochodzie ucatowat mnie i powiedziat: "Kocham cie bardzo, batem sie, Ze cie strace.
Teraz wiem, ze zrobie wszystko abys wrécita do zdrowia i znowu marszczyta swoj nosek
usmiechajac sie do mnie". To byto bardzo mite. Poczutam sie kim$ waznym w jego zyciu.
Ten przystojny, zamozny mezczyzna, wprawdzie méj maz, deklaruje chorej zonie, obolatej,
nie mogacej podniesc¢ reki cos tak pieknego. Od tej chwili moje zycie przerodzito sie w
cudowng bajke. Rano sniadanie: na stole kwiatki i uSmiechnieta twarz kochanej osoby.
Koniecznie musiat pomagaé mi przy masazu i gimnastyce. Obiad to same smakotyki. Nie
wiedziatam, ze mam tak zdolng potowe. Po potudniu zazwyczaj nastawat czas na lekture i
dobrg muzyke. Wyszukiwat w swojej bibliotece ksigzki z opisami beztroskich wakacji i o
niesamowitych przygodach. Czytat na gtos i tak minety niepostrzezenie najciezsze pierwsze
poszpitalne tygodnie. Wozit mnie do szpitala na sciggniecie chtonki i jak niewidzialna ragczka
usuwat przede mng ciezkg domowg prace. Nie narzekat. W domu pietrzyty sie wyborne
owoce, ciasta i pyszne pieczone schabiki, kurczaczki itd. Kiedy chciatam chociaz pozmywac
naczynia ttumaczyt: "dzisiaj méj dyzur, jutro ty zajmiesz miejsce przy zlewozmywaku". W tych
cieplarnianych warunkach przeszta kuracja chemioterapii i dzi$ jestem zdrowag, prawie
petnowartosciowg kobieta, ktdra jest ponownie zakochana w swoim wtasnym mezu.
Odkrywam codziennie co$ nowego w tym dobrze znanym od lat cztowieku. Mimo braku
piersi jestem taka szczesliwa. Codziennie modle sie, aby ten czar chwili nie minat. Nie jest to
tylko mitos¢ fizyczna, jest to absolutnie uczucie wyzszego rzedu — mito$¢ duchowa, catkowite
zrozumienie i zapomnienie. Jestesmy jedng catoscig. Cieszymy sie sobg. Czesto trzymamy
sie za rece, przytulamy, catujemy. Jak wazny jest taki uscisk dtoni wie tylko ten, komu byt on
potrzebny, jest nim niewatpliwie cztowiek chory, opadajacy z sit przy kazdym nastepnym
kroku. Wtedy ramie drugiej osoby jest filarem wspierajacym.

Nagle moja rozmoéwczyni przerwata:
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— Rozgadatam sie? — zapytata i zaraz dodata. — Ale kiedy$ komus musiatam to powiedziec.
Chciatam z kim$ podzieli¢ sie swojg radoscia. Jestes taka smutna Bozenko, ale musisz
uwierzy¢, ze w najmniej oczekiwanej chwili moze spotka¢ Cie szczescie. Ono czeka na twoje
skinienie — zakonczyta swojg tyrade Jadzia i szybko udata sie do wyjscia.

Jeszcze pomachata mi na pozegnanie i autobus powi6ézt mnie w niewiadoma przysztoscé.
Stowa mojej rozmowczyni dtugo brzmiaty w moich uszach. Jak mito byto to ustyszec.

Byto pdzno kiedy wrécitam do domu. Zdzisio nie byt zachwycony porg mego powrotu. Cos
mowit o swoich zajeciach, byt rozdrazniony, troche niezadowolony. Miat prawo. Ja walcze o
zycie, a on tego nie rozumie. Nie wie, ze to co robie to nie moje fanaberie, to koniecznosé
zyciowa. Nie chce by¢ chora, nie chce by¢ ciezarem. Musze walczy¢ z nijakoscig swego
zycia, musze wrocic¢ do petnej sprawnoéci fizycznej i duchowej postanawiam.

Rozmowy z Mirkg

W ktoras srode wrzesnia wracajac z rehabilitacji w Centrum Onkologii na przystanku 136
spotkatam Mirke: siedzi i pataszuje kanapki. Widzac mnie zaprasza i czestuje.

