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Co to jest nowotwor?

W naszym ciele stale pojawiajg si¢ obce komérki, ktére powstajg ze zdrowych pod
wplywem wielu niekorzystnych czynnikéw:

palenia papieroséw

niewlasciwego odzywiania si¢

stresu

zanieczyszczenia $rodowiska
kontaktu z toksycznymi substancjami
(np. azbestem)

nadmiernego opalania si¢

niektérych wiruséw

Istotng role odgrywaja réwniez predyspozycje genetyczne. Zmienione (zmutowa-
ne) komérki regularnie usuwa nasz system odpornosciowy, ktéry pilnuje réw-
nowagi w organizmie. Jedli jednak dojdzie do jej zaburzenia, ,zle" komérki
zaczynaja mnozy¢ si¢ w spos6b niekontrolowany. Tak tworzy sie guz, a jesli
komoérki wydostang si¢ z niego i z krwig dotrg do innych miejsc - powstaja
przerzuty.



Czym jest chemioterapia?

Chemioterapia polega na podawaniu lekéw zwanych cytostatykami, ktére catkowi-
cie niszcza komérki nowotworowe lub hamujg ich namnazanie. Chemioterapig
Yaczy si¢ z innymi metodami leczenia onkologicznego. Bywa uzupelnieniem
radioterapii i leczenia chirurgicznego: czasem podaje si¢ ja przed operacja,
zeby zmniejszy¢ guz i zniszczy¢ krazace w organizmie komérki rakowe, nie-
kiedy stosuje si¢ jg takze po operacji, aby zlikwidowaé¢ domniemane pozostale
ogniska nowotworowe. Bywa podawana samodzielnie, zwkaszcza w przypadku
nowotworéw szczeg6lnie na nia wrazliwych, np. chloniakéw czy bialaczek.

Jak wyglada leczenie?

Cytostatyki podaje si¢ wedlug schematu ,szytego na miar¢” - odpowiednie leki,
liczbe cykli (kurséw) oraz odstepy miedzy nimi ustala si¢ dla kazdego chorego
indywidualnie. Moze to by¢ kilka lub kilkanascie cykli. Zdarza sig, ze leczenie
trwa, z przerwami, nawet kilka lat. Czasem podaje si¢ jeden, a czasem kombi-
nacje kilku cytostatykéw. Chemioterapi¢ prowadzi si¢ w szpitalu, w ambula-
torium albo w domu.
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Zanim wrécisz do domu, upewnij si¢, czy wiesz dokladnie, jak
przyjmowaé przepisane Ci leki. Jezeli jeste$ leczony w szpitalu,
cytostatyk dostaniesz najczesciej poprzez kroplowke...

...(leki rozpuszczone sa w plynach, np. roztworach soli czy glukozy). Niekt6re z nich
wymagaja wielogodzinnego wlewu; w takich przypadkach lekarz moze podlaczyé
pompe infuzyjna, aby precyzyjnie dawkowaé podawany lek. Ten sam cytostatyk

moze byé podawany we wlewach krétkich lub wielogodzinnych - zalezy to od
rodzaju nowotworu.

I 4. Czy do chemioterapii muszg si¢ jako$ przygotowaé?
Lekarz zadba o odpowiednie badania wstepne.

To, co mozesz zrobié sam, to przestawic si¢ na lekkostrawng diete
(patrz pkt.14) oraz duzo pi¢ (chemioterapia wymaga duzego
nawodnienia).

Koniecznie powiedz tez lekarzowi o lekach, jakie brates ostatnio.



0 5. Jakie skutki uboczne moze powodowaé terapia?

Leki stosowane w chemioterapii to broi obosieczna. Z jednej strony ratuja zycie,
poniewaz krazac z krwia, docieraja do komérek rakowych w calym organizmie
i niszczg je. Z drugiej - moga, cho¢ nie zawsze, powodowa¢ skutki ubocz-
ne. Dzieje si¢ tak, poniewaz cytostatyki dziatajq na wszystkie komérki, ktére
szybko si¢ namnazaja. Nalezg do nich ,zte” komérki nowotworowe, ale takze
»dobre” komérki, ktére znajdujg si¢ w szpiku kostnym produkujacym krwinki
oraz w cebulkach wloséw, skérze, paznokciach, blonie sluzowej jamy ustnej
i przewodzie pokarmowym.

Dlatego przy stosowaniu cytostatykéw moze pojawic¢ si¢ anemia, owrzodzenia jamy
ustnej i przelyku, wypadanie wloséw, wysuszenie skéry. Na szczgécie objawy
te zwykle sa przej$ciowe. ,Dobre” komdrki potrafig sie szybko regenerowaé:
odnawiajg si¢ juz po tygodniu od zakoriczenia leczenia.

- wiekszo$¢é skutkéw ubocznych jest odwracalna.

Pamieta
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W 6. Czy podczas ,,chemii” wypadna mi whosy i czy potem odrosna?

WHhosy nie zawsze wypadaja, a jesli si¢ tak zdarzy, zwykle jest to proces przejéciowy -
nawet jesli powtarza si¢ kilkakrotnie podczas chemioterapii. Wlosy odrastaja,
poniewaz najczesciej nie wypadaja z cebulkami, tylko krusza si¢ przy skorze.

Przed i podczas leczenia "oszczedzaj" whosy:
B unikaj agresywnych zabiegédw fryzjerskich, takich jak farbowanie,
ondulacja, prostowanie
B stosuj delikatne srodki pielegnacyjne

B zmien fryzure na taka, ktéra nie wymaga stosowania lokéwek

i suszarek

B jezeli masz dlugie, geste whosy, skré¢ je przed leczeniem

Jesli krepuje Cie przejsciowa utrata whoséw, dla lepszego
sam0foczuc1a zaopatrz si¢ w peruke.
Przystuguje Ci za nig zwrot kosztéw z NFZ.



Jak moge zmniejszy¢ uporczywe nudnosci i wymioty?

Rzeczywiscie, wiele cytostatykéw powoduje takie reakcje - po prostu Twoéj orga-
nizm broni si¢ przed przyjeciem leku cytostatycznego. Nudnosci i wymioty
mogg mie¢ charakter ostry, tzn. w ciagu doby od podania lekéw, opdzniony
(pojawiajg si¢ po dobie i trwaja kilka dni) lub przewlekly. Wszystko zalezy od
rodzaju cytostatykéw, umiejscowienia nowotworu oraz nastawienia psychicz-
nego. Zdarzaja si¢ tez nudnosci wyprzedzajace: wystarczy skojarzenie, cho¢by
zapach szpitala czy widok sali, zeby chory zaczal odczuwaé nieprzyjemne do-
legliwosci. Jezeli sa one bardzo uporczywe, popros pielegniarke o pomoc - na
pewno uda si¢ dobra¢ dla Ciebie odpowiednie tabletki, zastrzyki albo czopki.

Popro$ o leki zapobiegajace wymiotom i nudnosciom juz podczas
pierwszego kursu chemioterapii; w pewnym stopniu moze to
zapobiec nieprzyjemnym objawom przy nastepnych cyklach.
Niektére nudnodci moga trwaé nawet dluzszy czas po podaniu
cytostatykéw, wiec wychodzac do domu, zasiegnij rady lekarza
i ewentualnie popro$ o recepte na odpowiednie leki.

