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Isztar wyobrazana jest z pierscieniem na lewej dioni
i pucharem w prawej, badZ dobrze uzbrojona jak Minerwa.
Atrybuty te odnosza si¢ do ciaglosci zycia, do ozywczego
plynu (woda, mleko, krew, soma), tego samego, ktory
Izolda daje do picia Tristanowi.
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Zapraszamy

Czytelniczki i Czytelnikdw PROMOTORA do lek-
tury numeru, poSwigconego zdrowiu kebiety.
Szezegolnie zachgcamy do przeczytania tekstow
dr Preeti Agrawal, ktora jest zwolennikiem i prak-
tykiem medycyny holistycznej; jej spojrzenie na
problemy pokwitania i przekwitania, a takie na
bio-psychiczny i duchowy organizm kobiety moga
nam pomdc zrozumieé w jaki sposdb "wspdélpra-
cowad" z wlasnym zdrowiem, jak zachowa¢ réw-
nowage migdzy "pokusa” latwych rozwigzan, ofe-
rowanych przez wspolezesne leki, chwilowo zno-
szqce pewne dolegliwosci, a dyscypling i higieny
psychiczng w odniesieniu do wlasnego ciala.
Przedstawiamy tez analize programow zoriento-
wanych na zdrowie kobiety, zakontraktowanych
przez DRKCh w latach 2000-2002, w opracowa-
niu Roberta Grudniewskiego, 7 zespolu Biura Pro-
mocji Zdrowia DRKCh,

Skromna objetosé naszego kwartalnika nie pozwa-
la na zaproponowanie i poruszenie wszystkich
wymiardw, ktdre winzy si¢ z gleboko i szeroko ro-
zumianym zdrowiem kobiety, ale mamy nadziejg,
#e na naszych trzydziestu dwoch stronach znala-
zly sig pewne istotne watki, ktore zainteresuja lub
zainspirujg do przemyslen i dzialan wszystkich,
ktorym bliskie sq zalodenia Karty Ottawskiej. Przy-
pomnijmy, i poprawa zdrowia europejskich spo-
leczenistw lokalnych moze dokonaé sig dzigki or-
ganizowaniu dzialah propagujgcych obrong éro-
dowisk wspierajgcych zdrowie i zdrowotng poli-
tyke spoleczny; umoiliwianie lokalnym spolecz-
noéciom i indywidualnym jednostkom uzyskanie
pelnego potencjalu zdrowotnego; mediacje w roz-
maitych srodowiskach na rzecz zdrowia. A naj-
kricej, i nieco Zzartobliwie rzecz ujmujace, zdrowa
kobieta i zdrowa matka to najlepsza "inwestycja
dla zdrowia". ( Nie jestem pewna, czy feministki
wybaczg mi ten Zart; ale gdyby przeczytaly choé-
by jeden tekst dr Preeti Agrawal, moze ich gniew
stopnialtby na chwilg...)
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Szekspir,

ustami Hamleta, mial powiedzieé: "Slaboéci,
na imig ci kobieta". La Bruyer widzi skrajno-
Sci w zachowaniu kobiet: "Kobiety sa kranco-
we; albo lepsze, albo gorsze od meZezyen".
Nasz wieszcz, Adam Mickiewicz, powiada:
"Kobieto! Puchu marny! Ty wietrzna istoto":
rownie poetycko pisal Goethe: "Kobiety to
srebrne szalki, na ktére kladziemy zlote jabl-
ka". "Umiarkowanie to slowo dla kobiet po-
zbawione sensu"' - méwi powiedzenie kartagin-
skie; buddyjski tekst Dammapada kobiete po-
réwnuje do owocu, w kolejnym stadium doj-
rzalosci. "' Powiedz mi, jaki owoc jest wyborny,
gdy zielony, slodki, gdy na wpél dojrzaly,
a gorzki, gdy dojrzaly ?" Chificzycy méwig, ze
"dusza kobiety jest z rteci, serce - z wosku", co
filozoficznie nawigzuje do przyslowia varium
et mutabile semper femina (lac.: 'niestaly
i zmienng jest zawsze kobieta' ). I zapewne,
w kazdym z przytoczonych tekstéw jest sporo
prawdy.

Tradycyjnie kobiecoé¢ kojarzy z okreélonymi
cechami, sq to pasywnoéé, kooperacja, wrazli-
wosé, intuicja, uczucie, uleglo$é, miekkosé,
cielesnoéé, partnerstwo, jednosé, intymnosé,
akeeptacja. To sq dobre cechy, ktére pomaga-
i%, jak widzimy ze statystyk, réwniez zdrowiu.
Kobiety wszedzie, rowniez w Polsce, Zyja diu-
#ej. Ich elastyczno$é, wrazliwosé i gotowosé
do wspdlpracy czyni je bardziej odpornymina
trudy iycia.

L. Kulmatycki

Endykrynolodzy

rozgraniczaja w kalendarzu zdrowotnym ko-
biety czas przed i po menopauzie. W tym pierw-
szym okresie, estrogeny tworzg hormonalny
plaszcz chronigey kobiety przed wieloma czyn-
nikami ryzyka. Wypadnigcie funkeji jajnikow
odslania kobiety, ktdre stajg si¢ podatne na
przypisywane raczej m¢zezyznom rizne cho-
roby. Dlatego ogromna wage w profilaktyce
tego okresu Zycia, przypisuje sig aktywnosci
fizycznej. Dude zaniepokojenie ekspertéw zdro-
wotnych budzi przejmowanie negatywnych
wzorcow "meskiego" stylu zycia przez panie,
a zwlaszcza palenie papierosow i picie alko-
holu. Co do palenia, choé ilo$¢ palaczy spada,
to odlegle skutki nalogu moga by¢ groiniejsze
ze wzgledu na znacznie wigksze szkody, wyni-
kajgce z obniZania si¢ wieku inicjacji. Palenie
przez mlode kobiety, niesie ze soba powaine
ryzyko szkéd genetycznych ich potomstwa.
Dosy¢ zgodna jest opinia, Ze uzaleZnienie od
alkoholu przebiega znacznie gorzej u kobiet,
szybciej prowadzgc do ich degradacji spolecz-
nej. Wejscie kobiet na rynek pracy wymusza
takie wigksze angazowanie si¢ meZezyzn
w obowigzki domowe, i jest to przejaw elemen-
tarnej sprawiedliwosci. Popierajac ruch wy-
réwnywania szans, co stanowi podstawg hu-
manitarnych tendencji w prawodawstwie kra-
iow cywilizowanych, nie mozemy i nie powin-
ni$my zamazywac istniejgcych réznic biolo-
gicznych.

W. Sidorowicz
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Badania biosfery i priba sformulowania sys-
temowego, holistycznego ujgcia zycia na na-
szej planecie sklonily amerykanskich na-

ukowedw, mikrobiolog Lynn Margulis i che-
mika J.E. Lovelocka juz w polowie lat sie-
demdziesigtych ubieglego stulecia do przed-
stawienia teorii, okreflonej przez nich hipo-
tezg Coai. Hipotez¢ t¢ przedstawil Lovelock
w ksigice zatytulowanej Gaia (New York
1979), odwolujge si¢ do symbolu Ziemi-Mat-
ki, Ziemi-Karmicielki i Rodzicielki - tak wla-
$nie pojmowanej przez archaiczne i organicz-
ne cywilizacje starozytne. Dla Margulis i Lo-
velock'a wszystkie zloZzone zjawiska bioche-
miczne i chemiczne (np. regulacja skladu po-
wietrza i temperatury na powierzchni Ziemi),
wskazujace na zdolnosé biosfery do samore-
gulacji, moZna zrozumieé i wyjasni¢ jedynie
wiedy, gdy naszq planete uznamy jako Zywy
organizm. Ziemia nie tylko jest "zamieszkana"
przezliczne i roZnorodne gatunki organizméw,
lecz sama jest ogromnym, Zywym organizmenm.
"Cala materia ozywiona na Ziemi, lacznie z at-
mosfers, oceanami i gleba tworzy zloZzony sys-
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tem, charakteryzujgcy si¢ wszystkimi prawi-
dlowosciami samoorganizacji. Utrzymuje si¢
on w godnym podziwu stanie rownowagi che-
micznej i termodynamicznej, potrafi rowniez
sam - w drodze licznych i najroZniejszych pro-
cesiw - tak regulowaé poszezegolne czynniki
w Srodowisku ziemskim, Ze zapewniajg one
optymalne warunki do ewolucji zycia" (F. Ca-
pra, Punkt zwrotny, PIW, 1987, 5.589,)

Archetyp Ziemi-Matki, jako elementarny
symbol sacrum - Zridlo Zycia, milosci, cie-
pla i bezpieczenstwa, weigz obecny w na-
szej zbiorowej niedwiadomosci, przebyl dlu-

la Theotokos (gr. 'matka Boga') i zwigzany z
nig kult; nie sposdb przeciez wykluczyé Zeii-
skosci i kobiecoéci z duchowego, psychiczne-
go, indywidualnego i spolecznego Zycia czlo-
Archaiczne wyobraZenie przyrody, ziemi i ca-
lej natury jako matki-karmicielki ustepowalo
w rozwijajacych si¢ cywilizacjach rolniczo-
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miejskich migdzy X a V wiekiem przed naszg
erg kojarzeniu jej z dziks, nieokielznang sily.
Z.takim aspektem natury, ktdry czlowiek musi
nieuchronnie podporzadkowaé wlasnym po-
trzebom. Wizja przyrody nieprzyjazmej, groi-
nej, nieujarzmionej, ale w istocie weigz pod-
porzadkowywanej, biernej, Zefiskiej, ujarzmia-
nej przez rozum - aktywny, racjonalny, domi-
nujgcy, meski, uksztaltowala sztywny stereo-
typ meskodci | zefiskodc, do dzi Zywy w umy-
slowosci wspdlczesnych ludzi.
Eksploatacyjny, dominujgey stosunek do
przyrody, (widoczny nie tylko w dziejach Eu-
ropy), wigzal si¢ ze spolecznym podporzad-
kowaniem kobiet me¢Zezyznom; z przyznawa-
niem kulturze i jej instytucjom cnét i wartosci
"meskich", zas kobieta, identyfikowana z na-
tury i "materig", uznawana byla za niebezpiecz-
ng, przy tym nieczysts i grzeszng istote, nii-
szg duchowo i intelektualnie, wymagajacy opie-
ki i kontroli.

Dla Grekdéw kobieta to stwér niebezpiecz-
ny, kalon Kakon - 'pigkne zlo'; Arystoteles
widzial w niej czlowieka "gorszej jakosei",
stabszego od megzczyzny, jak zresztg caly ro-
dzaj zenski wszystkich gatunkéw zwierzat,
z natury powolniejszych i mniej umig¢énio-
nych; wszak, na przyklad "rogi bykow sa
silniejsze, niZ rogi krow", pisal w Zoologii
Rzymianie uwadkali staboéé ducha (.imbecilli-
tias mentalis™) za rzecz ze swej istoty wlasci-
w3 kobiecie. Dla stoikow rzymskich - Seneki,
Epiktetea i Marka Aureliusza, ktorych idealem
bylo panowanie nad wlasng natursg i powstrzy-
mywanie si¢ przed wszelkimi namigtnosciami,
kobieta, jako Zrédlo miloéci i pozgdania, byla
przeszkoda w osiggnigciu stanu ducha, do kto-
rego dadyli - Zycia "bez emocji". Stoicki ideal
ascezy i wstrzemi¢zliwosci seksualnej, poglad
Pitagorasa, iz dobra zasada stworzyla dobry
porzadek i czlowieka, zas zla zasada - chaos,
ciemno$¢ i kobiete, oraz inne watki tradycji
grecko-rzymskiej zaowocowaly we wezesnej
mysli chrzescijanskiej przekonaniem o hierar-
chicznym, ustalonym przez Boga porzadkiem
natury, w ktorym kobieta ma by¢é poddana mez-
czyinie tak, jak Ziemia - czlowiekowi: "Mei-
¢zyzno, jestes panem, kobieta jest twojq nie-
wolnicg; tak cheial Bog" - powiada éw. Augu-

styn, nawigzujac do wizji éw. Pawlai interpre-
tujge Ksigge Rodzaju jako dobrg wykladnie
tego niepodwazalnego sqdu. Doktryna augu-
stiafiska, rozwijana przez teologéw wiekow
Srednich (Izydora, Alberta Wielkiego, $w. To-
masza z Akwinu) przyczynila si¢ do postrze-
gania kobiety jako istoty naznaczonej przez zlo,
umieszczonej na dole drabiny stworzed, zas jej
ciala jako symbolu nieczystoéci, lub nawet de-
fektu natury. Zakladala wprawdzie jakas row-
noé¢ kobiety | meZezyzny w obliczu Boga, lecz
odmawiala jej réwnosci w Zyciu rodzinnym,
spolecznym i kulturalnym. O t¢ roéwnosé - row-
no$¢ wobec prawa, partnerstwo w Zyciu ro-
dzinnym, dostep do wyiszej edukacji i prawo
do pracy §wiatle kobiety, wspierane najczgéciej
przez artystow i wolnomyslicieli, dlugo musialy
walczyé.

Nie byla to sprawa latwa, gdyz poglad Pliniu-
sza (I w.) na kobiecq seksualnoéé, mianowicie,
i krew, ktéra wydobywa sig z ciala kobiety w
czasie menstruacji jest groing dla mezczyzny
trucizng, przetrwal do XVIII wieku. Kiedy na
poczatku drugiego tysigclecia Europejezycy
przekladali dziela medykéw muzulmanskich
(np. Sirr al-astar, traktat znany jako Secrefu
secreforum) mizoginiczna interpretacja krwi
miesigcznej uformowala i poglebila jui i tak
bardzo powszechne przekonanie o nieczystej
mocy, ktorej nosicielks jest kobieta. Jej seksu-
alnoéé przedstawiala sig teologom i medykom
jako bierna i reaktywna wobec seksualnodci
me¢zezyzmy, zas cykle menstruacyjne byly oczy-
wistym zwierciadlem grzesznej, naznaczonej
pigtnem grzechu pierworodnego duszy:
"Nieczystos¢ kobiety, kidra krwawi, uosabia
grzech idolatrii, z powodu krwi ofiar; nieczy-
sto§¢ kobiety w pologu uosabia nieczystosé
grzechu pierworodnego; nieczystosé kobiety
w czasie menstruacji uosabia grzech duszy
oslabionej przez przyjemnosc", twierdzil w
swej Summaebiskup Florencji, Zyjacy w XV
w. §w. Antoninus.

