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PASZPORT ZDROWEJ KOBIETY

w profilaktyce choréb nowotworowych



«Paszport zdrowej kobiety w profilaktyce choréb nowotworowych” to projekt,
ktorego celem jest propagowanie profilaktyki chorob nowotworowych u kobiet
wramachistniejgcego systemu ochrony zdrowia pracujacych.

Profilaktyka i wczesne wykrywanie chordb nowotworowych to najskuteczniejszy
sposdb uzyskania,paszportu” do zdrowej przysztosci. Niestety, wcigz Swiadomos¢
prozdrowotna Polek jest niewystarczajgca, kazdej z nas brakuje czasu na
poszukiwanie informacji ozaleceniach i osrodkach, w ktérych mozna wykonac
bezptatne badania profilaktyczne. Dlatego projekt jest skierowany przede
wszystkim do kobiet aktywnych zawodowo, ich pracodawcow oraz lekarzy
medycyny pracy sprawujacych opieke profilaktyczng nad pracowniczkamiilekarzy
POZ. Podczas badan profilaktycznych (wstepnych, okresowych i kontrolnych),
ktdrych obowiagzek przeprowadzania wynika z przepiséw Ustawy — Kodeks pracy,
lekarz ma unikalng mozliwos¢ wdrozenia edukacyjnych dziatan profilaktycznych
upacjentek bezobjawowych, co warunkuje skutecznos¢ wczesnej profilaktyki
schorzen, w tym nowotworowych. Projekt ,,Paszport zdrowej kobiety w profila-
ktyce choréb nowotworowych” jest przede wszystkim ukierunkowany na
wczesne wykrywanie wybranych nowotworéw wsrod kobiet — raka piersi, szyjki
macicy ijajnika. Innowacyjnos¢ programu opiera sie na kompleksowym modelu
dziatan zintegrowanych z opieka profilaktyczng nad osobamipracujgcymi.

Projekt realizuja: Polskie Towarzystwo Medycyny Pracy, Instytut Medycyny Pracy
im. prof. Jerzego Nofera w todzi, Stowarzyszenie ,tdédzki Klub Amazonka”,
PBSSp.zo.0., WojewddzkiOsrodek Medycyny Pracy w Rzeszowie.

Codziennie czynny , Telefon Nadziei”

@ 502 563 736

Spotkania z wolontariuszkami
kazda sroda 14.00-16.00

w siedzibie Stowarzyszenia
JEodzki Klub Amazonka”
t6dz, ul. Padarewskiego 13
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Rak piersi jest najczesciej wystepujacym nowotworem u kobiet. Jego przebieg
kliniczny jestzwykle wieloletniibezobjawowy.

Do uznanych czynnikéw ryzyka zachorowania na raka piersinaleza:
N wiekpowyzejsor.z,

2 czynniki hormonalne — dtugotrwate i/lub zaburzone dziatanie estrogendw,
dlatego bardziej narazone na zachorowanie sg kobiety, zwtaszcza otyte,
stosujgce antykoncepcje hormonalng, hormonalna terapie zastepczg oraz te,
u ktorych wczesnie wystapita pierwsza miesigczka (przed 10 r.z.) i/lub pozna
menopauza (po 55r.2.), a takze kobiety, ktore zaszty w pierwsza cigze po3or.z.

2 obcigzenie genetyczne (rodzinne wystepowania raka piersiijajnika zwtaszcza
u kobiet pierwszego stopnia pokrewienstwa — matki, siostry, corki; obecna
mutacjagenu BRCA1lubBRCA2),

przebyte w przesztosci inne choroby nowotworowe (rak jajnika, trzonu
macicy).