— Zjedz chociaz jedna. Nie moge robi¢ przykrosci mojej Heni i dlatego nie moge wracac z
kanapkami do domu. Skosztuj, sg wyborne.

Faktycznie zapach i smak w niczym nie przypominaty zwykitych kanapek. To byly mate
arcydzieta. Byta tam satata i papryka, pieczone mieso i zotty ser.

Nadjechat prawie pusty autobus. Wsiadtysmy i konczytysmy przekaske.

— Kim jest pani Henia? — zapytatam.

— Sasiadka. — padta odpowiedz i zaraz Mirka wylata catg swojg opowies¢. W dniu, w ktérym
miatam i$¢ do szpitala na operacje piersi, rano zapukatam do sgsiadki proszac, aby zabierata
wszystkie reklamowki i ulotki spod moich drzwi i wyrzucata do kosza. Sasiadka
zainteresowata sie gdzie i na jak dtugo wyjezdzam. Kiedy powiedziatam o swojej chorobie i
koniecznej operacji na twarzy Heni wida¢ byto nieukrywane wspoétczucie. Jeszcze tego dnia
odwiedzita mnie w szpitalu. Codziennie o godz. 16 stawata w progu sali, niosgc dobre
wiadomosci ze swiata zewnetrznego jak i co$ na podniebienie. A gotowac to ona umie.

— Zaréwno corka jak i syn odwiedzali mnie, ale zawsze brakowato im czasu na dtuzsze
posiedzenie. Pani Henia miata czas i che¢ pomocy mi w trudnej sytuacji. Dzieki niej tatwiej
znositam wszelkie niedogodnosci szpitalne i pooperacyjne cierpienia. Po powrocie do domu
pani Henia nadal sie mng opiekowata, gotowata, robita zakupy. Powoli stawatysmy sie
przyjaciétkami od serca i niezawodnymi partnerkami. Dzi$ nie wyobrazam sobie zycia bez
mojej kochanej Heni. Dawniej ledwie sie zauwazatysmy, wymieniatySmy grzecznosciowe
uktony i pozdrowienia, to wszystko. Nic nie wiedziatam o jej talentach.

— Moja Henia pieknie maluje, ma doskonaty gust i oryginalng urode. Zawsze jej strdj
dopasowany jest zaréwno do okolicznosci jak i pory dnia i roku. Henia to dla mnie wiecej niz
siostra i przyjaciétka. | pomyslec, ze przez tyle lat za $ciang mieszkat kto$ tak bardzo
wartosciowy i niezwykty. Warto czasem rozejrze¢ sie dookota siebie, bo nigdy nie wiadomo,
gdzie mozna znalez¢ prawdziwego przyjaciela — zakohczyta swoje wyznanie Mirka i
po$piesznie zaczeta przeciskac sie do wyjscia. — Do zobaczenia w nastepng srode. Do
zobaczenia.
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Normalne zycie w nienormalnej sytuaciji

rodzina wobec problemu raka piersi

Wiadomos$¢ o wykryciu u kobiety raka piersi jest dla jej najblizszych szokiem nie mniejszym
niz dla niej samej. Zgodnos¢ emocji przezywanych przez kobiete i jej partnera potwierdzajg
badania — co wiecej, u potowy ankietowanych mezéw poziom stresu okazat sie dwukrotnie
wyzszy niz u ich chorych zon! Mozemy to zrozumie¢, gdy uswiadomimy sobie, ze czionkowie
najblizszej rodziny to ,system naczyn potgczonych". W rodzinie wzajemnie dbamy o swoje
potrzeby, wspalnie realizujemy blizsze i dalsze cele, dzielimy sie uczuciami, tworzymy
najsilniej spojong grupe ludzka. Kazde wazne wydarzenie dotyczace jednego z jej cztonkéw
— a szczegoOlnie tak dramatyczne jak powazna choroba — odciska sie na psychice wszystkich,
a takze narusza rownowage catego systemu. Przed rodzing stajg dwa wyzwania: poradzenie
sobie ze stresem oraz dostosowanie systemu funkcjonowania rodziny do wymogow leczenia
i potrzeb leczacej sie kobiety.