Jeden z najwigkszych teologiw chrzeécijaii-
skich, $w. Tomasz z Akwinu, podzielal po-
glady swych wspdélczesnych o naturalnej,
ustanowionej przez Boga wyiszosci mgiczy-
zny nad kobietq, przyznajgce jej dusze w swej
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Giovanni Buonconsiglio zwany Marescaleo kyjacy w latach 1465-1536, namalowal obraz, na ktorym
mloda kobieta siedzi na grzbiecie starszego pana. Obraz zatytuowany jest Arystoteteles i Filis. Tytul
nawigzuje do wielkiego my<liciela greckiego, ktory otrzymal misj¢ wychowania syna Filipa Il Mace-
donskiego, a ktéry mniemal, Ze kobieta to stwor nichezpieczny i "gorszej jakosci”. Filis natomiast, to
wg niemieckiej legendy postaé fikeyjna. Miala by¢ damg dworu Zony Filipa. Pono¢ tam sig spotkali
i pod jej wplywem Arystoteles mial zweryfikowaé swoje zdanie na temat niewiesciej natury. Niemniej
Jak okazalo sig, nie do konica. Arystotetes, gdy znalail si¢ w sametnosci, to pod wplywem tych doswiad-
czei mial napisaé rozprawg o kobiecej przebieglosci. Metody i techniki owej przebieglosci dostrzec
moina na zalacronej kopii obrazu. Nalezy jeszcze dodaé, ze obraz rmajduje si¢ na naszym Wawelu
i pochodzi ze zbiordw Karoliny Lanckronskiej.

L
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istocie raczej rowng zwierzeciu i zalecajgc
chrze$cijanom wigksza milo$¢ do ojea, niz do
matki, gdyz to wlasnie ojciec, z racji natural-
nego porzgdku ustanowionego przez Boga, jest
jej bardziej godzien:

"Patrzgc jednak na rzeczy bezstronnie, ojciec
ma by¢ milowany bardziej niz matka. Bo ojca
i matke kochamy jako tych, ktérzy dajg poczy-
tek naszemu istnieniu naturalnemu. Jednak oj-
ciec ma wigkszg podstawe uzasadniajgca go
jako poczatek, bo ojciec jest poczatkiem na
sposob czynny, matka za$ na sposob bierny
i materialny". (§w. Tomasz z Akwinu, Suma
teologiczna, 1.16, Milosé, 2, k.16, art. 10, thum.
A. Glazewski, Veritas. Londyn 1967).
Niestety, augustiansko-tomistyczna interpreta-
cja duszy i ciala kobiety, jej przyrodzonej nii-
szofci | powinnosci posluszenstwa wobec mei-
czyiny, przez pigtnascie stuleci formowala in-
telektualny klimat Europy, a dla wielu katoli-
czek jeszeze w wieku XX niezwykle bolesne
i trudne do zaakceptowania musialy by¢ orze-
czenia w tej kwestii, sformulowane przez pa-
piezy Piusa XI1 (Encyklika Casti connubii
z31 X11 1930 r.), czy Piusa X11( 24 IX 1941):
"Kobiety nie powinny shuchaé¢ zwodniczych
gloséw sugerujacych im, Ze sg rowne, czy
nawet stoja wyiej od swych matzonkow. Sam
Bog pragngl zaleznodci kobiet".

Jednym ze irddel postrzegania kobiet przez
meZezyzn jako istoty nidsze, slabsze i "nadajg-
cesi¢" do zdominowania, jest z pewnoécia dy-
morfizm plciowy - meZczyzna jest fizycznie
wigkszy i silniejszy, totez wszystkie inne réz-
nice biologiczne, budzace niepokdj, lgk i nie-
cheé do traktowania kobiet jako partnerek
w kyciu rodzinnym i spolecznym, postrzegane
sg jako racjonalne dowody "slabosci" plci pigk-
nej.

Jeszcze na poczgtku ubieglego stulecia wielu
naukowcdw podzielalo poglad, iz komorki or-
ganizmu meskiego sq kataboliczne (zuZzywajq
energig), za$ komorki zenskie anaboliczne (za-
trzymujq energi¢). Dopiero odkrycie, iz ple¢
embriona zostaje zdeterminowana przez dwu-
dziesty trzecig parg chromosomoéw (XX u ko-
biet i XY u mgzezyzn) uzmyslowilo uczonym,
iZ nie sposob traktowaé meZezyzny jako istoty
zupelnie odmiennej od kobiety. Wspolczesny

biolog francuski, Jean-Didier Vincent (autor m.
in. Biologie de passions, 1986 i La Vie est une
fable, 1999) twierdzi, e chromosomy XX i XY
nie wystarczajg do zapewnienia roinicy plei.
Wedlug niego istnieje gen meskosci w chromo-
somie Y, a takze gen thamigey t¢ ceche w chro-
mosomie X. Zatem ple¢ nie wigze sig z jedng
postacia genu maskulinizujjcego, lecz z kom-
pleksowsg rownowagg migdzy genem maskuli-
nizujacym, a genem feminizujacym, wprowa-
dzajgca strumien innych genow.

Jedli koncepeja Vincenta jest prawdziwa, jego
teza bliska jest w swej istocie holistycznemu
ujeciu biologii i psychiki czlowieka w trady-
cyjnej, staroZytnej medycynie chinskiej. Rozu-
miala ona meskoéé (jang) i zeniskosé (jin) czlo-
wieka, a takZe Srodowiska naturalnego, w ktd-
rym czlowiek Zyje, jako zintegrowany, dyna-
miczny uklad pierwiastkéw Zycia obecnych
w calej przyrodzie ozywionej, za$ u osobni-
kaw obu plei cechy jang i jin wystepuja w roz-
nych proporcjach i w réinych rytmach, nie pod-
dajgcych si¢ warto§ciowaniu na ""lepsze’, bo ak-
tywne i meskie, przeciwstawiane "gorszemu’',
bo biernemu, zenskiemu: ,,...starozytni Chin-
czycy wierzyli, e wszyscy ludzie, mezczyini
i kobiety, jednako przechodzg przez fazy jin
i jang. Osobowo&¢ kakdego mezezyzny i kaz-
dej kobiety nie jest jaka$ statyczng caloscia,
lecz dynamicznym zjawiskiem, wynikajacym
z wzajemnego oddzialywania elementow ko-
biecych i meskich™.

Ten poglad na nature ludzka pozostaje w ostrej
sprzecznodci z teorig panujgcg w Kulturze pa-
triarchalnej, ktdra ustanowila sztywng regul¢
zakladajgca, Ze wszyscy mezezyini majq by¢
megscy, a wszystkie kobiety - kobiece; a nadto
kultura ta znieksztalcila sens tych termindw,
obdarzajac mezezyzng przywodczy roly oraz
wigkszoécig przywilejow spolecznych( F. Ca-
pra, op, cit., 5. 63 ).

"Mesko$é" | "zenskos¢" pojmowana jako
dwa dopelniajace si¢ aspekty czlowieczen-
stwa, dwa istotne wymiary Zycia bio-psy-
chicznego i duchowego, Zycia rodzinnego,
spolecznego, kulturalnego - to najprostszy,
wydaje si¢, zgodny z duchem wspdlczesno-
§ci, a zarazem uniwersalny "paradygmat
wyobrazni", w ktorym jest takize miejsce dla
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przyjecia zalodenia organicznego postulatu Gai
- naszej macierzystej planety; postulatu uwol-
nionego od hierarchiczno-patriarchalnej, czy
teZ feministycznej ideologizacji. Ale rzeczywi-
stoéé kycia spolecznego i politycznego w wie-
lu krajach wspélczesnego Swiata, nie wylgeza-
jac Europy, daleka jest od idealéw demokracji,
za$ tendencja do ucieczki od tradycyjnego
modelu rodziny w krajach zamodnych z jednej
strony, a przywigzanie do wartosci zwigzanych
z tradycyjnym postrzeganiem roli kobiety
w Zyciu rodzinnym z drugiej strony, powinny
nas skloni¢ do glebszej refleksji nad ksztaltem
kycia przysziych pokolen.,

W obszernym artykule zamieszczonym w Po-
lityee (Nr 38, 21 IX 2002, s. 84-85) A. Ty-
szecka omawia problem niepokojgcego Niem-
cow wzrostu liczby obywateli, wybierajgcych
zycie samotne. W bogatych miastach Niemiec
zachodnich liczby mowia same za siebie, choé¢
nalezy braé pod uwagg takZe czynnik starze-
nia si¢ populacji, a nie tylko tendencjg¢ do " nie-
zaleznego partnerstwa dwojga egoizmow™;
w Monachium liczba samotnych gospodarstw
domowych sigga 51,8 proc., w Hanowerze 51,2
proc., we Frankfurcie 50,6 proc., w Kolonii
48,0 proc.,a w Berlinie 47,5 proc. "W bhada-
niach na pytanie o stalego partnera - pisze Ty-
szecka - 43 % meiczyzn i 25 % kobiet odpo-
wiedzialo, ze byliby nim zainteresowani".
W 2001 roku w Niemezech na ponad 82 min
mieszkancow 13,5 min stanowili "'single", tzn.
osoby Zyjace w jednoosobowych gospodar-
stwach: 7,8 min kobiet i odpowiednio 5,7 min

pR®M Oror

mgkczyzn. W tym samym numerze Polityki,
na stronie 76, znalazlam na jej skrzydelku li-
czgcy zaledwie 37 wierszy tekst poswigcony
zjawisku tolerancji dla przemocy wobec kobiet
w naszym kraju. Wanda Nowicka, przewodni-
czgca Federacji na Rzecz Kobiet i Planowania
Rodziny, stwierdza lakonicznie: 94 proc. mal-
tretowanych Zon uwaia, ke malkefistwo i ro-
dzina sg taky wartodcig, ze warto dla niej cier-
pieé (badania Danuty Rode z Uniwersytetu

Slaskiego)." Autorka podkresla, iz ta liczba nie

musi by¢ "reprezentatywna" dla wszystkich =

kobiet, ktbre dodwiadczajg przemocy w Zyciu
rodzinnym, lecz w Polsce przemoc wobec ko- |
biet nadal jest tolerowana: " ..zamiast o pra- |
wach kobiet mowi si¢ o poSwigceniu i rezy-
gnacji. Nauczanie Kosciola katolickiego zache-
ca do "dzwiganie krzyza", a tym krzyzem moze
by¢ maltretujgcy mai. Ofiary przemocy nie
mog3 tez liczy¢ na realng pomoc ze strony in-
stytucji publicznych. To one musza ucieka¢é
z domu. Bojg sie, e bez meZa nie utrzymajg

rodziny. Racjonalizujg wigc wyiszg koniecz- | T

noécig stan, w ktorym sig znalazly. Wiele z nich
tlumaczy sobie, Z¢ muszg podwiecié si¢ dla
rodziny, ktérej wartos¢ mierzy sig trwalodcia,
nie jako$cig. To sposdb na przetrwanie”.

Czy rzeczywiécie mieszkancy Europy, kobie- |

ty i meZezyini XXI-go wieku muszg wybie-
ra¢ migdzy przemocs a samotnoscia i alie-
nacjg ? Oto jest pytanie, na ktére rozsgdna
i krzepigca odpowied: zdaje si¢ by¢ ukryta
w uniwersalnym symbolu Gai

Renata Niemierowska
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Zatroszcz SIQ
o siebie

Kobiety po§wigcaja swemu zdrowiu coraz mniej czasu. Ignorujq potrzeby swojego organizmu. W efekcie sg
zmeczone , brak im radoéci z tego co robig, za péZno zauwazajg symptomy choroby.

Trzeba to zmienié, gdyz od dobrej kondycji i zdrowia kobiety zalezy zdrowie i radoé¢ dzieci i calej rodziny.
Kobiety majg wielks moc tworczs i zdolnoéé do przemiany Zycia i zdrowia - swegoi rodziny, by ja wykorzy-
staé muszq nauczyé sig obserwowad swoj organizm i reagowac na jego potrzeby Zywieniowe, emocjonaine

i duchowe.
mzmmmmwmmmm
Powinno ono byé:
O wysokiej jakodel, naturalne i najlepiej z ekologicznych upraw,
0  bioaktywne, czyli §wieze warzywa i owoce,
O  caloéciowe, nierafinowane , nieoczyszczane, pelne, :
0  dopasowane do klimatu, pory roku, aktywnodci, pleii wieku,
Q  gotowane w domu wedlug tradycyjnych przepiséw,
O  jedzone regularnie w towarzystwie rodziny,
O urozmaicone - dua réinorodnosé produktiow, rﬁhuhohrylml:lmm
oAl MMWWMW,MIWwM

Najwainiejsze grupy produktéw waine dia zdrowia:
: Ilmmmmmm]wmwmmm:mgphﬁm
ne, p chleb razowy, razowy makaron itp.);

2) warzywa (korzeniowe: mmmmnﬁ,mm i ciemno zielone lidcia-
mmmmmpmmmmm

3) Straczkowe: fasola biala, czarna, brazowa, groch #6lty i zielony, soczewiea, ciecierzyca, bob;
ammm-zmmmtm.mmmhmmmx
5) Naturalne thuszcze: mwﬂzuﬂwﬂ,nﬁmmw nudnkllmwlnt,ﬂnm

I G}Ouwam]mmm&nﬂ,jw truslmr’lditp.,
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nmnnm mmmaﬁ.m;mm

wmwmmmmm
Produktw ke himrozonych,

MWwwmwmmm
Klwlhwhﬁm Gy

MMHMMIWMNmmMWEWIHM

EEEUEU

Niepokdj, hk,mhm wtmic-
mwmwwjr.uyﬂchIm ort:bhhpiunw,hntumwh-
§nie czynig najwigksze spustoszenie w organizmie kobiety. Dzialajac zakwaszajaco, powodujs zmeczenie,
muﬂlmdﬂmﬁnhhkcjnﬁoﬂymimﬂuuhﬂaﬁnﬂnumimm wspierajgce nas
w radzeniu sobie ze stresem. Cukier wyplukuje mineraly, a przez to oslabia nasz system nerwowy. Czesto
zmieniajgcy si¢ poziom cukry we krwi powoduje hustawke nastrojow,

Zimne rgce i nogi, sennoé¢ | zmegczenie

Wielkim problemem mlodych kobiet jest uczucie zimna oraz stale zimne rece i stopy. Objawy te oznaczajy
niedobory energii biologicznej, spadek odpornosei i oslabiong witalnodé, Cieplo jest nam niezbedne dla tra-
wienia, dla podtrzymywania funkcji reprodukcyjnych . Ogier symbolizuje witalnosé, energie, sile Zycia

i aktywnosc, dlatego powinniSmy by¢ ciepli. Poméc nam moze cieple, gotowane jedzenie, a takie wigkszy
udzial thuszezow w diecie. Gotowanie z uZyciem thiszczu ogrzewa organizm. Niewskazane sq diety opartena
produktach odthuszczonych.

