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Projekt ,,Dz1$ DLA SIEBIE SAMEJ — LEPSZE JUTRO RAZEM”
realizowany jest dzieki wsparciu
Narodowej Agencji Programu ,,MLODZIEZ”

Program ,MLODZIEZ” jest jednym z trzech programéw Unii Europejskiej w dzie-
dzinie edukacji (pozostale dwa to Socrates 1 Leonardo da Vinci). Wspiera dzialania
z zakresu edukacji nieformalnej zaréwno finansowo, jak i merytorycznie. Umozliwia
nawiazywanie kontaktow mi¢gdzynarodowych i wymiang doswiadczefi, zacheca do
podejmowania réznorakich dzialan na rzecz spolecznosci lokalnej, stuzacych row-
niez indywidualnemu rozwojowi i ulatwia ich realizacje, promuje réwniez ideg zjed-
noczonej Europy. Program , MEODZIEZ” wprowadzony zostal w 2000 roku, decy-
zje o jego realizacji podjely najwyzsze wladze Unii Europejskiej. Za realizacje
Programu w poszczegolnych krajach odpowiadaja Narodowe Agencie.
.MLODZIEZ” funkcjonuje w 30 krajach i sklada si¢ z 5 akcji, wérod nich jest akcja
Inicjatywy grupowe”, w ramach ktorej realizowany jest projekt Dziewczgcej Grupy
Nieformalnej ,, MOKOSZ”.

Niniejszy projekt jest realizowany przy wsparciu Wspolnoty Europejskiej w ramach programu
. MEODZIEZ". Tresci tego projektu niekoniecznie odzwierciedlajq stanowisko Wspolnoty

Europejskiej, czy Narodowej Agencji i instytucje te nie ponoszq za nie odpowiedzialnosci.
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PROJEKT PT. ,,DZI$ DLA SIEBIE SAMEJ — LEPSZE JUTRO RAZEM
ReaLIzowaNY PRZEZ DZIEWCZECA GRUPE NIEFORMALNA , MOKOSZ”
FINANSOWANY ZE SRODKOW NARODOWET AGENCII PROGRAMU , MEL.ODZIEZ”

Przeprowadzenie niniejszej ankiety ma na celu zbadanie oddzwigku dziatan podje-
tych podczas realizacji projektu w srodowisku lokalnym (czg$¢ I) oraz rozpoznanie
potrzeb i problemow kobiet (czgs¢ IT)

Czesé 1
1. Co sklonilo Cie do siegniecia do dwumiesigecznika?
O zainteresowal mnie temat
[0 naméwita mnie kolezanka
O cickawosé
O przypadek
2. Czy widzisz potrzebe wydawania takich publikacji?
[ tak, sa bardzo pozyteczne
[ sa potrzebne
[ to calkiem dobry sposéb na zabicie czasu dla czytajacych
[0 mysle, ze to strata czasu
3. Jak oceniasz dobér tematow i zawarto$¢ informatora?
[ trafione
[ tematy w porzadku, informator $rednio
[ informator w porzadku, dobor tematéw nie najlepszy
O zupetnie mi sig nie podoba
4. Jak czujesz si¢ w przypadkowej grupie osob?
[ nie mam probleméw z zawieraniem znajomosci
O jesli wigkszos¢ to moi znajomi, czuj¢ si¢ dobrze
[ jesli wszyscy si¢ znaja, powoduje to brak swobody
O nie lubie spotkan w przypadkowych grupach
5. Czy lektura informatora zmienila Twoje podejscie do poruszo-
nego tematow?
[ autorzy przekonali mnie do swoich racji
mysle, ze przedstawiony punkt widzenia ma jaki$ sens
muszg to jeszcze przemysle¢
O nie dowiedzialam si¢ niczego nowego
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NASZE SPOTKANIA

\_/

Podczas prelekcji polozna mowila takze
o znaczeniu higieny intymnej oraz ko-
niecznych cyklicznych badaniach kon-
trolnych. Omowila tez zmiany zacho-
dzace w organizmie kobiety i me¢zczy-
zny w roznych okresach zycia, od doj-
rzewania do przekwitania. Z inicjatywy

pani Bogusi chetni mogli zmierzy¢ ci-
$nienie krwi. Nasza kolezanka z Ligi Ko-
biet Malgosia Ziemba, ktora wczesniej
w Rzeczenicy, podzielila si¢ z kobietami

swoja wiedza na temat kodeksu pracy,
tym razem mowila o prawnej sytuacji

maloletnich matek i $ciganiu sprawcow
przestepstw seksualnych. Poruszyla tez
temat odpowiedzialnosci karnej za
wspolzycie z nieletnimi. Odniosla si¢
takze do psychologicznej sytuacji ofiar
gwaltow i przemocy w domu. Duze za-
interesowanie uczestniczek wzbudzila
akcja profilaktyki raka piersi. Podczas
mini warsztatow przeprowadzonych
przez Haling Nowak, panie mialy okazj¢
wyjasni¢ swoje watpliwosci i nauczy¢
si¢ samobadania piersi, korzystajac ze

specjalnych fantomow imitujacych
struktur¢ piersi. Chetne panie mogly
skorzysta¢ rowniez z palpacyjnego ba-
dania piersi. Jedna z uczestniczek zglo-
sila si¢ z konkretnymi watpliwos$ciami
co do stanu zdrowia. Otrzymala nume-
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FELIETON

Jestem feministkq

- Wiesz widzialam dzi$ naszego kolegg, chcial jakie§ materialy na temat naszej
dzialalno$ci w Lidze, po tym jak uslyszal audycj¢ w radio bedzie co$ o nas pisal w
swojej gazecie — powiedziala mi jakis$ czas temu kolezanka z Ligi Kobiet. Zdziwilo
mnie zainteresowanie tego wlasnie kolegi, poniewaz slynie on ze swojego dos¢ ego-
centrycznego Swiatopogladu i co tu ukrywac, szowinistycznego podejscia do tematu
réwnouprawnienia kobiet i m¢zczyzn. Czyzby si¢ zmienil, az nim caly rod niedoinfor-
mowanej plci odmiennej? — pomyslalam. Okazalo sig, Ze nie moglo mi przyjs¢ do
glowy nic bardziej mylnego. Poniewaz juz po chwili moja kolezanka dodala— ,,ale
wiesz jaki on jest, w mi¢dzyczasie zdarzyl nazwac mnie feministks - sufrazystka itp.”

Wtedy mnie zastanowilo. Wlasciwie, jak
w czasach kawy bezkofeinowej i bomb ato-
mowych, kojarzy si¢ slowo ,.feministka”?
Przeciez nie bedziemy mowic, idac za przy-
ktadem niedoinformowanych kolegdw, o
sztandarowych kobietach na traktorze.
‘Wigc moze dolaczymy okrzyczany problem
legalizacji zwiazkoéw homoseksualnych, z
ktérym przeciez czesto kojarzony jest te-
mat rGwnouprawnienia i stworzymy no-
woczesniejszy wizerunek feministki, niech
to wigc bedzie lesbijka na traktorze, moze
dolozymy jej regkawice bokserskie, a pod
zdjeciem podpiszemy ,,nienawidze mez-
czyzn” z trzema wykrzyknikami na koncu,
aby podkreslaly wage tych stow. Cicka-
we, czy taki obraz , feministki”, zadowoli
swiatopoglad wszystkich zgnus$niatych
szowinistow, tak kobiet, jak i m¢zczyzn w
tej materii. Interesujace, jak zabawne moze
by¢ analizowanie tych niezwykle prostac-
kich teorii. Niemniej jednak zasmuca fakt,
7e takie przekonania spotyka si¢ takze
wsrod kobiet, ktore najlepiej powinny ro-
zumie¢ problem. Jesli juz méwimy o pa-
niach, ktore wstydzq si¢ swoich koleza-
nek, walczacych o rownouprawnienie, z
moich obserwacji wynika, ze najczesciej