Przy sklonnosciach do mdlosci zamiast pokarméw goracych jedz
letnie lub zimne.
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Zwykle kromki podziel na mniejsze i jedz powoli, w niewielkich
porcjach, ale czesciej.

Jedz w pozycji siedzacej lub pélsiedzacej. Nie kladz si¢ zaraz po
jedzeniu.

Unikaj potraw intensywnie pachnacych oraz cigzkostrawnych: sma-
zonych, ttustych, mocno przyprawionych, wzdymajacych.

Na kilka godzin przed podaniem cytostatyku staraj si¢ nie jes¢.

Pij, matymi tykami, kilka szklanek dziennie wody mineralnej, ale
stabo zmineralizowanej i niegazowanej. Niektérym osobom woda
pomaga przy nudnosciach, poza tym duza ilo$¢ plynéw bywa po-
mocna przy zaparciach, ktére zdarzaja si¢ podczas chemioterapii.

Mozesz sprébowaé ,,domowych” sposobéw, ktére polecajg pacjenci:
niektérym z nich pomaga przy nudnosciach ssanie landrynek albo
kawatka korzenia imbiru (jest stosowany w preparatach przeciw
chorobie lokomocyjnej), popijanie wywaru z imbiru (kawatki im-
biru krétko gotujemy, odcedzamy, mozemy doda¢ soku z cytryny
i miodu; to takze dobry srodek na przezigbienie), jedzenie kraker-
sO6w rano na czczo, picie soku z ogérkéw kiszonych lub kiszonej ka-
pusty, jedzenie malych kawatkéw schlodzonego w lodéwce chleba
czy sera.



Z powodu czestych wklu¢ i toksycznosci lekéw pekajg mi zyly.
Moge temu zaradzié?

Zy}y najlepiej nak}uwaé, gdy $q ciep}e - s3 wowczas elastyczniejsze, mniej
kruche. Jesli masz wychlodzone cialo, postaraj si¢ je ogrza¢ przed wkluciem.
Po kazdym podaniu leku i usuni¢ciu wklucia z zyly przez kilka minut doci-
skaj to miejsce wacikiem zwilzonym spirytusem. Zapobiegnie to powstaniu
krwiaka i uczuciu bolesnosci. Unikniesz w ten sposéb klopotéw z kolejnymi
wkluciami.

Podobno w czasie chemioterapii warto pi¢ duzo soku z burakéw,
ktéry przeciwdziala anemii?

Zmniejszenie poziomu hemoglobiny moze powodowaé ostabienie i sennos¢, a ob-
nizenie poziomu plytek krwi — siniaki, krwawienia z nosa, zofadka, drég rod-
nych. Obnizenie liczby krwinek bialych, ktére chronig nas przed zakazeniami,
to wicksze ryzyko infekcji.

Uwazaj wiec na skaleczenia (zakladaj rekawice do prac domowych),
ogranicz kontakty z przezigbionymi, myj dfonie przed jedzeniem.
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mozesz czul
si¢ ostabiony i senny. Obnizenie poziomu plytek krwi moze powodowa¢ siniaki,
krwawienia z nosa, zoladka, drég rodnych. Stan krwi sprawdza si¢ przez regularne
badania morfologiczne: w razie potrzeby lekarz zleci Ci odpowiednie leki lub
przetoczenie krwi albo plytek.

Do jej prawidlowej
produkgji potrzeba wielu elementéw. Staraj si¢ wigc jes¢ jak najbardziej réznorodnie:
nie tylko buraczki, ale wiele innych warzyw oraz czerwone migso.

m.in.
satata, brokuly. Zelazo, ktérego niedobér powoduje niedokrwisto$é, lepiej wchtania
si¢ w obecnosci witaminy C, wigc dodawaj do potraw natke pietruszki, sok z dzikiej
r6zy albo §wiezo wycisniety sok z pomaraniczy.

To prawda, ze jama ustna takze staje si¢ bardziej wrazliwa
i podatna na infekcje?

Tak, blona §luzowa jamy ustnej i gardta jest teraz wrazliwsza, wigc nalezy dba¢ o nia
szczegblnie troskliwie.



¥ Najlepiej jeszcze przed chemioterapia odwiedz stomatologa
i wylecz z¢by.

¥ Myj z¢by po kazdym positku, delikatnymi ruchami.

I Zmien szczoteczke na mickka i wyparzaj jg czesto oraz zmieniaj
co kilkanascie tygodni.

I Jesli zauwazysz w jamie ustnej bialawe naloty, nadzerki czy
owrzodzenia, zgto$ to lekarzowi.

# Ogranicz stodycze. Unikaj wszystkiego, co moze podraznié¢ §luzéwke:
papieroséw, mocnego alkoholu, ptynéw do ptukania zawierajacych
alkohol, zbyt kwasnych, ostrych czy goracych potraw.

0 11. Dlaczego podczas leczenia dokuczaja mi skurcze mie$ni?

Niektére z cytostatykéw mogg zaburzaé poziom elektrolitéw powodujac dretwienie

rak i stop czy skurcze tydek, zaburzenia czucia, ktére ustepujg po zakonczeniu
leczenia.

Popros lekarza, zeby przepisal Ci odpowiednie preparaty

(zwykle Z magnezem, potasem, witamina B1).
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Czego powinienem unika¢ podczas chemioterapii?
Nie przyjmuj na wilasng reke syntetycznych witamin, zwlaszcza
wit. B12 w zastrzykach, ktéra moze pobudzaé rozwéj komérek

nowotworowych.

Nie stosuj zadnych diet ani dodatkowych zabiegéw leczniczych bez
wiedzy lekarza.

Podczas cyklu nie pij soku z grejpfrutéw, ktdry moze nasili¢
toksyczno$¢ lekéw.

Lampka wina czy lyk piwa Ci nie zaszkodzi, ale wylacznie miedzy
kolejnymi cyklami leczenia, a nie w trakcie.

Unikaj alkoholu, jezeli bierzesz leki przeciwbdlowe oraz cytostatyki
doustne, w domu.

Absolutnie zakazane jest picie mocnych alkoholi.



B 13. Czy zmiana klimatu moze zle wplynaé na moja kondycje?
Czy moge si¢ opalaé?

¥ Warto korzysta¢ z urlopéw i wycieczek, ale na miare swoich sit i raczej
bez radykalnych zmian klimatycznych. Jesli mozesz, spaceruj, wykonuj
lekkie ¢éwiczenia, ale nie przemeczaj sic.

" Duzo odpoczywaj.
Pamictaj, ze teraz Twoli(a odporno$¢ jest nizsza,

wiec latwiej o infekcje i przeziebienia.

¥ Dbaj o higieng, unikaj przeciagdw i gwaltownych zmian temperatury,
nie kontaktuj si¢ z osobami przezigbionymi.