Réwnowaga hormonalna

Kobiecy organizm ma okreslone potrzeby Zywieniowe. Potrzebuje cieplego, gotowanego jedzenia na $niada-
nie, obiad i kolacje. Potrzebuje regularnego rytmu positkéw. Hormony kobiece s3 wspomagane przez pro-
dukty roslinne, np. warzywa, kasze, orzechy, a takie przez wysokiej jakoéci naturalne thiszeze (wymienione
wyiej). Dodatkowo waine sq thuste ryby, ze wzgledu na wit. D, ktéra jest prekursorem wielu hormonéw oraz
wit. A niezbgdna dla prawidlowego funkcjonowania tarczycy, dla plodnodci i absorpeji zelaza przy anemii.
Hormony tworzone sq z cholesterolu, dlatego tez dia kobiet rozsgdne podejécie w tej sprawie jest bardzo
waine.

CigZa i karmienie piersia

To czas, w ktorym kobieta dzieli si¢ z dzieckiem wiasng energiy, zgromadzonymi w swoim ciele skiadnikami
odiywezymi. Aby méc sig dzielic, trzeba mieé rezerwy, zapasy, dlatego wszyscy specjaliSci nawolujg, by
dieta kobiet cigzarnych i karmigcych byla bogata i réZnorodna. Diugoé¢ karmienia zalezy od tego, czy kobie-
ta odbuduje swojq energie po porodzie, czy odpocznie, wyspi sig, a take czy dostanie dobre, domowe jedze-
nie, ktére zapewni cieplo jej organizmowi. Cieplo jest symbolem witalnosci i odpornosci. Pamigtaly o tym
nasze babcie, otaczajgc kobiet¢ w okresie pologu szczegdlng troska.

Y
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Produkty uzupelniajace dia zdrowia kobiety

Spelnienie wszystkich postulatéw zdrowego Zycia jest trudne i nie zawsze udaje nam ﬂg ]eﬁé wu:yltko co
nalezy. Pomocne staja si¢ wtedy witaminy, mineraly i inne suplementy. Do najwazniejszych dla zdrowia
kobiet nalezy:

Tran (zrédlo witaminy DiA) - nmgdnydlapnwidbwegnfunkc]umwuhmdnﬁuy a takie dia prawi-
dlowej gospodarki hormonalnej;

Oliej z wiesiolka - zawiera kwasy thuszezowe omega-3, u:ntgmrhtdiycowym i an:ynmmmmdﬁala-
nin;

Witamina E - bgdgea dhl}mmtyuﬂenlammlwiuming miodosci;

Olej Iniany i siemig Inu - wspaniale Zrdio mrﬂnjrthﬂmmmﬁwlmnmmrlEyth

Cynk, magnez, wapii - mineraly niszczone przez oczyszczone, raﬁmwmjuhmk.nniﬂhgdnedhkukL
dla systemu immunologicznego i nerwowego.

Madry rytm Zycia Kobiety

W tradycyjnych spolecznosciach kobiety zyly zgodnie z rytmem swojej grupy. Ich aktywnosé i dieta byly
integralng cz¢seig lokalnej kultury. Otoczone byly wielopokoleniows rodzing.

Wspdlezesnym kobietom windwiono, 2 mogs robié wszystko - mhépehnmtqupnq, prowadzi¢ dom,
gotowaé posilki, sprzataé, troskliwic opiekowadé si¢ dzie¢mi i przy tym byé spokojng, uSmiechniety i zawsze
MNmmmﬂwmmmwmywpmhMmﬂmuﬁmm
dzieémi, i nie powinna, jesli tego nie chee, pracowaé w pelnym wymiarze. Presja, by radzila sobie ze wszyst-
kim, jest wielkim stresem dla jej organizmu. Ten stres prowadzi do choréb. Madry wybir jedzenia i sposobu
spedzania czasu mmmwmmhwﬁmmeﬂmlmuﬂmumym&dmmnw
ferg w domu i w pracy.
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W zwigzku z tematycznym numerem, dotyczacym zdrowia kobiety, pre-
zentujemy cykl artykutéw doktor Preeti Agrawal, ktora w lapidarny i rze-
telny spos6b opisuje niektore ze specyficznych, zdrowotnych probleméw
kobiety. Obszarem jej zainteresowania jest medycyna holistyczna i medy-
cyna psychosomatyczna. W ostatnich latach ukoriczyla wiele kurséw z za-
kresu odzywiania, tradycyjnych metod wspierania zdrowia i mozliwosci
| ich zastosowania w ginekologii. Jest zwolennikiem podejscia naturalnego
| wprofilaktyce i leczeniu choréb kobiecych, i stosuje to w swojej praktyce
| lekarskiej. Dr Agrawal specjalizuje si¢ w naturalnym prowadzeniu ciazy
i porodu. Jest zamezna, posiada troje dzieci. M3z, dr n. med. Anil Kumar

. Agrawal jest specjalistg chirurgiem.

*. .I

 Swiadomoéé kreuje cialo, ktére jest stworzone przez dynamiczny, energetyczny system. Wplyw
" na nie ma dieta, stosunki migdzyludzkie, dziedzicznos¢ i kultura, a takie wzajemne oddzialywa-
~nie tych czynnikéw. Nie mozemy mie¢ nadziei na korzystanie z naszej fizjologicznej madrosci
i wrodzonej zdolnoéci do tworzenia zdrowia, bez uprzedniego zrozumienia wplywu spoleczen-
* stwa na to, w jaki sposob o tym mys$limy, i jak dbamy o nasze cialo.

Preeti Agrawal - jest doktorem nauk medycznych, specjalistq 11 stopnia z ginekologii i poloinictwa.
Ukoncryla studia medyczne Medical College, Jaipur w Indiach, w 1990 r. Pierwszy stopien specjalizacji
z ginekologii i polonictwa uzyskala w maju 1995 roku, na Akademii Medycznej we Wroclawiu, doktorat
zpnloinlcmaiglneknlngiiuhrnlihwl!ﬂﬁrnkuidmglmﬂeispecjﬂixnjizgiukﬂogiiipnhdmictwa
uzyskala w 1999 roku. W okresie 1995 - 2000 odbyla szereg stazow naukowych i specjalizacyjnych, m.in.
~ w Medical University w Bochum, Odens University w Danii, Ludwig Maximilian University w Mona-
' " chium w Niemczech, w Szpitalu Generalnym w Toronto w Kanadzie, czy Hammersmith Hospital
b w Londynie. Dr Preeti Agrawal pracowala przez wiele lat w 11 Klinice Ginekologii i Polonictwa Akademii
Medycznej we Wroclawiu. Prowadzila tam szkole redzenia, przygotowujge pacjentki do porodu naturalne-
mthmmhpmrmmmmmaumﬂzﬂpmmmmwm-m
przy ul. Pabianickiej. Jest autorks wielu publikacji naukowych w kraju i zagranics.
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Z medycznego punktu widzenia cialo nie jest naturalnym systemem homeostatycznym, zapro-
jektowanym do zmierzania w kierunku zdrowia, ale raczej - "strefy wojenng". Choroba, czy
guz - to wrig, ktorego nalezy sig pozby¢ za wszelkq ceng. Bardzo rzadko ten wrig widziany
jest jako poslaniec, probujgcy zwroci¢ naszq uwage. Nasze cialo jest najlepszym systemem
zdrowia jaki mamy, jeeli tylko wiemy, w jaki spos6b go sluchaé.

JesteSmy przyzwyczajeni, by zwraca¢ sig do lekarzy za kazdym razem, kiedy martwimy sig
0 swoj stan zdrowia. Wpojono nam mit o zbawiennym dzialaniu medycyny - lekarze wiedzg
wigcej o naszych cialach niz my sami, i sg w posiadaniu naszego zdrowia. Zaréwno lekarze jak
i kobiety wierzg, Ze nawet zwykle fizjologiczne funkcje organizmu, takie jak pokwitanie, prze-
kwitanie, czy rodzenie dzieci, wymaga interwencji lekarza. Nasza kultura boi si¢ wszelkich
naturalnych proceséw: narodzin, umierania, uzdrawiania i zycia.

Medycyna, od ktérej jesteSmy uzaleinieni, wierzy, ze technologia i badania nas uratujq oraz, ze
mozliwe jest kontrolowanie i analizowanie kazdego czynnika. JesteSmy zdeterminowani przez
paradygmat wyobrazni, ktéry holduje nauce i wierzy, Ze jest ona obiektywna. Przyjmujemy, ze
wszystko, co ma etykietke "naukowe" musi by¢ prawdziwe. Ale nauka, jak to jest obecnie przy-
j¢te, jest ograniczana przez kulturg, przepelniong systemem medycznych uzaleznien, Tendencje
w kulturze determinuja, w co nalezy wierzyé, a co ignorowaé. Trudno jest wyobrazié¢ sobie, ze
iadne badania naukowe nie moga dokladnie wyjadni¢ "jak" i "dlaczego" cialo zachowuje sig w
taki, ezy inny sposob. Tylko zwigzek z wlasnym sumieniem i emocjami jest wiarygodny. Jest
tak, poniewaZ na nasze Zycie sklada sig wiele procesow, ktory nigdy wezeéniej nie zaistnialy i nie
zaistnieja w przyszloei.

Ignorujemy, lub nie ufamy naszemu wewngtrznemu systemowi porad i wrodzonym zdolno$ciom.
Prawda jest taka, Ze nikt nie moze wykreowaé zdrowia dla kogo§ innego.

W ciggu ostatnich lat zacz¢lam u$wiadamia¢ pacjentkom, Ze samo doskonalenie preyzwyczajenh
istosowanie odpowiedniej diety, nie jest wystarczajgce do calkowitego wyleczenia choréb (na-
pigcia przedmiesigczkowego, przewleklego zapalenia pochwy i in.), ktére trwajg od dluzszego
czasu.
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Prmuﬂhdekﬂﬂhtprmwuhmzwﬂnmakuhimmtmrychwnk
ne jedynie nieprawidlowym thhnkm,wlgcﬂtmhyéhmmwlqn‘:lw pomocy
diety, lekdw, czy chirurgii. Stosowanie zdrowej diety, czy tez bieganie 4 km dziennie nie spo-
woduje, Ze kobieta poczuje si¢ lepiej, jezeli mieszka ona z alkohelikiem, czy pracoholikiem,
albo jesli doswiadezyla kazirodztwa i nie miala mozliwosci wyzbycia sig emocji, ktore zazwy-
mmmmwmmmdmmbmhhmmmw
innymi sposobami leczenia, jest pierwszym krokiem do innego spojrzenia na zdrowie. Musi-
my poczyni¢ radykalne zmiany w naszych umyslach i Zyciu, aby poczué sig lepiej.
Umyst i cialo s blisko powigzane przez odpornoéé, system endokrynologiczny oraz uklad ner-
ww.ﬂhmcw,kﬁnnhb}hhymrﬂnmiemjnm:mﬂzymhﬂhn-
hgimelmocjunﬂnemuniﬂmmnddﬁnhquzﬂmﬂﬂnmp&nhnﬂnmymm
ciom i my$lom zawsze towarzyszg reakcje biochemiczne w ciele.
Namdynmngudﬂ:bwotrdmknmuniknjqﬂfzwmlmndwﬂpupm:hemhm
n}thfodnﬁcﬂw, znanych jako neuropeptydy. Te substancje chemiczne sq czedcia drogi, w ktorej
mysli i emocje wplywaja bezposrednio na nasze ciala. Nie tylko nasze organy fizyczne zawierajg
m.hﬂureqummmﬁﬂlmmqemodpnmmmmuumm.
Nmmlm‘WMWFMWEMHMJEM
ne. Znaczy to, e cale cialo czuje i wyraza emocje - kazda czgstka naszego ciala czuje i my$li .
hhmrmnieﬁ&ﬁedﬂuﬁeﬁnymthmnrgmyknbhurﬁwnﬂqmmilchhnk-
cja jest zaburzona.
Myﬂuzymnaﬂngoipnmmnawymrmjmnpm,shjedgmmmﬁwmuqe
ﬁgbhhglq.N:mmbhteMm“pmchnmmpmdﬂnwmlﬁnhth,muhiw
huﬁhhﬂkﬂhﬁhﬁtmnj:nhkﬂmwmprmmw{nwmm
W kazdym momencie, poczgwszy od czasu narodzin, stan naszego zdrowia odzwierciedla cal-
Wmmﬂwﬁﬂkﬁﬁ%&uﬁgmﬁﬂﬂhu@ayﬁmmﬂm
lm:dmwi:,muslnljpierwzmhniémewiemnh~uwhrgwm,mjatmnctllwedumiq-
mmmmums;mmrulnelﬂzyc:ne,ugﬂotomrzymimiwmmhja}e
_ n ajac je, moZemy ¢ anien h
ﬁ“imﬂﬁ jewhﬂspw&b,nbyﬁ!piemtnmﬂnmwhmupw i
asze ciala sq tak zaprojektowane, ze funkcjonujq lepiej, kiedy wykonujemy prace, ktéra
Wﬁmﬁ@hﬂ%ujmmhﬁnmmmqgmmmjz
wie. Nic nie zmieni Zycia kobiety, dopoki nie nauczy si¢ ona doceniac wlasnego zycia i swoich
nmr:ﬂﬁkm}nkMMIn:mcmiﬂ:mnmmmnych
Wielu ludzi nauczono, Ze nie mogg mieé tego, czego cheq i ze Zycie walki jest bardzie
wartosciowe, niz Zycie pelne radosci. i : :
memmmmwﬂwdﬂmmkﬂujmmmﬂuymum
winidnhremuumnpomdu.amnie]utdhmwpﬂniwlphﬂj@m
wwMuwm,wmmbﬁhMiMhﬁk brzucha -
3 ::rmchnymi i lagednymi symptomami, Ze czas, aby$my porzucili to, czego nie cheemy
w Eyciu,
Mozemy si¢ wyleczy¢ tylko wowezas, gdy pozwolimy sobie na odczuwanie, wyraZanie i uwal-
nhuhmuqlnqmmmmmmhmhﬁmhu]mﬂnmﬂmywmbk,ﬂhuuktﬁnch
prébowalismy zapomnie¢. Zbyt cz¢sto ludzie $piesza, by pocieszyé innych, gdy ci zaczynajg
phkséhhhdﬁpﬂmw:ﬂemdwbq.hnhzynnjenlﬂrﬂny,m]onnhyprma]edm
minh!pnwlghmmlﬁemuﬁmmtwhmychndmtmmhmm
ny jest proces leczenia.
Jezeli kobieta zachgcana jest do tego, by wyrazaé swoje uczucia, by wydawaé odglosy, kiére
:hmwydawa&:hmphhﬂkuymuklﬂmhkmbgdmkommjgm
cie przy swoim najskrytszym ja, wowczas odkrywa, 2e jej cialo posiada wrodzone sklonnosci do
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wyleczenia nawet najbardziej bolesnych wspomnien i wydarzen z przeszlosci. Kiedy pozwolimy
sobie na uwolnienie wlasnych emocji, nasze cialo, umysl i duch poczujg si¢ oczyszczone i wy-
zwolone. To sprawi, 2e ponownie zaczniemy rozumies siebie.

