


JesSli to czytasz to znaczy, ze dotarla do Ciebie nasza krzyzowka

Czesc!

-haszpikowana” wiedza. Akcja rejestracji potencjalnych dawcow
szpiku 1 komoérek macierzystych na naszej Uczelni zbliza sie
wielkimi krokami, ale skad wtlaSciwie cale to zamieszanie?
Rejestracja jako to niewielki gest, ktory moze uratowaé komus zycie.
Kazdego roku tysigce osdb potrzebuje przeszczepu szpiku, jednak dla
wielu z nich znalezienie dawcy jest trudne. Przylaczenie sie do bazy
dawcow szpiku moze byc dla Ciebie okazjg, aby poczué sie waznym
1 miec wplyw na losy innych ludzi. WiasSnie Ty mozesz daé szanse na
nowe zycie, dla osoby, ktora walczy z choroba. Warto pamietac, ze
transplantacja szpiku to czesto jedyna szansa na wyleczenie,
a rejestracja jako potencjalny dawca szpiku to krok w strone
wyzdrowienia dla wielu osob. Rozwaz rejestracje i stan sie czeScig
grupy ludzi, ktorzy chcg pomagaé i dawaé nadzieje na lepsze jutro.
Fundacja DKMS to organizacja non-profit, ktora dziala na rzecz walki
z chorobami krwi, w tym =z bialaczks, szpiczakiem 1 innymi
chorobami ukladu krwiotworczego. Obecna jest w kilkunastu krajach
na calym Swiecie, w tym w Polsce, gdzie dziala od 2005 roku. Warto
podkreslie, ze Fundacja DKMS jest jedng z najwiekszych organizacji
zgjmujacych sie rejestracjg dawcow szpiku na Swiecie, a kazdego
roku ratuje zycie tysigcom ludzi.
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Przygotowanie do pobrania krwi ‘

Odpowiednie przygotowanie do przeprowadzenia badan, a w tym
celu pobrania krwi, ma niezwykle wielki wplyw na jego wyniki,
a takze postawienie trafnej diagnozy. Niewlasciwe podejscie do
czekajacego nas pobrania moze spowodowac zafalszowanie wynikow,
a co za tym idzie zle postawione rozpoznanie.

Nasze przygotowania powinniSmy zacza¢ najlepiej 3 dni przed
planowanym dniem pobrania. Juz wtedy powinniSmy:

& Unikaé spozywania alkoholu oraz innych uzywek

® Zrezygnowaé z bardzo intensywnego wysitku fizycznego - 24h,
a najlepiej 48h przed

® Dzien przed pobraniem nalezy zadbaé, aby nasza dieta byta
lekkostrawna (jednocze$nie nie zmieniajgc diametralnie naszych
dotychczasowych kulinarnych przyzwyczajen). Ostatni positek
nalezy spozyc 12h przed badaniem, wigcznie z ostatnim wypiciem
przez nas kawy lub herbaty. Tego dnia niewskazane sg rowniez
diugdie, gorgce kapiele, ktore mogg powodowaé zageszczenie krwi
1 tym samym utrudnic jej pobranie.

Nadszed! dzien pobrania krwi- co teraz?
Przez caly czas, nalezy pamietac o prawidlowym nawodnieniu naszego
organizmu, tak i w tym przypadku, zalecane jest wypicie 1-2 szklanek
niegazowane] wody mineralnej. JeSli jednak jest to badanie
pomagajgce okreslié poziom elektrolitow, zamiast mineralnej, wybierz
te przegotowana. Pomoze to w latwym i1 sprawnym przeprowadzeniu
zabiegu. Do punktu pobrania krwi przyjdz w godzinach porannych,
a bezposSrednio przed badaniem odpocznij w poczekalni 15 minut. Poza
wyzej wymienionymi czynnikami majgcymi wplyw na jakos$
przeprowadzonedo badania krwi, nalezy réwniez pamietaé o innych,
ogdlnych zasadach.




# Na badanie staraj sie przychodzi¢ zdrowy, bez oznak infekeji, ‘

urazow (chyba, ze badanie tego dotyczy).

@ Postaraj sie wyeliminowaé czynniki stresogenne.
Badz wyspany, po calonocnym odpoczynku.

® Przyjmowane przez siebie leki zazyj dopiero po przeprowadzonym
pobraniu (o ile lekarz nie zleci inaczej). O wszystkich
przyjmowanych  przez  siebie lekach  powiedz  osobie
interpretujgcej Twoje wyniki.