"Musze sobie sama z tym poradzi¢"

Wszyscy pragniemy doswiadczac wspolnoty przezy¢ z naszymi bliskimi — to wyraz jednej z
elementarnych ludzkich potrzeb: potrzeby wiezi emocjonalnej. A jednak wiele sposrod kobiet,
z ktérymi rozmawiam w szpitalu, powstrzymuje sie przed szczerym ujawnieniem trapigcych
je probleméw swoim mezom, dorostym dzieciom, rodzicom, rodzehAstwu. Na pytania o
samopoczucie odpowiadajg zdawkowo, nie mowig jakiej ochrony i pomocy potrzebujg w
zwigzku z leczeniem i rehabilitacjg. ,Maz jest zbyt zapracowany", "Dzieci majg za tydzien
sesje na uczelni, nie moge ich teraz obcigzac", "Oni sg zbyt wrazliwi" — takie argumenty
padajg najczesciej. Kobiety pragng w ten sposdb oszczedzi¢ kochanym osobom smutku i
przykrosci, pragng chronic ich spokdj. Czy jednak ttumienie uczu¢ oznacza uwolnienie sie od
wewnetrznego napiecia i niepokoju, a nieporuszanie trudnych tematoéw spowoduje, ze
przestang nas one nurtowac?

Cho¢ mechanizm fizjologiczny stresu u kazdego cztowieka jest w zasadzie taki sam, to
emocjonalne i umystowe reakcje, jakie temu towarzyszg, sg subiektywne i
zindywidualizowane. Stad — nie ma jednej dobrej recepty na to, jak radzi¢ sobie ze stresem.
Zwykle jednak naturalne przezywanie emocji, jakich doznajemy (lek, niepewnosé, poczucie
krzywdy, ztos$¢) uwalnia nas od napiecia — a wiec wyptakanie sie, wyzalenie, zwierzenie sie
zaufanym osobom ze swoich obaw przynosi nam ulge, a na dtuzszg mete zapobiega
zatamaniom psychicznym i depresji. Dotyczy to wszystkich cztonkéw zmagajacej sie ze
stresem rodziny. Rozmawiajmy ze sobag, nie obawiajmy sie wspdlnych tez i ujawnienia
stabo$ci, jesli aktualnie jej doswiadczamy. Nie mozna by¢ zawsze dzielnym i niewzruszonym
— to nie bytoby ludzkie. Czeste ,dopuszczenie do glosu” stabosci jest niezbedne dla
pokonania kryzysu.

Kumulacja stresu nie jest jedng konsekwencjg ttumienia uczu¢ i braku otwartosci w
rozmowach z najblizszymi. Tracg oni szanse na poznanie jej trudnosci i potrzeb, bez czego
nie jest mozliwe skuteczne wspieranie sie i wspotdziatanie w pokonywaniu choroby.

Trzeba pamietaé, ze adaptacja rodziny do zmienionej sytuac;ji to proces, ktéry
wymaga czasu. To, ze kobieta czy jej maz nie sg od poczatku gotowi do
otwartych rozmow czy dzielenia sie uczuciami, nie oznacza, ze tak musi by¢
zawsze. Czasem trzeba do tego dojrze¢, czekaé na wtasciwy moment, nie
zrazac sie, jesli nie od razu udaje sie nam spotkac ze zrozumieniem. Nie
budujmy wokaét siebie muru wtasnie wtedy, kiedy najbardziej potrzebujemy
wsparcia i wspoétdziatania.

,Gdyby on mnie kochat"
Wspétmatzonek ma do wypetnienia trudne zadanie. Jest on najcze$ciej dla kobiety gtbwnym
zrédtem wsparcia i pomocy — tak w sensie emocjonalnym, jak i praktycznym. Mimo
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obcigzenia stresem musi wzig¢ wiecej na siebie, czesto nowe obowigzki opiekuncze i
domowe. Ona i on sam oczekuja, ze bedzie niezmiennie silny i wspierajacy, bo ,jest
mezczyzng i jest zdrowy". Partner ukrywa zatem swaj stres i stara sie zachowac réwnowage,
co nierzadko jest przez kobiete odbierane jako chtdd i dystansowanie sie.

Zdarzajg sie tez mezowie, ktérzy z powodu leku lub niewrazliwosci lekcewazg stan chorej
kobiety — zaprzeczajg chorobie, odsuwajq sie, nie podejmujg potrzebnych dziatan.