Bol i rany z przeszlosci nie bede potencjalnie dewastowaly kobiety fizycznie czy emocjonalnie,
do czasu kiedy nie uswiadomi sobie ona, e to, co sig jej przydarzylo w przeszloéci bylo niespra-
wiedliwe. To przygotowuje sceng na toksyczne efekty winy. To wlaénie tego typu nastawienie,
a nie krzywda, ktéra si¢ stala, powoduje choroby. Im dluiej szukamy winowajcy, za to co sig
nam przydarzylo - w mezczyznach, naszych matkach, w rzgdzie czy lekarzach - tym bardziej
nasze ciala s3 pozbawiane energii. WyraZnie z tego wynika, Ze nasze wezesne Zycie rodzinne ma
gleboki wplyw na nasz charakter i zdrowie.

Jestesmy stworzeni do Zycia, tworzenia i cieszenia si¢ zdrowiem, réwnowagg i wolnoscis,
zar6wno na poziomie osobistym jak i profesjonalnym.

Przedstawiona tu wizja nie wymaga perfekcji. Wymaga natomiast uczynienia tego, co w naszej
mocy i $wiadomodci, Ze nikt nie ulepszy naszego Zycia za nas. Tylko my sami moZzemy to dla
sichie zrobié, zatem musimy przystapié do tego §wiadomie. Musimy obudzié ten nieruchomy,
maly, madry glos intuicji, glos naszego ciala, ktry ignorowaly$my poprzez wplyw naszej kultu-
ry, choroby, blednych informacji i nieprawidlowego funkcjonowania.

Kobiety wszedzie rodzy si¢ do nowej wizji kobiecego zdrowia, dobrego samopoczucia i wlasnej
tozsamosci. Kluczem do tej wizji jest wiara w to, co odczuwamy w naszych kosciach, ze nasze
ciala sq naszymi drézkami i ze one zawsze nam wskazq odpowiednig droge, ktérg nalezy kro-
czy¢.

Cykl menstruacyjny jest najbardziej podstawowym i pierwotnym cyklem, jaki posiadamy. Ma-
krokosmiczne cykle natury, takie jak np. przyplywy i odplywy, a takZe zmiany pér roku,
w mniejszej skali odbijaja si¢ w cyklach menstruacyjnych kobiet. Comiesigezne dojrzewanie
jajeczka i zwigzane z tym krwawienie, czy cigza, odzwierciedlaja proces tworzenia, jaki ma
miejsce w naturze,
mw,hmmp&mwmhimwwhuhowhcjmwdﬂq
si¢ mie¢ miejsce podczas pelni ksigkyca, lub dzien przed. Podezas nowiu, owulacja i wspél-
czynnik poczgcia malejq i wigksza iloé¢ kobiet rozpoczyna krwawienie miesigczkowe, Badania
wykazujgq tez, 2e ksigZyc rzqdzi przeplywem plynéw (przyplywy i odplywy morza, oraz cyrku-
lacja ptynéw ustrojowych w ciele czlowieka) i wplywa na naszg podéwiadomosé i sny.

W réznych momentach cyklu menstruacyjnego kobieta ma inng wrakliwoéé, inaczej reaguje na
bodZce zewngtrzne Wiele kobiet zaobserwowalo, Ze czuje si¢ najlepiej od poczatku cyklu do
owulacji. Wypelnia je wowczas entuzjazm i pelne sq nowych pomysléw. Nastréj ten osigga swoj
szczyt w czasie owulacji, kobieta jest wowczas najbardziej tworcza. Nastepnie, w miare zbliza-
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nia si¢ okresu menstruacji, zaczyna dominowac nastroj refleksyjny. Czas ten potrzebny jest na
uporzadkowanie naszego stosunku (nastawienia) do tego, co zostalo stworzone w okresie kre-
atywnym.

Nasz tworczy, biologiczny i psychologiczny cykl, odzwierciedla fazy ksigZyca. Ostatnie badania
wykazujg, ze cykliczny charakter ma réwniez system immunologiczny drég rodnych; osigga on
swoj szezyt podezas owulacji, a nastgpnie zaczyna maled.

Dowody naukowe sugeruja, ze cykle biologiczne, sny, a takZe rytm emocjonalny, przypisuje si¢
ksigzycowi i zwiazanymi z nim ruchami wéd na naszej planecie, a takze innym planetom. Szcze-
golnie ksigzyc i jego fazy wplywajq na pole elektromagnetyczne naszego ciala, a zatem, oddzia-
lujg na nasze wewngtrzne procesy psychologiczne.

W pewnym momencie swego cyklu ksigzyc znajduje si¢ w fazie nowiu, potem powoli zaczyna
rosngé, az dochodzi do pelni. Kobiety rowniez przechodzg przez pewien okres ciemnoscei kakde-
go miesigea: to czas przed menstruacjg i okres miesigezki. Wydaje si¢ wowezas, Ze sily Zyciowe
zanikaja gdzie§ na chwilg - i to jest naturalne. Nie mozemy si¢ baé, czy my§le¢, Ze jesteSmy
chore, kiedy nasz nastr6j oraz energia zyciowa obniZajq si¢ przez kilka dni kazdego miesigca.
George Demebra pisze, Ze to wlaénie podczas nowiu nasze Zycie "oczyszeza si¢"” i ozywia,
dzigki czemu mozliwy jest nasz wzrost i ewolucja w dazeniu do pelni.

Jeéli w czasie owulacji nie zajdziemy w ciage, przechodzimy do drugiej polowy cyklu - fazy
lutealnej, ktéra trwa poprzez owulacje do poczatku menstruacji. Podczas fazy luteainej kieruje-
my sig¢ ku naszemu wngtrzu, przygotowujemy si¢ do rozwoju i dania Zycia czemus, co pochodzi
znas samych.

Spoleczeiistwo jest bardziej zainteresowane fazq folikularna, niZ lutealna, dlatego teZ oceniamy
naszq przedmenstrualng energig, emocje i wewngtrzny nastréj jako "zly i nieproduktywny". Od
owulacji do menstruacji kobieta jest w fazie lutealnej. W tym czasie kobieta zwrécona jest ku
swemu wnetrzu, ma dostep do tych czesci swiadomosci, ktére sa nieosiggalne w pozostalych
dniach miesigea. Okres przed miesigezkq jest zatem czasem, kiedy mamy wigkszy dostep do
naszej "magii" - zdolnoéci do zmieniania rzeczy na lepsze. W tym okresie jesteSmy bowiem
w spos6b naturalny w harmonii z tym, co ma najwigksze znaczenie w naszym Zyciu.

Wiele badan dr Kateriny Dalton dowodzi, ze w okresie przedmiesigczkowym kobiety sq bar-
dziej wrazliwe emocjonalnie i bardziej drazliwe. Sq réwniez mniej odporne na zmeczenie i infek-
cje.

Kobiety muszq uwierzy¢ w powage kwestii, ktore pojawiajq si¢ w naszym umysle w okresie
przedmiesigezkowym.

Jednak kobieta, kt6ra nie ma owulacji, traci takze towarzyszgcy jajeczkowaniu cykl emocjonal-
ny. (Wg.: Teresa Benedek i Boris Rubenstein, "Wspoldzialanie pomigdzy czynnosciami owula-
cyjnymi a procesami psychodynamicznymi: faza owulacyjna." Medycyna Psychodynamiczna,
tom 1, nr2 (1939), str.245-270.)

Kiedy rutynowo blokujemy informacjg, jaka dociera do nas w drugiej polowie cyklu, nie ma ona
"wyboru", jak tylko wrécié¢ jako PMS, albo dolegliwoéci zwigzane z menopauza; tak samo jak
ignorowanie naszych odczut i dolegliwosci czgsto prowadzi do choroby .Wspolczesna cywiliza-
cja, obiegowe opinie o zdrowiu i chorobach, przyczynily si¢ do my§lenia o fazie przedmenstru-
acyjnej oraz o okresie miesigczki jako o chorobie, czy tez przeklefistwie. Tymczasem nie jest to
"przeklefistwo™ kobiet, ani coé, co kobieta ukrywa, lub czego powinna si¢ wstydzic. To wszyst-
ko jest dane kobietom przez natur¢: to czas na odnowe, refleksje, odpoczynek.

Gdy zaczniemy docenia¢ nasz cykl menstruacyjny jako czgéé naszego wewngtrznego systemu
przewodniego, zaczniemy zdrowie¢ emocjonalnie i hormonalnie.

Zastgpienie szkodliwych, odziedziczonych po przeszloSei sgdéw o cyklu menstruacyjnym praw-
dziwymi, rzeczowymi informacjami, jest czgécig procesu uzdrawiania kobiet.
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Réine - fizyczne, emocjonalne i psychologiczne czynniki sg zwigzane z koncepeja. Konwencjo-
nalne postgpowanie w nieplodnosci traktuje cialo jako maching hormonalng i nie zwaza na
aspekty emocjonalne, psychologiczne i te dotyczgee odzywiania, ktbre ujawniajq sie fizycznie
i hormonalnie w ciele. Wobec tego leczenie nieplodnosci to nie tylko wstrzykniecie odpowiednie-
go hormonu w odpowiednim czasie. Niejednokrotnie kobieta u ktorej stwierdzono medyczne
przyczyny nieplodnoéci, zachodzi w cigie bez leczenia, wige nieplodnos¢ nigdy nie jest sprawg
prosta.

Na podstawie moich doswiadczen, praktyki i podrozy, cheialabym zwrdcié uwage na dwa wag-
ne aspekty tego problemu, ktory czgsto jest omijany, albo nie traktowany powainiej. Pierwszy to
odzywianie, a drugi to aspekt psychologiczny.

Liczne prace naukowe udowadniaja, Ze suplementacja z witaming C i cynkiem, wit.B12 i kwa-
sem foliowym pomaga w leczeniu nieplodnosci. Niestety, nasza dieta jest wysokoprzetworzona,
rafinowana i wysokotluszezowa, i z tego powodu pozbawiona niezbednych witamin i minera-
low. Warto wige wspomagad siebie prowadzajac diet¢ zrownowazong, zawierajgceq zboia z pel-
nego przemialu, kasz¢, rodliny stragczkowe, warzywa korzenne i bulwiaste, owoce suszone
i sezonowe; nalezy unikaé spoiycia cukru, slodyczy, napojéw gazowanych, alkoholu i papiero-
stw. Para, ktora leczy si¢ z powodu nieplodnoéei, rowniez powinna przyjmowad dobry, natural-
ny preparat multiwitaminowy; u mezezyzn poprawia to jakos¢ nasienia.

Zwigzek pomigdzy cialem a umyslem jest coraz blizej znany, i ten aspekt moze poméce wielu
parom. Wyczerpujacy wywiad psychologiczny powinien by¢ czeScig rutynowego badania nie-
plodnosci. Liczne prace udowadniajg, Ze przesadne skupienie na posiadaniu dziecka moze po-
wodowaé przedwezesne dojrzewanie pecherzyka Graffa w jajniku i przedwezesne uwalnianie,
wowezas gdy jeszcze nie jest gotowy do zaplodnienia. Mieszane uczucia kobiety co do cigiy,
porodu i wychowania dzieci, rowniez mogg powodowad trudnoéci z zajSciem w cigze.
Zwigzek migdzy Zong i m¢Zem, leczonymi z powodu nieplodnosdci, réwniez byl badany. Na
podstawie tych prac ujawniono, ze wiele badanych kobiet odczuwalo nieche¢é do wspélzycia;
w czasie wspéliycia mialy niski poziom orgazmu i odczuwaly seksualng niezgodnoéé w swoim
zwigzku . Kiedy kobiety te znalazly odpowiedniego partnera, zaszly w cigie.

Nieplodnoé¢ moze wynikaé takze z tego, Ze kobieta jest traktowana w swoim zwigzku matien-
skim jak dziecko.

Poza tym szereg skomplikowanych, psychologicznych, socjalnych oraz politycznych czynnikow
prowadzi do nieporéwnywalnych zmian w naszym spoleczenstwie, powodujac decyzjg o opoi-
nieniu cigky, zmieniajge w ten sposéb model zwyczajow reprodukeyjnych, stosowanych przez
naszych przodkéw. Powinni$émy sobie uéwiadomié, e tego typu zmiany pociggajg za sobg kon-
sekwencje fizjologiczne.
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Bez wzgledu na to, co do tej pory slyszelifcie o swojej plodnosci, powinniscie wiedzied, ze
zlokone interakcje pomigdzy czynnikami psychosocjalnymi, psychologicznymi i emocjonalny-
| mi, ogromnie wplywaja na waszs zdolno$¢ do zachodzenia w cigie, i e mozecie Swiadomie nad
tym pracowad, aby polepszy¢ swoje szansg na posiadanie dziecka.

Ujecie laczace umysl - cialo w leczeniu nieplodnosci, jest oparte na fakcie, Ze wiedza jest potega
i ze zmiany w postrzeganiu nowych informacji sq wystarczajgco mocne, aby powodowaé sub-
telne zmiany w naszym systemie endokrynologicznym, immunologicznym oraz w ukladzie ner-
wowym. Tutaj podaje kilka porad, w jaki sposob nad tym aspektem psychologicznym moina
pracowac.

Po pierwsze, uswiadom sobie, Ze nie jestes sama - miliony kobiet przekraczajg nowe terytorium,
jesli chodzi o réownowage migdzy Zyciem osobistym, a zawodowym. Jesli masz ponad 40 lat
i starasz si¢ zaj$é w cigze, analizuj swoje pojecie "za stara"; moie masz glgboko pod swoja
§wiadomoscia zakorzenione przekonanie, Ze jeste§ za stara, Zeby zachodzi¢ w cigzg, i ten
w spos6b blokujesz swoja plodnosé.