® Przed pobraniem nie zazywaj suplementéw diety ani zi6l.
Bezposrednio po pobraniu krwi odczekaj w poczekalni 5-10 minut
na wypadek wystgpienia zawrotow glowy, omdlenia, chwilowego
opadniecia z sil.

Regularne wykonywanie badan krwi jest wazne z wielu powodow.
Pozwalaja na wczesne rozpoznania chorob, jeszcze zanim
zaczniemy odczuwac ich objawy. W tej sposob przyczyniaja sie
rowniez do profilaktyki - dajg mozliwo§é oceny ryzyka chorob
serca, cukrzycy 1 innych chorob przewlekiych. Dzieki temu mozna
wprowadzi¢ zmiany w stylu zycia, ktoére pomoga zmniejszyé
ryzyko zachorowania, a w przypadku choroby, badania krwi
pozwalgjg oceniaé skutecznosc prowadzonego leczenia.

Podsumowujgc, regularne wykonywanie badan krwi jest wazne dla
zachowania zdrowia 1 prewencji chorob. Pamietaj, Ze zawsze
powiniene§ skonsultowaé sie ze swoim lekarzem, aby omowic

czestotliwosc badan krwi i ich interpretacje.

Paulina Rabek




’ W poszukiwaniu genetyeznego blizniaka, ezyli dlaczego
potencjalni dawey sg tak istotni

Jak to mozliwe, 2ze niespokrewnieni ze sobg ludzie, czasem
mieszkajgcy na dwoch krancach Ziemi, sg blizniakami? To wszystko
mamy w gdenach! Wsparcie najblizszych podczas choroby jest
nieoceniong pomocg dla pacjenta. W przypadku koniecznoSci
przeprowadzenia przeszczepu szpiku to wlasnie najblizszych bada sie
najpierw. Moze sie zdarzyc, ze nikt z rodziny nie bedzie zgodnym
dawcg. Wtedy na scene wkraczajg oni - potencjalni dawcy.

W celu sprawdzenia zgodnoSci wykonuje sie szered badan
specjalistycznych, z ktorych najwazniejszym jest typowanie antygenow
zgodnosci tkankowej (HLA), ktorego rezultat determinuje mozliwos$é
wykonania przeszczepienia. Wymagany wynik waha sie miedzy 90
a 100% zgodnosci. W przypadku badania osoby z najblizszej rodziny,
prawdopodobienstwo zgodno$ci miedzy rodzicami a dzieémi wynosi
50%, a miedzy rodzenstwem zwykle okolo 25%. Jedynie jedna czwarta
pacjentow moze liczyé na przeszczep od osoby spokrewnionej, dlatego
tak waznym jest, by jak najwiecej osob stalo sie potencjalnymi
dawcami. Szanse na zostanie dawcg realnym sg niewielkie -
prawdopodobienstwo zgodnosci tkankowej to 1:20 000, a jedynie 1%
zarejestrowanych oddaje szpik w ciagu 10 lat od zapisu do bazy.

Co 40 minut kto§S w Polsce otrzymuje diagnoze nowotworu krwi lub
choroby uktadu krwiotworczego. Wiekszosc z nich, oprocz trudnego
leczenia, ma przed sobag wizje koniecznoSci poszukiwania dawcy,
ktorego krew jest w stanie uratowac mu zycie.




Proces rejestracji jest dziecinnie prosty i trwa kilka minut.

Po wstepnym wywiadzie z wolontariuszem, nalezy wypelnic
ankiete 1 pobrac wymaz z wewnetrznej strony policzka.
Potem wystarczy czekaé. Kazdy ma nadzieje, ze nigdy nie
otrzyma telefonu od Fundacji, co oznaczaloby, ze nasz
»blizniak” ma sie dobrze. JeSli jednak stanie sie inaczej,
Fundacja skontaktuje sie z Toba 1 upewni, ze nadal
podtrzymujesz swojg decyzje. Istniejg dwie metody pobrania:
afereza i pobrania z talerza koSci biodrowej. Proces aferezy
trwa kilka godzin i wyglada podobnie do oddawania osocza.
Pobranie jest bezbolesne i tego samego dnia mozna wrocié
do domu. W przypadku przeszczepu szpiku, hospitalizacja
trwa trzy dni. Zabiegd wykonywany jest w pelnej narkozie,
a pozniejszy dyskomfort porownywany jest z poslizgnieciem
sie na lodzie. Nalezy zaznaczyc, ze druga metoda jest bardzo
rzadka (ok. 10% przeszczepow) i wybierana giownie, gdy
biorcg jest male dziecko.