obecnosc¢ nieprawidtowych zmian w tkance gruczotu sutkowego: niektére
rozrostowe zmianytagodne, tzw. gestatkanka gruczotowa,

nieprawidtowe zywienie (dieta bogata w ttuszcze nasycone, naduzywanie
alkoholu),

palenie tytoniu,

pracazmianowa nocna (zaburza okotodobowy cykl hormonalny),

KKK ¢« ¢ ¢

narazenie na promieniowanie jonizujace,

Do niepokojacych objawdw, mogacych sugerowac rozwoj raka piersi naleza:
niebolesny i twardy guzek lub utrzymujacy sie bdl piersi bez uchwytnej
przyczyny,

wyciek zbrodawki, wciaggniecie brodawki,

owrzodzenie brodawki i/lub skory piersi, skora przypominajaca ,skorke
pomaranczowa” (pomarszczona o ciemniejszym zabarwieniu),

zaczerwienienie, zwiekszone ucieplenieibdl piersi (tzw. rak zapalny),

KK LK ¢

wyczuwalne zgrubienia w dofach pachowych, mogace swiadczy¢ opowie-
kszonych weztach chtonnych pachowych.




SAMOBADANIE PIERSI

Skuteczna profilaktyka raka piersi przede wszystkim zalezy od Ciebie!
To Ty decydujesz o rodzaju i czestotliwosci badari, ktorym poddasz swoje ciato.

M 0d chwili ukoriczenia 20. roku zycia powinnas regularnie samodzielnie bada¢
swoje piersi, raz w miesigcu, pomiedzy 7a 10 dniem cyklu miesigczkowego.

B el juz nie miesigczkujesz, wykonuj samobadanie piersi w ustalonym dniu
kazdego miesiaca, np. w pierwszy poniedziatek kazdego miesigca.

Samodzielne badanie piersi obejmuje ich ogladanie przed lustrem i badanie
dotykiem.

Badanie wzrokowe piersi przed lustrem obejmuje ocene ksztattu, wielkosci piersi,
skory (czy nie jest przebarwiona, pomarszczona, nadmiernie napieta, wciggnieta?),
ocene ksztattu, symetriii wielkosci brodawek sutkowych. Oceny tej nalezy dokona¢
w nastepujacych pozycjach ciata:

wyprostowanejz opuszczonymirekoma wzdtuz tutowia,
wyprostowanejz uniesionymirekoma ku gorze,

wyprostowanejz rekoma splecionymiz tytu gtowy,

"

wyprostowanejz rekoma opartymina biodrach oraz po pochyleniu do przodu.
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Badanie palpacyjne (dotykiem) wykonuje sie w dwdch pozycjach.

1. Badanie w pozycji stojgcej

Do badania kazdej piersi osobno uzyj olejku do masazu lub wykonaj samobadanie
pod prysznicem (sliska skora utatwia wyczucie zgrubien lub guzkéw w piersiach)
wedtug ponizszego schematu:

3
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3
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unies reke po stronie badanej piersi i utoz ja z tytu

gtowy lubnakarku, /
trzema palcami (drugim, trzecim i czwartym) drugiej N
reki badaj piers, zataczajac palcami coraz mniejsze

kota od obwodu piersiw kierunku brodawki,

uciskaj delikatnie piers liniowymi, promienistymi w
ruchamiod brodawkido obwodu piersi,

scisnij przez chwile brodawke piersii obserwuj czy nie

pojawitasie wydzielina.

2. Badanie w pozycjilezacej

Do badania kazdej piersi osobno potdz sie ptasko na plecach, bez poduszki pod
gtowa i postepujwedtug schematu:
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reke po stronie badanej piersi podtdz pod gtowe,

trzema palcami (drugim, trzecim i czwartym) drugiej reki badaj piers,
zataczajac palcami coraz mniejsze kota od obwodu piersiw kierunku brodawki,

uciskaj delikatnie piers liniowymi, promienistymi ruchami od brodawki do
obwodu piersi,

zbadaj dotykiem pache — sprawdz czy nie wyczuwasz zgrubien (kulistych lub
nieregularnego ksztattu), ktore mogtyby by¢ powiekszonymi weztami
chtonnymi,

wyjmij reke spod gtowy i utoz jg wzdtuz tutowia, druga reka zbadaj dotykiem
okolice nad obojczykiem (miedzy szyjg a ramieniem)- sprawdz czy nie
wyczuwasz zgrubien (kulistych lub nieregularnego ksztattu), ktére mogtyby
by¢ powiekszonymi weztami chtonnymi.