takie poglady reprezentuja te, ktore usta-
bilizowaly juz swoja sytuacje materialng i
zawodowa. Niestety nieslychanie rzad-
ko zdarza si¢ zeby, powiedzmy typowa
businesswoman, wyciagneta symbo-
liczna ,,pomocna dlon” do potrzebujacych
dziewczyn. Trudno powiedzie¢ skad bie-
rze si¢ spoleczna znieczulica na proble-
my, ktére niegdys$ dotyczyly nas samych.
Czyzby nawet w tej dziedzinie zycia, suk-
cesy odnosilo powiedzenie ze ,,najgorzej,
gdy z dziada zrobi si¢ pan” czy z dziado-
Wy pani, jak w tym przypadku. Moze gdy-
by zmienilo si¢ podejscie kobiet do femi-
nizmu, jako walki o rtéwnouprawnienie, a
nie jako psychicznej choroby objawiaja-
cej si¢ nienawiscia do mezczyzn majaca
swoje podloze w niespelnieniu zycio-
wym, to zmienitoby si¢ rowniez podej-
scie mezczyzn do tego tematu. Gdyby
wigcej kobiet nie balo si¢ walczy¢ o pra-
wo do swojej kobiecosci, o swoje prawa
jako prawa czlowieka i nie wstydziloby
si¢ swoich przekonan, moze wowczas fe-
ministka nie bylaby traktowana jak egzo-
tyczne zwierzg. Dlatego juz dzisiaj glo-
$no krzyczg - Jestem feministka!!!
Sylwia Stachowicz-Miastkowska
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PRACA

Piszemy list motywacyjny

List motywacyjny powinien odpowiada¢
na dwa zasadnicze pytania, jakie moty-
wy sklaniaja kandydata do starania si¢ o
dane stanowisko, a takze dlaczego uwa-
za on, iz nadaje si¢ do podjecia pracy
danego typu. Nalezy pamigtac, by w li-
$cie motywacyjnym nie powtarza¢ infor-
macji, ktére zamiesz-

wyeksponuj swoje najwazniejsze atuty,
skoncentruyj si¢ na paru wybranych ele-
mentach, a nie rozdrabniaj na masg szcze-
g06tow. Nigdy nie pisz tez, Ze nie wiesz na
Jjakim stanowisku chcialaby$ pracowac,
albo ze jest ci obojetne, bo to sprawi, ze
twoje dokumenty wyladuja w koszu. List
motywacyjny jest

czone s3 curriculum

wraz z CV swego ro-

vitae. W takim przy-
padku wskazujemy,
ze CV nie zawiera
wszystkich istotnych
informacji. Nie poda-
waj dokladnie jakie
ukonczylas szkoly i
nie referuj wyczerpu-
jaco dotychczasowe-
go stazu pracy, wskaz
raczej wiedzg i do-
$wiadczenie zawodo-
we, ktore beda uzy-
teczne w nowym micj-
scu zatrudnienia. W
CV podaj fakty i roz-
win informacje o so-

Bupowa LISTUMOTYWACYJINEGO:
Dane personalne - imi¢, nazwisko,
adres, telefon ‘
Adresat listu - jego imi¢ 1 nazwisko,
tytul zawodowy, nazwe 1 adres firmy.

 prawym gornym rogu umies¢
miejscowosc 1 date. o )
Numer referencyjny - jesli odpowia-
dasz na ogloszenie, warto wskazac¢
igiklego stanowiska twdj list dotyczy

rzyczyna napisania listu - wyjasnij
dlaczego starasz si¢ wlasnie o t¢ prace
Kwalifikacje - t¢ czgs¢ nalezy
szczegdlnie . dopiesci¢”, podkresl
zalety 1 kwalifikacje, zaznacz ze
predysponuja ci¢ do objecia danego
stanowiska N )
Cel zawodowy - podaj interesujacy
Clﬁ{rodzaj pracy lub stanowisko
Zakonczenie - zasugeruj forme
dalszego kontaktu, podzigkuj za
Eos'wwcqnq uwage. Nie zapomnij o

oncowej formie grzecznosciowej np.

dzaju caloscig zna-
czeniowq i funkcjo-
nalna, powinny si¢
one wzajemnie dopel-
nia¢, a nade wszyst-
ko budowac pozy-
tywny obraz Twojej
osoby. Jak powiedzial
Albert  Einstein
,» Wszystko powinno
by¢ maksymalnie
uproszczone, ale nie
prostackie”. Piszac
list motywacyjny
sprobuj  przyjac
punkt widzenia i spo-
s0b myslenia Twoje-

bie, zinterpretuj je w

,,Z. Wyrazami szacunku”

go przyszlego praco-

liscie motywacyjnym.
Dokument ten lepiej skierowa¢ do kon-
kretnej osoby prowadzacej rekrutacije, niz
do calej firmy lub dziahu. Jesli zadamy so-
bie trud ustalenia imienia, nazwiska i ty-
tulu owej osoby z pewnoscia bedziemy
mialy wigksze szanse na zauwazenie, niz
gdy rozpoczniemy list stowami ,,Szanow-
ny Panie/Pani”. Bez watpienia warto wy-
syla¢ réwniez oferty nie bedace odpo-
wiedziami na ogloszenia. Nalezy pamig-
ta¢ przy tym, ze ich adresatami powinny
by¢ osoby, ktdre rzeczywiscie moga da¢
nam pracg. Eksponujac wlasne kwalifi-
kacje, ktore sq najwazniejsza czescia listu

dawcy. List motywa-
cyjny rowniez nie powinien by¢ duzszy
niz jedna strona formatu A 4. O unikaniu
bledow jezykowych, stylistycznych i lo-
gicznych chyba nie trzeba nikomu przy-
pomina¢. Pracodawcy cenia ciekawy i
nietuzinkowy sposob prezentowania sie-
bie. Bardzo wazna jest forma listu i jego
wyglad zewnetrzny. Zniechecaja rozwle-
klo$¢, sztampowos¢ 1 prezentacja zbyt
wybujatych ambicji.

W nastgpnym numerze opowiemy o tym,
Jjak najlepiej przedstawi¢ swoje atuty w
trakcie rozmowy kwalifikacyjne;j.

