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ie jestes sam...

Ten poradnik stworzyliSmy dla Ciebie,

by pomoc Ci odnalez¢ sie¢ w czasie chemioterapii.
Mamy nadzieje, ze dobrze posluza Ci informacje
tu zawarte.

Ten poradnik stworzyliSmy dla Ciebie, zeby pomoc Ci w cza-
sie chemioterapii. Wiemy, jak bardzo jest Ci teraz trudno,
ale wierzymy, ze w sobie samym uda Ci sie odnalezc¢ sity
do walki z choroba. Mamy nadzieje, ze te proste wskazowki,
ktore powstaly na podstawie naszych osobistych doswiadczen,
rozmow z chorymi oraz z lekarzami, beda Ci w tej drodze po-

mocne.

Pamietaj: badz dla siebie dobry, nie wymagaj od siebie zbyt
wiele, sprawiaj sobie drobne przyjemnosci, zaakceptuj siebie ta-
kim, jakim jestes. Choroba czesto przewartosciowuje nasze Zy-
cie. Bywa, ze dopiero teraz widzimy, ile czasu poswiecaliSmy
btahostkom, a jak bardzo zaniedbywaliSmy sprawy istotne.
Nie zatuj tego, co mine¢to, ani nie zamartwiaj sie tym, co bedzie -
najwazniejszy jest dzisiejszy dzien. Masz w sobie wiecej sil,
niz przypuszczasz, musisz tylko do nich dotrze¢. Choroba
to nie wyrok, a jedynie trudna proba. Od Ciebie zalezy, czy
moze stac si¢ szansa - na lepsze kontakty z bliskimi, na przyj-

rzenie si¢ samemu sobie, na nowy etap w zZyciu.

catego serca zyczymy Ci tego.



1. % to jest nowotwor?

W naszym ciele stale pojawiaja sie obce komorki, ktore powsta-
ja ze zdrowych pod wplywem wielu niekorzystnych czynnikow:

» palenia papierosow,

niewlasciwego odzywiania sie,

stresu,

zanieczyszczenia Srodowiska,

kontaktu z toksycznymi substancjami (np. azbestem),

nadmiernego opalania sie,
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niektorych wirusow.

Istotng role odgrywaja rowniez predyspozycje genetyczne. Zmie-
nione (zmutowane) komorki regularnie usuwa nasz system od-
pornosciowy, ktory pilnuje rownowagi w organizmie. Jesli jed-
nak dojdzie do jej zaburzenia, ,zte" komorki zaczynaja mnozyc
sie¢ w sposob niekontrolowany. Tak tworzy sie guz, a jesli ko-
morki wydostana si¢ z niego i z krwig dotra do innych miejsc -

powstajq przerzuty.

2. ym jest chemioterapia?

Chemioterapia polega na podawaniu lekow zwanych cytostaty-
kami, ktore calkowicie niszcza komorki nowotworowe lub ha-
muja ich namnazanie. Chemioterapie laczy sie z innymi meto-

dami leczenia onkologicznego. Bywa uzupelnieniem radioterapii



i leczenia chirurgicznego: czasem podaje si¢ ja przed operacja,
zeby zmniejszyC¢ guz i zniszczyC krazace w organizmie komorki
rakowe, niekiedy stosuje sie ja takze po operacji, aby zlikwido-
wac¢ domniemane pozostate ogniska nowotworowe. Bywa poda-
wana samodzielnie, zwlaszcza w przypadku nowotworow szcze-

golnie na nig wrazliwych, np. chloniakéw czy biataczek.

3. ﬂ wyglada leczenie?

Cytostatyki podaje si¢ wedlug schematu ”szytego na miare” -
odpowiednie leki, liczbe cykli (kursow) oraz odstepy miedzy nimi
ustala sie dla kazdego chorego indywidualnie. Moze to byc¢ kilka
lub kilkanascie cykli. Zdarza sie, ze leczenie trwa, z przerwami,
nawet kilka lat. Czasem podaje sie jeden, a czasem kombinacje
kilku cytostatykow. Chemioterapie prowadzi si¢ w szpitalu,
w ambulatorium, albo w domu.

Zanim wrocisz do domu, upewnij sie, czy wiesz dokladnie,
jak przyjmowac przepisane Ci leki. Jezeli jesteS leczony w szpi-
talu, cytostatyk dostaniesz najczesciej poprzez kroplowke
(leki rozpuszczone sa w plynach, np. roztworach soli czy gluko-
zy). Niektore z nich wymagaja wielogodzinnego wlewu; w takich
przypadkach lekarz moze podlaczy¢ pompe infuzyjna, aby pre-
cyzyjnie dawkowac podawany lek. Ten sam cytostatyk moze byc¢
podawany we wlewach krotkich lub wielogodzinnych - zalezy

to od rodzaju nowotworu.



4. %y do chemioterapii musze sie jakos

przygotowac?

Lekarz zadba o odpowiednie badania wstepne. To, co mozesz
zrobi¢ sam, to przestawi¢ si¢ na lekkostrawna diete (patrz
pkt.14) oraz duzo pi¢ (chemioterapia wymaga duzego nawodnie-
nia). Koniecznie powiedz tez lekarzowi o lekach, jakie brales

ostatnio.

5. ﬂie skutki uboczne moze powodowacé

terapia?

Leki stosowane w chemioterapii to bron obosieczna. Z jednej
strony ratuja zycie, poniewaz krazac z krwia, docieraja do ko-
morek rakowych w calym organizmie i niszcza je. Z drugiej -
moga, cho¢ nie zawsze, powodowac skutki uboczne. Dzieje
sie¢ tak, poniewaz cytostatyki dzialaja na wszystkie komorki,
ktore szybko sie namnazajgq. Naleza do nich ”zle” komorki no-
wotworowe, ale takze ”“dobre” komorki, ktore znajduja
sie¢ w szpiku kostnym produkujacym krwinki oraz w cebulkach
wlosow, skorze, paznokciach, blonie sSluzowej jamy ustnej
i przewodzie pokarmowym.

Dlatego przy stosowaniu cytostatykow moze pojawic si¢ anemia,
owrzodzenia jamy ustnej i przelyku, wypadanie wlosow, wysu-
szenie skory. Na szczescie objawy te zwykle sa przejsciowe. "Do-

bre” komorki potrafig sie szybko regenerowac: odnawiaja sie



juz po tygodniu od zakonczenia leczenia. Pamietaj - wiekszosc

skutkow ubocznych jest odwracalna.

6. y podczas "chemii”" wypadna mi wlo-

sy 1iczy potem odrosna?

Wlosy nie zawsze wypadaja, a jesli sie tak zdarzy, zawsze
jest to proces przejsciowy - nawet jesli powtarza sie kilkakrotnie
podczas chemioterapii.

Wlosy odrastaja (zwykle jeszcze mocniejsze), poniewaz najcze-
Sciej nie wypadaja z cebulkami, tylko krusza si¢ przy skorze.
Przed i podczas leczenia "oszczedzaj" wlosy: unikaj agresywnych
zabiegow fryzjerskich, takich jak farbowanie, ondulacja, prosto-
wanie, stosuj delikatne srodki pielegnacyjne, zmien fryzure na
takq, ktora nie wymaga stosowania lokowek i suszarek. Jezeli
masz dlugie, geste wlosy, skroc je przed leczeniem.