INNE BADANIA
W PROFILAKTYCE RAKA PIERSI

N Samobadanie piersi jest waznym, ale niewystarczajgcym elementem
profilaktyki przeciwnowotworowe;.

M W zaleznosci od wskazari wykonuje sie badania obrazowe, takie jak ultraso-
nografia (USG) piersi, mammografia, czy rezonans magnetyczny (MR) piersi.

USGPIERSI

Ma najwiekszg czutosc u kobiet w wieku miedzy 20 a 40 rokiem zycia ze wzgledu na
gesty budowe gruczotu piersiowego. Jest to badanie nieinwazyjne, praktycznie
niebolesne ibezpieczne dla zdrowia. Za pomoca gtowicy przystawianej do ciata
lekarz ocenina monitorze strukture piersi.

MAMOGRAFIA

Jest zalecana dla kobiet, ktdre ukonczyty 4o rok zycia ze wzgledu na mniejsza
gestosc gruczotowego utkania piersi i zwiekszong zawartosc tkanki ttuszczowej,
ktora utrudnia ocene ultrasonograficzng (USG) piersi. Badanie polega na
radiologicznym przeswietleniu piersi. W Polsce prowadzony jest profilaktyczny
program badan przesiewowych w kierunku raka piersi obejmujacy bezptatna
mammografie dla kobiet w wieku 50-69 lat, ktora pacjentka moze wykonac raz na
2 lata bez skierowania lekarskiego.

REZONANS MAGNETYCZNY PIERSI

Jest nowoczesna metoda diagnostyczna przydatng w weryfikacji nieprawidtowosci
zobrazowanych w badaniu USG piersi lub mammografii, moggca ujawni¢ zmiany
chorobowe juz o wielkosci2 mm.

PRZECZYTAJ UWAZNIE

W Jedli zaobserwowatas lub wyczutas niepokojaca zmiane w piersi
pilnie skontaktuj sie z lekarzem (podstawowe]j opieki zdrowotnej,
ginekologiem lub onkologiem)!

Nie kazdy guzek, stwardnienie lub zmiany koloru skdry piersi sa
rakiem. W wiekszosci przypadkéw (ok. 80%) sa to zmiany fagodne
lub zapalne. Wczesnie wykryty nowotwor piersi jest uleczalny, a guz
mozna usunac czesto z zachowaniem piersi. Guzek nie musi
oznaczacraka, aleZAWSZE wymaga kontroli lekarskiej!




RAK SZYJKI MACICY

Kazdego dnia w Polsce umiera az 5 kobiet z powodu raka szyjki macicy. Zakazenie
onkogennymi typami wirusa brodawczaka ludzkiego (Human Papilloma Virus, HPV),
gtéwnie typem 16 i 18, jest glowna przyczyna zachorowania na raka szyjki macicy,
ktérego podstepny rozwoj postepuje latami. Wirus HPV przenoszony jest droga
ptciowa, ale mozliwe jest rowniez jego przeniesienie podczas intymnych zblizen,
w ktorych dochodzi do bezposredniego kontaktu skéry okolic narzadow ptciowych
partnerow. Nie kazde zakazenie prowadzi do rozwoju raka szyjki macicy.

W Polsce u ponad potowy pacjentek z rakiem szyjki macicy rozpoznanie ustala sie
dopiero w drugim lub trzecim stopniu zaawansowania nowotworu, z powodu zbyt
poznego zgtaszaniasie do lekarza.

Najskuteczniejszg profilaktyka raka szyjki macicy sg szczepienia ochronne przeciwko
wirusowi HPV (zalecane zwfaszcza u dziewczat przed rozpoczeciem wspotzycia
seksualnego) oraz regularne wykonywantie badania cytologicznego szyjki macicy.

BADANIE CYTOLOGICZNE SZYJKI MACICY
N Badanie cytologiczne szyjki macicy jest bezbolesne i krétkotrwate.