I to juz? Tak! Pomaganie jest dziecinnie proste. W tym
przypadku mamy doczynienia z realng szansg uratowania
komus zycia, a jest to nagjpiekniejszy prezent jaka czlowiek
moze podarowac drugiemu czlowiekowi.

Julia Mastalerz




Cwiczenia wspierajace uklad sercowo-naczyniowy

Cwiczenia to podstawowy element zdrowego stylu zycia. Istnieje wiele

korzysci zwigzanych z redgularnym uprawianiem sportu, a jedng z nich

jest wzmocnienie ukladu sercowo-naczyniowego. Oto 5 propozycji

aktywnosci fizycznych, ktére z pewnosScig wplyng pozytywnie na jego

zdrowie:

O

Kardio - cCwiczenia, ktore zwiekszajg tetno i czestotliwosc
oddechu, np. bieganie, jazda na rowerze, plywanie, skakanie na
skakance. Pomagajg one zwiekszyc wydolnoS¢é serca i poprawic
krazenie krwi w organizmie.

Cwiczenia silowe - np. podnoszenie ciezarow, push-upy
i przysiady. Wzmocni¢ mieSnie i zwiekszyé poziom hormonow
anabolicznych, ktore wplywaja na zdrowie serca.

Joggding - regularny jodding przez 30 minut dziennie pomaga
wzmocni¢ serce i poprawic krazenie krwi.

Joga - niektore pozycje, np. "pozycja stojgca" lub "polmostek", sg
szczegolnie korzystne dla zdrowia serca. Pomagajg zwiekszyc
elastycznosc ciala, poprawic przeplyw krwi i1 obnizy¢ poziom
stresu.

Tai chi - to chinska sztuka walki, ktora skiada sie z powolnych,
plynnych ruchow. Dzialajg pozytywnie na przeplyw krwi i redukujg
odczuwanie stresu.




Najwazniejszg zaletg cwiczen wspierajacych uklad sercowo-

naczyniowy jest zmniejszenie ryzyka wystgpienia chorob serca.
Pomagdaja utrzymac i poprawic ogolng wydolnosc serca i ukiadu
krazenia, a takze zmniejszy¢ ryzyko chorob czy pomobc
w zmniejszeniu poziomu cholesterolu i ciSnienia krwi. W celu
uzyskania najlepszych rezultatow, wazne jest, aby ruch byl
regularny 1 intensywny. Zaleca sie wykonywanie cwiczen
0 umiarkowanej intensywnosci przez co najmniej 30 minut, piec
dni w tygodniu. JeSli chcesz zadbac o swoje serce i1 naczynia
krwionosne, zacznij od zmiany trybu zycia, w tym diety, aktywnosci
fizycznej i snu.

Nalezy pamietac, ze podjecie aktywnosci fizycznej nalezy weczeSniej

skonsultowac z lekarzem.

Dawid Popioltek




Cwiczenia na zdrowy kregostup

Bol kregostupa to problem, ktory dotyka coraz wiekszg liczbe
osob. Dla wielu jest to dolegliwosé uniemozliwigjgca codzienne
funkcjonowanie i pogarszajaca jakoS¢ zycia. Jak zatem zadbac
0 kregostup? Zdecydowanie latwiej jest zapobiega¢ niz leczye¢.
Nasze cialo zostalo stworzone po to, aby sie ruszaé. Dlatego tez
to wlasnie ruch okazuje sie byc zbawienny dla kregostupa.
Cwiczenia na zdrowy kregostup powinny mie¢ charakter przede
wszystkim wzmacniajacy ale rowniez rozciggajgcy miesnie.
Nalezy wykonywac je w bezpieczny sposob, unikajgc tych, ktore

nasilajg bol.




Cwiczenia wzmacniajgce:

& Mostek

Poloz sie na plecach na macie tak, aby dotykaly one -calg
powierzchnig podlodi, nogi zegnij w kolanach, stopy powinny
przylegaé do podlogi. Powoli wypychaj biodra ku gorze, napingjac
miesnie brzucha, posladkéw i plecow. Cwiczenie to mozna

A
Q

& Pozycja ptak-pies N g

powtorzyc od 10 do 15 razy.