USwiadom sobie, jaki jest zwigzek pomigdzy twoimi emocjami, twojg rodzing i twoja plodno-
§cig. Sedno tkwi w tym, Zeby odkry¢ w jaki sposob poglad, wiadomos¢ ( moral ), ktory priyjelas
w dziecinstwie, wplywaja obecnie na twojg zdolno$¢ poczecia.

Poznaj ( nazwij ) swojq ambiwalencjg. Jest to zupelnie normalne, 2¢ mamy mieszane uczucia co
do checi posiadania dziecka, pragnge go i jednocze$nie bedace przerazonym; przeciez to zmienia
nasze kycie na zawsze i na sposib, ktérego nie mozemy planowad wezesniej. Ambiwalencja jest
problemem tylko wtedy, kiedy tego nie przyznajemy i nie pracujemy nad tym.

Naucz si¢ techniki glebokiej relaksacji, glebokiego oddychania, wizualizacji i medytacji. Dzigki
temu odzyskasz kontakt ze swoja wewnetrzng madroscia, dotyczacy plodnosei.

Bez watpienie nieplodnos¢ jest problemem bardzo zlozonym, wymagajgcym duzo cierpliwosci i
- pracy nad sobg. Ale taka $wiadoma praca nad sobg owocuje w inny sposdb, tak jak dr. Joan
Borysenko pieknie to ujal:

"Szersze spojrzenie na plodnoéé nie jest jedynie takie, jak jest to okreslane
na tej podstawie, czy dana osoba ma dziecko biologiczne.
Plodnoéé jest dozgonnym zwigzkiem ze sobg - a nie tylko

czystym stanem medycznym."
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Menopauza oznacza zaprzestanie miesigczkowania ( z greckiego: meno - miesigezka; pausos -
przerwa ). Ten naturalny proces jest znany wielu kobietom jako" zmiana w Zyciu", lub po prostu
"zmiana", Wedlug dr.Joan Borysenko, menopauza jest jakby drugim okresem dojrzewania, ini-
cjacjq w drugq polowg Zycia, ktora moée si¢ sta¢ okresem najwigkszej sity, witalno$ci i spelnie-
nia. Lata wchodzenia w okres dojrzaloci, kiedy to nasze ciala podlegaj ogromnej metamorfo-
zie, zarowno pod wzgledem ksztaltu, jak i funkcji, uwaZane sq za czas zmian pozytywnych, za
wejscie w kobiecoéé i okres plodnosci. Natomiast okres bezposredni przed menopauza i jego
kulminacja, czyli menopauza, ktérg moina nazywaé drugim pokwitaniem, uwazany jest za czas
zmian negatywnych, jako ze zwiastuje koniec okresu plodnoéci . To, jak radzimy sobie w trakcie
drugiego okresu dojrzewania, w duzym stopniu zaleZy od naszej postawy. Kobiety, ktdre uwie-
rzyly w mit, 2¢ menopauza jest koficem kobiecosci, utratg atrakcyjnoéci i poczatkiem szybkiego
staczania si¢ w staro$¢, zaczynajq tracié swojg witalno$¢. Wygladaja i czujq sie staro. Badania
wykazujg, ze negatywny poglgd na menopauzg wplywa réwniez na wzrost iloéci nieprzyjem-
nych symptoméw, takich jak napady gorgca, poty nocne, zmgczenie, bolesci i zaburzenia snu.
Negatywne nastawienie do menopauzy jest pozostalo$cig starego przekonania, e kobiety sg
cenne tylko ze wzgledu na swg zdolno$¢ rodzenia dzieci, przekonania, ktére weigz podzielajg
prawie wszyscy mieszkancy tego Swiata. ChociaZ wigkszo$¢ kobiet na Zachodzie pozornie uwol-
nila si¢ juz od tego przeswiadczenia, poglad, Ze nasza gléwna wartosé¢ polega na rodzeniu dzieci,
weigz zywy jest w zbiorowej podéwiadomosci. Natomiast kobiety, ktbre czujg sig tak, jakby
wzrastala ich moc z nadejsciem menopauzy, wygladajg zdrowo, sa pelne sil witalnych i maja
wraienie, Ze przezywajg wladnie najlepsze lata swojego Zycia.

Fizyczne objawy nadchodzgcej menopauzy znacznie si¢ réZnig u poszczegélnych kobiet. Nie-
ktére kobiety nie odczuwajg Zzadnych zewngtrznych oznak "zmiany"- pewnego dnia ich mie-
sigezki po prostu ustajg. Inne opisujq zawrotne iloci przerdznych odczué. Pozytywne zmiany
w sferze psychicznej odnotowane przez kobiety, to wzmozZona aktywnoéé marzen sennych, do-
$wiadczenia deja vu, rozpoznawanie synchronizacji, zwigkszenie zaufania do wlasnych sadéw
i wzmoZona intuicja. Po stronie negatywdw niektére kobiety podaja niezdolnos¢ do skupienia sig
na sprawach zewngtrznych i gwaltowne zmiany nastrojéw. W dziale "zmiany fizyczne" znajduje
sig cala gama symptoméw, od pozytywnych do negatywnych. Wéréd nich znajduje si¢ zmecze-
nie lub wielki przyplyw energii, wszelkiego rodzaje béle ciata, bolesno&¢ piersi, migreny wyste-
pujace pod koniec okresu menstruacyjnego, puchnigcie, diuisze lub krétsze cykle, sporadyczne
obfite krwawienie i/ lub stopniowo coraz slabsze krwawienia, napady gorgca, poty nocne
i wzrost, albo zmniejszenie zainteresowania seksem.

Statystyki méwis, Ze kobieta koficzy okres metamorfozy przed menopauza i wehodzi w okres po
menopauzie Srednio w wieku 48,4 lat. Lata zwigzane z okresem menopauzy i obejmujgce stop-
niowe zmiany w funkcji jajnikéw, trwajg od 6 do 13 lat; jest to okres zwany klimakterium.
Zalecenia dotyczgce menopauzy rozciggajq si¢ od pochwalajacych hormonalng terapie zastep-
cz4, aZ po propagowanie menopauzy naturalnej, bez hormonéw. Kobieta zasypywana sprzecz-
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" nymi radami i zaleceniami musi przede wszystkim slucha¢ uwainie swojego wewngtrznego
~ glosu, by dotrze¢ do tego, co tak naprawdg jest dobre wlasnie dla niej, by przejs¢ ten etap Zycia
maksymalnie wykorzystujac wlasng madroéé i zdolnoé¢ do samouzdrawiania. Utrzymuje sig
powszechne przekonanie we wspélezesnej medycynie, e menopauza jest chorobg niedoboru,
a nie naturalnym procesem. Chociai to podejécie jest pomocnym paradygmatem dla odbudowa-
nia znaczenia hormonéw dla niektérych kobiet przed i w czasie menopauzy, ma ono jednak
swaje ograniczenia. Ten poglad redukuje potencjal rozwojowy i glgboka madros¢ dostgpna dia
~ nas w polowie Zycia, do prostej recepty na wlaéciwg, hormonalng terapig zastepczs. Jest nie-
= skoiiczenie bardziej pomocne i wlasciwe myslenie o przelomie wiekn Sredniego jako o czasie,
. wktérym kenczymy prace, ktorg rozpoczelismy w mlodosci. Kobiety w Srednim wieku znajduja
~ sig w punkeie zwrotnym: albo bedziemy kontynuowaé zwiazki, prace i sytuacje dotychczasowe
| - ten wybér przyspiesza proces starzenia i prawdopodobiefstwo chordb - albo wykonamy
~ pracg rozwojows, o ktora dopomina si¢ nasze cialo | hormony. Kiedy pozbedziemy sig tych
~ zobowigzanh, znajomych i rzeczy, ktore nic nie wnoszq do triady wieku sredniego, czyli milosci,
~ spokoju umysh i shuzby innym, odzyskamy naszq energi¢ i bedziemy mogly jg spozytkowaé na
. inne, lepsze cele. W wieku §rednim wzmacnia si¢ réwnieZ nasza odpornosé emocjonalna. Psy-
~ chologicznie zdrowa kobieta po czterdziestce staje si¢ zdolna "odpusci¢ sobie™ niewielki rany
" ibéle, zamiast koncentrowaé si¢ na nich i hodowaé je do rozmiaréw olbrzymich, energochlon-
~ nych urazéw. Lata obserwacji i dowiadczen przynoszg zrozumienie faktu, Zze ludzie czesto
. mowia i dzialaja bezmy$lnie, czy to z powodu ignorancji, czy to z powodu przeiytych urazéw.
¥ Postawione w takiej sytuacji, mozemy dokonaé wyboru. Mozemy albo zaja¢ si¢ nawet najmniej
~ znaczgcymi problemami innych, poswigcajac temu wlasng wolnodé, spokdj i energie, albo mo-
. zemy " odpuscié sobie" i zachowaé wlasng spdjnosc. Staje sig dla nas jasne, ze zaspokajanie
~ wlasnych potrzeb nie jest samolubne, ale zdrowe. Kontynuujgc bowiem przedkladanie potrzeb
innych ponad wlasne, nie tylko pozbawiamy tych ludzi szansy na rozwdéj wlasnej osobowosci,
" ale rowniez wyzbywamy sie naszej energii do tego stopnia, Ze moZemy popas¢ w depresj¢ lub
chorobe.
~ Mdéwimy o menopauzie, gdy w organizmie kobiety ustajg funkcje rozrodcze, gdy jajniki przesta-
~ japracowaé. Medycyna tradycyjna twierdzi, ze powodem wystgpowania symptoméw menopau-
| zy jest niedobér estrogendw , a przeciez jajniki oprocz estrogendw produkujq takze androgeny,
| DHEA i progesteron. Androgeny sq odpowiedzialne za ogdlne dobre samopoczucie, ochotg na
~ seks oraz libido. Dostateczna iloé¢ androgenéw w organizmie zdrowej kobiety moZe zréwnowa-
~ #yé niedobor estrogendw. Wzrost poziomu testosteronu przed menopauzg pomaga kobietom
| odpowiednio wykorzysta¢ swéj aspekt meski, rozwingé pasje i pewnoié siebie, pozwalajae bro-
nié tego, co uwazamy za stuszne, Fizjologiczna metamorfoza zachodzgca podczas okresu meno-
| pauzy jest nastepnym, specjalnym darem, wspierajacym autentycznosé i spelnienie siebie.

~ Powstaje pytanie, czy hormonalna terapia zastgpeza (HTZ) jest rzeczywiscie Zrédiem miodosci,
 ktéry usuwa symptomy czasu zmiany, i zapobiega osteoporozie i chorobom serca w poiniej-
~ szym wieku? Jesli wigc HTZ jest tak efektywna, to dlaczego tak wiele kobiet przerywa terapie
~ zpowodu skutkéw uboeznych, poczgwszy od depresji i zmian nastrojéw do przybierania na
~ wadze, zatrzymywania wody w organizmie i podwyZszonego ci$nienia krwi? W kulturach po-
~ wazajacych menopauzg, kobiety odczuwajq znacznie mniej "negatywnych" jej symptoméw. Jakie
~ wobec tego wnioski mozemy wyciggnaé o kobiecym biologiczno-psychiczno-duchowym sprze-
~ jeniuzwrotnym? Czy w diecie kobiet Zachodu brakuje jakichs rodzajéw pozywienia, roslin,
~ ktore spozywajq kobiety innych kultur, a ktére sg niezbedne, by méc lagodnie przejs¢ przez
 metamorfoze¢ menopauzy? Problemy menopauzy zwigzane sq czgSciowo z przewleklym oslabie-
niem mozliwosci membnhmyth w okresie przedmenopauzalnym. Latwos¢ przejﬁm przezokres
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kobiety nadnercza beds w stanie stopniowo przejac od jajnikéw produkcje hormondw. Jednakze
wiele kobiet wchodzi w menopauze¢ w stanie emocjonalnego i Zywieniowego oslabienia, a ma to 31
wplyw na prawidlows funkcj¢ nadnerczy. W takiej sytuacji kobieta wymagaé moze wsparcia
hormonalnego, Zywieniowego, emocjonalnego - az do czasu odbudowania swojej réwnowagi
hormonalnej. Nadnercza w jezyku angielskim s nazwane " shock absorbers™, to znaczy "wehla-
niajgce szok." W Zyciu codziennym umozliwiaja one organizmowi skuteczna i elastyczng reak- |
¢j¢ na stres,
Ale jesli czgstosc oraz intensywnos¢ tych stresow w naszym Zyciu ( przyczyng moze byé zarow- |
no stres wewngtrzny - nierozwigzane problemy i stresy emocjonalne, jak i stres zewngtrzny -
praca na nocnej zmianie , choroba przewlekia lub zabieg chirurgiczny ) staje si¢ zbyt wielka,
wtedy za jakies czas nasze nadnercza bede wyczerpane. Zeby uporaé sig ze stresami, nadnercza
ciggle wydzielaja adrenaling, kortizol i DHEA. Dla optymalnego funkcjonowania organizmu |
musi zaistnie¢ rownowaga pomigdzy kortizolem i DHEA. Nadmiar kortizolu powoduje nieko-
rzystne zmiany - zwigksza poziom cholesterolu, ryzyko nadci$nienia oraz choroby serca; hamu-
jeprodukcj¢ hormondw plciowych i obniza sprawnoéé systemu odpornoéciowego. Niekorzystny
wplyw kortizolu na organizm réwnowazy hormon DHEA. Widocznym objawem wyczerpania ¢
gruczoléw nadnerczy jest przewlekle zmeczenie i obnizona witalno$é, poza tym prawdopodo- ;
biefistwo wystapienia dolegliwosci zwigzanych z menopauzy jest znacznie wigksze, Wige nalezy
przede wszystkim regenerowaé nadnercza, jesli chcemy uzyskaé zdrowie w pelni w okresie
menopauzy. Nastepny aspekt, ktéry ma bardzo istotny wplyw na okres menopauzalny, jest
nasz stosunek do procesu starzenie si¢. Zyjemy w kulturze starzejgcej sig, w ktorej wigkszos¢
ludzi wierzy, ze " naturalnym" dla ludzi starych jest bycie w depresji, zmeczenie, niezadowole-
nie, zapominanie i starczo$¢. Gdy zatem zaczyna si¢ zbliza¢ okres menopauzalny, te ogblne
poglady zaszczepiaja w kobietach strach, ze zaraz po menopauzie ich ciala po prostu rozpadny
si¢ i zanikng, chyba Ze bedg braly hormony. W naszej kulturze wiele kobiet zamiast wierzyé
w swoja silg, atrakcyjnosé i witalnosé przez cale zycie, zaczyna oczekiwaé, Ze ich ciala i umysly
oslabng wraz z wiekiem. My wszyscy zatem, jako spoleczefistwo, kreujemy wzory myslenia,
zachowania i lgki, ktére sprzyjaja latwemu ujawnianiu si¢ najgorszej z fizycznych rzeczywisto-
§ci.