A Badanie cytologiczne nalezy przeprowadzi¢ u kazdej kobiety, ktéra rozpoczeta
wspotzycie seksualneiregularnie powtarzac (najlepiejraz w roku).

M Najwieksza wartos¢ diagnostyczng ma badanie cytologiczne wykonane co
najmniej 4 dni po miesigczce i nie pdzniej niz 4 dni przed kolejng miesigczka.
Zaleca sie pobieranie materiatu do oceny cytologicznej za pomocg specjalnej
szczoteczki (tzw. wymaz szczoteczkowy).

N Wynik badania cytologicznego szyjki macicy moze ujawni¢ nie tylko obecno$¢
komorek nowotworowych, ale takze innych nieprawidtowosci (np. stanu
zapalnego).

2 Prowadzony w Polsce program profilaktyczny w kierunku raka szyjki macicy
obejmuje bezptatne badania cytologiczne raz na 3 lata u kobiet w wieku
25-59 lat. Liste placowek, w ktérych mozna wykonywac to badanie aktualizuja
terenowe oddziaty Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ).

PRZECZYTAJ UWAZNIE

A Jedli zaobserwujesz uptawy, krwawienie z drog rodnych lub odczu-
wasz bol podczas stosunku piciowego, albo wyczutas niepokojace
zmiany w pachwinach pilnie skontaktuj sie zlekarzem ginekologiem!

2 Wiekszos¢ takich objawow jest wynikiem stanu zapalnego i nie
zawsze swiadczy o procesie nowotworowym. Wczesnie wykryty
nowotwor szyjki macicy jest uleczalny, a zabieg konizacji (usuniecia
szyjki) czesto mozna wykonac z zachowaniem macicy. Potwierdze-
nie zakazenia HPV lub wystapienie objawow chorobowych nie musza
oznaczac raka, ale zawsze wymagaja kontroli lekarskiej!




RAK JAIJNIKA

Co roku z powodu raka jajnika umiera blisko 2.500 Polek. W Polsce corocznie
rejestruje sie prawie 3.500 nowych zachorowan na raka jajnika, ktéry daje objawy
kliniczne zwykle juz w znacznym stopniu zaawansowania. Rozpoznanie tego
nowotworu najczesciej dotyczy kobiet w srednim wieku (powyzej 45 r.z.) i star-
szym—po menopauzie, czyli po zakonczeniu miesigczkowania.

Mato charakterystyczne, ale czesto towarzyszace rakowi jajnika objawy to:

|

|
|
|

uczucie petnosci w nadbrzuszu (niewynikajace z przejedzenia), bole brzucha,
zmiana rytmu wyproznien (biegunkii/lub zaparcia),

wzrost masy ciata z powiekszeniem obwodu brzucha pomimo zmniejszonego
apetytu lub utrata masy ciata bez uchwytnejprzyczyny,

nietrzymanie moczu lub zbyt czeste oddawanie niewielkich ilosci moczu
w wyniku ciggtego parcia na pecherzmoczowy,

ciggte uczucie zmeczenia, zta tolerancja wysitku, kotatania serca — moga by¢
wynikiem rozwijajacejsie niedokrwistosci.

Uznanymi czynnikami ryzyka dla raka jajnika sa:

K Kt

rodzinne wystepowanie raka piersiirakajajnika,

wiek powyzej45r.2.,

wczesne wystapienie pierwszej miesigczki (przed 10 r.z.) oraz pdzne
wystgpienie menopauzy (po55r.z.),

niezdrowy tryb zycia (otytos¢, dieta bogata w ttuszcze nasycone, palenie
tytoniu, naduzywanie alkoholu).

PRZECZYTAJ UWAZNIE

W Jedli zaobserwowatas niepokojgce objawy wymienione powyzej,
pilnie skontaktuj sie z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej lub
zlekarzem ginekologiem!

A  Regularne badanie ginekologiczne i wykonywanie badania
ultrasonograficznego (USG) moga pomadc w wykryciu raka jajnika
we wczesnym stadium, co zwieksza szanse nawyleczenie.