C
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ZDROWIE

Kobietom w wieku 35-45 lat zaleca si¢
wykonywanie
badania USG
jako elementu
diagnostyki,
ktora uzupelnia
badanie piersi
przez lekarza. U
kobiet starszych
po 45. roku zycia
zaleca si¢ jako
badanie uzupekiajace wykonanie ba-
dania mammograficznego. Nalezy pa-
migtac, iz sama diagnostyka obrazowa
nie moze by¢ wykonana, poniewaz tzw.
guz nowotworowy moze byC¢ nie wi-
doczny. Wszelkie badania obrazowe
nalezy wykonywac w polaczeniu z ba-
daniem piersi przez lekarza. Guz wcze-
$niej wykryty ma male zazwyczaj roz-
miary, co za soba pociaga mnigjsze ry-
zyko przerzutéw. Odpowiednio prowa-
dzona profilaktyka pozwala na wcze-
sne wykrycie guza i wdrozenie lecze-
nia, przy czym czg¢sto pozwala to na
unikniecie zabiegu usunigcia piersi.
Hormony

Hormony sa substancjami dzialajacy-
mi na pewne organy. Organy dyspo-
nuja tzw. receptorami - odbiorcami, kto-
re przyjmuja sygnal od hormondw i od-
czytuja go. Gra hormonéw steruje gru-
czol w mézgu (przysadka), ta zas$ otrzy-
muje rozkazy od czgsci srodmozgowia.
Tutaj, w centrum dowodzenia, zbiegaja
si¢ informacje od réznych organéw, tak
ze produkcja hormondw jest sterowa-
na, czyli zmniejszana lub zwigkszana w
zaleznosci od potrzeb. Za zmiany w
organizmie i procesy podczas cyklu od-

powiedzialne sa zenskie hormony plcio-
we tj. estrogen i progesteron, ktore sq
produkowane w jajnikach i stamtad wy-
dzielane do reszty organizmu. Ich pro-
dukcja uruchamiana jest dzigki pewnym
sygnalom hormonalnym z przysadki.
Tabletka dwuskladnikowa

Dzialanie dwuskladnikowych tabletek
antykoncepcyjnych polega na blokowa-
niu jajeczkowania, co dzieje si¢ na po-
ziomie przysadki mozgowej. Ze wzgledu
na mechanizm dzialania oraz koniecz-
no$¢ uwzglednienia sytuacji zdrowot-
nej kobiety, tabletki hormonalne moze
zapisac tylko lekarz. On réwniez decy-
duje o ich rodzaju. Radzimy, jednak do-
magac si¢ badan hormonalnych, na pod-
stawie ich wynikow dobranie odpowied-
nich pigulek bedzie najpewniejsze.
Przyjmowanie tabletek musi odbywac si¢
pod scisla kontrola lekarska. W opako-
waniu znajduje si¢ 21 tabletek lub 3 x 21.
Pierwsza zazywa si¢ pierwszego dnia
miesigczki, a kolejne codziennie, najle-
piej o tej samej porze. Po skonczeniu
opakowania robi si¢ 7 - dniowq przerwe,
podczas ktorej powinno pojawi¢ si¢
krwawienie (2 - 4 dnia). Po przerwie, nie-
zaleznie czy krwawienie nastapito, czy
nie, nalezy rozpoczac kolejne opakowa-
nie. Jeste$ bezpieczna réwniez w te dni,
w ktore nie przyjmujesz tabletek. Nagle
zaburzenia wzroku i stuchu, bol w klatce
piersiowej, zottaczka, $wiad skory i mi-
greny to sygnaly, ze nalezy natychmiast
odstawi¢ tabletki i skontaktowac si¢ z
ginekologiem. Zalety: likwiduja przykre
objawy zespolu napigcia przedmiesiacz-
kowego, zmniejszajq ryzyko ciazy poza-
maciczngj, raka trzonu macicy i jajnikow,

17 )




C NASI GOSCIE - SAMI O SOBIE

Poprosity$my naszych gosci o dokonczenie zdan:
1. Nazywam sic Halina Nowak

2. Urodzilamsig01. 06. 1960 . w Czhuchowie

3. Jestem zodiakalnym Blizniakiem

4. Pracuje jako dietetyk

5. Przewaznie wstaj¢ 0 godzinie 6.20

6. Moim ulubionym kolorem jest bez

7. Moja ulubiona bajka to ,,Kopciuszek™

8. Moje ulubione miasto to Kudowa Zdroj

9. Ksiazka, ktora najbardziej lubi¢ to ,Mala ksigzniczka”

10. M¢j ulubiony film to ,,Przeminelo z wiatrem™

11. Gdybym przez jeden dzien mogla by¢ kims innym zostalabym wrézka
12. Moim zyciowym sukcesem jest fakt, Ze zyje

13. Gdybym zlowila zlota rybke to zazyczylabym sobie spokoju i milosci
14. Sytuacja kobiet w Polsce jest trudna

15. Gdybym mogla, pomoglabym kobietom godnie zy¢

16. Gdy si¢ nudzg to robi¢ na drutach

17. Gdy jest mi smutno stucham muzyki

18. Najlepiej si¢ bawi¢ z moim psem

19. Lubig kiedy kobieta jest zadbana

20. Gdyby kobieta startowala w wyborach prezydenckich na pewno zyczylabym jej szczescia

1. Nazywamsi¢c Bogustawa Konczanin

2. Urodzitam si¢ w sierpniu

3. Jestem zodiakalnym L wem

4. Jestem mgr pedagogiki i polozna z wieloletnim stazem

5. Przewaznie wstaje o godzinie 8.00

6. Moim ulubionym kolorem jest zolty

7. Moja ulubiona bajka to ,.Bolek i Lolek™

8. Moje ulubione miasto to Gdarisk

9. Ksiazki, ktore najbardziej lubi¢ to wydawnictwa przyrodnicze

10. Mgj ulubiony film to ,M” jak milo$¢”

11. Gdybym przez jeden dziefi mogla by¢ kim$ innym zostala bym sobg

12. Moim Zyciowym sukcesem jest posiadanie wielu wiernych przyjaciol
13. Gdybym zlowila zlota rybke to zazyczylabym sobie podrozy dookola $wiata
14. Sytuacja kobiet w Polsce jest dobra, ale moglaby by¢ lepsza

15. Gdybym mogla posadzilabym kobiety w Rzadzie

16. Gdy si¢ nudzg ide na spacer

17. Gdy jest mi smutno puszczam moja ulubiona muzyke

18. Najlepiej si¢ bawie wsrod znajomych

19. Lubi¢ kiedy kobieta jest elegancka i madra

20. Gdyby kobieta startowala w wyborach prezydenckich popieratabym ja

(10




C PRAWA KOBIET

po urlopie macierzynskim lub po adopcji
i cel ten udalo si¢ osiagna¢. Dyrektywa
ma jednoczesnie zapewni¢ réwnos¢ w do-
stepie do zatrudnienia, ksztalcenia i moz-
liwosci awansu. Przewiduje ,.pozytywne
dzialania”, a mianowicie szczegolne przy-
wileje dla przedstawi-
cieli plci stabiej repre-
zentowanej w danym
zawodzie. Panstwa
czlonkowskie powin-
ny utworzy¢ organy
odpowiedzialne za
réwne traktowanie.

Konieczne jest row- —_—

niez wprowadzenie
procedur prawnych i
administracyjnych u
sankcjonujacych naruszenie przepiséw
Dyrektywy.

Roéwna praca, nieréwna placa
Niestety postulat ,,réwna praca, rowna
placa” weciaz pozostaje aktualny. Pomi-
mo przyjetej w 1975 1. europejskiej Dy-
rektywy odno$nie réwnej placy dla ko-
biet i m¢zczyzn, nadal wiele kobiet za taka
sama prac¢ otrzymuje wynagrodzenie
gorsze niz mezczyzna. Parlament Europej-
ski wielokrotnie zwracal uwagg na brak
woli ze strony panstw czlonkowskich
wobec stosowania tej Dyrektywy i we-
zwal Komisje Europejska do podjecia
duzo bardziej zdecydowanych dziatan w
tej kwestii. W przyjetym we wrzesniu 2001
r. raporcie, Parlament Europejski stwier-
dzil, ze $rednio w Unii Europejskiej rozni-
ca w wynagrodzeniu kobiet i m¢zczyzn
wynosi 28 % za taka sama pracg, a 15%
przy uwzglednieniu réznic strukturalnych
migdzy kobictami i m¢zczyznami na ryn-

e,
éﬂﬂ

ku pracy, takich jak: wiek, wyksztalcenie,
wykonywany zawod oraz przebieg karie-
ry zawodowej. Zdaniem Parlamentu Eu-
ropejskiego ta sytuacja wynika bez wat-
pienia z dyskryminacyjnej oceny. Depu-
towani domagaja si¢ m.in. aby Komisja
Europejska unowo-
czesnila Dyrektywe
zroku 1975 oraz zak-
tualizowala dyrekty-
wy w zakresie row-
nosci kobiet 1 mgz-
czyzn. Postulaty
dotycza nie tylko