Mozemy odmieni¢ naszq zbiorows, negatywng postawg na temat menopauzy i starzenia sie.
Mozemy przede wszystkim traktowac siebie jako pionieréw nowego sposobu myslenia, w kt6- |
rym menopauza i starzenie si¢ beda zdefiniowane od nowa. Im wigcej kobiet zignoruje te zbio-
rowe lgki, tym wigksza szansa, fe pozostaniemy zdrowi.

Mozemy tworzyé zdrowie w czasie menopauzy, myslac o okresie menopauzy jako procesie,
w ktorym tworzymy zdrowe cialo, ktére towarzyszy¢ nam bedzie do kofica Zycia. Przemiana
W menopauzie jest znakomitym czasem, by skupié si¢ na zapobieganiu problemom, ktére nieko-
niecznie sq bezposrednio zwigzane z menopauza, ale zaostrzaja si¢ w tym okresie.
To, czego kobieta doswiadcza na tym etapie Zycia, zalezy od wielu réznorodnych czynnikéw, dzie-
dzicznosci, jej oczekiwan, jej korzeni kulturowych, szacunku do siebie i diety. Jest bardzo wiele =
sposobow radzenia sobie z tymi symptomami. Idealnym przejéciem przez zmiany jest takie, ktore
wykorzystuje najwigksze osiggnigcia medycyny zachodniej dotyczace hormondw, gestosci kosci,
kondycjiserca - w polaezeniu z podejSciem kultur wschodnich, np. ziél, oddychania, czy medytacii,
ktire zapewniajg optymalnie zindywidualizowang opieke. MoZemy spoZytkowaé wyzwanie meta- i
morfozy towarzyszicej menopauzie jako motywacje do odnalezienia nowych zwigzkéw z naszym
cialem, umyslem i systemem energetycznym. Zmiana niesie nie tylko straty, lecz réwniez dary. Da- |
rem tego okresu Zycia moze by¢ zdrowy styl Zycia, ktdry nie tylko uchroni nas przed degeneracyjny-
mi chorobami towarzyszacymi starzeniu sig, ale rownieZ napelni nas energie, dzieki ktérej bedziemy
mogly spozytkowaé swq madroscé, by uczynié ten $wiat lepszym.
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Osteoporoza, czyli stopniowa utrata kodci jest problemem, ktory straszy kobiety, w miare jak
sig starzejq. Aby zrozumie¢ mity krazqce na temat osteoporozy i sposobow jej leczenie, koniecz-
ne jest poznanie prawdziwej natury kosei. Ko&¢ jest zywy tkanky, ktérej budowa jest zwarta
i stala, Kos¢ moZe wydawad si¢ statyczna, jednak podstawowe elementy, z jakich sig sklada,
ulegaja cigglym przemianom. W kazdym z nas istnieje w danym momencie od jednego do dzie-
sigciu milionow miejse, w kidrych nastepuje wehlanianie zuzytych komérek kosci i tworzenie
nowej tkanki kostnej . Nasze koéci podlegaja zmianom w ciggu calego Zycia, dostosowujg si¢ do
wagi naszego ciala i trybu Zycia, jaki prowadzimy, Koé¢ formowana jest przez dwa typy komd-
rek, osteoklasty (komdrki kosciogubne) i osteoblasty (komorki kosciotworeze). Zadaniem oste-
oklastow jest poszukiwanie w tkance kostnej czedei wymagajgcych odnowy. Osteoklasty roz-
puszczaja zuZyte komérki kosci, w wyniku czego w ich miejscu powstaje pusta przestrzei.
Wawezas w to miejsce Kierujg sig osteoblasty | wypelniajg je nowg tkanks kostng. W ten sposéb
koéé sama sig odnawia i leczy, Zatem gdy wigeej komorek jest usuwanych, niz odbudowywa-
nych, dochodzi do utraty masy kesci, co przyczynia si¢ do powstania procesu chorobowego,
zwanego osteoporoza. Okolo pigédziesigtego roku Zycia rzeczywiscie wigcej komdrek kodci jest
wchlanianych niz odbudowywanych. llo&¢ masy kostnej, jaka posiadalismy przed wystapieniem
tego procesu, oraz szybkosé, z jaks ja tracimy, okreéla gestodé naszych kodcei. Chocial osteopo-
roza charakteryzuje si¢ dwoma czynnikami - niskg masy kosci oraz zaburzeniem wewnetrznej
budowy mikrostrukturalnej - to tak naprawde ten drugi czynnik jest czesto ignorowany. Problem
polega na tym, Ze obecnie moZzemy zmierzy¢ tylko gesto§é kosci; poza tym nie kaidy, kto ma
jego niski wspiezynnik, dozna zlamania kosci. Na przyklad kosci kobiet pochodizenia azjatye-
kiego charakteryzujq sig niskg gestodcia, a mimo to odsetek ich zlaman jest u nich niski. Wedlug
dra B. Ettingera, endokrynologa i profesora na Uniwersytecie Kalifornijskim, "kobiety tak na-
prawdg¢ nie powinny przejmowac sig osteoporoza. Osteoporoza, ktéra objawia si¢ silnymi bola-
mi i kalectwem, jest bardzo rzadko wystepujacy choroba.”

‘Wedlug dr.Susan E.Brown, "kosci lamig si¢ nie tylko dlatego, Ze sq cienkie i slabe, osteoporoza
sama w sobie nie jest przyczyng zlaman kosci. Dowodzi tego bardzo prosty fakt, mianowicie
to, ze polowa osob z calej populacji, te ktore majg osteoporotyczne kosci, nigdy nie doznala ich
zlaman.".

Medycyna tradyeyjna uwaza, ze osteoporoza ma zwigzek z niskim poziomem estrogenu
i w okresie menopauzalnym, z powodu niskiego poziomu estrogenu, dochodzi do ubytkéw
tkanki kostnej. Jesli menopauza bylaby jedng z przyezyn wywolujacych osteoporoze, to kobiety
na calym $wiecie powinny doznawacé z tego powodu zlaman koéci, Badania dowiodly, Ze nie jest
to prawdg. Dowiedziono, Ze kobiety stosujace diete wegetarianskg majq nizszy poziom estroge-
nu i jednocze$nie wigkszg gestosé kosci, w poréwnaniu do kobiet spoiywajacych migso.
Wedlug badan Dr.Jerilyn Prior, endokrynolog z Kanady, to nie estrogen, ale progesteron jest
tym hormonem, ktory odgrywa zasadniczg rolg w procesie budowy koéci. Wige, chociaZ estro-
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gen odgrywa kluczowy i zloZong rolg w procesie utrzymania kosci w zdrowiu, przyczyn wyste-
powania osteoporozy nie moZna tak po prostu przypisywac jego niskiemu poziomowi w okresie
menopauzy. Nawet jesli estrogen pozwala obnizy¢ poziom utraty tkanki kostnej przez zwolnie-
nie tempa wchlaniania komorek kosci, i tak nie jest w stanie odbudowywaé koci. Zréinicowana
dieta, styl Zycia oraz czynniki wewngtrzwydzielnicze s dodatkowym elementem przyczyniajg-
cym si¢ do utraty tkanki kostnej.

Brak wapnia w organizmie jest uwazany jako kolejna przyczyna osteoporozy. Czgsto zapomina-
my, Ze na kosci wplywa spozywanie innych skladnikéw tworzgeych ich tkankg, oraz substancii,
ktére mogg jq niszczy¢, takich jak nadmiar bialek, s6l, cukier, niektore leki, alkohol, kofeina,
tyto, toksyny wystepujice w §rodowisku naturalnym, stres, usunigcie jajnikow i macicy oraz |
wiele innych czynnikdw, oddzialywujgcych na funkcjonowanie gruczolow dokrewnych. Opricz
wapnia, dla utrzymania kosci w optymalnym zdrowiu waine sq inne skladniki - fosfor, magnez,
mangan, cynk, miedz, bor, krzem, fluor, witaminy A, C, D, B6, B12, K, kwas foliowy, podsta-
wowe kwasy tluszczowe oraz bialka. Dla organizmu czlowieka najwazZniejsze jest utrzymanie
prawidlowej réwnowagi kwasowo-zasadowej we krwi. Bialka pochodzace z migsa oraz produk- |
ty pochodzenia mlecznego mogq przyczynia¢ si¢ do podwyiszenia kwasowosci krwi. Aby przy-
wroci¢ rownowagg kwasowo-zasadows, organizm ludzki pobiera wapii z ko§ci. Poniewaz wapiin
znajdujgey si¢ w Krwi jest wykorzystywany przez komoérki ciala do utrzymania ich integralno-
Sci, wapn z koéci zostaje podwigcony do utrzymania homeostazy krwi.

Osteoporoza nie jest choroba wieku podeszlego, ani wynikajgeq z braku estrogenu badi wapnia,
jest to choroba cywilizacyjna. Zapadamy na nig za sprawg naszych zlych nawykow Zywienio-
wych i niekorzystnych ezynnikéw, wynikajacych z naszego stylu zycia. Mozna zbudowaé zdro-
wy kosciec przez maksymalizowanie przyjmowania skiadnikéw odiywezych, wzmocnienie ukladu
trawiennego, zminimalizowanie przyjmowania niekorzystnych dla organizmu skladnikéw odzyw-
czych, regularne ¢wiczenia fizyczne (zwlaszcza z cigzarami), rozszerzenie diety zasadowej
i usprawnienie systemu wewngtrzwydzielniczego.

Prosz¢ pamigtaé, bez wzgledu na to, jaki si¢ prowadzilo wezeéniej styl zycia, ze nigdy nie jest za
poino na zadbanie o zdrowie swoich kosci.
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NIGDY

NIE MOWILAM,
ZE JEST TO PROSTE

Rozmowa z Lindg Hyder Ferry

Linda Ferry kieruje katedry Medycyny Zapobiegawczej i wyklada na Wydziale Zdro-
" wia Publicznego w Loma Linda University w Californii. Jest jednym z najwi¢kszych
autorytetoéw w USA, zajmujacych si¢ tematem leczenia uzalezniei. Autorka ksigzki
pt. "Jak rzucié palenie i nie przyty¢'. Zostala uznana Kobietgy Roku w 1991 r.

. Robert Grudniewski: Kto zajmuje si¢ pro- przeprowadzeniu wywiadu, Ieifirz jesli jest
gramami antytotoniwymi w CA? taka potrzeba, proponuje leczenie. Mozna tez
Linda. Ferry: W Loma Linda istnieje gorgca  skorzystac z wizyty u lekarza pierwszego kon-
linia telefoniczna. Kazdy moze zadzwoni¢ taktu. Wymagane jest posiadanie nllm_pieue-
. izasiggngé rad u specjalisty. Zostanie pan za-  nia. W wielu szpitalach prowadzi si¢ progra-
~ pytany o powéd palenia, rodzaj oczekiwanej —my antynikotynowe. Kazdy z pacjentow po
~ pomocy, o cheé uwolnienia si¢ od palenia .  WyraZeniu zgody moie w bardzo krotkim cza-
 Osobom zainteresowanym wysylamy broszu-  sie uczestniczy¢ w programie. W zaleznosci

" ry, a chetni mogy zapisaé si¢ do lekarza. Po  od kwalifikacji, dostaje si¢ do grupy, badz na
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rozmowg indywidualng. Ludzie, ktérzy cheg
rzucic palenie, czesto wymagaja tylko mini-
mum interwencji i ich terapia trwa bardzo krot-
ko.

R.G. lle pienigdzy wydaje si¢ rocznie w CA
na programy antynikotynowe?

L.F. Tak naprawde - nie wiem. Indywidual-
na oplata wnosi 60 USD, aby wejé¢ do grupy
placi si¢ 90 - 100 USD za 2 miesigce.

R.G. Czy sq prowadzone programy eduka-
cyjne dla kobiet, szczegblnie kobiet w cigiy?
L.F. Do takich programéw naleig: "Pluca
wolne od dymu papierosowego', ""Rodzina
wolna od dymu papierosowego". Sg to pro-
gramy, ktérych celem jest poméc kobietom
w wyzwoleniu si¢ z nalogu palenia. Programy
te glownie polegaja na informowaniu, indy-
widualnych konsultacjach, edukacji. Zadaniem
powyiszych dzialan jest wspieranie, naklania-
nie kobiet do wizyty u lekarza, kierowanie
malzenstw, szczegolnie tych, w ktérych kobie-
ta pali, na edukacj¢ przedcigiows, majgca na
celu ewentualng kwalifikacj¢ do programu an-

tynikotynowego.

R.G. Jakiej rady udzielilaby Pani kobietom,
szczegblnie tym palgeym?

L.F. Moje najwazZniejsze przeslanie, informa-
cja, wiadomos, jest taka: palenie jest o wiele
bardziej niebezpieczne dla kobiet, aniZeli dla
m¢iezyzn. Kobiety zapadajq znacznie czgdciej
na choroby serca, niZ panowie, na raka pluc
iinne choroby odtytoniowe. Biologia kobie-
cego ciala znacznie gorzej toleruje toksyczny
wplyw palenia. Niektorzy, patrzgc na palgce-
go mekezyzng, mowig: "on to bedzie mial za-
wal serca, raka pluc, a kobiecie to nie grozi".
Jednak mija si¢ to z prawdg. Palenie zabija
kobiecosé, kobiety chegce zajéé w cigie majq
powaine klopoty, zmniejsza si¢ plodnoéé ko-
biety, palenie wywoluje wiele rodzajow nowo-
twordw. To od kobiety powinien iS¢ przykiad
rzucenia palenia, budowanie rodziny wolnej
od dymu tytoniowego. Jesli kobieta chee dbaé
o siebie, swoje dzieci, powinna zmienié¢ spo-
sob my$lenia, zrozumie¢ i wiedzie, ze pale-
nie jest bardzo niebezpieczne dla jej zdrowia
i zdrowia jej rodziny. Nie powinno si¢ pod Zad-
nym pretekstem pali¢ w domu.

R.G. Prosz¢ nam podaé prosty sposéb na rzu-
cenie palenia.