Jezeli chcesz spotkac sie
z innym kobietami dotknietymi rakiem piersi,
zgtos sie do Klubu ,,Amazonka” -

tam uzyskasz, fachowq pomoc i spotkasz sie z zyczliwym Ci ludZmi.

Przyjdz, zobacz, zostan...

Spotkania wszystkich cztonkin Stowarzyszenia ,£odzki Klub Amazonka”
odbywaja sie w trzecig srode miesigca (z pominieciem lipca i sierpnia)

0 godz. 16.00 w sali konferencyjnej Wojewddzkiego Wielospecjalistycznego
Centrum Onkologii i Traumatologii w todzi przy ul. Pabianickiej 62.

Zarzad Stowarzyszenia dyzuruje w kazdy poniedziatek
w godz. 15.00-18.00 w siedzibie Stowarzyszenia
,£0dzki Klub Amazonka” w todzi przy ul. Padarewskiego 13.

Wolontariuszki dyzuruja w kazda srode w godz. 14.00-16.00
w siedzibie Stowarzyszenia ,t6dzki Klub Amazonka”

Wtedy tez mozesz przyjsc i zapisac sie do Klubu oraz uzyskac
szczegdtowe Informacje o terminach i warunkach udziatu
w zajeciach organizowanych przez Stowarzyszenie.

Konsultacje — spotkania edukacyjne
z wolontariuszkami Stowarzyszenia

—w kazdy czwartek w godz. 14.00-16.00,

£0dz ul. Wolczanska 114

Wojewoddzka Poradnia Rehabilitacji

i Zaopatrzenia Ortopedycznego.

=w kazdy pigtek w godz. 11.00-13.00

Wojewaddzkie Wielospecjalistyczne Centrum

Onkologii i Traumatologii, holl przy sklepie medycznym.

Cztonkinie Stowarzyszenia korzystaja

z roznych form dziatalnosci, w tym miedzy innymi:
porad psychologa, rehabilitacji fizycznej, masazu
limfatycznego, prelekcji lekarzy specjalistow, spotkan
o charakterze integracyjnym.






raka piers!
, yycia 050b € zonycthox/ic;iuweg
kot orze zalezy od pméznej
e -
Wznea u,:ej pilitacji P>. chofizy
proc

Jak dba¢ o siebie by jak najlepiej funkcjonowad
w zyciu codziennym po leczeniu raka piersi:

zy¢ petia zycia,

wigczy¢ pozytywne myslenie,

nie unikac ludzi,

rozmawiac o problemach i je rozwigzywac,
zdrowo sie odzywiac,

unikac uzywek,

utrzymac prawidtowa mase ciata,

wigczy¢ aktywnosc fizyczng,

KK LKL

wprowadzi¢ profilaktyke obrzeku limfatycznego.

By wrdcic¢ do sprawnosci fizycznej powinnas
rozpoczad ¢wiczenia juz w szpitalu.

Zacznij od ¢wiczen najprostszych:

ruchy palcow dfoni po stronie operowanej —
zginanie i prostowanie,

ruchy przywodzenia i odwodzenia palcow,
ruchy palcow imitujace pisanie na maszynie,

zaciskanie dfoni,

KL «

podnoszenie koriczyny w gore,
w skos i wstrzgsanie jej w gorze
(strzepywanie).

Wprowadzamy ¢wiczenia o umiarkowanej
intensywnosci, stopniowo zwiekszajac
ich intensywnosc¢ dostosowujac
aktywnos¢ fizyczng do ogolnej kondycji,
wieku, mozliwosci.
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Gimnastyka
dla kobiet po mastektomii

Unies ramiona do gory i opusc je powoli.
Mozesz wykonywac ¢wiczenia na zmianeg,
najpierw podnoszac prawe,

potem lewe ramie.

Wykonuj okrezne ruchy ramionami,
Sciagajac je zwtaszcza do tytu.

Stan twarza do Sciany i przesuwaj
wzdtuz niej dtonie do gory,
wyciggajac rece az beda

zupetnie wyprostowane.