Kobieta nie powinna pochopnie osgdzaé uczué partnera po jego zachowaniu. Trzeba
odrozni¢ zwiekszenie dystansu wynikajgce z braku zainteresowania od nieumiejetnosci
radzenia sobie ze stresem. Co wiecej, czasem pozornie obojetne zachowanie moze wynikaé
z delikatno$ci, kiedy to partner mysli: ,Nie bede o nic pytat, aby nie przypominac jej o
chorobie". W tej sytuacji magz nie wie, co przezywa i czego potrzebuje zona, a ta czuje sie
coraz bardziej rozgoryczona. Ma poczucie krzywdy, oparte na przekonaniu: ,Gdyby on mnie
naprawde kochat, to by sie dopytywat". Takie postawy sprzyjajg zaburzeniu wiezi. Para
powinna dzieli¢ sie zarébwno tym, co przyjemne jak i tym, co trudne. Zamiast utwierdzac sie w
zalu, mozna powiedzie¢: ,Widze, ze jest ci ciezko. Ja tez sie martwie — porozmawiajmy o
tym", "Chciatbym, abys teraz wiecej ze mnag przebywat, jestes mi potrzebny:", "Cenie sobie
twojg zaradnosc i to, jak radzisz sobie ze wszystkimi sprawami". Psychologowie radza;
poméz innym pomaoc sobie, a wiec — nie ukrywaj uczuc¢ i oczekiwan wobec partnera, méw o
tym, czego potrzebujesz, okaz mu wsparcie dostrzegajac, ze on réwniez zmaga sie ze
stresem.

Niekiedy to kobiety bojg sie perspektywy zmian w domu. Czujg sie urazone tym, ze bliscy
chcg je wyreczy¢ uwazaja, ze nikt nie jest w stanie ich zastgpic¢ ani im dorownac. W naszym
spoteczenstwie — szczegodlnie kobietom — tatwiej jest udzielaé pomocy, niz jg przyjmowac.
Dawanie wydaje sie nam szlachetniejsze. Pomysimy jednak: skoro branie jest trudniejsze, to
moze wiasnie przyjmowanie wsparcia i pomocy moze by¢ naszym darem dla bliskich osoéb.
Uczenie sie rownowagi dawania i brania jest okazjg do osobistego rozwoju i przejawem
korzystnej ewolucji zwigzku. Jesli aktualnie potrzebujemy ciszy i wycofania sie, powiedzmy
tym, ktorzy chcag by¢ z nami i pomagac, ze bardzo doceniamy ich obecnosc¢ i "bycie w
poblizu", cheé wiaczenia sie, jesli bedzie taka potrzeba. Taka postawa jest dla chorej osoby
czesto bardzo wartosciowa — potwierdza ona bliskos¢ i wspdlnote, a jednoczesnie jest
wyrazem szacunku dla rzeczywistych jej potrzeb i wyboréw.

~Zagtaskiwanie"

Niemato kobiet w trakcie choroby i leczenia ma zupetnie odmienny problem. Ich mezowie
(lub cate rodziny) sg nadopiekunczy. We wszystkim kobiete wyreczaja, nieustannie dopytuja,
czy czegos nie potrzebuje, doradzajg i ,zabiegajq" wokot kobiety wedle swego uznania
(zwréEmy uwage na stowo ,swego”). Ograniczajg nawet takg aktywnosc¢ kobiety, ktérej ona
sama pragnie i potrzebuje.

Nadopiekunczos¢ moze byc¢ réwnie ranigca jak obojetnos¢. Narzuca role osoby stabej i
zdanej na innych, nie mobilizuje do walki z chorobg, czesto wzbudza ttumiong ztos¢ i rodzi
konflikty. Co wtedy robic?

Nalezy uzmystowic sobie, ze nadopiekuhczos¢ zawiera element nieliczenia sie z
prawdziwymi potrzebami i wyborami chorej, moze nawet by¢ egoistyczna!

Kobieta bedgca obiektem troski powinna wyrazi¢ wdziecznos¢ za pomoc, ktérej rzeczywiscie
potrzebuje, ale tez zwrdci¢é uwage na fakt, ze nadmierna ochrona nie sprzyja jej powrotowi
do zdrowia i odzyskaniu wptywu na swoje zycie.