L.F. Nie ma prostego sposobu na rzucenie
palenia. Pierwszym krokiem jest zmiana my-

§lenia odnoénie palenia. To nie jest nawyk!
Wielu ludzi myéli, 2¢e moZe w kaidej chwili
rzucié palenie, Ze to jest tylko nawyk. Ja twier-
dzg, e jest to choroba wymagajaca lecze-
nia.(choroba mézgu). Zmiana kierunku my-
§lenia jest najwainiejszym krokiem. Wigk-
szos¢ palaczy jest pewna, ze moZe to zrobié
bez niczyjej pomocy. Prébujq wielokrotnie,
mijajg lata, jest tracony czas, a skutku nie
widaé. Tylko 5 osob na 100 jest w stanie sa-
modzielnie wyrwaé sig ze szpondéw tej choro-

by.

R.G. To nie jest takie proste?!

L.F. Nigdy nie méwilam, Ze jest to proste.
Jest to bardzo trudne. Jest to choroba, ktdra
zabija 40 tysigey ludzi kaidego roku w Pol-
sce.

R.G. Czy Pani kiedykolwiek palila?

L.F. Nigdy. Pracowalam za to z tysigcami
ludzi, ktoérzy sa chorzy na te chorobg.

R.G. Jakich korzy$ci mogy si¢ spodziewaé

ludzie, ktorzy przestajg pali¢?
L.F. Na zaprzestanie palenia nigdy nie jest

za poino. Juz po trzech dniach od zaprzesta-
nia palenia polepsza si¢ samopoczucie, oddech
staje si¢ glebszy, polepsza si¢ praca serca.
R.G. Czy zwykli pracownicy mogg oczeki-
wacé korzysci (ulgi w ubezpieczeniu, dodatko-
we premie) 7

L.F. Jak do tej pory niewielu jest takich pra-
codawecoéw, ktérzy zauwaZajg korzysci
(oszezgdnodci) z racji tego, Ze ich pracownicy
nie chorujg. Tylko ci pracodawcy, ktérzy umie-
ja patrzeé perspektywicznie, beda doceniad

h.

niepalgcye

R.G. Czy najwigksze firmy tytoniowe "przej-
mujg sig" tym, i2 wzrasta swiadomoé¢ i iloéé
kampanii antynikotynowych?

L.F. Mysleg, iz kwota 6 miliardéw dolaréw
wydawanych na reklame w USA, méwi sama
za siebie.

R.G. Czy jest Pani optymistky w walce
z nalogiem palenia?

L.F. Nie przyjechalabym do Polski, gdybym
byla pesymistka

R.G. Dzigkuj¢ bardzo za rozmowe i do zoba-
czenia ponownie w Polsce.

L.F. Dzi¢gkuj¢ bardzo.

rozmiawial R.Grudniewski
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Robert Grudniewski

Rok 2002 jest trzecim rokiem kontraktowa-
nia przez DRKCh programéw z zakresu pro-
mocji zdrowia i profilaktyki chordb. W ciggu
tych trzech lat zostalo podpisane 311 umo-
wy, w tym 63 programy, ktérych adresata-
mi byly kobiety. Laczna suma zakontrakto-
wanych éwiadczen wyniosla 1154126
Zdecydowana wigkszoéé programéw adreso-
wanych do kobiet jest ukierunkowana na pro-
filaktyke choréb nowotworowych piersiina-
rzadéw rodnych. Tylko w Kilku przypadkach
kobiety sg gléwnymi adresatami programéw
innych niZ onkologiczne (2 programy zapo-
biegania osteoporozie, 1 program zapobiega-
nia zakaZenia wirusem HIV, 2 programy stu-
dium rodzicielstwa).

Gléwny nacisk w wigkszoéei programow kla-
dziony jest na wezesne wykrywanie choroby
nowotworowej, zmniejszenie umieralnosci,
nizsze koszty hospitalizacji, nie zawsze wy-
stepuje edukacja. Tylko w trzech przypadkach
celami programéw jest przygotowanie do roli
rodzicielskiej, promocja karmienia piersig,
edukacja dot cigzy, porodu, pologu, opoznia-
nie zmian osteoporotycznych zakafenia wiru-
sem HIV. To, ze programy ukierunkowane na
wezesne wykrycie choroby nowotworowych sg
programami najczesciej zglaszanymi, wiad-
czy¢ moZe o: noSnosci tematu, szansie pozy-
skania potencjalnych sponsoréw wywodzacych

Programy promocji zdrowia
adresowane do kobiet
na Dolnym Slasku (DRKCh)

sig z roznych srodowisk ktérzy sq sklonni do
przekazywania funduszy na naglosniony pro-
blem, nieumiejetnodci im zaradzenia. Propor-
cje rozkladu tematdw programéw mogg tez
sugerowaé nastawienie na szybki efekt, ja-
kim subiektywnie sluszna i jest szybka dia-
gnoza nowotwordw i szybkie, pozorne wyle-
czenie. Z drugiej strony wynika¢ to moie z
niedostrzegania innych sfer Zycia kobiety jak
chociazby zdrowie psychiczne, choroby ukla-
du kraZenia, poczucia bezpieczenstwa, a tak-
e itd..

Zwrocié nalezy uwage, iz skala zachorowan
na nowotwory si¢ powigksza si¢ mimo tego ze
z roku na rok roénie liczba programéw i prze-
kazywanych na nie §rodkéw ( kula $nieina ).
Z drugiej strony moZna rzec. iz gdyby nie bylo
powyiszych programow, skala zachorowalno-
4ci i umieralnodci bylaby jeszcze wigksza. Czy
jesteémy w stanie autorytatywnie stwierdzic,
iz inne sfery Zycia kobiet nie majj bezposred-
niego lub chocby posredniego wplywu na prze-
bieg chordb onkologicznych, a przez to s
mniej grozne czy drugoplanowe. A moie
wspdlczesna medycyna nie potrafi si¢ jeszcze
zmierzy¢ z innymi przyczynami choréb no-
wotworowych!?

Wydaje sig, Ze w niektorych programach pa-
nuje doé¢ instrumentalne podejscie do zdro-
wia kobiet, o czym $wiadczg chocby tytuly pro-
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graméw " Zarzgdzanie zdrowiem kobiety".
Nikt oczywiscie nie podwaia dobrych intencji
autordw programéw, choé wydiwiek tytulu jest
znamienny. Inne tytuly brzmia groZnie i zlo-
wieszczo np. " Zdaky¢ przed rakiem" To tak-
2e obrazuje specyfike podejscia jednostronnie
negatywnego tj. od strony zagrozen do pro-
mocji zdrowia. Niektore programy mimo po-
stawienia im celu nadrzednego - wykrywanie
choréb. nowotworowych, umiejscawiaja ko-
bietg na honorowym miejscu - " Zdrowa ko-
bieta to zdrowa rodzina". Sq takze tytuly, kto-
re odnoszg si¢ w swym brzmieniu do grup sa-
mopomocowych, a tez majg zabarwienie hu-
morystyczne , a zarazem wyzwania " Pomo}
sobie sama". Zdarzajg si¢ réwniez tragiko-
miczne stwierdzenia z podsumowania progra-
mow, np." Niestety nie wykryto zadnego no-
wotworu"

Uwage zwracaja rowniez sformulowania ce-
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low programow np. "Zmniejszenie zachorowal-
nosci na raka szyjki macicy 0 50%, a umieral-
nosci 0 33% 71" "Wezesne wykrycie znacza-
cej ilosci nowotwordw", Czy wynika to
z kalkulacji ekonomicznej czy tez ambitnie na-
znaczonego celu, a moZe zawiedzionych na-
duriei?

W jakiej mierze zdrowie wspilczesnej kobie-
ty jest zalezne od osiggnig¢ medycyny akade-
mickiej, wplywow Srodowiskowych, mody na
zdrowie, a wlasciwie nadgzaniu za nig, wply-
wu najblizszych oséb, wiedzy kobiet o swoim
zdrowiu bgdz jej braku, glosu intuicji ktory jest
zagluszany badz czesto jui calkowicie zdla-
wiony.

Kazdy ze sposobow, ktory pomoze osiagnaé
cel dlugofalowy (wielopokoleniowy) bedzie
dobry. Ktéry z nich naleky wybraé? A moie
w dbaniu o zdrowie nalezaloby czerpac z wie-
Iu érddel. Tylko w jakich proporcjach?
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lh:l.mw-ﬁmm-zmmmmmmmmfmchm]u
1.1.2. Cele-zwigkszenie wykrywalnoéci choréb nowotworowych, zmniejszenie umieralnosci, nauczanie samobadania
piersi

1.1.3. Wspdlpraca finansowa w realizacji programéw - urzedy miejskie, Katedra i Zaklad Medycyny Rodzinnej, firmy

produkujgee zdrows fywnosc
1.1.4. Srodki z DRKCh - 48.000 z1

1.2. Rok 2001

1.2.1. o4 programéw - 7 programéw z zakresu profilaktyki chordb nowotworowych, 1 program zzakresu profilakiyki
osteoporozy, 3 programy z zakresu profilaktyki zakadenia wirusem HIV, 1 program z zakresu zapobiegania problemom
zwigzanym z cigzg, porodem i pologiem

1.2.2. Celem programéw w zaleznoéci od problemu zdrowotnego bylo: 1. wezesne wykrycie choréb nowotworowych,

2. spowolnienie przebiegu choroby reumatycznej, 3. podniesienie wiedzy na temat HI'V, 4. zapobieganie problemom
zwigzanym z ciggzs. porodem, pologiem

1.2.3. Wspdlpraca finansowa w realizacji programow -urzedy miejskie, starostwa, Bank Zachodni, Stowarzyszenie Kobiet
po Mastektomil, Krajowe Centrum ds. AIDS

1.24. Srodki z DRKCh - 116.800

1.3. Rok 2002

13.1. Toé¢ programdw - 6 programéow zzakresu profilaktyki choréb nowotworowych

1.3.2. Cele programdiw - wezesne wykrycie chordb nowotworowych

1.3.3. Wspdlpraca finansowa w realizacji programéw - mmmm
134.Srodkiz DRKCh -10.995

2. Region walbrzyski

2.1. Rok 2000
2.1.1. Toéé programéw - zmzmmmmm
2.1.2. Cele programdw - m@mmmmmmw

2.1.3. Wspolpraca finansowa w realizacji programéw - urzedy miejskie
2.14. Srodkiz DRKCh - 44.600

12, Rok 2001

mn&w—ﬁwmwmw

mmmm mmmmwmmm
piersi

H&Wmew mmmmWMM"
2.24. Srodkiz DRKCh - 123.000

2.3. Rok 2002

23.1.1loé¢ programdw - 4 programy z zakresu profilaktyki choréb nowotworowych
2.3.2. Cele programdw - wezesne wykrycie choréb nowotworowych

233. Wspélpraca finansowa w realizacji programéw -starostwa powiatowe

234, Srodkiz DRKCh - 100215
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3.1. Rok 2000
3.1.1. Toéé programow <4 programy z zakresu diagnostyki nowotworu sutka

3.1.2. Cele programéw - wezesne wykrycie choréb nowotworowych, edukacja

3.1.3. Wspdélpraca finansowa w realizacji programéw - Zwigzek Gmin Zaglebia Miedziowego, starostwa powiatowe,
firmy farmaceutyczne

3.14. Srodkiz DRKCh - 57.600

3.2. Rok 2001

3.2.1. lloéé programdéw -4 programy z zakresu z zakresu profilaktyki raka piersii szyjki macicy

3.2.2. Cele programdw - wezesne wykrycie chorob nowotworowych, edukacja

323, Wspolpraca finansowa w realizacji programéw - starostwa powiatowe, urzgdy gmin, klub sportowy, Zwiszek Gmin
Zaglebia Miedziowego, Samopomoc Chlopska, "Cermet Scinawa™

3.24. Srodki z DRKCh - 75.000

33. Rok 2002

3.3.1. lloé€ programdw -4 programy z zakresu z zakresu profilaktyki raka piersi

332, Cele programéw - zwigkszenie wykrywalnodci chordb nowotworowych, edukacja zdrowotna miodziezy

: ﬁwm finansowa w realizacji programdéw - starostwa powiatowe, urzedy miasta i grin, " Vitibis", dyrekcje
izaldadéw pracy

334.Srodkiz DRKCh - 70.003

4.1.1. Tloé¢ programéw - 2 programy z zakresu wezesnej diagnostyki raka piersi, 1 program zzakresu profilaktyki osteopo-
rozy

4.1.2. Cele programéw w zaleinasci od problemu zdrowotnego bylo - 1. zmniejszenie umieralno$cii zachorowalnoscd, 2.
spowolnienie przebiegu choroby reamatycznej

4.13. Wspélpraca finansowa w realizacji programéw - starostwa powiatowe, urzedy miasta, Sanepid

4.14. Srodkiz DRKCh - 55.000

4.2. Rok 2001

4.2.1.Tio&¢ programéw -4 programy z zakresu profilaktyki raka piersii szyjki macicy we wezesnych fazach rozwoju
4.2.2. Cele programéw - wezesne wykrycie choréb nowotworowych

4.23. Wspdlpraca finansowa w realizacji programéw - starostwa powiatowe, urzedy miasta, Sanepid

4.24. Srodki z DRKCh - 65.000

4.3. Rok 2002

mmm-swmmﬁ raka piersi

433. Wspélpraca finansowa w realizacji programéw - zarzad miasta, zwiazki zawodowe, Elekdrownia Turéw. " Avon"
- 434.Srodkiz DRKCh - 121.960 |

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

PR®M Oror

Promocja
zdrowia
w Finlandii

W dniach 28-31 sierpnia 2002 r. odbyl sig siéd-

my z kolei Kongres, dotyczgcy medycyny be-
hawioralnej. Gléwnym mottem Kongresu bylo
przeslanie ""Medycyna behawioralna: lokalnie
i globalnie" (Behavioural Medicine: Local and
Global). Gospodarzami i gléwnymi organiza-
torami Kongresu byla Sekcja Medyeyny Be-
hawioralnej Finskiego Stowarzyszenia Medy-
cyny Spolecznej (The Behavioural Medicine
Section of the Finnish Society of Social Medi-
cine) oraz Narodowy Instytut Zdrowia Publicz-
nego Finlandii (National Public Health Insti-
tute, KTL), we wspélpracy ze Migdzynarodo-
wym Stowarzyszeniem Medycyny Behawioral-
nej (International Society of Behavioural Me-
dicine).