Potacz dtonie za plecami,

jednoczesnie sciggajac do tytu ramiona.
Rozluznij miesnie i powtorz ¢wiczenie,
gteboko i regularnie oddychajac.

Unies prawa reke za gtowe,
a lewa dtonig dotknij plecow.
Potem zmien rece.

)

Obiema rekoma unies nad gtowa
zwiniety w rulon recznik,

jednoczesnie sciggajac ramiona/
Powoli opusc rece.



Dzieki systematycznej aktywnosci ruchowej po leczeniu raka piersi mozna uzyskac
nie tylko wzrost sprawnosci i wydolnosci fizycznej, ale takze tagodzi¢ objawy
psychiczne choroby i jej leczenia oraz uruchomi¢ mechanizmy i procesy
wspomagajace walke z chorobg nowotworowa, przede wszystkim wzrost
odpornosci, sprawniejszy metabolizmizmiane gospodarki hormonalne;j.

Na skutek usuniecia weztéw chtonnych dotu pachowego jeste$ zagrozona
obrzekiem limfatycznym koriczyny po stronie operowanej. Radioterapia jest
czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko tego powiktania, gdyz stymuluje powstawanie
zwtoknien w obrebie pachy, ograniczajgc przeptyw limfy. Na wystepowanie
obrzeku ma réwniez wptyw ograniczenie aktywnosci ruchowej, przecigzanie
konczyny po stronie operowanej, dieta i styl zycia. Obrzek limfatyczny to proces
spowodowany niewydolnoscig naczyn chtonnych, w wyniku ktorego dochodzi do
gromadzenia sie chtonki wtkance podskdrnej

Aby zapobiec obrzekowi limfatycznemu wprowadz profilaktyke polegajaca na:

A wysokim uktadaniu korczyny, zaréwno podczas ¢wiczen ruchowych,
jakiw ciggu dnia, co wymiernie utatwia odptyw krwi zylnej i chtonki,

A unikaniu przecigzania koficzyny gérnej strony operowanej dtugotrwata
pracg fizyczna: noszenie, pchanie,dzwiganie, ciggnienie nawet niewielkich
przedmiotow przez diuzszy czas moze wywotac obrzek limfatyczny,

A ochronie koriczyny po stronie operowanej przed oparzeniem,
skaleczeniem, zadrapaniem, ukaszeniem owadow,

A unikanie urazéw termicznych — opalanie, gorace kapiele,
sauna, stosowanie preparatow rozgrzewajgcych
na konczyne po stronie operowanej,

W ochronie koriczyny przed uciskiem — uciskajaca bizuteria,
zegarek, zbyt obciste rekawy, mierzenie cisnienia krwi,

W unikaniu wykonywania zastrzykow, szczepien,
pobierania krwi,
w obrebie konczyny po stronie operowanej,

A  kontroli masy ciata — otyto$¢ sprzyja wystepowaniu
obrzeku,

A  unikaniu zle dopasowanej protezy
i nieodpowiedniej bielizny,

A stosowaniu codziennie automasazu
usprawniajgcego odptyw chtonki.
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Na czym polega automasaz?

Automasaz, to masaz wykonywany samodzielnie przez pacjenta na wybranych
partiach miesniowych. Polepszajac trofike, masaz wyptywa korzystnie na
wszystkie tkanki koriczyny.

Cel

Usprawnianie przeptywu chtonki w ramach profilaktyki przeciwobrzekowej
iw leczeniu obrzeku limfatycznego.

Czas

Masaz wykonujemy przez 8—10 minut dwa razy dziennie (np.: rano i wieczorem).

Zalecenia

do automasazu nalezy przygotowac klin do utozenia uniesionej konczyny (w celu
jej rozluznienia). Mozna rowniez oprze¢ korczyne osciane. Nalezy obnazyc
konczyne wrazz pasem barkowym.