ﬂ Dyrektywy o wyna-
grodzeniu, ale réw-
' ‘ niez tej dotyczacej
i opieki socjalnej, wa-
runkow pracy i zatrudnienia, a takze moz-
liwosci godzenia obowiazkéw zawodo-
wych i rodzinnych. Poza nieréwnym wy-
nagrodzeniem, kobiety narazone s row-
niez na dzialanie innych, niekorzystnych
czynnikéw, np. wskaznik zatrudnienia
kobiet tj. 54 % jest w dalszym ciagu niz-
szy niz w przypadku m¢zczyzn, ponadto
na dziesi¢ciu pracownikéw zatrudnio-
nych w niepelnym wymiarze czasu pra-
cy, osiem to kobiety. W ramach debat
Konwentu nad przyszloscia Europy, de-
putowani europejscy réwniez silnie na-
ciskali, aby w projekcie Konstytucji za-
sada rownosci kobiet i m¢zczyzn wymie-
niona zostala jako jedna z podstawowych
wartosci Unii. W efekcie powinno to
wzmocni¢ podstawe prawna i uargumen-
towac nowe inicjatywy europejskie, aby
zasada rownouprawnienia stala si¢ trwala
czescia zycia spoleczno-gospodarczego
Zjednoczonej Europy.

=
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Przed lustrem. 1. Unie$ rece wysoko
do gory i przyjrzyj
si¢, czy nie widzisz
zmian w ksztalcie
piersi, czy skora nie
jest przebarwiona,
CZy nie Marszczy si¢
lub nie jest napieta.
<y 2. To samo skontro-
Iuj opierajac rece na
biodrach.

3. Sciénij brodawke. Zobacz czy nie wy-
dziela si¢ z niej plyn.

Pod prysznicem. 4. Lewa r¢ke poldz z
tylu glowy, prawa na lewej piersi. Lek-
ko naciskajac trzema srodkowymi pal-
cami zataczaj drobne koéleczka wzdhuz
piersi, z gory na dol i z powrotem. To
samo zrob z prawa piersia. W ten spo-
sOb sprawdzasz, czy nie czujesz
stwardnienia lub guzka.

Po kapieli, lezac na l6zku. 5. Wsun po-
duszke, lub zwinigty recznik pod lewy
bark, lewa r¢ke widz pod glowe. Trzema
srodkowymi palcami prawej r¢ki zbadaj

lewa piers, tak jak pod prysznicem. To
samo powtdrz z prawaq piersia. Oczywi-
scie lewa reka. 6. Wyjmij reke spod glo-
wy, poléz wzdhuz tulowia i zbadaj pachy.

Sprawdz, czy nie masz powigkszonych
wezlow chlonnych.

Samobadanie metoda Mammacare
Podczas wykonywania badania kobieta
powinna przez caly czas pozosta¢ w po-
zycji lezacej na plecach, tak aby utkanie
gruczoléw piersiowych uleglo maksy-
malnemu splaszczeniu w stosunku do
klatki piersiowej. Zmniejszenie grubosci
badanego gruczolu ma szczegoélne zna-
czenie w przypadku kobiet z duzymi pier-
siami. W celu splaszczenia bocznej czg-
sci badanego gruczolu piersiowego w
stosunku do klatki piersiowej kobieta
powinna polozy¢ si¢ na przeciwnym bio-
drze, jednoczesnie obracajac ramiona w
taki sposob, aby gorna polowa ciala
spoczywala cala powierzchnia na ple-
cach, a reka po stronie badanego gru-
czohu ulozona byla czgscia grzbietowa
naczole.

W celu uzyskania splaszczenia po przy-
srodkowej stronie gruczolu piersiowe-
go kobieta powinna leze¢ plasko na ple-
cach i przesunac fokie¢ ku gorze, az zrow-
na on si¢ z poziomem barku. Gruczotl pier-
siowy zajmuje obszar bocznie az do linii
pachowej oraz ku gorze az po okolice

(12
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obojczykowa. Badanie wykonane jest
poprawnie jesli obejmuje ono prostokat-
ne pole polozone pomig¢dzy obojczy-
kiem, a dolng linia biustu oraz pomi¢dzy
linig $§rodkowa mostka przysrodkowo i
linig pachowa srodkowa bocznie.

Badanie palpacyjne rozpoczynamy w
okolicy pachowej i kontynuujemy w li-
nii prostej ku dolowi wzdluz linii pacho-

wej srodkowej, az do dolnej linii biustu.
Palce przesuwaja si¢ wtedy przysrod-
kowo i badanie palpacyjne jest konty-
nuowane ku gorze klatki piersiowej w
linii prostej, az do wysokosci obojczy-
ka. Powtarzajac ten manewr pokrywamy
W ten sposob cala powierzchnig prosto-
kata. Aby nie pomina¢ najmniejszego
fragmentu utkania gruczolu piersiowe-
go umowne pasma, wzdtuz ktorych pro-
wadzi si¢ badanie, powinny si¢ pokry-
wac. Badanie kontynuujemy az do mo-
mentu osiagniecia dolnego przysrodko-
Wego rogu wyznaczonego umownie pro-
stokata. Trzy palce $srodkowe badajace-
go sklada si¢ razem przy nieco ugigtych
stawach $rédreczno-paliczkowych.
Opuszki palcoéw stanowia powierzchnig¢
wykrywajaca zmiany. Badajacy wykonu-
je koliste ruchy palcow srodkowych, jak
gdyby okrazal brzeg monety pi¢cdzie-
sigciogroszowej. Nad kazdym takim mi-
niobszarem nalezy wykonac trzy okra-

zenia, nasilajac stopniowo nacisk: od
slabego, majacego na celu wykrycie
zmiany polozonej powierzchownie, przez
umiarkowany majacy na celu stwierdze-

nie zmiany polozonej w warstwie posred-
niej, do mocnego docierajacego do
warstw gruczolu piersiowego polozo-
nych przy $cianie klatki piersiowej. Ba-
danie palpacyjne okolicy nadobojczy-
kowej oraz okolicy pachowej w poszu-
kiwaniu powigckszonych wezldéw chlon-
nych jest integralng cze¢scia badania i
nie powinno by¢ pomini¢te, podobnie
jak ogladanie samych piersi. Najpow-
szechniej zaleca si¢ ogladanie piersi, gdy
kobieta stoi przodem do badajacego (lub
przed lustrem), z rgkami opuszczonymi
wzdhuz ciata. Mozliwa jest wowczas oce-
na symetrii piersi i brodawek, ich ewen-
tualnego wciagnigcia, zmian skornych
lub zmian samych brodawek. Ocena
ogladaniem winna by¢ wykonana przed
zamierzonym badaniem palpacyjnym.

Wykorzystano materialy Polskiego
Komitetu Zwalczania Raka
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Co stycha¢ w Unii Europejskie;?
Rownouprawnienie na rynku pracy

Rownos¢ kobiet i m¢zcezyzn ... na rynku pracy, zapobieganie dyskryminacji, ochro-
na ofiar np. molestowania, czy ochrona praw matek i ojcow wracajacych do pracy
po urlopie macierzynskim - to tylko niewielki procent rozwiazan proponowanych
w nowej Dyrektywie odno$nie réwnego traktowania kobiet i m¢zczyzn. Rozwija-
nie si¢ spolecznej roli kobiety i m¢zczyzny oraz pelmionych przez nich funkcji w
rodzinie sprawilo, ze Unia Europejska podj¢la walke z ewidentnymi formami dys-
kryminacji. Niestety wciaz wiele pozostaje do zrobienia, szczegdlnie w dziedzinie

réwnej placy za ta sama prace.