¥ Opalanie w ogoéle jest niewskazane, a zwlaszcza podczas leczenia.
Niektére cytostatyki moga dziataé fotouczulajaco, czyli uwrazliwiaé
skére na $wiatlo stoneczne. Wychodzac z domu w stoneczne dni,
chron skére kremem z wysokim filterem.
Pamietaj, ze Cytostatyki moga dodatkowo wysuszac s

ia szczegdlnie.

" Regularnie natluszczaj ja delikatnymi kremami, np. dla dzieci lub
alergikéw. Leki stosowane w chemioterapii moga réwniez powodowa¢
inne reakcje skorne.

I Zglo$ lekarzowi, gdyby dokuczaly Ci przebarwienia, rumieni czy swiad.
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Czy podczas chemioterapii
powinienem si¢ jako$ specjalnie odzywiaé?

Podczas przyjmowania cytostatykéw jedz mniej, zwlaszcza, ze moga pojawic sig
mdlosci. Za to w przerwach miedzy kolejnymi cyklami, kiedy regenerujesz sie,
staraj si¢ je$¢ positki jak najbardziej urozmaicone i wartosciowe, zeby dostar-
czy¢ niezbednych witamin i soli mineralnych.

Ogranicz sél, odstaw wedzonki, smazone kotlety, thuste sosy, majo-
nez, frytki, stodziki, barwione i gazowane napoje.

Warto wykluczy¢ bialy cukier i bialg make, a stodycze zastapi¢ gorz-
ka czekolada i bakaliami, najlepiej namoczonymi w goracej wodzie.

Zamiast tradycyjnych ciast warto sprébowac ciast na bazie platkéw
owsianych, maki orkiszowej, bakalii, oleju i owocéw.

Przestaw si¢ na gotowane warzywa, pieczone (nie smazone) ryby
i chude migso, 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, zi6l, oliwy, sosu so-
jowego i sojowej pasty miso; nie gotuj na kosciach, ktére zawieraja
zwiazki purynowe obciazajace nerki.

¥ Szczegélnie bogate w cenne skfadniki sg kietki oraz $wiezo wyciska-
ne soki z warzyw i owocéw.

¥ Ogranicz kawe i czarng herbate; w zamian sprébuj naparéw z ziét
oraz zielonej herbaty. Uzywaj filtréw do wody.

¥ Warto kupowa¢ nabial, mig¢so i wedliny z ekologicznych gospodarstw
(niektére produkty mozesz zaméwié przez internet).

Pamietaj, 7ze dieta tez jest Twoim lekarstwem.

" Naukowcy przypisuja dzialanie antynowotworowe zielonej herbacie,
soi, kurkumie (sktadnik przyprawy curry), imbirowi, niektérym wa-

rzywom (kapusta, brokuly, brukselka, czosnek, pory, cebula, szpinak).
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Unikaj ostrych przypraw, poniewaz blona $luzowa w jamie ustnej
i przetyku moze by¢ teraz wrazliwsza. Whasnie ze wzgledu na uwraz-
liwiong $luzéwke polecamy Ci kisiel oraz wywar z siemienia Inia-
nego, ktére dzialaja ostaniajaco. Jesli nie przepadasz za piciem Inu,
sprébuj domowego kisielu z maki kartoflanej z sokiem owocowym
- réwniez ostania blone $luzowa.

Jezeli dokuczaja Ci zaparcia, pij wiccej niestodzonych plynéw
i jedz wiecej pokarméw bogatych w blonnik: ziarna, orzechy, chleb
pelnoziarnisty, otreby.

Jesli natomiast masz problem z biegunka, unikaj pokarméw wy-
sokoblonnikowych, mlecznych i surowych. Wiacz za to bialy ryz,
makaron, gotowane warzywa i dréb. Duzo pij, zeby uniknaé¢ od-
wodnienia i skonsultuj z lekarzem zastosowanie preparatéw prze-
ciwbiegunkowych.

Nie pal papieroséw - nie tylko truja, ale dodatkowo nasilaja i tak
dotkliwe objawy uboczne, m.in. wysuszajg §luzéwke.



Co mogg zrobi¢, 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¢ apetyt. Z powodu cytostatykéw zwykle
ma si¢ zmieniony smak i moze by¢ tak, ze na razie nie masz ochoty na to, co
dotad Ci smakowalo.

Stosuj ziola, ktére pobudzaja apetyt i ulatwiajg trawienie: majera-
nek, czaber, oregano, bazylia, kurkuma.

Nawet jesli jesz niewiele, staraj si¢ zwickszy¢ czestotliwo$é positkdw
i podjadaj w ciagu dnia.

Jezeli masz duze problemy z waga, siegnij po odzywki z apteki, np.
nutridrink, prosobee.
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Czy leczenie moze spowodowaé bezptodno$é?

Chemioterapia nie zawsze koriczy si¢ bezptodnoscia, ale prawda jest, ze cytostatyki
moga uszkadza¢é komérki rozrodceze - trwale lub tylko przejsciowo. Moga za-
burza¢ cykl miesigczkowy (menstruacja opdznia si¢ lub zanika) i z tego powo-
du odradzamy Ci korzystanie z naturalnych sposobéw zapobiegania ciazy, po-
niewaz w tej sytuacji sa zawodne. Lepiej stosuj inne metody antykoncepcji.

Mgiczyini, ktérzy planujg dzieci, mogg rozwazy¢ - jeszcze przed rozpoczeciem le-
czenia - oddanie nasienia do banku spermy.

To prawda, ze kobiety poddane chemioterapii moga wczesnie;
przekwitaé?

Tak, mozesz doswiadczaé nieprzyjemnych objawéw menopauzy: nieregularne mie-
siaczki lub ich brak, uderzenia goraca, wysychanie skéry i §luzéwki.

Popros lekarza, aby przepisal Ci preparaty, ktére ztagodza te dolegliwosci.



Czy rak musi boleé?

To mit, ktéry wciaz pokutuje. Medycyna dysponuje juz tak wieloma skutecznymi
srodkami przeciwbdlowymi, ze w wigkszo$ci przypadkéw bél mozna zupetnie
zlikwidowa¢ lub zmniejszy¢ do znosnego poziomu. Czasem dolegliwosci bo-
lowe s nasilone przez l¢ki, rozpacz, depresje.

Oprécz przyjmowania lekéw przeciwbélowych pomocne moga by¢ kontakty z psy-
choterapeuta, muzykoterapia, ¢wiczenia jogi tai chi, zajecia relaksacyjne oraz
- tylko po konsultacji z lekarzem - akupresura i masaze.

Moge korzystaé¢ z medycyny alternatywnej?

Zbyt czesto ,cudowne leki" to nieprzebadane preparaty, ktdrych dystrybutorzy
wyludzaja pienigdze od zdesperowanych chorych. Absolutnie nie moga one
zastapi¢ klasycznego leczenia. Moga natomiast, ale wylacznie po konsultacji
z lekarzem, uzupelni¢ standardowq terapie. Nalezy jednak pamictaé, ze specy-
fiki nieznanego pochodzenia moga przyspieszaé rozwéj nowotworu, kolidowaé
z klasycznymi terapiami, opézni¢ leczenie i spowodowal utrate szansy na po-
prawe zdrowia. Metody te sg na ogét krytykowane przez autorytety medyczne.
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Czy wolno mi przerwaé leczenie?