W pozycji na czworakach ustaw kredostup w pozycji neutralnej.
UnieS po przekatne] reke oraz noge do poziomu kredgostupa
1 utrzymaj pozycje przez 5-7 sekund i powtorz po 10 razy na
strone.

& Przysiady przy Scianie

Stan tylem do Sciany, po czym odchyl plecy i oprzyj je pltasko na
Scianie. Nie odrywajac od niej plecow, zsuwaj sie w przysiadzie
w dol, az kolana ugng sie do kata prostego. Wytrzymaj w tej
pozycji 10 sekund, po czym powoli wrog¢, by znalezé sie w pozycji
wyjSciowej. Powtorz cwiczenie 8-12 razy
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Cwiczenia rozeiagajace:

& Uklon japonski
Przejdz do kleku podpartego. Sciagnij topatki, wyprostuj plecy.
Nastepnie usigdz na pietach, wyciagnij rece jak najdalej

w przod. Powtorz te czynnosci 10 razy.

Poloz sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami blisko
siebie. Rozldz rece na boki i ustabilizuj tulow. Rece podczas

& Rotacje tulowia w lezeniu na plecach

calego cwiczenia powinny leze¢ plasko na macie. Kolana
trzymajac zlaczone, opuS¢ na jedng strone bardzo powoli caly
proces kontrolujgc miesniami brzucha. Wréc do pozycji
wyjSciowej powoli unoszgc kolana. Mozesz utrzymac pozycje
rozciggniecia w jedng lub drugg strone. Powtorz po 10 razy na
strone.

é Przyciggania kolana do klatki piersiowej

Pol6z sie na plecach z ugdietymi kolanami i stopami na podlodze.
Nie =zmieniajgc ustawienia nogi, przyciggnij jedno kolano
w strone klatki piersiowej, dociskajac dolng czesScig plecow do
podlogi. Wytrzymaj 15-30 sekund, po czym opuS¢ powoli noge.
Powtorz 10 razy na kazda strone.

Zofia Nielsen



Skora jest najbardziej rozleglym narzgdem w ciele czlowieka. Pelni
szereg waznych funkcji jak np. ochrona przed czynnikami zewnetrznymi,
termoregulacja czy odbieranie bodzcow 2z otoczenia. Ponadto pelni
funkcje estetyczng. Jednym z czeSciej spotykanych problemow
dermatologicznych oraz kosmetycznych jest skora naczyniowa.

Pielegnacja skory naezyniowej

Wszystkim kojarzy sie z czerwonymi zmianami na twarzy, ale zapewne
niewiele osdéb ma Swiadomosé w jaki sposob powstgjg 1 jak im
zapobiegac.

Skora naczyniowa - objawy

Pierwszym objawem jest czasowy rumien, obejmujacy obszar brody, nosa
1 policzkow, ktory zbagatelizowany przeksztalca sie w tzw. ,pajgczki”.
Jest to nic innego jak rozszerzone, delikatne i kruche, naczynia
krwionosne, ktorych pekanie jest zazwyczaj czynnikiem wywolanym
przez dzialanie ukladu odpornosciowego, hormonalnego, czy poprzez
nagle skoki ci$nienia krwi. Profesjonalnie mowigc, mieSniowka
znajdujgca sie wokol naczyn krwiono$nych traci swoje wiaSciwos$ei
kurczliwe, w efekcie zatrzymujgc krew pozbawiong tlenu, powodujac
charakterystyczne zasinienia, stany zapalne czy grodki.

Zmiany charakterystyczne dla cery naczyniowej mozemy podzielié na
pierwotne (wystepujace w danym okresie zycia) oraz wtorne
(dtugotrwate stosowanie sterydow, choroby, np. toczen rumieniowaty,
nadciSnienie tetnicze i niewydolno$¢ watroby). Wiasciwa pielegnacja
moze zapobiec lub zminimalizowaé dalsze rozrastanie naczyn
krwionosnych.