W lipcu 2000 r. Komisja Europejska
przedstawila propozycj¢ zmian do Dy-
rektywy obowiazujacej juz od 25 lat.
Deputowani europejscy stwierdzili, jed-
nak, ze nowa wersja nie odpowiada fak-
tycznej sytuacji w zakresie zatrudnienia
kobiet. Na szczescie Parlament miat
wplyw na jej tres¢ i od pierwszego czy-
tania, walczyl o wprowadzenie zapisu o
pozytywnych dzialaniach, ktére poma-
gaja w aktywnos$ci zawodowej osobom
plci slabigj reprezentowanej w danym za-
wodzie. Dzigki propozycjom deputowa-
nych, nowa Dyrektywa przewiduje utwo-
rzenie przez panstwa czlonkowskie or-
ganow odpowiedzialnych za rozpo-
wszechnianie réwnego traktowania ko-
biet i m¢zczyzn, a takze ochrong prawng
ofiar dyskryminacji ze wzgledu na plec.
Przeciwdzialanie molestowaniu.
Po raz pierwszy w prawie wspolnoto-
wym zdefiniowano pojecie ,,molestowa-
nia seksualnego™. Jest to ,,sytuacja, w
ktorej ma miejsce niepozadane zacho-
wanie werbalne, niewerbalne lub fizycz-
ne o charakterze seksualnym, ktérego
celem lub skutkiem jest naruszenie
godnosci osoby, w szczegolnosci przy

stwarzaniu atmosfery zastraszenia, wro-
gosci, ponizenia, upokorzenia lub ob-
razy”. W kwietniu 2002 r. deputowanym
Parlamentu i Rady Europejskiej udalo si¢
uzgodnic tekst tej Dyrektywy. Od 2005r.
bedzie ona miala duze znaczenie spo-
leczno-polityczne w rozszerzonej Unii
Europejskiej. Dyrektywa obejmuje row-
niez definicje ,,dyskryminacji bezposred-
ni¢j”, ,,dyskryminacji posredniej” oraz
ogolna definicj¢ ,,molestowania”. Odtad
kobiety moga zwracac si¢ 0 pomoc w
przypadku molestowania w miejscu pra-
cy, szczegolnie molestowania seksual-
nego. Ponadto, kazdy kto wspiera ofia-
ry molestowania lub dyskryminacji ze
wzgledu na ple¢ ma zapewniong taka
sama ochrone. Pracodawcow oraz oso-
by odpowiedzialne za szkolenia zawo-
dowe obciazono obowiazkiem podejmo-
wania dzialan zapobiegawczych.
Prawo do urlopu macierzynskiego
Bardzo waznym punktem nowej Dyrek-
tywy jest zakaz dyskryminacji kobiet be-
dacych w ciazy lub na urlopie macie-
rzynskim. Parlament postulowal, aby
kobiety i m¢zczyzni mieli prawo do po-
wrotu na takie samo stanowisko pracy
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Samobadanie piersi

Nie boj si¢ -

badaj si¢!

Jesli nie masz jeszcze 20 lat nie musisz badaé swoich piersi. Mozesz jed-
nak poczytaé o samobadaniu i oswoic si¢ z myS§la, ze bedzie to jedna z
najregularniej wykonywanych czynnosci w Twoim zyciu. Nie boj si¢ - badaj
si¢! Poznaj siebie i swoje piersi! Przypomnij sobie, jakie sa i ile dla ciebie
znacza. Zaufaj swoim dloniom. Dla kontroli mozesz tez zaufa¢é, od czasu do
czasu innym dloniom najlepiej tym, ktore dobrze ci¢ znaja.

Pamietaj, ze:

-nie badasz si¢ po to by wykry¢ guza,
lecz aby upewnic si¢, ze go niec ma
-najlepiej badac si¢ zawsze tydzien
o menstruacji, a po menopauzie raz
w miesiacu np. w kazda pierwsza
sobote miesiaca

-gdy zauwazysz co$ niepokojacego
idz do lekarza, nie zwlekaj!!!

-nie wyciagaj pochopnych wnio-
skow - nie kazdy guzek jest rakiem,
ale kazdy nalezy da¢ pod rozwage
lekarzowi

Po co masz si¢ niepokoi¢. Niech on si¢
martwi. Z pewnoscia nie obrazi si¢ jesli
go odwiedzisz, a okaze sig, ze jeste$
zdrowa jak ryba lub cierpisz na nie-
grozna chorob¢ w postaci zwyrodnie-
nia torbielowatego czyli mastopa-
ti¢. Piersi trzeba tylko obserwowac i
kontrolowac.

Pomimo calej starannosci i systema-
tyczno$ci nie czuj si¢ zwolniona od
okresowych kontroli piersi u lekarza -
wizyta u ginekologa, internisty itp. jest
dobra okazja. Lekarz tez czlowiek, jesli
sam nie zaproponuje badania, przypo-
mnij mu.

Zmiany, ktére mozesz stwierdzic¢
dzi¢ki samodzielnemu badaniu:
-zmiany skory piersi: przebarwienia,
naczyniaki, pieprzyki, celulitis
-wyciek zbrodawki: poza okresem kar-
mienia wyciek krwisty, mleczny lub
bezbarwny jest nieprawidlowy,
-nadzerke brodawki - zazwyczaj wy-
stepuje w postaci nie gojacej si¢ kro-
sty czy owrzodzenia,

-zmiang ksztaltu otoczki - moze zmie-
ni¢ swoj dotychczasowy regularny
ksztalt,

-zmiang ksztaltu lub wielkosci pier-
si, moga one niesymetrycznie zmie-
ni¢ swoj wyglad,

-wyczuwalny ograniczony guzek
piersi,

-wciagnigta brodawke sutkowa, kto-
ra dotychczas wygladala normalnie
-obrzgk pod pacha, powigkszenie
lub obrzgk wezldéw chlonnych.

Samobadanie metoda tradycyjna (ko-
listych ruchow)

Kazde samobadanie piersi sklada si¢ z
trzech etapéw. Do jego wykonania be-
dziesz potrzebowala trzech gadzetow tj.
lustra, prysznica i f6zka.
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Kiedy konieczne jest badanie ginekologiczne?

Dojrzewanie nie jest oczywiscie powodem do badania ginekologicznego. Ale w najbliz-
szych latach bedzie ono konieczne, chocby ze wzgledu na okresowe kontrole zdrowia.

Badanie jest konieczne, gdy cykl ,.szwan-
kuje” —np. w wieku 16 lat nie ma jeszcze
menstruacji, albo menstruacja byla
wprawdzie przez kilka miesi¢cy regular-
na, potem jednak zupelnie zanikla lub
pojawiatla si¢ w zbyt krétkich odstgpach
czasu. Rowniez bardzo silne skurcze lub
bdle sq powodem, by zasiegnac porady
lekarza. U bardzo mlodych dziewczat ty-
powe choroby kobiece wystgpuja wpraw-
dzie rzadko, lecz nie mozna ich caltkowi-
cie wykluczy¢. Wraz z wytwarzaniem hor-
monow zenskich moga powsta¢ migsnia-
ki macicy lub cysty na jajnikach. Zupel-
nie niezalezne od wieku sq zapalenia jajo-
wodow lub infekcje pochwy, charaktery-
zujace si¢ uptawami wywolanymi przez
grzyby lub bakterie. Przy takich dolegli-
wosciach powinna$ zwrdci¢ si¢ do gine-
kologa, a nie do pediatry czy internisty.
Do lekarza powinna$ udac si¢ réwniez,
gdy cheesz zasiggna¢ informaciji - na przy-
klad stosunek seksualny sprawia bol.
Gdy potrzebne sa srodki antykoncepcyj-
ne, w ich dobraniu réwniez pomoze le-
karz ginekolog. Nie nalezy zwlekac z wi-
zyta takze wtedy, gdy istnieje obawa zaj-
$cia w cigze lub wynik testu jest pozy-
tywny.