Masz do tego prawo, ale pamigtaj, ze przerwanie leczenia to powazne zagrozenie dla
zdrowia. Jesli myslisz o odstawieniu chemioterapii, bo dokuczaja Ci przykre
objawy, zglo$ to lekarzowl. Z pewnoscia tak zmieni terapie, zeby$ poczut sie
bardziej komfortowo - inaczej dobierajac leki, zmniejszajac dawki albo poda-
jac $rodki, ktére zmniejsza nudnosci, wymioty albo inne dolegliwosci.

Czy mam dostep do takich samych lekéw jak w zagranicznych
placéwkach? Czy za mojg terapie musze placié?

Jeste$my w Unii Europejskiej, wigc 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 dostepnosé bywa ograniczona.



Gdy lekarz uzna, ze jakis specyfik moze mie¢ decydujacy wplyw na poprawe Twego stanu
zdrowia, a nie jest na liscie lekéw refundowanych, moze wystapi¢ o jego refundacje
(tzw. chemioterapia niestandardowa).

Porozmawiaj z lekarzem prowadzacym, ktéry w sposéb zrozumiaty
objasni Ci plan leczenia. Nie opieraj si¢ na informacjach z interne-
tu: czesto sg bledne i moga wywolaé nieuzasadniony niepokdj.

Jakie prawa przys}ugujq mi podczas choroby? Czy nalezy mi si¢
specjalny zasitek? Gdzie mam si¢ zwrécié¢ w tej sprawie?

Masz prawa takie jak w przypadku wielu innych choréb. Dodatkowe udogodnienia
mozesz uzyskaé w zaleznosci od swojego statusu zawodowego, stanu choro-
bowego oraz innych choréb, ktére ewentualnie przechodzisz - o wszystkim
najlepiej porozmawiaj z lekarzem prowadzacym.
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" 23. Czasem trudno mi uporac si¢ z emocjami,
ktére towarzysza chorobie.

Czlowicek to jedno$¢ - nie da si¢ oddzieli¢ duszy od ciata. Naukowcy dowiedli, ze
emocje maja potezny wplyw na stan naszego organizmu, na przebieg choroby,
na skuteczno$¢ leczenia. Twéj stan psychiczny jest nie mniej wazny od stanu
fizycznego. Mimo ze chemioterapia bywa dokuczliwa, staraj sie podejs¢ do
niej z ufnoscia: nie jest Twoim wrogiem, jest po to, by Ci pomdéc. Powtarzaj

jak mantre zdrowe przekonanie:

,Chemia jest moim sprzymierzeficem, pomaga mi w zdrowieniu

i to jest dla mnie najwazniejsze.”

Jest Ci teraz nielatwo, ale pamictaj, ze nie jeste$ tylko bezwolnym pacjentem zda-
nym wylgcznie na chorobe i lekarzy. Pochlonigci lgkiem zbyt czesto zapomi-
namy, jak wiele zalezy od nas samych. Lekarze s od tego, zeby zadba¢ o odpo-
wiednie leki, natomiast Ty sam mozesz zatroszczy¢ si¢ o swoje emocje.



To naturalne, ze towarzysza Ci takie emocje. Nie dum ich, tylko pozwél im ,wy-
dostaé si¢” - przez rozmowe, placz czy fizyczne wyladowanie wscieklosci. Leki
stosowane w chemioterapii mogg dodatkowo zaburza¢ Twdj nastréj. Warto to
wszystko przegada¢, kazda dobra rozmowa zmniejsza poczucie leku.

Kup plyty z muzyka relaksacyjna i stuchaj jej, gteboko i spokojnie oddychajac.

Polecamy Ci zajecia jogi, tai-chi oraz ¢éwiczenia relaksacyjne, ktére wyciszajg leki
i obnizajg poziom stresu. Dajg mozliwos¢ lepszego kontaktu z wlasnym cia-
fem, ucza kumulowaé energie, regulowaé oddech oraz kontrolowaé wlasne
mysli. Moga by¢ Twoim sojusznikiem w odnalezieniu réwnowagi niezbednej
podczas zmagania si¢ z choroba.
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Czy lekarz powinien ze mng rozmawia¢ o mojej chorobie?

Pytaj lekarza o wszystko, co jest dla Ciebie niejasne. Traktuj lekarza jak partnera w rozmo-
wie: nie jest kim$ wazniejszym niz Ty, ma obowiazek wyjasni¢ wszystko, co Ci¢ nurtu-
je.

Jesli personel jest akurat zajety, wr6é
do rozmowy w dogodniejszym momencie.

Co zrobi¢, gdy czuje si¢ bardzo samotny,
a nie chce, by moi bliscy cierpieli tak jak ja?

z ktéra mozesz szczerze porozmawial
o tym, jak si¢ czujesz. Moze bedzie to ktos z dalszej rodziny, moze znajomy,
duchowny, moze wolontariusz w szpitalu albo psycholog? Moze znajdziesz
zrozumienie wéréd oséb, ktére same przeszty chorobe: w internecie albo pod-
czas grupowych spotkani terapeutycznych? Méwi si¢, ze w przypadku raka
choruje - emocjonalnie - najblizsza rodzina. Pamigtaj, ze Twoi bliscy tez moga
potrzebowaé wsparcia. Moze warto, zebyscie o tym porozmawiali?



B 6. Jak mam znalez¢é w sobie sity do walki z rakiem?

Pamicetaj:
badzZ dla siebie dobry

nie wymagaj od siebie zbyt wiele

sprawiaj sobie drobne przyjemnosci
zaakceptuj siebie takim, jakim jestes

Choroba cz¢sto przewartosciowuje nasze zycie. Bywa, ze dopiero teraz widzimy, ile
czasu poswiecalismy blahostkom, a jak bardzo zaniedbywali$my sprawy istot-
ne. Nie zaluj tego, co minglo, ani nie zamartwiaj si¢ tym, co bedzie. Twoja sita
w zwalczaniu choroby bierze si¢ ze swobodnego przeplywu pozytywnej energii
i prawdziwego kontaktu z tym, co jest dla Ciebie wazne. Choroba to nie wy-
rok, tylko trudna préba. Od Ciebie zalezy, czy moze staé si¢ szansg - na lepsze
kontakty z bliskimi, na przyjrzenie si¢ samemu sobie, na nowy etap w zyciu.

Z calego serca zyczymy Ci tego.
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Anderson G.
Rak. 50 krokéw po poznaniu diagnozy

Jesli ustyszates stowa: ""To rak", znajdziesz tu infor-
macje konieczne, by opanowaé strach, przeanalizo-
wac szczegbly rozpoznania oraz zastosowaé mozliwie
najbardziej skuteczny program leczenia. Ksiazka skie-
rowana réwniez do oséb, u ktérych wykryto nawrée

Wydawnictwo Ravi , £.6dz 2005

choroby nowotworowej oraz dla 0séb wyleczonych,
ktére nosza w sobie przyczajony lek, ze rak moze ude-
rzy¢ ponownie.




Bl Armstrong L. Sally J.