Wielu mezéw dobrze sobie radzi ze zwiekszonymi obowigzkami. Spostrzegajg sytuacje jako
wyzwanie, uczg sie nowych umiejetnosci i sg z tego dumni. Sprzyja to obnizeniu poziomu
stresu w rodzinie i zblizeniu sie partneréw. Czesto zaczynajg sie docenia¢ w gtebszy sposadb,
uczg sie prowadzi¢ trudne rozmowy, nieoczekiwanie znajdujq site w dzieleniu sie
problemami zwigzanymi z leczeniem, a takze funkcjonowaniem rodziny i domu.

mgr Teresa Wysocka - Bobryk

Centrum Onkologii w Warszawie
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Zdrowa dieta

Istotnym elementem leczenia chorych na choroby nowotworowe sutka jest odpowiednie
zywienie. Niedozywienie badz niewtasciwe zywienie, moze by¢ przyczyng niepowodzen
leczenia w chemioterapii i radioterapii, gdzie istnieje koniecznos$¢ regeneracji uktadu
odpornosciowego i krwiotwdrczego. Niejednokrotnie wymaga to specyfiki zywienia, np.
wprowadzenia diety bezglutenowej w przypadku nietolerancji produktéw zawierajgcych
gluten. Z powodu niecheci do jedzenia, wynikajacej z psychicznego zatamania na skutek
choroby onkologicznej, bardzo wazna jest estetyka i urozmaicenie spozywanych potraw.

Odpowiednia dieta, bogata w skfadniki odzywcze w potagczeniu z tradycyjnym
postepowaniem medycznym moze:

1. Zapobiec niedozywieniu lub je powstrzymac.

2. Zmniejszy¢ toksycznos¢ chemioterapii i radioterapii.

3. Zredukowaé inne skutki uboczne terapii przeciwnowotworowe;j.

4. Utatwi¢ rekonwalescencje po operacji.

5. Zwolni¢ proces rozprzestrzeniania, np. nowotworu.

6. Zmniejszy¢ ryzyko ponownego pojawienia sie nhowotworu.

Ogodlne zalecenia dietetyczne to:

Dieta lekkostrawna, czyli z wykluczeniem potraw ttustych, smazonych, marynowanych,
wedzonych, ostro przyprawionych.

Nalezy zmniejszyc¢ ilos¢ a jednoczesnie zwiekszy¢ czestotliwos¢ positkow do 5-6 dziennie.

Szczegotowe wskazania dietetyczne to:

a. Jedz urozmaicong zywnosc.

~ b. Unikaj nadmiaru energii w stosunku do zapotrzebowania
— szczegolnie pochodzacej z thuszczdw nasyconych, takich
jak smalec, stonina.

c. Spozywaj produkty bogate w btonnik oraz witaminy

- antyoksydacyjne.

Antyoksydanty sg to substancje hamujgce rozwdéj chorych komérek. Nalezg do nich witaminy
A, CiE oraz D, zawarte w takich warzywach jak: pomidory, papryka, marchew, brokuty,
szparagi, szpinak.

Btonnik nalezy do zwigzkéw hamujacych rozwdj raka. Gtéwnym zrodiem btonnika sg
petnoziarniste produkty zbozowe: ryz, jeczmien, owies, proso, zyto, pszenica i kukurydza.
Dlatego wazne jest, aby w diecie codziennie dostarczy¢ produkty wytwarzane ze zbdz.
Réwniez warzywa, szczegolnie straczkowe oraz nasiona sezamu i stonecznika sg dobrym
zrodlem btonnika.

Po chemioterapii lub naswietlaniu nastepujg zmiany w odczuwaniu smaku, zaleca sie wtedy
uzywanie ziot, przypraw ziotowych, ekstraktéw smakowych. Positki nalezy spozywac o
temperaturze pokojowej, niezbyt gorace.

W celu poprawienia apetytu trzeba zadba¢ o urozmaicenie i kolorystyke potraw, tak aby w
niewielkiej objetosci positku dostarczac jak najwiecej energii oraz petnowarto$ciowego
biatka, weglowodanow i ttuszczéw, witamin i sktadnikow mineralnych.