Nowotwory piersi

Rak piersi jest najczesciej spotykanym
nowotworem zlosliwym u kobiet. Ryzyko
zachorowania zwigksza si¢ wraz z wie-
kiem kobiety, gléwnie po menopauzie.
Szczegoblnie narazone sa kobiety, u kto-
rych w rodzinie wystepowal rak piersi,

zwlaszcza, gdy zachorowanie wystapilo
w okresie przed przekwitaniem. Pozosta-
le czynniki wplywajace w réznym stop-
niu na zagrozenie wystapienia raka piersi
to m.in. wczesny wiek pierwszej miesiacz-
ki, otylo$¢ - zwlaszcza po menopauzie,
brak lub krotki okres karmienia piersia,
narazenie na promieniowanie jonizujace
w mlodym wieku, dlugotrwatle stosowa-
nie Srodkdéw antykoncepcyjnych, pozny
wiek pierwszej ciazy lub ich brak, pdzny
wiek menopauzy. Nalezy przy tym pamig-
ta¢, iz wezesne wykrycie raka piersi i za-
stosowanie odpowiedniego leczenia spe-
cjalistycznego prowadzi do wyleczenia.
Waznymi czynnikami wplywajacymi na
wczesne wykrycie zamian w piersi jest:
samobadanie kobiet; okresowe badanie
piersi przez lekarza onkologa lub chirur-
ga-onkologa; okresowe badania obrazo-
we (USG piersi oraz mammografia).

USrednione wielkosci guzow piersi
wykrywane w zaleznosci od zastoso-
wanej metody badania: kobiety, ktore
nigdy nie badaja same piersi —40 mm
$rednia wielko$¢ guza;kobiety, ktore
sporadycznie badaja sobie piersi—21
mm s$rednia wielko$¢ guza;kobiety,
ktére badaja regularnie swoje piersi —
12 mm s$rednia wielko$¢ guza; pod-
czas pierwszej mammografii - 6mm
Srednia wielko$¢ guza; regularnie wy-
konywana mammografia - 3mm sred-
nia wielkos¢ guza.

C
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Cz¢s¢ 1 - oddzwiek dzialan podjetych podczas realizacji projektu w
srodowisku lokalnym

1. Co sklonilo Cig¢ do wzigcia udzialu w spotkaniu?

Ponad 40% pan przyszlo na spotkanie poniewaz zainteresowal je temat
spotkania, a 27% z cickawosci

2. Czy widzisz potrzebe przeprowadzania takich spotkan?

65% przyznaje, ze takie spotkania sg bardzo pozyteczne

a 35%, ze sa potrzebne

3. Jak oceniasz dobér gosci 1 przygotowanie prowadzacych

dobdr gosci 1 przygotowanie prowadzacych jako trafione ocenilo az 70%
ankietowanych

4. Jak czulas si¢ w grupie osob uczestniczacych w spotkaniu?

61% pan uznalo, Ze nic ma problemow z zawieraniem znajomosci

22% dobrze si¢ czula w grupie, poniewaz wigkszo$¢ uczestniczek to ich
znajomi

5. Czy to spotkanie zmienilo Twoje podejscie do poruszonego tematu?
64% uczestniczek spotkania uznalo, Ze przedstawiony punkt widzenia ma
jakis sens, 36% stwierdzilo, ze prowadzacy przekonali ich do swoich racji.

Czes¢ 11 - rozpoznanie potrzeb i problemow kobiet

6. Jaki temat spotkania zainteresowalby Ci¢ najbardziej?

27% uznalo za interesujacy problem praw kobiet

23% za najbardziej interesujacy uznalo problem zwalczania bezrobocia,

a 31% promocje¢ zdrowego stylu zycia.

7. Jaka forma oddziatywania jest dla Ciebie najcickawsza?

spotkania sa najcickawsza forme uznalo az 66%, warsztaty - 14%

8. Czy uwazasz, ze ta i podobne inicjatywy korzystnie wplywaja na aktyw-
nos¢ kobiet w Twojej miejscowosci?

53% sadzi, ze takie spotkania sa potrzebne

37% uznalo, Ze korzystnie wplywaja na aktywnos¢ kobiet

9. Jaki problem najbardziej utrudnia kobietom aktywne zycie spoleczne w
Twojej miejscowosci?

brak zainteresowanych uczestnictwem w zyciu spolecznym to zasadniczy
problem zdaniem 72%, a dla 28% jest nim brak funduszy

10. Czy chcialaby$ sama wspoltworzy¢ podobne inicjatywy w przyszlosci?
zdecydowanie tak odpowiedzialo 24%, odpowiedzi ,,jestem zainteresowa-
na” udzielilo az 70%
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zapalenia przydatkéw, osteoporozy,
lagodza bole miesiaczkowe, krwawienia
sq mniej obfite, majq korzystny wplyw na
cere. Wady: nickiedy wywoluja rézne do-
legliwosci (bole i kurcze w lydkach, obrze-
ki, czasami zapalenie zyl, nudnosci i wy-
mioty, bolesne nacieki dzigsel, bole glo-
Wy, plamy na twarzy), przez pierwsze 3 mie-
sigce stosowania moga wystgpowac pla-
mienia drogami rodnymi, ich dziatanie osla-
biaja niektdre leki (antybiotyki, watrobo-
Wwe, nasercowe, przeciwzapalne, przeciw-
goraczkowe, przeciwgruzlicze i przeciwpa-
daczkowe), moga by¢ przyczyna sucho-
$ci pochwy, szczegolnie u kobiet beda-
cych w okresie klimakterium, wymagaja
dyscypliny przy zazywaniu, mozna je ku-
pic¢ tylko na recepte.

Wskaznik Pearla

Wskaznik Pearla informuje, jakie jest ry-
zyko zajscia w cigz¢ podczas stosowa-
nia okreslonej metody antykoncepcji.
Gdy wskaznik wynosi 1, oznacza to, ze
na 100 kobiet, ktore stosowaly dana
metode¢ antykoncepcyjna przez rok, w
ciazg zaszla jedna. Im nizszy jest wskaz-
nik Pearla, tym metoda jest skuteczniej-
sza. Indeks sklada si¢ z dwdch liczb, np.
pigutka hormonalna: 0, 2 - 2, 5. Pierwsza
dotyczy 0sob zdyscyplinowanych, dru-
ga tych, ktore zapominaja o pigulce albo
wydluzaja dniowa przerwe.