®
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- “
Dieta a skora ‘

Bardzo waznym krokiem w leczeniu skory naczyniowej jest zmiana
nawykow zywieniowych. Wilasciwie skomponowana dieta wplywa nie tylko
na wage i dobre samopoczucie, lecz takze na zdrowy, Swiezy wygdlad skory.
W przypadku skory naczyniowe] nalezy wyeliminowac z codziennego
jadlospisu cukry, alkohol, papierosy czy pikantne przyprawy i produkty.
Nalezy zwiekszy¢ spozycie morskich ryb oraz olei roSlinnych bogatych

w nienasycone kwasy omega-3, ktére biorg udziat w procesach
regeneracyjnych oraz sg giownym budulcem blon komoérkowych. Nalezy
rowniez zwroci¢ uwage na dzienne dawki spozywanych witamin. Sg to
miedzy innymi witamina B (odpowiedzialna za koloryt skory),

C i K (wzmocnienie naczyn krwiono$nych) oraz A (wspomaganie
regeneracji naskorka). Aby zapobiec pekaniu naczyn krwionosSnych, nalezy
rowniez unikac draznigcych czynnikow zewnetrznych tj. dluga ekspozycja
na Swiatlo UV, kontakt z cieplag woda, wysoka temperatura, czy bardzo
wysitkowe aktywnosSci.

Pielegnacja

Osoba posiadajaca skore naczyniowg powinna uzywac kosmetykow
bezzapachowych o neutralnym pH (5,5) oraz bez substancji barwigcych
1 pienigcych. Celem pieledgnacji jest oczyszczenie skoéry bez wysuszenia
1 podraznien. Mozna do tego uzy¢ delikatnych plyndéw micelarnych czy
roSlinnych emulsji. Do zluszczania naskorka nalezy wybieraé peeling
enzymatyczny oraz kawitacyjny, wspomagany glinka czerwong badz maskg
regenerujgco-tagodzaca. Glinka czerwona jest bogdatym zrddlem mikro
i makroelementow takich jak cynk, fosfor, zelazo, selen i krzem.
Wybierajagc kosmetyki nalezy zwrocic uwage na obecno$c skiadnikow
takich jak: aloes, arnika gorska, alantoina, nagietek lekarski, skrzyp polny,
kwas hialuronowy, wyciagd z kasztanowca, rumianek pospolity, spirulina
czy d-pantenol. Celem zabiegow przeprowadzanych w salonach
kosmetycznym jest wyciszenie oraz zlagodzenie zmian =zapalnych. Do
takich zabiegow nalezg: galwanizacja, jonoforeza, sonoforeza, naswietlanie

lampg Sollux z filtrem niebieskim czy klasyczny masaz twarzy.
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Usuwanie zmian

Usuniecie jest mozliwe mniej lub bardzie] inwazyjnymi metodami.
Zalicza sie do nich laseroterapie, laser neodymowo-jagowy, IPL,
termokoagulacje oraz elektrolize. Wszystkie te metody laczy wysoka
efektywnos¢ i niewielkie ryzyko powiklan. Nie znaczy to jednak, ze
usuwanie zmian jest w 100 % bezpieczne. Bardzo duzy wplyw na
rekonwalescencje ma prawidlowe 1 Swiadome przydotowanie sie
pacjenta przed zabiegiem. Draznienie skory, opalanie sie czy zatgjenie
informacji o weczeSniejszych reakcjach alergicznych moze powodowac
owrzodzenia, przebarwienia, blizny i pecherze. Jesli wszystko przebiega
prawidlowo, skora regeneruje sie do 6-ciu miesiecy. Do widocznej
poprawy wystarczy seria okolo 6-ciu zabiegow.

Zmiany sa w nas

Dolegliwosci zwigzane ze skorg, zwlaszcza twarzy, majg bardzo duze
powigzania z psychikg. Wygdlad wplywa na samoocene, pewnoS¢ siebie
oraz na sposob w jaki jesteSmy postrzedgani przez innych. Obecnie
medycyna, jak 1 kosmetologdia, sg rozwiniete na tyle, aby ulatwié zycie
1 pozbyc sie widocznych kompleksow bez uzycia skalpela. Biezace
decyzje i przyzwyczajenia majg wplyw na nastepne lata i to jest wilasnie
»ten czas”, aby rozpoczac profilaktyke i dokonac zmian juz teraz.