Jesli krepuje Cie przejSciowa utrata wlosow, dla lepszego samo-
poczucia zaopatrz si¢ w peruke. Przyshuguje Ci za nia zwrot

kosztow z NFZ.

7. ﬂ moge zmniejszy¢ uporczywe nudno-

I d L] [ ]

sci i wymioty?

Rzeczywiscie, wiele cytostatykow powoduje takie reakcje -



po prostu Twoj organizm broni sie przed przyjeciem leku cyto-
statycznego. Nudnosci i wymioty moga mie¢ charakter ostry,
tzn. w ciagu doby od podania lekéw, opodzniony (pojawiajq
sie po dobie i trwaja kilka dni) lub przewlekly. Wszystko zalezy
od rodzaju cytostatykow, umiejscowienia  nowotworu
oraz nastawienia psychicznego. Zdarzaja sie tezZ nudnosci wy-
przedzajace: wystarczy skojarzenie, chocby zapach szpitala
czy widok sali, zeby chory zaczal odczuwac nieprzyjemne dole-
gliwosci. Jezeli sa one bardzo uporczywe, popros pielegniarke
o pomoc - na pewno uda sie dobrac¢ dla Ciebie odpowiednie ta-

bletki, zastrzyki albo czopki.

> Popros o leki zapobiegajace wymiotom i nudnosSciom
juz podczas pierwszego kursu chemioterapii; w pewnym
stopniu moze to zapobiec nieprzyjemnym objawom
przy nastepnych cyklach. Niektore nudnosci moga trwac
nawet dluzszy czas po podaniu cytostatykow, wiec wycho-
dzac do domu, zasiegnij rady lekarza i ewentualnie popros

o recepte na odpowiednie leki.

> Przy sklonnosciach do mdlosci zamiast pokarméw gora-

cych jedz letnie lub zimne.

> Zwykle kromki podziel na mniejsze i jedz powoli, w nie-

wielkich porcjach, ale czescie;.

» Jedz w pozycji siedzacej lub polsiedzacej. Nie ktadz sie za-

raz po jedzeniu.



> Unikaj potraw intensywnie pachnacych oraz ciezkostraw-
nych: smazonych, tlustych, mocno przyprawionych, wzdy-

majacych.

» Na kilka godzin przed podaniem cytostatyku staraj

sie nie jesc.

> Pij, malymi tykami, kilka szklanek dziennie wody mineral-
nej, ale stabo zmineralizowanej i niegazowanej. Niektorym
osobom woda pomaga przy nudnosciach, poza tym duza
ilos¢ pltynow bywa pomocna przy zaparciach, ktore zdarza-

ja sie podczas chemioterapii.

» Mozesz sprobowacé "domowych" sposobow, ktére polecaja
pacjenci: niektorym z nich pomaga przy nudnosciach ssa-
nie landrynek albo kawalka korzenia imbiru (jest stosowa-
ny w preparatach przeciw chorobie lokomocyjnej), popija-
nie wywaru z imbiru (kawatki imbiru krotko gotujemy, od-
cedzamy, mozemy dodac soku z cytryny i miodu; to
takze dobry sSrodek na przezigbienie), jedzenie krakersow
rano na czczo, picie soku z ogorkow kiszonych lub kiszo-
nej kapusty, jedzenie malych kawatkow schlodzonego w

lodowce chleba czy sera.



8. powodu czestych wktué i toksycznosci

lekow pekaja mi zyly. Moge temu zaradzic?

Zyly najlepiej naktuwacé, gdy sa cieple - sa wowczas elastycz-
niejsze, mniej kruche. Jesli masz wychlodzone cialo, postaraj
sie je ogrzac przed wkhluciem. Po kazdym podaniu leku i usunie-
ciu wkhucia z zyly przez kilka minut dociskaj to miejsce waci-
kiem zwilzonym spirytusem. Zapobiegnie to powstaniu krwiaka
1 uczuciu bolesnosci. Unikniesz w ten sposob klopotow z kolej-

nymi wkluciami.

9. odobno w czasie chemioterapii warto

pi¢ duzo soku z burakow, ktory przeciwdzia -
ta anemii.

Leki stosowane w chemioterapii moga uszkadzac szpik kostny,
co powoduje spadek poziomu krwinek biatych, czerwonych, pty-
tek krwi oraz hemoglobiny. Obnizenie liczby krwinek bialych,
ktore chronig nas przed zakazeniami, to wieksze ryzyko infekcji.
Uwazaj wiec na skaleczenia (zakladaj rekawice do prac domo-
wych), ogranicz kontakty z przezigbionymi, myj dlonie
przed jedzeniem.

Zmniejszenie poziomu hemoglobiny powoduje anemi¢ - mozesz

czuc sie oslabiony i senny.



Obnizenie poziomu plytek krwi moze powodowac siniaki, krwa-
wienia z nosa, zotadka, drog rodnych. Stan krwi sprawdza
sie przez regularne badania morfologiczne: w razie potrzeby le-
karz zleci Ci odpowiednie leki lub przetoczenie krwi albo plytek.
Mitem jest, 2Ze same buraki poprawia jakos¢ krwi.
Do jej prawidlowej produkcji potrzeba wielu elementow. Staraj
sie, wiec jesc jak najbardziej roznorodnie: nie tylko buraczki,
ale wiele innych warzyw oraz czerwone mi¢so.

Bogate w zelazo sg takze orzechy, migdaly oraz zielone warzywa,
m.in. salata, brokuly. Zelazo, ktérego niedobor powoduje niedo-
krwistosc¢, lepiej wchlania si¢ w obecnosci witaminy C,
wiec dodawaj do potraw natke pietruszki, sok z dzikiej rozy

albo swiezo wycisniety sok z pomaranczy.

10. e ?o prawda, ze jama ustna takze staje

sie bardziej wrazliwa i podatna na infek -
cje?

Tak, btona sluzowa jamy ustnej i gardla jest teraz wrazliwsza,

wiec nalezy dbac o nia szczegolnie troskliwie.

» Najlepiej jeszcze przed chemioterapia odwiedz stomatologa

1 wylecz zeby.

» Myj zeby po kazdym posilku, delikatnymi ruchami.



» Zmien szczoteczke na miekka i wyparzaj ja czesto oraz

zmieniaj co kilkanascie tygodni.

» Jesli zauwazysz w jamie ustnej bialawe naloty, nadzerki

czy owrzodzenia, zglos to lekarzowi.

» Ogranicz stodycze. Unikaj wszystkiego, co moze podraznic
sluzowke: papierosé6w, mocnego alkoholu, ptynéw do ptu-
kania zawierajacych alkohol, zbyt kwasnych, ostrych czy
goracych potraw.

11. @;Z‘zego podczas leczenia dokuczaja

mi skurcze miesni?

Niektore z cytostatykow moga neuropatie obwodowa, zaburzac
poziom elektrolitow powodujac dretwienie rak i stop czy skurcze
lydek, zaburzenia czucia, ktére ustepuja po zakonczeniu lecze-
nia. Popros lekarza, zeby przepisal Ci odpowiednie preparaty
(zwykle z magnezem, potasem, witamina B1l). Pomocna bywa

lekka gimnastyka, z kragzeniem rak i nog.