Wyd. Studio Emka, Warszawa 2003

Wyd. Charaktery, Kielce 2005 I

Méj powrdét do zycia: Nie tylko o kolarstwie.

Historia kolarza wszechczaséw, Lance'a Armstronga, opowies¢ o jego dzieciri-
stwie, wezesnych sukcesach, walce z rakiem, leczeniu, powrocie do zycia, mal-
zefistwie i pierwszych chwilach ojcostwa. W 1996 roku Lance Armstrong zato-
zyt fundacje¢ swojego imienia - organizacje¢ charytatywna, wspierajaca wszelkie
dzialania, ktérych celem jest walka z choroba nowotworows.

Autor zbiorowy

Sity, ktére pokonaja raka: wiara, nadzieja, zdrowie.

Ogromne znaczenie w leczeniu choréb onkologicznych ma pomoc psycholo-
giczna, dlatego warto odkry¢ sily zdrowienia tkwiace w psychice, ktére pozwa-
lajg pokona¢ chorobg i zachowa¢ zdrowie. O tym, jak zdrowo zy¢, jak odkry¢
sens i warto$¢ choroby, jak poméc pacjentowi i jego bliskim oraz jak poprawi¢
jako$¢ swego zycia piszq wybitni specjalisci z zakresu medycyny, psychologii
i psychoterapii. Znajdziesz tu swiadectwa oséb, ktére podjely walke z rakiem,
porady lekarzy i psychologéw oraz wiele uzytecznych informacji o instytu-
cjach wspierajacych chorych i ich rodziny. Choroba moze uzdrowi¢ zycie.
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B Bcliveau R. Gingras D.

Wydawnictwo Znak, Krakéw 2005 I DELTA Agencja Wydawnicza, Warszawa 2007

Dieta w walce z rakiem

Szef katedry profilaktyki i terapii raka na uniwersytecie w Montrealu przeko-
nuje, ze wciaz nie doceniamy, jak wielki wplyw na powstawanie, rozwdj i le-
czenie nowotwordéw ma nasz sposéb odzywiania si¢. W tej picknie ilustrowanej
ksigzce nie znajdziemy konkretnych diet, tylko niezwykle interesujace opowie-
$ci o tym, dlaczego warto siegaé po zielong herbate, kurkume czy soje.

Durczok K.
Wygrac zycie.
Z. Kamilem Durczokiem rozmawia Piotr Mucharski
Kto choruje, kto boi si¢ zachorowa¢, kto si¢ miota, bo nie ma pracy lub ma za

malo pienie¢dzy, kto nie wie, jak Zy¢ - niech przeczyta t¢ ksiazke. Daje nadzieje,
ze w sobie samym mozna znalez¢ duzo sily.



Zysk i S-ka Wydawnictwo, Poznad 1996

Wydawnictwo RAVI, Lédz 2003 I

Epstein G.

Uzdrowienie przez wizualizacje.
Sposoby pozytywnego oddziatywania na wlasne zdrowie

Znajdziesz tu techniki wizualizacyjne, ktére pozwolg ci uczestniczy¢ w pro-
cesie leczenia wlasnego ciata i ducha. Nie zaleca zaprzestania odwiedzin u le-
karza czy odrzucenia zapisanych lekarstw, ale proponuje, by skorzysta¢ z tej
wspierajacej metody, ktéra pomaga wzigé aktywny udziat w przywracaniu
i utrzymaniu zdrowia.

Foley E.
Powiedz zyciu tak. Poradnik dobrostanu.

Wedlug Foley powiedzie¢ zyciu ,tak”, to znaczy znalezé w nim cel, pogodzié
si¢ z trudno$ciami i w kazdym zlym doswiadczeniu odnalezé sens. Autorka
uczy nas jak odzyska¢ dusze, jak zmieni¢ jako$¢ swojego zycia, jak cieszy¢ si¢
kazda chwila.
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B Goleman D. Red.

Zysk i S-ka Wydawnictwo, Poznad 1999

Wydawnictwo W.A.B., Warszawa 2003 I

Uzdrawiajace emocje.

Wzajemne zalezno$ci pomigdzy ludzkim umystem a cialem omawiaja eksperci
nauk o cztowieku, w dyskusji prowadzonej z Dalajlamg. Rozmowy sg potwier-
dzeniem tezy, ze stany emocjonalne i mentalne wplywaja na zdrowie czlowieka.
Redaktorem ksiazki jest Daniel Goleman, autor ,Inteligencji emocjonalnej”.

Kofta K.
Lewa, wspomnienie prawej. Z dziennika.

Znana autorka prowadzi nas od momentu, gdy jej spokojne dotad zycie zo-
staje nagle zaklécone jednoznaczng diagnoza az po szczgsliwie zakoriczone
zmagania z rakiem. Krystyna Kofta pokazuje jak mimo cierpienia zmusi¢ si¢
do aktywnodci, jak nie podda¢ si¢ bélowi i depresji, jak przy calym zaangazo-
waniu w walke z rakiem zdoby¢ si¢ na dystans, a nawet poczucie humoru. Ta
ksiazka jest nie tylko ostrzezeniem: pokazuje, jak mozna zy¢ twérczo nawet
w tak trudnej sytuacji, jest takze zapisem wewnetrznej przemiany - zmiany
hierarchii wartosci, relacji z ludZmi, stosunku do whasnego zycia



Media Rodzina, Poznah 1998

Wydawnictwo Szafa, Warszawa 2001 I

Kibler-Ross E.
Rozmowy o smierci i umieraniu

Zapis rozméw autorki - lekarza psychiatry - ze $miertelnie chorymi pacjenta-
mi jednego z chicagowskich szpitali. Chorzy zapraszaja ja do swojego $wiata
-dzielg si¢ troskami, obawami, nadziejami, o tym jak przezywajg czas choroby
w relacji z rodzina, personelem szpitalnym, duchownymi.

Levine S.

Gdybys$ mial przed soba rok zycia. Eksperyment na swiadomosci

Co by$ zrobil, gdyby zostal Ci rok zycia? Wybralbys si¢ wreszcie na szalone wa-
kacje? Zabralbys si¢ do pracy czy raczej ja rzucil? Zmienit religie? Jak by$ zyk?
To wlasnie ma do zaoferowania ten eksperyment na $wiadomosci: rok prze-
zywany tak $wiadomie, jak to tylko jest mozliwe; rok na dogonienie zycia; na
rozpoznanie wlasnego leku przed $miercig i uporanie si¢ z nim; na odnalezienie
prawdziwej madrosci i radosci.
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Edycja Swictego Pawla, Czestochowa 2007 I Wydawnictwo Santorski&CO, Warszawa 2006

Lowen A.
Duchowo$¢ ciata. Jak uleczy¢ cialo i dusze.

Wedlug Lowena za pojawianie si¢ wielu nowych schorzen odpowiedzialna
jest postawa sprzyjajaca okradaniu fizycznodci, cielesnosci, seksualnosci, od-
dychania, odzywiania z jego duchowego komponentu. ,Niewidoczny duch
i obserwowalna cielesna materia facza si¢ w pojeciu danej nam z géry taski,
ktéra mozna okresli¢ boskim duchem dzialajacym w ciele cztowieka. Tak wiec
istnienie ludzkie to stan pewnej $wictosci, kompletnosci, jednosci ziemskiego
zycia z tym, co boskie.”