Objawy ciazy

Brak miesiaczki u zdrowej kobiety, ktora
dotychczas regularnie miesiaczkowala
Pprzy stosunkach plciowych bez antykon-
cepcji wskazuje na istnienie ciazy. Wcze-
snej ciazy moga towarzyszy¢, cho¢ nie
zawsze, typowe dolegliwosci cigzowe tj.
zmiana apetytu, zwickszenie wydzielania

§liny, poranne nudno$ci oraz utrzymu;ja-
cy si¢ obrzek i bolesnos¢ sutkow. Obser-
wuje si¢ rowniez powigkszenie obwodu
brzucha, zmiany skérne w postaci wzmo-
zonej pigmentacji kresy bialawej brzucha
oraz brodawek sutkowych oraz powigk-
szenie sutkow. Do tzw. pewnych obja-
WOw ciazy nalezy utrzymywanie si¢ pod-
wyzszonej temperatury ciala powyzej 14
dnia cyklu. W prawidlowym 28 - dnio-
wym cyklu podstawowa temperatura cia-
Ia jest obnizona w pierwszej polowie cy-
klu, natomiast wzrasta o ok. 0, 5 stopnia
w drugiej polowie cyklu. Spada ponow-
nie w momencie rozpoczgcia miesiaczki.
Obecnos$¢ wezesnej cigzy mozna rowniez
stwierdzi¢ na podstawie immunologicz-
nej proby cigzowej. W ten sposob okre-
§la si¢ moment pojawienia si¢ dodatniej
Pproby ciazowej w pierwszych tygodniach
trwania ciazy. Ultrasonograficzne po-
twierdzenie obecnosci plodu jest mozli-
we juzw 5 - 6 tygodniu ciazy. Nalezy pa-
mig¢tac, iz w kazdym przypadku ciaze¢
stwierdza lekarz ginekolog na podstawie
badania ginekologicznego oraz badan
dodatkowych. Dlatego tez w razie jakich-
kolwiek watpliwosci obecnosci ciazy na-
lezy zglosi¢ si¢ do poradni K. Wczesniej
oczywiscie mozemy wykonac test cigzo-
wy dostepny bez recepty w kazdej apte-
ce. Cigz¢ zaawansowana rozpoznajemy
na podstawie wyshuichania czynnosci
serca plodu, wyczuwania czgsci plodu,
ogladania i wyczuwania ruchéw plodu
oraz powigkszenia macicy. W razie ist-
nienia jakichkolwiek watpliwosci pomoc-
ne staje si¢ badanie ultrasonograficzne
plodu, réwniez wykonane przez lekarza

specjaliste.
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NASZE SPOTKANIA )

spotkania oprocz pierwszego numeru
naszego informatora zostaly zaopatrzo-
ne w materialy edukacyjne przywiezio-
ne przez naszych gosci. Dotyczyly one
walki z rakiem piersi, ginekologicznej

4 . . WL

ry telefonow lekarzy specjalistow i fa-
chowa poradg¢. Tradycyjnie podczas
spotkania przeprowadzily$my ankietg
dotyczaca realizowanego przez nas pro-

profilaktyki zdrowotnej i dzialalnosci
organizacji samopomocowych. Wierzy-
my, ze spotkanie spelnilo swoja role.

Dzigkujemy wszystkim osobom, ktore
przyszly na nasze spotkanie i tym kto-
rzy pomagali rozpropagowac informacije
o nim. Duze uklony kierujemy w stron¢
pandéw: Wladyslawa Kamikowskiego, za

[

B i |

jektu oraz problemdw i potrzeb kobiet.
Do pelnigjszego uczestnictwa wykorzy-
staly$my réwniez znany z poprzednie-
go spotkania test ,,Poznaj swoje zdol-
nos$ci”. Wyniki ankiet analizujemy row-
niez w tym numerze informatora, nato-
miast rezultat testu zostawily$Smy pod
rozwagg respondentkom. Uczestniczki

serdeczno$¢ i udostgpni¢ sali WDK w
Ogorzelinach oraz Henryka Krusinskie-
£0 za zaangazowanie w sprawe, wszelka
pomoc i zrozumienie problemow kobiet.
Dzigkujemy takze naszym gosciom za
poswigcony czas i podzielenie si¢ po-
siadang wiedza.

Dziewczeca Grupa Nieformalna ,,Mokosz”

7_)




()

URODA

Walka 7 cellulitem

No ¢6z, choé wigkszo$¢ bagatelizujacych problem facetéw powie, ze
przesadzamy, to nie da si¢ ukry¢, ze cellulitis staje si¢ plaga rodu
kobiecego naszego stulecia. M¢zczyzn, ktorzy generalnie tyja wol-
niej od nas, dotyka on znacznie rzadziej, chociaz nawet oni nie sa
zupekie bezpieczni. I nawet jesli si¢ do tego nie przyznaja, cz¢sto
zwracajauwage na swoj wyglad. Nikt nie chce przeciez wygladad zle,
zadbana skora swiadczy o zdrowiu i urodzie. Krétko méwiac ,,gab-
czasta pomaranczowa skorka” nie szpeci tylko kobiet z obrazéw *

Rubensa. Jak, wigc walczy( z cellulitem?
Przede wszystkim trzeba zastosowac
zasade¢ walki na wszystkich frontach
tj. dietg, gimnastyke, masaze i ko-
smetyki. Gléwnymi winowajcami po-
wstania grudkowatej, nieréwnej sko-
ry na biodrach, brzuchu i udach, bo
w tych miejscach najczesciej poja-
wia si¢ watpliwy ,,bohater” naszych
wywodow, sa czgsto zaburzenia hor-
monalne, niedoczynnos¢ tarczycy,
dlugie stosowanie tabletek antykon-
cepcyjnych, zaburzone krazenie krwi,
dlugie stanie lub przebywanie w po-
zycji siedzacej 1 dieta bogata w
thuszcz 1 s6l. Krok pierwszy polega
na ocenie rodzaju cellulitu, wodny
jest gdy zmiany skorne powigkszaja
si¢ wskutek okresowego zatrzymania
wody w organizmie np. przed mie-
siaczka. W tym przypadku nalezy
stosowac¢ masaz — drenaz limfatycz-
ny, pi¢ ziola dzialajace moczopednie.
Cellulit thuszczowy zwigzany jest na-
tomiast z nadmiernym wzrostem ko-
morek thuszczowych. Glowna przy-
czyna jest nadwaga. W tym przypad-
ku rada brzmi: Odchudz si¢. Kolej-
nym etapem naszej walki bedzie test
na skorze. I stadium mozemy stwier-

dzi¢, gdy po Sci$nigciu palcami faldy
ciala pojawia si¢ grudki, wowczas trze-
ba natychmiast skorygowac diete i
rozpocza¢ gimnastyke. Najpierw trze-
ba zrezygnowac z dan thustych i ostro
przyprawionych i zamienic¢ je na wa-
rzywa i owoce, ktore sa bogate w
blonnik, potas, witaminy i flawono-
idy. Ogromne znaczenie ma dostarcza-
nie plynu do organizmu, pij co naj-
mnie;j 2 litry wody dziennie. Jesli cel-
lulitowe zmiany wida¢ nawet gdy je-
ste$ w pozycji stojacej, mamy do czy-
nienia z II stadium, ratunkiem beda
wiec domowe zabiegi np. naprzemien-
ne gorace 1 zimne prysznice miejsc do-
tknigtych cellulitem, czy picie zidlek.
Moczopednie dzialajq mlecze, perz,
lopian i fiolek trojbarwny. Mikrokra-
zenie usprawnia m.in. glég, milorzab
japonski i jalowiec. Odchudzanie ula-
twiaja natomiast: gorczyca, czarny bez
1 mniszek. Najpowazniejszym etapem
cellulitu jest IT stadium, czyli bolace
stwardnienia pod skora. Ten objaw
powinien nas umotywowac do wizy-
ty ulekarza. Nalezy, bowiem pamie-
tac, ze cellulit jest uznana jednostkg
chorobowa.
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NASZE SPOTKANIA

Dlaczego dzieci majq dzieci —
rzecz o mlodocianych ciqzach

To temat spotkania, ktore odbylo si¢ w Ogorzelinach powiat chojnicki.
Tym razem na spotkania z kobietami zaprosilySmy poloing Boguslawe
Konczanin, prawniczke Malgorzate Ziembe i Haling Nowak przewod-
niczaca Stowarzyszenia Kobiet po Mastektomii ,,Amazonka”. Odpo-
wiedzi naszych gosci na nietypowe pytania znajdziecie na 10 stronie.