12. ego powinienem unikacé¢ podczas che-
mioterapii?

Nie przyjmuj na wlasna reke syntetycznych witamin, zwtaszcza
wit. B12 w zastrzykach, ktora moze pobudzac¢ rozwo6j komorek

nowotworowych. Nie stosuj zadnych diet ani dodatkowych za-

biegow leczniczych bez wiedzy lekarza.

» Podczas cyklu nie pij soku z grejpfrutow, ktory moze nasi-

lic toksycznosc lekow.

» Lampka wina czy lyk piwa Ci nie zaszkodzi, ale wylacznie

miedzy kolejnymi cyklami leczenia, a nie w trakcie.

» Unikaj alkoholu, jezeli bierzesz leki przeciwbolowe

oraz cytostatyki doustne, w domu.

» Absolutnie zakazane jest picie mocnych alkoholi.

13. y zmiana klimatu moze zle wplynaqé
na mojq kondycje? Czy moge sie opalac?
Warto korzystac z urlopow i wycieczek, ale na miare swoich sit

i raczej bez radykalnych zmian klimatycznych. Jesli mozesz,

spaceruj, wykonuj lekkie cwiczenia, ale nie przemeczaj sie.



Duzo odpoczywaj. Pamietaj, ze teraz Twoja odpornosc jest niz-
sza, wiec tatwiej o infekcje i przeziebienia. Dbaj o higiene, uni-
kaj przeciggow i gwaltownych zmian temperatury, nie kontaktuj
sie¢ z osobami przeziebionymi.

Opalanie w ogole jest niewskazane, a zwlaszcza podczas lecze-
nia. Niektore cytostatyki moga dzialac fotouczulajaco,
czyli uwrazliwia¢c skore na sSwiatlo stoneczne. Wychodzac z
domu w stoneczne dni, chron skore kremem z wysokim filtrem.
Pamietaj, ze cytostatyki moga dodatkowo wysuszac skore,
wiec dbaj teraz o nig szczegodlnie. Regularnie nattuszczaj ja de-
likatnymi kremami, np. dla dzieci lub alergikow. Leki stosowane
w chemioterapii moga rowniez powodowac inne reakcje skorne.
Zgtos lekarzowi, gdyby dokuczaly Ci przebarwienia, rumien

czy swiad.

14. y podczas chemioterapii powinienem

sie jakos specjalnie odzywiac?

Podczas przyjmowania cytostatykow jedz mniej, zwlaszcza,
ze moga pojawic sie mdlosci. Za to w przerwach miedzy kolejny-
mi cyklami, kiedy regenerujesz sie, staraj sie jesC positki  jak
najbardziej urozmaicone i wartosciowe, zeby dostarczyc¢ nie-
zbednych witamin i soli mineralnych. Twoje cialo jest i tak ob-
ciazone lekami, wiec nie mecz go dodatkowo ciezkostrawnymi

potrawami.

» Ogranicz so6l, odstaw wedzonki, smazone kotlety, tluste



sosy, majonez, frytki, stodziki, barwione i gazowane napo-

je.

> Warto wykluczyc¢ bialy cukier i biala make, a slodycze za-
stapi¢ gorzka czekolada i bakaliami, najlepiej namoczony-

mi w goracej wodzie.

» Zamiast tradycyjnych ciast warto sprobowac ciast na bazie
ptatkow owsianych, maki orkiszowej, bakalii, oleju i owo-

CcOW.

» Przestaw sie na gotowane warzywa, pieczone (nie smazone)
ryby i chude mieso, kasze, razowy wieloziarnisty chleb
(uwaznie czytaj etykiety; bywa, ze pieczywo jest barwione
karmelem i tylko udaje razowe), pelny ryz, chudy nabial,
jajka, wszelkie orzechy (bez soli), a zamiast margaryny

i masta uzywaj oliwy.

> Zupy gotuj na warzywach, z dodatkiem kasz, ziol, oliwy,
sosu sojowego i sojowej pasty miso; nie gotuj na kosciach,

ktore zawieraja zwiazki purynowe obciazajace nerki.

» Szczegodlnie bogate w cenne skladniki sag kietki oraz swiezo
wyciskane soki z warzyw i owocow. Ogranicz kawe i czarng
herbate; w zamian sprobuj naparow z ziol oraz zielonej

herbaty. Uzywaj filtrow do wody.

> Warto kupowac nabial, mieso i wedliny z ekologicznych



gospodarstw  (niektore produkty mozesz zamowic

przez Internet, np. poprzez www.ekopaczka.pl).

> Pamietaj, ze dieta tez jest Twoim lekarstwem. Niektorzy
naukowcy przypisuja dzialanie antynowotworowe zielonej
herbacie, soi, kurkumie (sktadnik przyprawy curry), imbi-
rowi, niektorym warzywom (kapusta, brokuty, brukselka,

czosnek, pory, cebula, szpinak).

» Unikaj ostrych przypraw, poniewaz blona sluzowa w jamie
ustnej i przelyku moze byc teraz wrazliwsza. Wlasnie ze
wzgledu na uwrazliwiona sluzowke polecamy Ci kisiel oraz
wywar z siemienia lnianego, ktore dzialaja ostaniajaco.
Jesli nie przepadasz za piciem Inu, sprobuj domowego
kisielu z maki kartoflanej z sokiem owocowym - rowniez

oslania blone sluzowa.

> Jezeli dokuczaja Ci zaparcia, pij wiecej niestodzonych pty-
now i jedz wiecej pokarmow bogatych w blonnik: ziarna,

orzechy, chleb pelnoziarnisty, otreby.

» Jesli natomiast masz problem z biegunka, unikaj pokar-
mow wysokoblonnikowych, mlecznych i surowych. Wigcz
za to bialy ryz, makaron, gotowane warzywa i drob. Duzo
pij, zeby uniknac¢ odwodnienia i skonsultuj z lekarzem za-

stosowanie preparatow przeciwbiegunkowych.

> Nie pal papierosow - nie tylko truja, ale dodatkowo nasila-


http://www.ekopaczka.pl/

ja 1 tak dotkliwe objawy uboczne, m.in. wysuszaja Sluzow-

ke.

> Podczas leczenia kortykosteroidami przejdZz na diete cu-

krzycowa.

> Jesli masz prawidlowa mase ciala staraj sie ja utrzymac, a

nie przytyc¢ — to nie poprawia stanu zdrowia.

15. % moge zrobié, jesli bardzo trace na

wadze i nie mam apetytu?

Lek przed rozwojem choroby, nudnosci, zmiana trybu zycia
na bardziej bierny - to wszystko sprawia, ze mozesz straci¢ ape-
tyt. Z powodu cytostatykow zwykle ma si¢ zmieniony smak
i moze bycC tak, ze na razie nie masz ochoty na to, co dotad
Ci smakowato. Moze warto wiec zmieniC przyzwyczajenia i spro-
bowac nowych potraw? Stosuj ziola, ktore pobudzaja apetyt
1 ulatwiaja trawienie: majeranek, czaber, oregano, bazylia, kur-
kuma.

Nawet jesli jesz niewiele, staraj sie zwiekszyC czestotliwoS¢ po-
sitkow i podjadaj w ciagu dnia. Jezeli masz duze problemy

z waga, siegnij po odzywki z apteki, np. nutridrink, prosobee.