McMillan K.
Nieztomny duch. Historie 0s6b zmagajacych si¢ z rakiem.

Wzruszajace $wiadectwo sity ludzkiego ducha w obliczu choroby nowotwo-
rowej. To zbiér prawdziwych historii ludzi, w wieku od 2 do 80 lat, ktérzy
przezyli raka oraz tych, kt6rzy na niego umieraja.



Bl ri¢j., Wojcieszek A., Pié¢ B., Lorenc A.
Mozesz wygra¢ z rakiem

Praktyczny poradnik dla pacjentéw napisany przez lekarzy i psychologéw, pe-
fen rad dotyczacych zywienia, éwiczert oddechowych, relaksacyjnych. Ksiagzka
polecana przez Polska Uni¢ Onkologii. Zawiera nie tylko aktualne teorie, ale
takze doswiadczenia chorych oséb, praktyke codzienna autoréw programu re-
habilitacyjnego przeznaczonego dla pacjentéw onkologicznych.

Wydawnictwo HIZOD, Skoczéw 2003

Roland P.
Uzdrawiajace medytacje.
Przewodnik po medytacjach umystu dla zdrowia i spokoju umystu

Dobry poradnik dla oséb, ktére w medytacji upatruja sposobu radzenia sobie
z lekiem, stresem, obnizonym poczuciem wlasnej wartosci. Pokazuje droge

Zysk i S-ka, Poznan 2003 I

do do$wiadczenia poczucia dobrostanu na wszystkich poziomach: fizycznym,
psychicznym i duchowym. Prezentuje ¢wiczenia ulatwiajace prace z wlasnymi
emocjami i umystem.
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Wydawnictwo ZNAK, Krakéw 2005

ALBATROS A.Kurylowicz, Warszawa 2008 I

Schmitt E.E.
Oskar i Pani Réza

Historia dziesi¢cioletniego chlopca chorego na bialaczke, ktéry w specyficzny
spos6b przygotowuje si¢ do $mierci: pisze listy do Pana Boga i wierzy, ze kazdy
dzieni jego zycia odpowiada dziesi¢ciu latom. Ksigzka jest podpowiedzia, gdy
stawia si¢ pytanie ,jak zy¢”, uczy akceptowaé cierpienie i docenia¢ chwile.

Servan —Schreiber D.

Antyrak. Nowy styl zycia.

Amerykaniski psychiatra, ktéry sam chorowal na guza mézgu, dzieli si¢ doswiad-
czeniami z walki z chorobg. Nie negujac roli medycyny klasycznej, proponuje
uzupelnienie jej o odpowiednia diete (podaje konkretne przyklady) oraz zajecie
si¢ emocjami. Wartosciowa ksiagzka o tym, jak choroba zmienia cztowieka i jak
wiele mozemy sami zdziata¢ dla swojego zdrowia. Pozycja dobra dla sceptykéw,
bo solidnie podparta wynikami badani publikowanych w powaznych pismach
naukowych, m.in. w "Science" i "Lancet"



B Shapiro D.
Wplyw emocji na zdrowie. Twoje ciato, méwi, co czuje dusza”

Autorka od ponad 20 lat zajmuje si¢ joga, psychologia, medytacja buddyjska.
Owocem jej studidéw i zainteresowan sa publikacje dotyczace roli, jaka w pro-
cesie uzdrawiania odgrywajg umysl, emocje i umiejetnos¢ stuchania wlasnego
ciala. W ksiazce tej bada relacje migdzy psychikg a zdrowiem, analizuje wplyw
emocji i nierozwiagzanych probleméw zyciowych na proces zdrowienia. Szu-
ka wplywu okreslonych uczu¢ na poszczegdlne narzady ciata, doszukujac sie
w nich Zrédta choréb.

Wydawnictwo Bauer, Warszawa 2007

Siegel B.S.
Milo$¢, medycyna i cuda

Autor tego bestselleru stara si¢ pomdc wyzdrowie¢ poprzez zrozumienie fakeu
zachorowania. Siegel uduwadnia w tej ksiazce, ze pacjenci w pozornie bezna-
dziejnym stanie mogg sami odwrdci¢ nieuchronny bieg wydarzen. Jego zda-
niem sekret tkwi w uzdrawiajacej potedze mitosci, pozwalajacej wlaczy¢ zablo-
kowane dotad mechanizmy.

Dom Wydawniczy LIMBUS, Bydgoszcz 2003 I



Bl Simonton 0.C., Benson R., Hampton B.

Wydawnictwo Ravi, £6dz 2003

Wydawnictwo Santorski&CO, Warszawa 2003 I

Jak zy¢ z rakiem i go pokonaé

Autorzy to onkolog-radioterapeuta, pionier psychoonkologii oraz jego niezwy-
kty pacjent, Reid Henson, powracajacy do zdrowia mimo rozpoznania rzad-
kiego nowotworu, wobec ktérego medycyna konwencjonalna byta bezsilna.
Doktor Simonton w przystepny sposéb przedstawia swéj program terapeu-
tyczny, skutecznie pomagajacy powaznie chorym i ich bliskim. Reid Henson
opisuje swojg droge do zdrowia - jak praktycznie, na co dzieri stosowal Pro-
gram Simontona, jak na przemian tracit i odzyskiwal nadzieje, jakim stawial
czola przeciwno$ciom, jak ulegal zwatpieniu i odnajdywat sens swojego zycia.

Wilber K.
Smiertelni nie$miertelni.

Poruszajacy zapis losu chorej kobiety i towarzyszacego jej partnera. W te pickna
opowie$¢ Wilber wpléth objasnienia i komentarze do wielkich tradycji ducho-
wych, m.in. chrzescijaiistwa i buddyzmu. Prowadzi rozwazania o istocie medy-
tacji, o zwigzkach psychoterapii i duchowosci i o watpliwosciach umystu.



Wydawnictwo Ravi, £6dz 2005

Fundacja ,ALTERNA”, Poznan 1992 I

Simonton O.C., Matthews-Simonton S., Creighton J.L.
Triumf zycia — mozesz mieé przewage nad rakiem.

Podstawowym zalozeniem autoréw jest traktowanie choroby nie jako proble-
mu czysto fizycznego, ale raczej jako problemu calego cztowieka, obejmujacego
oprécz ciaka takze umyst i emocje. Ksiazka ta pokazuje co mozemy zrobi¢ sami,
aby wspoméc kuracje medyczna i odzyskaé zdrowie. To wlasnie zrozumienie,
do jakiego stopnia samemu mozna uczestniczy¢ w procesie wlasnego zdrowia
i choroby, jest dla kazdego czlowieka pierwszym znaczacym krokiem w powro-
cie do zdrowia

Wirga M.
Zwyciezy¢ chorobe.