Uroczystego otwarcia Kongresu dokonal Rek-
tor Uniwersytetu Helsinskiego, a nast¢pnie
mowy i wyklady mieli Pekka Puska, przedsta-
wiciel SOZ, oraz glowny specjalista zdrowia
publicznego Finlandii, Antti Uutela, glowny
organizator konferencji, Gunilla Burell z Ko-
mitetu Organizacyjnego Kongresu, oraz Brian
Oldenburg, ustepujacy przewodniczacy Stowa-
rzyszenia Medycyny Behawioralnej. W godzi-
nach wieczornych pierwszego dnia Kongresu,
w helsinskim ratuszu na oficjalnym spotkaniu
wszystkich uczestnikow powital prezydent
miasta.

Sesje Kongresu, oraz towarzyszgce mu prak-
tyczne warsztaty, odbywaly sig na terenie Uni-
wersytetu Helsinskiego. Program byl bardzo

30

szczelnie wypelniony, nie sposob bylo sledzié
wszystkiego. Program moZna by podzieli¢ na
pigé zasadniczych czgéci. Mianowicie, wyrdi-
ni¢ moina:

1. Czgdé warsztatows, odbywajgcq sig w pierw-
szym dniu Kongresu, w ramach 11 tematdow.
Warsztaty prowadzone byly przez doswiadczo-
nych specjalistow, i trwaly ok. 3-4 godz. ka-
dy.

2. Czeéé sesji plenarnych, oraz debat otwar-
tych, realizowanych przez trzy kolejne dni Kon-
gresu,

3. Czgsé sesji tematycznych, oraz prezentacji,
najbardziej czasochlonng i prowadzong row-
nolegle w 20-stu grupach tematycznych (oto
tytuly niekt6érych grup tematycznych: Aids/Hiv,
Child and Adolelescent Development, Diabets,
Besity, Nutrition, Metabolism, Health Beha-
viour, Psychological and Somatic Problems and
Quality of Life, Cardiovascular disease, Gen-
der and Health, Alcohol, Smoking, Tabaco and
Nicotine, Socioeconomical Factors and Health,
Ageing, Health Education and Promotion, Pain,
Fatique, Muscoskeletal Disorders, Physical
Activity, Stress, Cross Track). Razem odbylo
sig ok. 240 prezentacji ustnych, trwajacych
§redniol5 min. kazda. W kazdym bloku pro-
gramowym odbywalo sig¢ rownolegle 9 sesji
tematycznych.

4. Czegsé wykladow "kluczowych”, wyglasza-
nych przez zaproszonych wykladowcdw, od-
bywajacych si¢ w poludnie (12-13.00) kazde-
g0 dnia Kongresu.

5. Czgé¢ prezentacji plakatowych, odbywajg-
cych sig kazdego dnia Kongresu, wedlug te-
matéw; kazdego dnia prezentowanych bylo
okolo 120 plakatow. (W sumie odbylo si¢ ok.

360 prezentacji plakatowych).

Wnioski i spostrzeZenia:

1. Uczestniczgc w Kongresie, mialem okazje
zetkngé sig z interdyscyplinarnym ujeciem za-
gadnienia zdrowia publicznego. Kongres byl
miejscem spotkania przedstawicieli bardzo
wielu dyscyplin naukowych. Przewage liczeb-
ng mieli przedstawiciele nauk medycznych
(przede wszystkim zdrowie publiczne, medy-
cyna spoleczna, lekarze pierwszego kontaktu,
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fizjoterapeuci), ale bardzo duia grupa uczest-
nikdw reprezentowala nauki spoleczne (socjo-
lodzy, psycholodzy, edukatorzy zdrowotni,
nauczyciele sportu i wychowania fizycznego,
specjaliSci rekreaciji, itp.). Zasadniczym wat-
kiem wiodacym Kongresu byla "medycyna
behawioralna - lokalnie i globalnie", dlatego
tez dominowaly ujecia ukazujace wspdlprace
réZnych Srodowisk i sektordw na réinych po-
ziomach - migdzynarodowym, krajowym, re-
gionalnym, czy lokalnym. Szczegélng role
w trakcie Kongresu odegraly wyklady gosci,
zaproszonych z calego Swiata, ktorych zada-
niem bylo okreflenie granic zagadnief, jakimi
zajmuje si¢ medycyna behawioralna. Nie bylo
to zadanie latwe. Wielu méwcow wskazywalo
na zbyt szerokie pojecie samego terminu "be-
hawioralny", dotyczgcego zachowai zdrowot-
nych w réénych ujeciach, spolecznym, psycho-
logicznym i oczywidcie medycznym. Bardzo
podobnymi problemami interesuje sig psycho-
somatyka, psychologia zdrowia, czy medycy-
na spoleczna. Wielu podkreélalo koniecznodé
szerokiego widzenia i ujmowania spraw zacho-
wan zdrowotnych, ale tez wyrazalo obawy utra-
cenia kontroli nad badanym obszarem.

1. Dla mnie, uczestnika Kongresu, najwainiej-
szy byl dzial poSwigcony promocji zdrowia. Na
tym przede wszystkim koncentrowalem uwa-
g¢, uczestniczge w spotkaniach i dyskusjach.
Prezentacja mojego doniesienia " The evaluation
of health promotion intervention in Lower Si-
lesia Region", odbyla si¢ w ramach sesji pla-
katowej. W tej grupie tematycznej bylo naj-
wigeej wystapien. Tematy tej grupy tematycz-
nej cieszyly sig¢ tez najwigkszym zainteresowa-
niem. Istotng korzyscig uczestniczenia w pre-
zentacjach tej grupy, bylo pordéwnanie reali-
zacji prakiycznych programéw na Dolnym Sla-
sku, z innymi regionami Europy. MoZna po-
wiedzieé, ze jesli chodzi o metodologig reali-
zacji programéw, wigkszych réznic nie ma, sg
one jednak bardzo wyraZne przy tzw. wspél-
pracy réinych sektoréw, budzecie oraz doty-
czq §wiadomosci oséb odpowiedzialnych za
polityke zdrowotna,

3. Najcenniejszym chyba doswiadczeniem, byla
mozliwoéé bezpoSredniego zapoznania sig

2 jednym z najbardziej znanych na §wiecie pro-

gramow promocji zdrowia, tzw., "North Kare-
lia Project”. Byla motliwo$¢ poznania oséb,
ktére nadzorowaly prace w ramach wspomnia-
nego Projektu. Nie do przecenienia byla w tym
wypadku rola doktora Pekka Puski, glownego
autora koncepcji finskiej promocji zdrowia.
Ponadto wspomnie¢ nalezy o otrzymanych przy
okazji warsztatéw materialach, ktére bedg
wykorzystane do wykladow i éwiczen studiéw
podyplomowych i specjalnoéci z promocji zdro-
wia na wroclawskiej AWF.

4. Praktycznym dodwiadczeniem byla moili-
wosé uczestniczenia w dwoch warsztatach.
Pierwszy "Community Interwention - Theory
and Practice" , prowadzony przez Tiing Laati-
kainen z Narodowego Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego Finlandii, dotyczyl generalnych prak-
tycznych zasad interwencji, w oparciu o mo-
del "community-based"'. Warsztat drugi, " Me-
asurement of Neighbourhood and Environmen-
tal Level Determinants of Health", prowadzo-
ny przez Briana Oldenburga, z Uniwersytetu
Brisbane z Australii, oraz Barrego Taylora, ze
Stanford Medical Center z USA, a dotyczyl
metod pomiaru wplywu czynnikéw na zdro-
wie lokalnych spolecznodci.

5. Bardzo widoczna byla na Kongresie obec-
nos¢ konkretnych propozycji dotyczacych sty-
lu zycia, a szczegodlnie rekreacji fizycznej. Za-
réwno w czgsci dotyezqeej edukacji zdrowot-
nej, przygotowania nauczycieli do pracy
z dzie¢mi i mlodzieia, jak i w odniesieniu do
inspirowania okreslonego stylu Zycia, rekreacji,
aktywnosci fizycznej, alternatywnych sposo-
béw radzenia sobie z napigciami i stresem.
W praktycznym wymiarze, przeloZone to zo-
stalo na ofertg w trakeie Kongresu. W drugim
dniu odbyla si¢ demonstracja tzw. '"Nordic wal-
king", co jest rodzajem aktywnego chodzenia
(z wykorzystaniem specjalnie do tego przysto-
sowanych kijéw narciarskich). Natomiast pod-
czas calego Kongresu, zaproponowano uczest-
nictwo w porannych "jogingach"', prowadzo-
nych przez jednego z uczestnikéw i zarazem
organizatoréw Kongresu. Generalnie, we
wszystkich programach finskich niezmiernie
istotnym elementem programéw zdrowotnych
jestruch.

L. Kulmatycki
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kobiety, a organizmem mezczyzny,

&
1. Réinice migdzy organizmem Eg
sq wylacznie genetyczne. R

PROMOTOR

%

9. Kobiety pracujace na kierowniczych E%
stanowiskach w Polsce s tak samo -
wynagradzane jak meZezyZni.

PROM OTOR,

2. Kobiety odznaczajq si¢ mniejsza E £
masg migéni i s3 mniej odporne, niz =
meZezyZni. R

a

10. Zdrowie matki ma bezposredni £
wplyw na zdrowie dzieci i meza g

PROM OTOR PROM OTOR

& 3. Kobiety sq z natury bierne 5 11. Zawody takie jak nauczyciel, )
i emocjonalne i nie powinny ig pielegniarka, bibliotekarz, wykonywane 'gg'
piastowaé stanowisk kierowniczych. - przede wszystkim przez kobiety, cieszg  5'S
PROM OTOR si¢ w Polsce duzym prestizem. o\, O1oR

4. Wizystkie kobiety, ktére realizuja E" i
3
R2

-

12. Kob wrakliweizb

si¢ zawodowo powaznie zaniedbujg mjm:?: h?:lr:ntecmie zajmuy:mﬁ E £
obowigzki domowe. si¢ polityka, problemami technicznymi, TS
PROM OTOR czy zarzadzaniem. PROM OTOR
b 1 ¢ )

5. Partnerstwo kobiet i m¢Zczyzn nie 'E‘E 13, Bloryliisy etk R tis %E
mdﬂtyfwrﬂ“ﬂ -EE ibi i : i s -EEE
:“‘“‘“”” ch_ M + roinig si¢ od siebie w spos6b istotny. =
spoleczny PROMOTOR ' PROM OTOR

4 I
6. Kobiety we wspélczesnej Europie
H

/

14. Psychiczna relacja matki i dziecka @ 5
oraz jakos¢ zycia w dziecinstwie majg E.E

rawnienie we wszyst-
m[:;ﬁ._ zasadniczy wplyw na zdrowie 'EE
PROM OTOR ) peyehiczne kade) osoby. PROM OTOR
Y N
7. Jedynym sensownym powolaniem 15. Rola matki, Zony i jednoczesnie z
kobiety jest zamaipdjécie i wychowy- E% czlowieka aktywnego zawodowo to =
wnatadatiol wielkie wyzwanie Zzyciowe dla kazdej =E
PROMOTOR ) | kobiety. PROM OTOR,

~

8. Dialog kobiety i mgZczyzny, § 2
w partnerskim zwigzku, w malZen- =
stwie, w Zyciu rodzinnym i w pracy 53

to podstawa demokracji. PROM OTOR )

16. Generalnie kobiety bardziej nadaja %%:
sig do tego, aby by¢ “promotorem EE

zdrowia”,
PROMOTOR,
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W kazdym z numerow dwumiesigcznika drukujemy zestawy kart do tematow rozmow, ktore warto
poruszaé w czasie sesji edukacji zdrowotnych. Mozna je organizowaé przede wszystkim w srodowisku
szkolnym, dla gup pacjentow lekarza rodzinnego czy w przychodniach. Swego czasu w jednym z pierw-
szych numerow opisywalismy te metode pracy w zwiazku z podsumowaniem warsztatow prowadzo-
nych przez ekspertow z Danii w roku 1996. Sprawdzita si¢ w wielu szkotach i dlatego promujemy ja na
naszych lamach. Jest to tylko propozycja, mozecie te gre zmienia¢ i uzupetnia¢. Zamieszczone obok
karty sugerujemy kopiowac na nieco grubszym kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor), aby z
czasem posiada¢ whasny zbidr kart.

Cel ,.Gry w karty”

Celem jest nawigzanie dialogu pomigdzy rodzicami a uczniami (12-18 lat), pomigdzy liderami zdrowia

a pacjentami czy adresatami sesji edukacyjnej - gra stanowi pretekst do rozméw na wybrane tematy.

Przeprowadzac ja mozna na specjalnie do tego celu zorganizowanych spotkaniach.

Zatozenia ogolne gry

W grze bierze udzial ok. 30 0sob.

Czas trwania: ok. 45 min lub do wyczerpania kart.

Zalozenia szczegblowe gry

1. Osoby biorace udzial w grze nalezy podzielié¢ na 8-osobowe grupy, wg nastgpujacych zasad:

- w szkole w kazdej grupie znajdowa¢ sig powinno tyle samo dzieci, co dorostych, np. 4 i 4; w jedne;]
grupie dzieci nie moga siedzie razem z¢ swoimi rodzicami, tzn. nalezy tak podzieli¢ uczestnikow,
by osoby z tej samej rodziny byly przydzielone do innych grup;

- w grupach os6b dorostych powinno by¢ nie wigce] niz 10 os6b, wérdd nich jedna osoba w roli
lidera i prowadzacego.

2. Kazda grupa otrzymuje zestaw do gry w karty.

3. Karty nalezy polozy¢ na Srodku, ulozone jedna na drugiej.

4. Jedna osoba bierze karte do gry i odczytuje na glos zapisane na niej stwierdzenie; jej zadaniem jest

wyrazi¢ swodj osobisty stosunek do danej sprawy czy opinii. Nastgpnie podaje kartg osobie siedzacej po

prawej stronie, ktora réwniez wyraza swoja opinig, po czym przekazuje karte kolejnej osobie.

5. Jezeli opinie si¢ zgadzaja, kartg odklada sig, jezeli nie, to rozmowa loczy si¢ do momentu ustalenia

i zaakceptowania stanowisk.

6. Nastepnie inna niz poprzednio osoba rozpoczyna kolejke wypowiedzi dotyczacych kolejnej karty.

7. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uphynigciu czasu, gra si¢ koficzy.

Pamietaj, e ,Gra w karty” opiera sig na dwich wainych zasadach:

1. Kazdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo wazna jak innych.

2. Prowadzacy dba o to, aby nikt nie przejmowat prowadzenia i nie narzucal swojego zdania innym
uczestnikom.

Zyczymy magdrej gry!
Redakcja
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