16. @y leczenie moze spowodowacé bez-

plodnoscé?

Chemioterapia nie zawsze konczy sie bezptodnoscia, ale prawda
jest, ze cytostatyki moga uszkadzac¢ komorki rozrodcze - trwale
lub tylko przejsciowo. Moga zaburzac¢ cykl miesiaczkowy (men-
struacja opoznia sie lub zanika) i z tego powodu odradzamy
Ci korzystanie z naturalnych sposobow zapobiegania ciazy, po-
niewaz w tej sytuacji sg zawodne. Lepiej stosuj inne metody an-

tykoncepcji.

» Mezczyzni, ktorzy planuja dzieci, moggq rozwazycC - jeszcze
przed rozpoczeciem leczenia - oddanie nasienia do banku

spermy.
> Ze wzgledu na niekorzystnie dzialanie cytostatykow

na plod wstrzymaj sie od prokreacji przez kilkanascie mie-

siecy po zakonczeniu leczenia.

17. e go prawda, ze kobiety poddane chemio-

terapii mogq wczesniej przekwitac?

Tak, mozesz doswiadczac nieprzyjemnych objawow menopauzy:



nieregularne miesigczki lub ich brak, uderzenia goraca, wysy-
chanie skory i sluzowki. Popros lekarza, aby przepisat Ci prepa-

raty, ktore zlagodza te dolegliwosci.

18. y rak musi bolec¢?

To mit, ktory wciaz pokutuje. Medycyna dysponuje
juz tak wieloma skutecznymi Srodkami przeciwbolowymi,
ze w wiekszosci przypadkoéw bol mozna zupelnie zlikwidowac
lub zmniejszy¢ do znosnego poziomu. Czasem dolegliwosci bolo-
we sa nasilone przez leki, rozpacz, depresije.
Oprocz przyjmowania lekow przeciwbolowych pomocne moga
byc¢ kontakty z psychoterapeuta, muzykoterapia, cwiczenia jogi

i tai chi, zajecia relaksacyjne oraz - tylko po konsultacji z leka-

rzem - akupresura i masaze.

19. ;%g; korzysta¢ z medycyny alterna-

tywnej?

Zbyt czesto "cudowne leki" to nieprzebadane preparaty,
ktorych dystrybutorzy wyludzaja pieniadze od zdesperowanych
chorych. Absolutnie nie moga one zastapi¢ klasycznego lecze-
nia. Moga natomiast, ale wylacznie po konsultacji z lekarzem,
uzupelni¢ standardowa terapie. Nalezy jednak pamietac,

ze specyfiki nieznanego pochodzenia moga przyspieszac rozwaoj



nowotworu, kolidowac¢ z klasycznymi terapiami, opoznicC lecze-
nie i spowodowac utrate szansy na poprawe zdrowia. Metody

te sa na ogot krytykowane przez autorytety medyczne.

20. y wolno mi przerwac leczenie?

Masz do tego prawo, ale pamietaj, ze przerwanie leczenia
to powazne zagrozenie dla zdrowia. Jesli myslisz o odstawieniu
chemioterapii, bo dokuczaja Ci przykre objawy, zglos to lekarzo-
wi. Z pewnoscia tak zmieni terapie, zebys poczul sie bardziej
komfortowo - inaczej dobierajac leki, zmniejszajac dawki
albo podajac srodki, ktore zmniejsza nudnosci, wymioty albo

inne dolegliwosci.

21. @y mam dostep do takich samych le-

kow jak w zagranicznych placowkach?
Czy za moja terapie musze placic?

Jestesmy w Unii Europejskiej, wiec obowiazuje u nas taki sam
system leczenia, jak w innych krajach na kontynencie. W Polsce
mamy do dyspozycji te same cytostatyki najnowszej generacji,
co lekarze w Niemczech, Anglii czy Francji. Jednak ich dostep-

nosS¢ bywa ograniczona. Wszystkie leki zarejestrowane w Unii,



ktore sa potrzebne do Twojego leczenia, sg refundowane
przez wojewodzki oddzial Narodowego Funduszu Zdrowia.
Gdy lekarz uzna, ze jakis specyfik moze mie¢ decydujacy wplyw
na poprawe Twego stanu zdrowia, a nie jest na lisScie lekow re-
fundowanych, moze wystapi¢ o jego refundacje (tzw. chemiote-
rapia niestandardowa). Po pozytywnej opinii konsultanta woje-
wodzkiego NFZ ma obowiazek pokryc¢ koszty tego leczenia.

Porozmawiaj z lekarzem prowadzacym, ktory w sposob zrozu-
mialty objasni Ci plan leczenia. Nie opieraj sie na informacjach
z Internetu: czesto sa bledne i moga wywolac nieuzasadniony

niepokoj.

22. <ﬂie prawa przystuguja mi podczas

choroby? Czy nalezy mi sie specjalny
zasitek? Gdzie mam sie zwroci¢ w tej spra-
wie?

Masz prawa takie jak w przypadku wielu innych chorob. Dodat-
kowe udogodnienia mozesz uzyskac¢ w zaleznosci od swojego
statusu zawodowego, stanu chorobowego oraz innych chorob,
ktore ewentualnie przechodzisz - o wszystkim najlepiej poroz-
mawiaj z lekarzem prowadzacym. Prawo do informacji o choro-

bie gwarantuje Ci Karta Praw Pacjenta.



23. asem trudno mi uporacé sie z emocja-

mi, ktore towarzyszq chorobie.

Czlowiek to jednosc¢ - nie da sie oddzielic duszy od ciala. Na-
ukowcy dowiedli, ze emocje maja potezny wplyw na stan nasze-
go organizmu, na przebieg choroby, na skutecznosc leczenia.
Twoj stan psychiczny jest nie mniej wazny od stanu fizycznego.
Mimo, ze chemioterapia bywa dokuczliwa, staraj sie¢ podejsc
do niej z ufnoscia: nie jest Twoim wrogiem, jest po to,
by Ci pomoc. Powtarzaj jak mantre zdrowe przekonanie: ,,Che-
mia jest moim sprzymierzencem, pomaga mi w zdrowieniu
i to jest dla mnie najwazniejsze”.

Jest Ci teraz nietatwo, ale pamietaj, ze nie jestes tylko bezwol-
nym pacjentem zdanym wylacznie na chorobe i lekarzy. Pochlo-
nieci lekiem zbyt czesto zapominamy, jak wiele zalezy
od nas samych. Lekarze sa od tego, zeby zadbac¢ o odpowiednie
leki, natomiast Ty sam mozesz zatroszczycC si¢ o swoje emocje.
Masz prawo do strachu przed rozwojem choroby, bolem, zmia-
nami w wygladzie, przed utrata niezaleznosci, brakiem kontroli
nad swoim zyciem. Masz prawo do buntu, zlosci i leku
przed osamotnieniem i Smierciq. To naturalne, Zze towarzysza
Ci takie emocje. Nie ttum ich, tylko pozwol im "wydostac sie" -
przez rozmowe, ptacz czy fizyczne wyladowanie wscieklosci. Leki
stosowane w chemioterapii moga dodatkowo zaburzac¢ Twoéj na-
str6j. Warto to wszystko przegadac, kazda dobra rozmowa
zmniejsza poczucie leku. Kup plyty z muzyka relaksacyjna

i shuchaj jej, gleboko i spokojnie oddychajac.