Dla tych, ktérzy chca nauczy¢ si¢ rozumieé samych siebie, radzi¢ sobie ze stre-
sem oraz czerpaé rado$¢ z zycia. Autor przedstawia czynniki osobowosciowe
i emocjonalne lezace u podstawy procesu chorobowego i zdrowienia. Zawarty
w niej program ¢wiczen psychicznych pobudza naturalny proces zdrowienia
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Bl AwzR
Akademia Walki z Rakiem

prezentuje szeroka, bezplatng oferte skie-
rowang do oséb chorych na nowotwory
m.in.: poradnictwo indywidualne — psy-
cholog, terapeuta, dietetyk, wizazysta,
pracownik socjalny, duchowny, rehabi-
litant oraz poradnictwo grupowe (grupy
wsparcia) dla pacjentédw i ich bliskich. To
takze okazja, zeby podzieli¢ si¢ doswiad-
czeniami i postucha¢, jak inni poradzili
sobie z choroba nowotworowa.

Kontak: www.akademia.swiatlo.org

www.awzr.pl

Bl Poradnia Psychoonkologiczna
dzialajaca przy Powiatowym
Centrum Zdrowia w Kamiennej Gérze

Kontaki: Wwww.poradniaonko.pl

e-mail: poradniaonko@wp.pl
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udziela pomocy psychologicznej i wspar-
cia osobom z diagnoza nowotworowsg
i ich rodzinom. Akcentuje indywidual-
nos$¢ procesu zdrowienia i budowanie na-
dziei na powrét do zdrowia, jako$¢ zycia
w chorobie oraz szans¢ przemiany jaka
moze nie$¢ ze soba choroba. Proponu-
je swéj wlasny program pomocy oparty
podkreslajacy waznos$¢ wsparcia i pomocy
psychologicznej w procesie zdrowienia.
Kontak:: www.ogrodnadziei.org.pl
e-mail: fundacja@ogrodnadziei.org.pl
eel: (0-22) 843 24 11
adres: ul. Putawska 158/164 m.3

02-670 Warszawa

prowadzi grupa psychologéw i lekarzy
pomaga chorym i ich bliskim korzystajac
z metody stworzonej przez Carla Simonto-
na, amerykanskiego onkologa. Warsztaty
dotycza m.in. ksztaltowania prowadzzdro-
wych przekonan, radzenia sobie z lgkiem
i kryzysem emocjonalnym.

Szczegbly oraz kontakty do terapeutéw
na: www.simonton.pl

to strona przeznaczona dla pacjentéw
z chorobami nowotworowymi, prezentuje
metody leczenia réznych choréb onkolo-
gicznych, profilaktyke, miejsca leczenia,
prawa pacjenta itd.

Kontake — www.prosalute.info
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Hl UNICORN

Stowarzyszenie Wspierania Onkologii

stawia sobie za cel pomoc w zyciu z choro-
ba nowotworows a takze nowej adaptacji
do Zycia po chorobie, stawia na reeduka-
c¢je¢ fizyczna i psychiczna, prowadzi gru-
py wsparcia, konsultacje indywidualne,
warsztaty wyjazdowe, zajecia rehabilita-
cyjne, wyklady i szkolenia. Promuje zycie
zdrowe po przemieniajacym doswiadcze-
niu choroby.

Kontake: Www.unicorn.org.pl
wl: (012) 432 61 00

Bl Nowotwory Medigo

— to strona prezentujaca bogaty aktualng
wiedze z zakresu profilakeyki, diagnostyki,
realiéw procesu leczenia réznego rodzaju
nowotworéw metodami konwencjonal-
nymi i terapiami alternatywnymi, a takze
psychoonkologii.

Kontake — www.pokonacraka.pl

Bl PTPO Polskie Towarzystwo

Psychoonkologiczne

zrzesza onkologéw i psychoonkologéw na
co dzieli pracujacych z problemem no-
wotworowym, na stronie mozna znalezé
aktualne wydarzenia z tej tematyki, osia-
gniecia psychoonkologii, nowe pozycje
wydawnicze, szkolenia, konferencje i me-
tody pomocy.

Kontakt: Www.ptpo.org.pl



strony w jezyku angielskim, francuskim,

hiszpanskim i niemieckim:

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




Wroclaw

Akademia Walki z Rakiem
ul. Strzegomska 7
tel.: 510 395 555

Osrodek Interwencji Kryzysowej

ul. Podwale 13

50-043 Wroclaw

tel./fax (71) 78 33 64

(czynne od poniedziatku do piatku
w godzinach 15.00-20.00, poniedziatek
i czwartek 9.00-12.00)

Centrum Kryzysowe Progree Center

ul. Rosota 44a/4, tel.791 912 512

Stowarzyszenie — Aleja
ul. Rakowiecka 1/3, tel.: 22- 849 77 56

www.aleje.waw.pl

Centrum Terapii Poznawczo-Behawioral-
nej (CBT), Poradnia: ul. Pickna 68

tel.: 22- 621 96 83, 22-628 48 43

507 130 919, e-mail: poradnia@cbt.pl

Warszawa

Akademia Walki z Rakiem
ul. Kasprowicza 16

tel.: 22 633 98 54

Laboratorium Psychoedukacji
ul. Katowicka 18
tel.: 22 617 61 64

Centrum Kryzysowe Progree Center

ul. Rosota 44a/4
tel.: 791 912 512

Stowarzyszenie — Aleja
ul. Rakowiecka 1/3
tel.: 22- 849 77 56

www.aleje.waw.pl

Centrum Terapii
Poznawczo-Behawioralnej (CBT)
Poradnia: ul. Piekna 68
tel.: 22- 621 96 83

22-628 48 43

507 130 919
e-mail: poradnia@cbt.pl



Poznan

Akademia Walki z Rakiem
ul. Wierzbiecice 18/5
tel.: 61 820 2746

Miejskie Centrum
Interwencji Kryzysowej
ul. Dolne Chyby 10
62-081 Przezmierowo 10

tel.: 61 81422 71
e-mail: team@mcik-poznan.cop.pl

Telefon Zaufania

— 61 92 88 lub 61 835 49 04

(od poniedziatku do piatku godz.

19.00 —7.00, sobota od godz. 15.00
do 7.00 w poniedziatek, w $wicta caly
dzien)

(pomoc jest bezptatna i calodobowa)

Krakéw

Poradnia Psychoonkologii

przy UNICORN

ul. Kopernika 19E, 31-501 Krakéw
tel./fax: 12 — 432 61 00

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Krako-
wie, Sekcja Polskiego Towarzystwa Psycho-
logicznego

ul. Radziwittowska 8b

tel.: 12 — 421 92 82

e-mail: oik@oik.krakow.pl

(interwencje sa bezplatne, nie obowiazuje rejo-
nizacja ani skierowanie, przez 24h, interwencje
w razie potrzeby takze poza siedziba)
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Gdansk

Akademia Walki z Rakiem
ul. Chodowskiego 10
tel.: 58 340 61 35

Centrum Interwencji Kryzysowej
Plac Ksiedza Pratata Gustkowicza
13, Gdansk Nowy Port

tel. 58 511 01 121, 511 01 22
e-mail: centrum@cik.sos.pl
Akademia Walki z Rakiem

ul. Wiadystawa IV 51 Gdynia
tel.: 58 661 94 56

L

/4

o

dz

Centrum Informacji i Pomocy
Psychologicznej ,AZYL”

ul. Piotrkowska 101

tel. (42) 630-10-43

e-mail: praesternol@wp.pl

Telefon Zaufania czynny w poniedzialki, $ro-
dy, piatki od godz. 13.00 do 21.00

42 630-10-43

Osrodek Interwencji Kryzysowej

ul. Piotrkowska 102

tel. (42) 63 01 102

Osrodek czynny cala dobe. Porady udzielane
sa bezplatnie, bez skierowania (réwniez dla
0s6b nieubezpieczonych).