Ewa Baranowska

TAKE CARE™*
+tOF JOURSELF




Lovestory z krwi i kosei

Julia: Niedtugo minie 10 lat odkad po raz pierwszy zostalam
wolontariuszkag na akcji rejestracji Fundacji DKMS, jednak to
nie ten dzien zapamietam do konca zycia. Swojg pierwsza
akcje zorganizowalam w grudniu 2017 roku w ramach akcji
KOMORKOMANIA, dedykowanej szkolom s§rednim. Byl to
pierwszy tego typu projekt w mojej szkole, ktory, z duma
stwierdzam, kontynuowany jest do dnia dzisiejszego. Jestem
z tych sentymentalnych, wiec bylam pewna, ze zapamietam
pierwszedgo zarejestrowanego na dlugo. Nie spodziewalam
sie, ze bedzie nim Tomasz - moj chlopak, ktéry przyjechat
z Lomzy, zeby wesprze¢ moje dzialanie. OczywiScie bylam
przeszczesliwa i od razu przeszltam do procesu rejestracji,
ktory roznit sie nieco w tamtych czasach. Po kilku
tygodniach Tomek powiedzial, ze dostal maila z Fundacji.
Wiedzialam doskonale o co chodzi - pewnie nie omineliSmy
jakas rubryke i chcg uzupelnic dane. Nie spodziewalam sie,
ze nieco ponad miesigc od rejestracji Tomek zadzwoni do
mnie i powie: ,bede dawcg”.

Tomek: Dostalem maila z prosbg o kontakt, wiec
zadzwonilem. Dowiedzialem sie, ze znalazl sie biorca, ktory
czeka na moj szpik. Potwierdzilem che¢ pomocy i czekalem
na dalsze instrukcje. Julia oszalala ze szczeScia, dawno nie
byta tak podekscytowana. Nie do konca rozumiem skad to
zamieszanie. Moglem pomoédc to pomogiem.




Julia: W lipcu Tomek zasiadl na lezance i po kilku godzinach
stal sie dawcg faktycznym. Oddawal komoérki macierzyste

z krwi obwodowej. Jego biorca to Niemiec w Srednim wieku.

Tomek: Przyszediem, polozylem sie, poszediem spac, wyszediem.
I jeszcze dostalem ksigzeczke dawcy przeszczepu i przypinke, co
stanowi postrach w kolejce do lekarza (wchodze bez kolejki).

Julia: Tomasz nigdy sie tym nie chwali, bo nie widzi powodu.
Na szczeScie ja nadrabiam, bo jestem z niego niesamowicie
dumna i czuje ogromne szczeScie, ze to witasnie ja moglam go
zarejestrowac. To napedza mnie do dalszego dzialania. A jest co
robi¢é, bo podlaskie pod wzgledem liczby zarejestrowanych
dawcow wychodzi bardzo kiepsko. Tomasz zarejestrowal sie
i uratowal zycie. Badzcie jak Tomasz!

Tomek: Rejestrujcie sie, bo Julia o niczym innym nie jest
w stanie mowic tylko o tym jak kiepsko wypada nasze
wojewo0dztwo. Ratujac mnie od stuchania jej wywoddéw mozecie
uratowac tez drugie zycie - pacjenta, waszego ,blizniaka”.
Warto tez cho¢ raz w zyciu zobaczy¢ mine ludzi czekajgcych
w kolejce do lekarza, kiedy wyciagacie leditymacje dawcy. .-
Kto pierwszy? -Ja. -To ja przed Panig.” - piekna sprawa.

Julia Mastalerz
Tomasz Rybak

BADZ JAK TOMASYZ
ZOSTAN
HELPERSEM ®
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Ty tez mozesz zostac bohaterem

Kazdy z nas ma szanse, aby pomoc innym. Chociaz dawcg szpiku moze
zostaé osoba w wieku od 18 do 55 lat, istniejg przypadki, w ktorych osoby
Kazdy przypadek nalezy traktowaé indywidualnie, poniewaz moze okazac
sie, ze pomimo choroby czy przyjmowania lekow Tw@j stan pozwala na
zostanie potencjalnym dawcg. Przeciwwskazania wyszczegdlnione sg na
stronie internetowej Fundacji. Swoje slowa kieruje do wszystkich,
a w szczegolnosci tych, ktorzy, tak jak ja, nie moga zostaé daweca.
DzialalnoSé Fundacji mozna wspierac na wiele sposobow. Pamietaj, ze kazda
forma pomocy jest niezwykle cenna i potrzebna. Przedstawie Ci kilka
pomystéw na to, jak mozesz zaangazowac sie w walke z nowotworami.