Automasaz wykonuje sie:

M ze wszystkich stron koriczyny gérnej, zawsze w kierunku do siebie,

kazdy rodzaj ruchu rozpoczynamy od tokcia, a potem od nadgarstka,
powtarzajac 5-6 razy,

kolejne ruchy zawsze nalezy wykonywac zgodnie z reguta: wierzch konczyny
— przez bark w strone topatki, spod koriczyny,

przez pache i bok do biodra, przéd konczyny (od kciuka),
przez mostek do drugiej pachy,

do masazu nalezy uzywac specjalnego kremu lub oliwki, aby nie dopuscic do
mechanicznego podraznienia skory,

¥ Lee ¢ «

w przypadku wystapienia zmian na skorze konczyny (zaczerwienienie,
wysypka) nalezy zaprzestac¢ wykonywania masazu i niezwtocznie zgtosic sie
do lekarza.
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Gtaskanie

wykonuje sie catg dtonia,
wraz z palcami.

Reka obejmuje konczyne

i przesuwa lekko, miarowo,
bez nacisku

Rozcieranie
wykonuje sie
palcami,
zakreslajac kota
i elipsy,
faczac je jakby
fancuszki

Ugniatanie
wykonuje sie ujmujac rozluznione miesnie
korczyny miedzy kciuk i pozostate palce,
przesuwajac je ku gorze

z lekkim uciskiem ruchami
pulsujacymi

Wyciskanie

chwytem obrgczkowym
wykonuje sie ujmujac
pierscieniowato dana czesc
konczyny (kciuk w opozycji
do pozostatych

palcow) — z lekkim uciskiem
przesuwajac dton
jednostajnym ruchem w gore
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Rozcieranie reki

wykonujemy dwoma sposobami: prostymi
palcami przesuwamy po przestrzeniach
miedzykostnych, nastepnie kazdy palec

z osobna, konczac ruchem ,wciagania”
rekawiczki

Oklepywanie ruchem miotetkowym

ruch tylko od spodu koriczyny, zaczynajac
od nadgarstka przez catg dtugosc (nasladujac
delikatne strzasanie kropelek rosy

Gtaskanie
catej koniczyny

Wstrzgsanie

reka podniesiona

w gore —

wykonywanie ruchdw
delikatnego potrzasania,
strzepywania reka

zdjecia i opisy wykorzystane za zgodq Federacji Stowarzyszeri Amazonki
Zrédto: ,Poradnik dla kobiet leczonych z powodu raka piersi”,
Hanna Tchérzewska-Korba, Warszawa 2015
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Dobdr protezy, oraz gorsetu protetycznego zalezy od indywidualnych potrzeb
kazdej kobiety. Zaopatrzenie w zewnetrzng proteze jest bardzo waznym
elementem rehabilitacji w obszarze emocjonalnym i zdrowotnym. Podstawa
zakupu jest wniosek wystawiony przez uprawnionego do wystawiania zlecen
lekarza.

Refundacja przez Narodowy Fundusz Zdrowia

REFUNDACIJA PRZEZ NARODOWY FUNDUSZ ZDROWIA

Podstawa prawna: Rozporzadzenie Ministra Zdrowia
z dnia 6.12.2013 r. poz. 1565,
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 29.05.2017 r.

Nazwa art. medycznego limit odpfatn. okres

1/ proteza piersi 280,- 0% raz na dwa lata

Lekarze uprawnieni do wystawiania zleceri (wnioskéw): chirurg, onkolog, ginekolog, lekarz posiadajacy
specjalizacje w dziedzinie chemioterapii nowotwordw, radioterapii, rehabilitacji, lekarz POZ

2/ peruka 250,- 0% raz na rok

Lekarze uprawnieni do wystawiania zlecen (wnioskéw): chirurg, onkolog, lekarz posiadajacy
specjalizacje w dziedzinie chemioterapii nowotwordw, ginekologii onkologicznej, radioterapii,
dermatologii i wenerologii, rehabilitacji, lekarz POZ

3/ rekaw uciskowy ptaskodziany z krytym szwem,
bez zawartosci bawetny z uciskiem nie mniejszym niz 20 mmh

250,- 0% raz na rok

Lekarze uprawnieni do wystawiania zlecen (wnioskow): lekarz posiadajacy specjalizacje
w dziedzinie rehabilitacji angiologii, chirurgii naczyniowej