Spotkanie pt. ,,Dlaczego dzieci maja
dzieci — rzecz o mlodocianych cig-
zach” rozpoczely$Smy od przedstawie-
nia naszej grupy i projektu, ktorym sie
zajmujemy. Z naszego zaproszenia do
Wiejskiego
Domu Kultury
skorzystalty w
wickszosci mlo-
de kobiety, jed-
nak nie zabra- -
klo takze przedstawicieli plci meskiej w
przerdéznym wieku. Bogustawa Koncza-

nin wykwalifikowana polozna opowie-
dziala o swoich doswiadczeniach z mlo-
docianymi matkami, uswiadamiajac
uczestnikom powage problemu. Apelo-
wala do dziewczat, aby nie baly si¢ za-
dawac¢ pytan, poniewaz jej zdaniem wiele
tragedii, ktore spotykaja mlode kobiety
wynika z niewiedzy. Zwracata uwage na
to, ze macierzynstwo powinno by¢
$wiadome. Przy okazji poruszyla temat
réznych metod antykoncepcji. Podkre-
$lala, ze zbyt wczesna inicjacja seksual-
na prowadzi do réznorakich zaburzen.




C ANKIETA WYNIKI (RZECZENICA)

)

Czesé Il
6. Jaki temat zainteresowalby Cie¢ najbardziej?
[ prawa kobiet
[ problem zwalczania bezrobocia
[ promocja zdrowego stylu zycia
[ rozrywka, uroda, kosmetyki, itp.
7. Jaka forma oddzialywania jest dla Ciebie najciekawsza?
[ spotkania bezpo$rednie
[ publikacje
O wyklady
[] warsztaty
8. Czy uwazasz, Ze ta i podobne inicjatywy korzystnie wplywaja
na aktywnos$¢ kobiet w Twojej miejscowosci?
O tak
[ mysle, ze takie publikacje sa potrzebne
[ uwazam, ze na moja aktywnos¢ nie maja wplywu, ale moze przydadza si¢innym
[ nie

9. Jaki problem najbardziej utrudnia kobietom aktywne Zycie spo-
leczne w Twojej miejscowosci?

[ brak miejsca

[0 brak funduszy

[ brak zainteresowanych uczestnictwem w zyciu spolecznym

[ brak porozumienia w rodzinie
10. Czy chcialaby$ sama wspoltworzy¢ podobne inicjatywy w przy-
szlosci?

O zdecydowanie tak

[ jestem zainteresowana

[ nie przekonuje mnie to

[ ja sie do tego nie nadaje

Wypelniong i wycigta ankiete prosimy przestac na adres:
Dziewczeca Grupa Nieformalna , MOKOSZ”

przy LIDZE KOBIET POLSKICH w Czluchowie

ul. Szkolna 1

77-300 Czluchoéw

Egzemplarz Bezptatny, Niedostepny w Sprzedarzy
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WSTEP

Witajcie drogie Panie !!!

Oddajemy w Wasze rece juz drugi numer dwumiesigcznika pt. ,.Dzi$ dla siebie samej — lepsze
jutro razem”. Wiele si¢ wydarzylo od naszego ostatniego spotkania w Rzeczenicy, gdzie
poruszylysSmy temat: ,,Praca—dobro pilnie poszukiwane”. Spotkatysmy si¢ wowczasz pania-
mi zainteresowanymi aktywnoscia spoleczna i praca zawodowa. Zauwazyly$my, ze ten pro-
blem dotyka wielu kobiet, dlatego w kazdym z naszych informatoréw znajdziecie materiaty
uzyteczne podczas poszukiwania pracy. W tym numerze zamieszczamy porady dotyczace
pisania listu motywacyjnego. Temat zatrudnienia, a dokladnie réwnouprawnienia kobiet i
m¢zczyzn na rynku pracy poruszylysmy rowniez podczas spotkania panelowego, organizo-
wanego przez Ligg Kobiet Polskich w Czluchowie wramach Dni Powiatu Czluchowskiego.
Niebyloby to mozliwe, gdyby nie wsparcie starosty czluchowskiego Aleksandra Gappy, ktory
m.in. umozliwit nam zaproszenie do udziatu w dyskusji przedstawicieli jednostek oswiatowych,
wychowawczo-opickuriczych i stowarzyszen. Gosémi honorowymi spotkania byli: Krzysztof
Kwater, przedstawiciel Izabeli Jarugi-Nowackiej, ktora jest przewodniczaca honorowa Ligi Kobiet
Polskich, przyjechala réwniez Anna Hewelt, przewodniczaca Ligi Kobiet Polskich Oddzialu
Terenowego woj. Pomorskiego i Barbara tukawska wiceprzewodniczaca LKP woj. Pomor-
skiego i jednoczesnie przewodniczaca kota LKP wKoscierzynie. Nasze starania zostaty zauwa-
zone przez lokalne media, dzigki czemu informacje na temat projektu dotarly do szerszej rzeszy
odbiorcow. Kolejnym punktem realizacji projektu byto spotkanie w miejscowosci Ogorzeliny w
powiecie chojnickim. Temat spotkaniabrzmiat: , Dlaczego dzieci maja dzieci —rzecz o mlodocia-
nych ciazach”. Na spotkanie z kobietami, do Wigjskiego Domu Kultury zaprosity$Smy polozna,
prawniczke i,,amazonke”. (wigcej informacji na ten temat na dalszych stronach naszego infor-
matora). Osoby, ktore juz zetknely si¢ z naszym projektem wiedza, ze priorytetowym celem
naszej grupy jest aktywizacja oraz ksztaltowanie postaw $wiadomej — nowoczesnej kobiety.
Dzi$ dla siebie samej, dla lepszego samopoczucia, zdrowia 1 wigkszej pewnosci siebie, np.
podczas zdobywania pracy; jutro —dla wlasnych dzieci, ich lepszego startu i réwnych szans,
niezaleznie od miejsca zamieszkania i pochodzenia spolecznego. Patronka naszych dziatan
uczynilysmy Mokosz, stowianska bogini¢, uosobienie Matki Ziemi. Nasza grupa dziala w
ramach cziuchowskiego kola Ligi Kobiet Polskich. Organizacji, ktérej celem jest dziatanie na
rzecz pelnej realizacji zasady rownych praw kobiet i mezczyzn w Zyciu spoleczno-politycznym,
zawodowym oraz rodzinnym, obrony praw i interesow kobiet, pomocy kobietom i ich rodzi-
nom. Uswiadamiamy kobietom, jak istotny wplyw na ich zycie ma edukacja, wyksztalcenie,
dobry zawdd, wysokie kwalifikacje 1 niezaleznos¢ ekonomiczna, popularyzujemy wiedzg doty-
czaca praw kobiet w najbardziej istotnych dziedzinach zycia spolecznego oraz wiedz¢ na temat
praw rdwnosciowych obowiazujacych w krajach UE.

Kolejne spotkanie odbedzie sie pod koniec listopada w Debrznie.
Poruszymy wowczas temat ,, Rak to nie wyrok — profilaktyka raka piersi” .

Dziewczeca Grupa Nieformalna MOKOSZ
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