® Zostan wolontariuszem DKMS - wolontariusze to bardzo wazne osoby.
To one rejestrujg potencjalnych dawcow 1 wudzielajg informacji
dotyczacych Fundacji DKMS. Ja dolgczylam do grona wolontariuszy, pora
na Ciebie!




& Dementuj mity - woko! pobierania komérek macierzystych od dawcow
krazy wiele mitow. Jesli wiesz na czym proces t0 mozesz przyczynic
sie do zwiekszenia Swiadomosci ludzi z twojedo otoczenia.

& Mow o Fundacji - pomimo tedgo, ze DKMS dziala preznie jest bardzo
duzo ludzi, ktorzy nadal nie wiedzg, jej istnieniu. Kto wie, moze to
dzieki Tobie grono potencjalnych dawcow sie powiekszy?

& Social media - Fundacja prowadzi fanpage na Facebooku, Instagrama
i TikToka. Pojawia sie tam wiele wartoSciowych materialow, ktore
mozesz lajkowaé i udostepniaé, aby kazdy z Twoich znajomych mogt
sie z nimi zapoznac.

& Przekaz darowizne - nawet niewielka wplata ma znaczenie. Dzieki
zgromadzonym Srodkom DKMS moze robi¢ jeszcze wigcej dobrego.

& Przekaz 1,5% podatku - rozliczajac swoQj PIT mozesz przekazaé swoj
podatek na Fundacje.

Fundacja DKMS to organizacja, ktora dziala na rzecz walki z nowotworami.
Jej dzialania majg na celu pomoc pacjentom, ktorzy potrzebujg przeszczepu
komorek macierzystych. Jednak, aby pomagaé, Fundacja potrzebuje
wsparcia ludzi o dobrych sercach. Niezaleznie od tego, czy jestes
potencjalnym dawcg czy nie, mozesz przyczyni¢ sie do rozwoju Fundacji
DKMS. Dlategdo tez, zachecam Cie do wspierania Fundacji w kazdy mozliwy
sposob. Nie musisz byé wolontariuszem, mozesz zaczgC¢ od niewielkich
dziatan takich jak udostepnianie informacji o Fundacji w swoim otoczeniu,
mowienie o jej dzialalnoSci i o tym, jak mozna pomodc. JeSli chcesz
zaangazowac sie bardziej, warto zastanowic sie nad dolgczeniem do dgrona
wolontariuszy DKMS. Wolontariat to nie tylko mozliwoSé niesienia
pomocy, ale rowniez rozwijania swoich umiejetnosSci, poznawania nowych
ludzi 1 zyskiwania wartoSciowych doSwiadczen. Twoja pomoc jest
ezcenna i moze przynieSc wiele pozytywnych efektow.

b
' Klaudia Milewska

19



ZRODLA:

Badania laboratoryjne; F. Kokot, L. Hyla-Klekot, S. Kokot; wyd. PZWL; 2011

Przygotowanie do pobrania krwi:

Podstawowe czynnosSci medyczne i pielegnacyjne; K. Klimaszewska, A.
Baranowska, E. Krajewska- Kulak; wyd. PZWL; 2017

W poszukiwaniu genetyeznego blizniaka:

Materiatly Fundacji DKMS

Cwiczenia wspierajace uklad sercowo-naczyniowy:

Zarzeczna-Baran, Marzena, et al. Aktywnos¢ fizyczna jako metoda zapobiegania
chorobom serca w opinii i praktyce uczestnikdw sondazu reprezentatywnego

w polskim projekcie 400 miast. Ann. Acad. Med. Gedan, 2006, 36: 201-209.

Posluszny, Mariusz; Lapina, Svetlana. Rekreacja jako sposob wzmacniania
uktadu krazenia czlowieka. Studia Periegdetica, 2011, 6: 17-25.

Cwiczenia na zdrowy kregostup:

Grabara, Malgorzata; Szopa, Janusz. Cwiczenia hatha-jogi w profilaktyce
kregostupa.

Pielegnacja skory naczyniowej: = .
Krysiak-Zielonka, O. Kaluzna, Problemy; Problemy cery naczyniowej - — =
charakterystyka i niwelowanie zmian; 4 / 2019 / vol. 8 Kosmetologia Estetyczna §‘ =
=

s =

S ——

Ty tez mozesz zostac bohaterem: = = =
Materialy Fundacji DKMS =
= =

! —%

20