REJESTRACJA: 514-392-365

Adres: £6d7, ul. Pomorska 54

W szpitalu im. Kopernika potrzebe kontaktu
z psychoonkologiem nalezy zglosi¢ lekarzowi
prowadzacemu, ta droga odbywa si¢ zamawia-
nie konsultagji.
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Wolontariat w szpitalu

Pracujemy na rzecz zdrowienia w nadziei i godnego
umierania w POlSkim SZPitalll. Fundacja powstata w 2005
r. z ogromnej potrzeby jakg jest pozamedyczne wsparcie pacjentéw
w szpitalach na oddziatach cigzkich.

V 4

Pozyskujemy, szkolimy i wprowadzamy wolontariuszy
na oddzialy hematologiczne i onkologiczne
dla dorosl'ych. Aktualnie, ponad 300 kompetentnych,
odpowiedzialnych i wrazliwych na los drugiego cztowieka
wolontariuszy, wspierapacjentéwdotknietychchorobgnowotworowa
na 17 oddzialach w 6 miastach w Polsce - Wroclawiu, Poznaniu,
Warszawie, Y.odzi, Krakowie i Gdansku.
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ZorganizowaliSmy szereg inicjatyw, ktdre
funkcjonujg juz na wigkszosci oddziatéw.

by poprzez lekture ciekawej
ksigzki pozwoli¢ pacjentom cho¢ na chwile odrerwa¢ si¢ od
trudnej rzeczywisto$ci, badz poméc znie$¢ czas walki o po-
wrét do zdrowia, czy ztagodzi¢ bél oczekiwania na diagnoze.

Utworzyliémy réwniez kacik zwany...

gdzie pacjenci i ich rodziny
mogg napic si¢ kawy czy herbaty przygotowanej przez wolon-
tariusza, zajaé si¢ chwila rozmowy.

Kiedy tylko mamy mozliwo$¢ organizujemy...

zapraszamy artystow Czesto
takze sami wolontariusze, przynosza instrumenty i wykorzy-
stujac swoje talenty muzyczne, wnosza trochq radosci, stoica,
u$miechu. To nieomal regufa podczas $wiat okolicznoscio-
wych—takich jak Pierwszy Dzien Wiosny, Walentynki, czy tez
oczywiscie $wiat Bozego Narodzenia i Wielkanocy.

Zbudowalismy, juz
sprawdzony w praktyce
system dzialania, ktéry
zpewnia pacjentom 10-
godzinne wsparcie, 7 dni
w tygodniu.

W ciezkich dla
pacjenta chwilach,
wolontariusze wnosza
cieplo i serdecznosé -
wspieraja rozmowa, ciekawg
ksigzka, poczestuja herbatg
lub zrobia drobne zakupy.
Pilnuja by nie zabraklo
nadziei, u§miechu... czy tez
po prostu drugiego czlowieka.



Nasi wolontariusze pracuja w nastepujacych szpitalach:

TERERET ~ -
W Akademickie Centrum Kliniczne = —
- Szpital Akademii Medyczne;j o= -
Klinika Hematologii i Transplantologii ul. Debinki 7 - - -
budynek nr 26

—

_______
W Zaklad Opieki Zdrowotnej Szpital im. J. Strusia T T — — — —\—
w Poznaniu
(ul. Szkolna 8/12)
W Szpital Kliniczny Przemienienia Pariskiego UM
w Poznaniu
(ul. Szamarzewskiego 84)

— —
—  —
c— ==
—
—  —
—
c— =
= =
—
-

WV I1OCIdW
W Szpital Kliniczny nr 1, Klinika Hematologii
(dorostej) AM (Wybrzeze Pasteura 4)
M Dolnoslaskie Centrum Onkologii, Oddzial Chemioterapii,

Oddzial Radioterapii Ginekologicznej I, Oddziat Ginekologii
Onkologicznej-Operacyjnej (pl. Hirszfelda 12)



n Samodzielny Publiczny Centralny Szpital Kliniczny,
Klinika Hematologii (Banacha 1a)
/ ¥ Instyt Hematologii i Transfuzjologii (Indiry Gandhi 14)
7 Centrum Onkologii — Instytut im. Marii Skfodowskiej— Curie
(ul. Roentgena 5)

- W I Szpital Miejski im. dr E. Sonnenberga w Lodzi,
Oddzialy Choréb Wewnetrznych ,,A”
(ul. Pieniny 30)
M Wojewddzki Szpital Specjalistyczny
im. M. Kopernika, ul Pabianicka 62

B K rakow
W SPZOZ Szpital Uniwersytecki,
Klinika Hematologii (ul. Kopernika 17)
W Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im. L. Rydygiera
Oddzial Hematologii (os. Ztotej Jesieni 1)
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W 2008 r. Urzad Miasta Poznania wyrdznil nas tytulem:
POZNANSKI WOLONTARIUSZ ROKU

FUNDACJA DOBRZE ZE JESTES
ustanowiona zostata aktem notarialnym 5 maja 2005 roku
(za nr rep. A 1250/2005). Zarejestrowana w Sadzie 23.05. 2005 roku pod nu-

merem KRS 0000234740.

Od listopada 2006 r. posiada status
Organizacji Pozytku Publicznego.



FUNDACJA
Niezwykle waznym elementem naszego dzialania jest tez DOBRZE ZE JESTES

wyjatkowe dos$wiadczenie w zyciu jakie zdobywaja set-
ki a teraz juz tysiace wolontariuszy, ktérzy pojawili si¢
w fundacji. Wolontariat w szpitalu, na oddzialach ciez-
kich przewarto$ciowuje zycie, uczy odpowiedzialnosci,
wrazliwosci, szacunku dla drugiego cztowieka, pozwala

spojrze¢ na wlasne zycie z innej perspektywy.

Zapewniajac wigc tak potrzebne wsparcie pacjentom
polskich szpitali — okoto 15 000 rocznie, ksztattujemy
dobre postawy spoleczne setek wolontariuszy. Zdoby-
lismy tez zaufanie i poparcie personelu szpitali w wie-
lu miastach. Kilkanascie kolejnych oddzialéw, znajac
dotycchczasows dziatalno$¢ fundacji, czeka na naszych

wolontariuszy.

Wigcej informacji na:

www.dobrzezejestes. pl
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- PGNIiG wspiera wolontariat
P GN' G w poznariskich szpitalach w 2010 r.

b 3l projekt wspStfinansowany ze $rodkéw
POZ n a n otrzymanych od Miasta Poznania

*Miasto know-how
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