Rekonstrukcja piersi

Zabieg operacyjny, ktéry przeprowadza sie na wyrazne zyczenie pacjentki.
Operacja odtwdrcza jest elementem nowoczesnego leczenia raka piersi majgca na
celu poprawe wygladu zewnetrznego i stanu emocjonalnego kobiety. O wyborze
metody operacji odtwoérczej powinien decydowad lekarz specjalista chirurgii
rekonstrukcyjnej, przy Twoim wspétudzale.
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Wykaz Klubow zrzeszonych

w tddzkiej Unii Wojewddzkiej" Amazonki

Betchatowskle Stowarzyszenie
~Amazonki”

94-700 Betfchatdw, ul. Czapliniecka 19a

516 066 494
barog@gazeta.pl

Stowarzyszenie , Kutnowski Klub
Amazonek”

99-300 Kutno, ul. Kosciuszki 52/44
515195107
kutnowskieamazonki@wp.pl

Stowarzyszenie Amazonek task-
-Kolumna

98-100 task, ul. tgczna1

513 279 885
amazonkikolumna@gmail.com

Stowarzyszenie ,towicki Klub
Amazonek”

99-400 towicz, os. Bratkowice bl. 35
539 651851

amazonkilowicz@o2.pl

Stowarzyszenie Opoczynski Klub
Amazonek ,,OKA”

26-300 Opoczno, ul. Kopernika 3a
607378 217
amazonki.opoczno@op.pl

Piotrkowskie Stowarzyszenie
Amazonek ,,Kamilki”

97-300 Piotrkow Trybunalski,
ul. Kostromska 57/4 bl. 22

697 414 555
amazonki_piotrkow@op.pl

Stowarzyszenie Radomszczanski
Klub ,,Amazonek”

97-500 Radomsko,

ul. Przedborska 37/41

694 208 815
amazonki.radomsko@wp.pl
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Rawskie Stowarzyszenie Amazonek
96-200 Rawa Mazowiecka

ul. Zwolinskiego 7

503 672 504
amazonkirawa@gmail.com

Sieradzki Klub ,,Amazonka"
98-200 Sieradz, ul. Kosciuszki 5/21
691301 604
amazonka.sieradz@wp.pl

Skierniewickie Stowarzyszenie
~Amazonka”

96-100 Skierniewice, ul. Rybickiego 6
515683 886
kontakt@amazonka-skiemiewice.pl

Tomaszowskie Stowarzyszenie
Amazonek

97-200 Tomaszow Mazowiecki,
ul. sw. Antoniego 55

796 181 255

ela-galek@wp.pl

Zdunskowolskie Stowarzyszenie
~Amazonka”

98-200 Zdunska Wola, ul. Kilinskiego 1
604 914 072
amazonki.zdwola@onet.pl

Stowarzyszenie “t6dzki Klub
Amazonka”

93-530 £06dz, ul. Paderewskiego/43
(42) 684 98 56, 607 64173
amazonki@amazonki-lodz.org




INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA

tel.: (42) 684 98 56

www.amazonki-lodz.org, amazonki@amazonki-lodz.org
forum.amazonki-lodz.org

Organizacja Pozytku Publicznego — KRS 0000027048
NIP: 729 19 95 094, REGON: 470961770

Bank PEKAO SA Oddziat w todzi

nr konta: 30 1240 5527 1111 0000 5593 9762

Wojewodzkie Wielospecjalistyczne Centrum

Onkologii i Traumatologii

Wojewodzka Przychodnia Rehabilitacyjna

prowadzi rehabilitacje dla pacjentek po amputacji piersi:
gimnastyke, kinezyterapie, masaz limfatyczny i inne
Rejestracja czynna od poniedziatku do pigtku

w godzinach 8.00-18.00

tel.: (42) 689 56 71

Narodowe Centrum
Badan i Rozwoju

\

INNOWACJE
SPOLECZNE

Broszura finansowana
przez Narodowe Centrum Badarn i Rozwoju
w ramach programu Innowacje Spoteczne