Polecamy Ci zajecia jogi, tai-chi oraz c¢wiczenia relaksacyjne,
ktore wyciszaja leki i obnizaja poziom stresu. Daja mozliwosc
lepszego kontaktu z wlasnym cialem, ucza kumulowac energie,
regulowac oddech oraz kontrolowa¢c wlasne  mysli.
Moga by¢ Twoim sojusznikiem w odnalezieniu rownowagi nie-

zbednej podczas zmagania sie z choroba.

24. @y lekarz powinien 2ze mnaq

rozmawiac¢ o mojej chorobie?

Pytaj lekarza o wszystko, co jest dla Ciebie niejasne. Traktuj le-
karza jak partnera w rozmowie: nie jest kims wazZniejszym
niz Ty, ma obowiazek wyjasni¢ wszystko, co Ci¢ nurtuje. Doma-
gaj sie swoich praw stanowczo, ale uszanuj to, ze lekarz czasem
tez moze byC przemeczony i nie zawsze mieC czas na rozmowe.
Jesli personel jest akurat zajety, wro¢ do rozmowy w dogodniej-

SzZym momencie.

25. % zrobi¢, gdy czuje sie bardzo

samotny, a nie chce, by moi bliscy cierpieli
tak jak ja?

Poszukaj w otoczeniu osoby godnej zaufania, z ktéora mozesz
szczerze porozmawiaC o tym, jak sie czujesz. Moze bedzie to

ktos z dalszej rodziny, moze znajomy, duchowny, moze wolonta-



riusz w szpitalu albo psycholog? Moze znajdziesz zrozumienie
wsrod osob, ktore same przeszty chorobe: w Internecie albo
podczas grupowych spotkan terapeutycznych? Mowi sie, ze w
przypadku raka choruje - emocjonalnie - najblizsza rodzina. Pa-
mietaj, ze Twoi bliscy tez moga potrzebowac wsparcia. Moze

warto, zebyscie o tym porozmawiali?

26. ﬁ mam znalez¢é w sobie sily do walki

z rakiem?

Badz dla siebie dobry: nie wymagaj od siebie zbyt wiele, spra-
wiaj sobie drobne przyjemnosci, zaakceptuj siebie takim, jakim
jestes. Choroba czesto przewartosciowuje nasze zycie. Bywa,
ze dopiero teraz widzimy, ile czasu poswiecaliSmy btahostkom,
a jak bardzo zaniedbywaliSmy sprawy istotne. Nie zaluj tego,
co minelo, ani nie zamartwiaj sie tym, co bedzie. Twoja sila
w zwalczaniu choroby bierze si¢ ze swobodnego przeptywu pozy-
tywnej energii i prawdziwego kontaktu z tym, co jest dla Ciebie
wazne. Choroba to nie wyrok, tylko trudna proba. Od Ciebie za-
lezy, czy moze stacC sie szansa - na lepsze kontakty z bliskimi,
na przyjrzenie sie samemu sobie, na nowy etap w zyciu.

Z calego serca zyczymy Ci tego.



(%anna Literatura:

1. Anderson G, ,Rak. 50 krokéw po poznaniu diagnozy”,
Wydawnictwo ,,Ravi”, Lodz 2005;

Potraktuj te ksiazke jako przewodnik po dostepnych ci Srod-
kach powrotu do zdrowia na najblizsze dwa lata (takg rozpie-
toS¢ ma rozsadna perspektywa wyzdrowienia). Strategie
sq opracowane przede wszystkim z mysla o osobie, ktora wta-
Snie poznata diagnoze. Jesli ustyszates stowa: "To rak", znaj-
dziesz tu informacje konieczne, by opanowac strach, przeanali-
zowacC szczegoly rozpoznania oraz zastosowac mozliwie najbar-
dziej skuteczny program = zintegrowanego leczenia.
Ksigzka ta skierowana jest rowniez do oso6b, u ktorych wykryto
nawrot choroby nowotworowej. Powrot raka jest wydarzeniem
przerazajacym, momentem medycznych, emocjonalnych i du-
chowych przewartosciowan. Twoje dzialania moga wiele zmie-
nic¢. Ksigzka ta przeznaczona jest tez dla osob wyleczonych. No-
sza oni bowiem w sobie przyczajony lek, ze rak moze uderzyc
ponownie. Poznasz tu zasady zdrowotne, ktorych przestrzeganie
zapewni, iz czynisz wszystko, co mozna, aby zachowac dobry

stan.

2. Armstrong L., Sally J., “Moj powrot do zycia: Nie tylko o
kolarstwie.”, Wydawnictwo Studio Emka, Warszawa 2003;

To historia o triumfie, tragedii i transformacji kolarza wszech-
czasow, Lance'a Armstronga, jego dziecinstwie, wczesnych suk-

cesach, walce z rakiem, leczeniu, powrocie do zycia, malzen-



stwie i pierwszych chwilach ojcostwa. W 1996 roku Lance Arm-
strong zaltozyl fundacje swojego imienia - organizacje charyta-
tywna, wspierajaca wszelkie dziatania, ktorych celem jest walka

z choroba nowotworowa.

3. Autor zbiorowy, ,,Sily, ktore pokonaja raka: wiara, na-
dzieja, zdrowie.”, Wydawnictwo Charaktery, Kielce 2005;

Ogromne znaczenie w leczeniu chorob onkologicznych ma po-
moc psychologiczna, dlatego warto odkry¢ sily zdrowienia
tkwiace w psychice. Poznaj sily, ktore masz w sobie i ktore po-
zwalaja pokonac¢ chorobe i zachowac zdrowie. O tym, jak zdro-
wo zyC, jak odkry¢ sens i wartos¢ choroby, jak pomoc pacjento-
wi i jego bliskim oraz jak poprawi¢ jakoS¢ swego Zycia - pisza
wybitni specjalisci z zakresu medycyny, psychologii i psychote-
rapii. Znajdziesz tu sSwiadectwa osob, ktore podjelty walke z ra-
kiem, porady lekarzy i psychologow oraz wiele uzytecznych in-
formacji o instytucjach wspierajacych chorych i ich rodziny.

Choroba moze uzdrowic zycie. Jak to mozliwe? Przeczytaj!

4.Beliveau R., Gingras D., ,,Dieta w walce z rakiem*“, DELTA
Agencja Wydawnicza, Warszawa 2007;

Szef katedry profilaktyki i terapii raka na uniwersytecie
w Montrealu przekonuje, ze wciaz nie doceniamy, jak wielki
wplyw na powstawanie, rozw0j 1 leczenie nowotworow
ma nasz sposob odzywiania sie. W tej pieknie ilustrowane;j
ksiazce nie znajdziemy konkretnych diet, tylko niezwykle intere-
sujace opowiesci o tym, dlaczego warto siegac po zielona herba-

te, kurkume czy soje.