Wiekszos¢ biatka w diecie powinna pochodzi¢ z produktéw roslinnych, ryb oraz biatego
miesa.

Gtéwnym Zrodtem biatka rodlinnego sa produkty sojowe i rosliny straczkowe. Z soi
przyrzgdza¢ mozna kotlety, gulasz, flaczki. Dania te odpowiednio przyprawione, niemal nie
réznig sie smakiem od produktow miesnych, sg jednak duzo zdrowsze (picie mleka
sojowego to prosty sposéb na wprowadzenie potraw sojowych do diety).

18



amoenalife 2002

Weglowodany dostarczamy do organizmu w postaci produktéw zbozowych takich jak:
makarony, kasze, chleb petnoziarnisty, otreby i kietki zb6z, ktére powinno sie spozywac
codziennie.

Dozwolone niewielkie ilosci ttuszczu to przede wszystkim olej ttoczony na zimno, oliwa z
oliwek, masto roslinne, réwniez mozna spozywac niewielkie ilosci masta $mietankowego.
Produkty mleczne dozwolone w postaci jogurtow, seréw niskottuszczowych, Smietanki,
spozywac nalezy w miare tolerancji indywidualne;j.

W przypadku probleméw z trawieniem produktéw mlecznych nalezy wykresli¢ z jadtospisu,
mleko i produkty mleczne takie jak: lody, jogurty, budynie, sery oraz wszystkie produkty
zawierajgce laktoze, czyli niektore rodzaje pieczywa, ciasta, cukierki i czekolady mleczne.
Warzywa i owoce nalezy spozywac¢ codziennie i do kazdego positku, najlepiej w postaci
surowej lub sokow i przecieréw, ewentualnie gotowane lub pieczone.

Ulepszone nawyki dietetyczne i zmieniony styl zycia mogg wspomaoc konwencjonalne
metody leczenia.

Maria Rusinowska — kierownik

Zespbtu Zywienia Centrum Onkologii

w Warszawie

DZIEN |

Sniadanie: ptatki owsiane lub mussli, jogurt, ewentualnie mleko, kromka chleba typu graham
cienko posmarowana mastem z serem tofu, posypana przyprawami ziotowymi, satatka z
pomidoréw na lisciu zielonej sataty.

Il Sniadanie: sok owocowy lub warzywny.

Obiad: zupa krem z brokutéw, ryba pieczona w folii, ziemniaki z wody, suréwka
wielowarzywna.

Podwieczorek: satatka owocowa z jogurtem.

Kolacja: makaron spagetti z cukinig w sosie pomidorowym z ziotami, posypany serem
mozarella.

DZIEN Il

Sniadanie: plaster gotowanej szynki z indyka, satatka grecka (satata, pomidor, oliwki),
kromka pieczywa ziarnistego.

Il Sniadanie: mus z jabtek i winogron.

Obiad: kurczak faszerowany z jabtkami i gruszkami zapiekanymi, ryz, satatka z brokutow.
Podwieczorek: twarozek lub jogurt, owoce.

Kolacja: zapiekanka z baktazanéw, pomidorow z serem mozarella, satata z sosem winegret.

DZIEN lII

Sniadanie: omlet ze szpinakiem, pieczywo petnoziarniste, pomidory.

Il Sniadanie: jogurt niskotluszczowy, owoce surowe lub pieczone.

Obiad: zupa krem z pomidoréw z grzankami, filet z indyka duszony w jarzynach, ziemniaki z
wody, suréwka z selera i jabtka z orzechami.

Podwieczorek: kisiel zurawinowy z tartym jabtkiem.

Kolacja: papryka nadziewana serem feta.

DZIEN IV

Sniadanie: grzanki z ciemnego pieczywa, twarozek z przyprawami ziotowymi, kawa zbozowa
z mlekiem, nektarynka lub inny owoc.

Il Sniadanie: ptatki owsiane prazone z duszonymi jabtkami z cynamonem.

Obiad: zupa krem z zielonego groszku, ryba w jarzynach, ziemniaki z wody, satatka z
czerwonej kapusty.

Podwieczorek: pomidory zapiekane nadziewane serem tofu.

Kolacja: galaretka z kurczaka, owoce.

19