5. Durczok K., ,Wygraé¢ zycie. Z Kamilem Durczokiem ro-
mawia Piotr Mucharski”, Znak, Krakow 2005;

Kto choruje, kto boi sie zachorowac, kto si¢ miota, bo nie ma
pracy lub ma za malo pieniedzy, kto nie wie, jak Zy¢ - niech
przeczyta ksiazke "Wygrac¢ zycie" Kamila Durczoka. Ona czlo-
wiekowi daje nadzieje, ze w razie czego w sobie samym mozna
znalez¢ duzo sily. ,Telefon na szosie Katowice-Krakow zmienit
jego zycie. (...) Telefon oznajmial, Zze ma raka, jednego z bardziej

wrednych.”

6. Epstein G., ,Uzdrowienie przez wizualizacje. Sposoby po-
zytywnego oddzialywania na wlasne zdrowie”, Zysk i S-ka
Wydawnictwo, Poznan 1996;

Znajdziesz tu techniki wizualizacyjne, ktore pozwola ci uczest-
niczyC w procesie leczenia wlasnego ciala i ducha. Nie zaleca
zaprzestania odwiedzin u lekarza czy odrzucenia zapisanych le-
karstw, ale proponuje, by skorzystac z tej wspierajacej metody,
ktora pomaga wzia¢ aktywny udziat w przywracaniu i utrzyma-

niu zdrowia.

7. Foley E., ,Powiedz zyciu tak. Poradnik dobrostanu.”
Wydawnictwo RAVI, L6dz 2003;

Wedlug Foley powiedzie¢ zyciu ,tak”, to znaczy znalez¢ w nim
cel, pogodzic¢ sie z trudnosciami i w kazdym ztym doswiadczeniu
odnalez¢ sens. Autorka uczy nas jak odzyskac¢ dusze, jak zmie-

nic jakosSc¢ swojego zycia, jak cieszyc sie kazda chwila.



8. Goleman D. Red., “Uzdrawiajace emocje.”, Zysk i S-ka
Wydawnictwo, Poznan 1999;

Wzajemne zaleznosci pomiedzy ludzkim umystem a cialem oma-
wiaja eksperci nauk o cztowieku - w dyskusji prowadzonej z Da-
lajlama, przeprowadzonej w Indiach latem 1991 roku z okazji
konferencji "Umyst i Zycie". Rozmowy sa potwierdzeniem tezy,
ze stany emocjonalne i mentalne wplywaja na zdrowie cztowie-
ka, czego buddyzm byt swiadom od ponad dwoch tysiecy lat.
Redaktorem ksiazki jest Daniel Goleman, autor Inteligencji

emocjonalnej.

9. Kofta K., ,Lewa, wspomnienie prawej. Z dziennika.”, Wy-
dawnictwo W.A.B., Warszawa 2003;

Znana autorka prowadzi nas od momentu, gdy jej spokojne do-
tad zycie zostaje nagle zaklocone jednoznaczna diagnoza
az po szczesliwie zakonczone zmagania z rakiem. Krystyna Ko-
fta pokazuje jak mimo cierpienia zmusic si¢ do aktywnosci, jak
nie poddac si¢ bolowi i depresji, jak przy calym zaangazowaniu
w walke z rakiem zdoby¢ sie na dystans, a nawet poczucie hu-
moru. Ta ksiazka jest nie tylko ostrzezeniem: pokazuje, jak
mozna zyC tworczo nawet w tak trudnej sytuacji, jest takze za-
pisem wewnetrznej przemiany — zmiany hierarchii wartosci, re-

lacji z ludzmi, stosunku do wlasnego zycia.

10. Kiibler-Ross E., “Rozmowy o Smierci i umieraniu.”,
Wydawnictwo Media Rodzina, Poznan 1998;
Ksiazka ta jest zapisem rozmow autorki — lekarza psychiatry —

ze Smiertelnie chorymi pacjentami jednego z chicagowskich



szpitali. Chorzy =zapraszaja ja do swojego ,Swiata”. Dzielg
sie troskami, obawami, nadziejami, o tym jak przezywaja czas
choroby w relacji z rodzing, personelem szpitalnym, duchowny-

mi.

11. Levine S.,,,Gdybys mial przed soba rok zycia. Ekspery-
ment na sSwiadomosci.”,Wydawnictwo Szafa, Warszawa
2001;

Co bys zrobita, gdyby =zostat Ci rok zycia? Wybratabys
sie wreszcie na szalone wakacje? Zabratabys sie do pracy
czy raczej ja rzucila? Wyszla za maz? Zmienila religie?
Jak bys zyla? To wlasnie ma do zaoferowania ten eksperyment
na sSwiadomosci: rok przezywany tak swiadomie, jak to tylko
jest mozliwe; rok na dogonienie zycia; na rozpoznanie wlasnego
leku przed Smiercig i uporanie sie z nim; na odnalezienie praw-

dziwej madrosci i radosci.

12. Lowen A., ,Duchowos¢ ciala. Jak uleczy¢ cialo i
dusze.”, Wydawnictwo Santorski&CO, Warszawa 2006;

Wedtug Lowena za pojawianie sie wielu nowych schorzen odpo-
wiedzialna jest postawa sprzyjajaca okradaniu fizycznosci, ciele-
snosci, seksualnosci, oddychania, odzywiania z jego duchowego
komponentu. ,Niewidoczny duch i obserwowalna cielesna mate-
ria lacza sie w pojeciu danej nam z gory taski, ktérg mozna
okreslic boskim duchem dzialajacym w ciele czlowieka.
Tak wiec istnienie ludzkie to stan pewnej Swietosci, kompletno-

Sci, jednosci ziemskiego zycia z tym, co boskie.”



13. McMillan K., ,Nieztlomny duch. Historie osob zmagaja-
cych sie z rakiem.”, Edycja Swietego Pawla , Czestochowa
2007;

Wzruszajace swiadectwo sity ludzkiego ducha w obliczu choroby
nowotworowej. To zbior prawdziwych historii ludzi, w wieku
od 2 do 80 lat, ktorzy przezyli raka oraz tych, ktorzy na niego
umieraja. To cenne pocieszenie i pomoc dla wszystkich, ktorzy

musza stawic czola chorobie nowotworowej.

14. Pi¢ J., Wojcieszek A., Pi¢ B., Lorenc A., ,,Mozesz wygrac
z rakiem”, Wydawnictwo HIZOP, Skoczow 2003;

Praktyczny poradnik dla pacjentow napisany przez lekarzy
i psychologow, pelen rad dotyczacych zywienia, ¢wiczen odde-
chowych, relaksacyjnych. Ksiazka polecana przez Polska Unie
Onkologii. Zawiera nie tylko aktualne teorie, ale takze doswiad-
czenia chorych osob, praktyke codzienng autorow programu re-

habilitacyjnego przeznaczonego dla pacjentow onkologicznych.

15. Roland P., ,Uzdrawiajace medytacje. Przewodnik po
medytacjach umystu dla zdrowia i spokoju umystu”, Zysk i
S-ka, Poznan 2003;

Dobry poradnik dla osob, ktore w medytacji upatruja sposobu
radzenia sobie z lekiem, stresem, obnizonym poczuciem wlasne;j
wartosci. Pokazuje droge do doswiadczenia poczucia dobrosta-
nu na wszystkich poziomach: fizycznym, psychicznym i ducho-
wym. Prezentuje cwiczenia ulatwiajace prace z wlasnymi emo-

cjami i umystem.



16.Schmitt E.E., ,,Oskar i Pani R6za”, Wydawnictwo ZNAK,
Krakow 2005;

OpowiesC z przestaniem, ktora czyta sie z zapartym tchem.
To historia dziesiecioletniego chtopca chorego na biataczke, kto-
ry w specyficzny sposob przygotowuje sie do Smierci, np. pisze
listy do Pana Boga, wierzy, ze kazdy dzien jego Zycia odpowiada
dziesieciu latom i w ten sposob odkrywa tajemnice Zycia dostep-
ne na jego poszczegolnych etapach. Ksiazka jest podpowiedzia,
gdy stawia sie pytanie ,jak Zyc¢”, uczy akceptowac cierpienie i

doceniac¢ chwile.

17. Servan -Schreiber D., ,Antyrak. Nowy styl zycia.“,
Wydawnictwo ALBATROS A. Kurylowicz, Warszawa 2008;
Amerykanski psychiatra, ktéory sam chorowal na guza mozgu,
dzieli sie¢ doswiadczeniami z walki z choroba. Nie negujac roli
medycyny klasycznej, proponuje uzupetnienie jej o odpowiednia
diete (podaje konkretne przyklady) oraz zajecie sie emocjami.
Wartosciowa ksiazka o tym, jak choroba zmienia cztowieka
i jak wiele mozemy sami zdzialac¢ dla swojego zdrowia. Pozycja
dobra dla sceptykow, bo solidnie podparta wynikami badan pu-
blikowanych w powaznych pismach naukowych, m.in.

w "Science" 1 "Lancet".

18.Shapiro D., ,,Wplyw emocji na zdrowie. Twoje cialo,
mowi, co czuje dusza”, Wydawnictwo Bauer, Warszawa
2007;

Autorka od ponad 20 lat zajmuje sie joga, psychologia, medyta-



cja buddyjska. Owocem jej studiow i zainteresowan sa publika-
cje dotyczace roli, jaka w procesie uzdrawiania odgrywaja
umyst, emocje i umiejetnosc¢ stuchania wlasnego ciata. W ksigz-
ce tej bada relacje miedzy psychika a zdrowiem, analizuje
wplyw emocji i nierozwiazanych problemow Zyciowych na pro-
ces zdrowienia. Szuka wplywu okreslonych uczu¢ na poszcze-

golne narzady ciala, doszukujac si¢ w nich zrédla chorob.

19. Siegel B.S., ,,Milos¢, medycyna i cuda”, Dom Wydawni-
czy LIMBUS, Bydgoszcz 2003;

Autor tego bestselleru stara sie pomoc wyzdrowieC poprzez zro-
zumienie faktu zachorowania. Siegel uduwadnia w tej ksiazce,
ze pacjenci w pozornie beznadziejnym stanie moga sami odwro-
cic nieuchronny bieg wydarzen. Jego zdaniem sekret tkwi
w uzdrawiajacej potedze milosci, pozwalajacej wlaczy¢ zabloko-

wane dotad mechanizmy.

20. Simonton O.C., Benson R., Hampton B., “Jak zy¢ z
rakiem i go pokonaé”, Wydawnictwo ,,Ravi”’, Lodz 2003;
Autorzy to onkolog-radioterapeuta, pionier psychoonkologii
oraz jego niezwykly pacjent, Reid Henson, powracajacy
do zdrowia mimo rozpoznania rzadkiego nowotworu, wobec kto-
rego medycyna konwencjonalna byta bezsilna. Doktor Simonton
w przystepny sposob przedstawia swoj program terapeutyczny,
skutecznie pomagajacy powaznie chorym i ich bliskim. Reid
Henson opisuje swoja droge do zdrowia - jak praktycznie,
na co dzien stosowal Program Simontona, jak na przemian tra-

cit i odzyskiwal nadzieje, jakim stawial czola przeciwnosciom,



jak ulegal zwatpieniu i odnajdywat sens swojego zycia. Ksiazka

zawiera wskazowki dla kazdego, kto chce by¢ zdrowy.

21. Simonton O.C., Matthews-Simonton S., Creighton J.L.,
“Triumf zycia - mozesz mieé¢ przewage nad rakiem.”, Wy-
dawnictwo , Ravi”, L6dz 2005;

Zasadniczy temat ksiazki stanowi proba odpowiedzi na pytanie:
Dlaczego wlasnie ta, a nie inna osoba zapadla na raka? Podsta-
wowym zalozeniem autorow jest traktowanie choroby nie jako
problemu czysto fizycznego, ale raczej jako problemu catego
czlowieka, obejmujacego oprocz ciala takze umyst i emocje.
Ksiazka ta pokazuje ludziom dotknietym rakiem lub inna po-
wazna choroba, jak moga uczestniczy¢ we wltasnym powrocie do
zdrowia. Pokazuje co mozemy zrobi¢ sami, aby wspomoc kura-
cje medyczna i odzyskac zdrowie. To wlasnie zrozumienie, do ja-
kiego stopnia samemu mozna uczestniczyC w procesie wlasnego
zdrowia i choroby, jest dla kazdego cztowieka pierwszym zna-

czacym krokiem w powrocie do zdrowia.

22. Wilber K., “Smiertelni nie$miertelni.”, Wydawnictwo
Santorski&CO, Warszawa 2003;

Poruszajacy zapis losu chorej kobiety i towarzyszacego jej part-
nera. W te piekna opowies¢ Wilber potrafit wples¢ objasnienia
i komentarze do wielkich tradycji duchowych, od chrzescijan-
stwa po buddyzm. Prowadzi rozwazania o istocie medytacji,
o zwigzkach psychoterapii i duchowosci, o wlasnych mistyfika-
cjach i watpliwosciach umystu, o naturze zdrowia i umiejetno-

Sci uzdrawiania.



23. Wirga M., ,Zwyciezy¢ chorobe.”, Fundacja Ksztaltowa-
nia Swiadomosci i Zachowan Zdrowotnych ,,ALTERNA”, Po-
znan 1992;

Zwiezle i przystepne wprowadzenie w sfere medycyny psychoso-
matycznej. Dla tych, ktorzy chca nauczy¢ sie rozumie¢ samych
siebie, radzi¢ sobie ze stresem oraz czerpac radosc z zycia. Au-
tor przedstawia czynniki osobowosciowe i emocjonalne lezace u
podstawy procesu chorobowego i zdrowienia. Zawarty w niej
program cwiczen psychicznych pobudza naturalny proces zdro-

wienia.

@rodki, w ktorych mozesz szukacé¢ wspar-

cia i pomocy:

o AWzR (Akademia Walki z Rakiem) prezentuje szeroka,
bezplatng oferte skierowang do osob chorych na nowotwo-
ry m.in.: poradnictwo indywidualne — psycholog, terapeu-
ta, dietetyk, wizazysta, pracownik socjalny, duchowny, re-
habilitant oraz poradnictwo grupowe (grupy wsparcia)
dla pacjentow i ich bliskich. To takze okazja, zeby podzie-
lic si¢ doswiadczeniami i poshluchac, jak inni poradzili
sobie z choroba nowotworowa. Kontakt: www.awzr.pl,

www.akademia.swiatlo.org.



o Fundacja Psychoonkologii ,,Ogrod nadziei” udziela po-
mocy psychologicznej i wsparcia osobom z diagnoza nowo-
tworowa i ich rodzinom. Podkresla indywidualnosé proce-
su zdrowienia, pomaga budowac nadzieje na powrot
do zdrowia i poprawiac jakosc¢ zycia w chorobie. Proponuje
swoj wlasny program pomocy oparty podkreslajacy waz-
nosS¢ wsparcia i pomocy psychologicznej w procesie zdro-
wienia. Kontakt: www.ogrodnadziei.org.pl, e-mail: fun-
dacja@ogrodnadziei.org.pl; tel.: (0-22) 843 24 11, adres —
ul. Putawska 158/164 m.3, 02-670 Warszawa.

o PTPO (Polskie Towarzystwo Psychoonkologiczne) zrze-
sza onkologow i psychoonkologow. Na stronie mozna
znalez¢ aktualne wydarzenia z tej tematyki, osiagniecia
psychoonkologii, nowe pozycje wydawnicze, szkolenia,

konferencje i metody pomocy. Kontakt: www.ptpo.org.pl.

o Program Simontona prowadzi grupa psychologow i leka-
rzy, ktorzy pomagaja chorym 1i ich bliskim korzystajac
z metody stworzonej przez Carla Simontona, amerykan-
skiego onkologa. Warsztaty dotycza m.in. ksztaltowania
zdrowych przekonan, radzenia sobie z lekiem i kryzysem
emocjonalnym. Szczegoly oraz kontakty do terapeutow

na stronie: www.simonton.pl;

o Stowarzyszenie Wspierania Onkologii UNICORN poma-
ga w zyciu z choroba nowotworowa, uczy nowej adaptacji

do zycia po chorobie, stawia na reedukacje fizyczna i psy-


http://www.ptpo.org.pl/
mailto:fundacja@ogrodnadziei.org.pl
mailto:fundacja@ogrodnadziei.org.pl
http://www.ogrodnadziei.org.pl/

chiczna, prowadzi grupy wsparcia, konsultacje indywidu-
alne, warsztaty wyjazdowe, zajecia rehabilitacyjne, wykla-
dy i szkolenia. Promuje zdrowe zycie po przemieniajacym
doswiadczeniu choroby. Kontakt: www.unicorn.org.pl,

tel.: (012) 432 61 00.

Nowotwory Medigo znajdziesz tu bogatg aktualna wiedze
z zakresu profilaktyki, diagnostyki, leczenia r6znego rodza-
ju nowotworow metodami konwencjonalnymi i terapiami
alternatywnymi, a takze psychoonkologii. Kontakt -

www.pokonacraka.pl.

ProSalute to strona przeznaczona dla pacjentéw z choro-
bami nowotworowymi, prezentuje metody leczenia réoznych
chorob onkologicznych, profilaktyke, miejsca leczenia, pra-
wa pacjenta. Wiecej informacji na stronie: www.prosalute-

.info.

Poradnia Psychoonkologiczna dzialajaca przy Powiato-
wym Centrum Zdrowia w Kamiennej Gorze, Kontakt:

www.poradniaonko.pl;e-mail:poradniaonko@wp.pl


mailto:poradniaonko@wp.pl
http://www.poradniaonko.pl/
http://www.prosalute.info/
http://www.prosalute.info/
http://www.pokonacraka.pl/
http://www.unicorn.org.pl/

e@z}datne strony internetowe:

strony w jezyku angielskim, francuskim, hiszpanskim i nie-
mieckim:

www.oncolink.org, www.cancer.gov, www.cancerworld.org,
www.cancerhelp.org.uk, www.ligue-cancer.net , www.plwc.org,

www livestrong.org, www.krebshilfe.de, www.prolife.de,
www.todocancer.com, www.ucm.es, Www.cancer.gov/espanol,

www.elmundo.es/canser.

Opracowanie Aneta Augustyn, konsultacja dr n. med. Emilia Fi-
lipczyk-Cisarz
O uwagi prosimy pod adresem: aneta.augustyn@wp.pl


mailto:aneta.augustyn@wp.pl
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http://www.cancerworld.org/
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To Twaoj poradnik



fundacja

dobrze ze jestes

Od czerwca 2005 roku Fundacja ,Dobrze ze jestes” niesie po-
moc 1 wsparcie pacjentom dotknietym chorobami nowotworowy-

mi, m.in. krwi oraz szpiku kostnego.

Pozyskujemy, szkolimy i wprowadzamy wolontariuszy do szpita-
li w Polsce. Grupa - tacznie ponad 300 wolontariuszy - petni ca-
lodzienne dyzury na 12 oddziatach hematologii oraz onkologii
we Wroctawiu, Warszawie, Poznaniu, Lodzi, Gdansku i Krako-

wie.

W tych ciezkich dla pacjenta chwilach, wolontariusze pracuja-
cy na oddziatlach wnoszg cieplo i serdecznosc - czyli to, co nie-
zbedne w Swiecie strachu i upokorzenia, jakie niesie ze sobag
choroba. Wspieraja rozmowa, ciekawg ksigzka, poczestuja her-
batg lub zrobia drobne zakupy. Pilnuja by nie zabrakto nadziei,

usmiechu... czy tez po prostu drugiego cztowieka.
Prowadzimy szereg inicjatyw stworzonych z mysla o pacjentach:
Wedrujaca biblioteka — dobra lektura lub film to balsam dla

duszy w wielu sytuacjach. Nasi wolontariusze zaproponuja cie-

kawa ksiazke, a kiedy potrzeba poczytaja. Dzieki hojnosci na-



szych darczyncow dysponujemy obszernym
zbiorem réznych rodzajow literatury oraz na niektorych oddzia-

tach , filmu.

Na wielu oddzialach stworzyliSmy rowniez "Przyjazna Pocze-
kalnie". To miejsca stluzace pacjentom, ktorzy czesto przyby-
waja do szpitala z odleglych terenow kraju. Zdarza sie, iz sa oni
pozbawieni opieki bliskich, oczekuja dhugo i w ogromnym stre-
sie na badania, diagnozy, zabiegi... W tym trudnym czasie towa-
rzyszymy im swa obecnoscia, poczestujemy herbata, kawa lub

kawalkiem ciasta.

Ogromnag radoscia jest dla nas mozliwosc¢ organizowania dla na-
szych drogich podopiecznych, Swiat okolicznosciowych - ta-
kich jak Pierwszy Dzien Wiosny, Walentynki, czy w koncu wpro-
wadzania na oddzial atmosfery swiat Bozego Narodzenia i Swiat
Wielkanocy.

Nasze dzialania maja jeden cel — by oswoiC to szpitalne Zycie,
uczynic je bardziej godnym, oraz sprawi¢ by na twarzach na-
szych drogich pacjentow cho¢ na chwile zagoscil usmiech, a ich
serce wypetnita nadzieja.

Wszystkich zainteresowanych szczegolami naszej dziatalnosci

prosimy o kontakt:

Fundacja Dobrze Ze jestes

KRS 0000234740

Al. Debowa 9 m3, 53-121 Wroctaw

tel. 501 296 298 , e-mail: fundacja@dobrzezejestes.pl

www.dobrzezejestes.pl
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