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Nie jestes sam!
Ten poradnik stworzylismy dla Ciebie,

by poméc Ci w czasie chemioterapii.
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w sobie samym uda Ci si¢ odnalezé sity do walki z choroba.

Mamy nadzieje, ze te proste wskazéwki, ktére powstaly na

podstawie naszych osobistych doswiadczeni, rozméw z chorymi

oraz z lekarzami, bedg Ci w tej drodze pomocne.
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Pamicgtaj:
— badz dla siebie dobry

— nie wymagaj od siebie zbyt wiele

— sprawiaj sobie drobne przyjemnosci
— zaakceptuj siebie takim, jakim jeste$

Choroba czesto przewartosciowuje nasze zycie. Bywa, ze dopiero teraz
widzimy, ile czasu poswiecilismy btahostkom, a jak bardzo zaniedbywalismy
sprawy istotne. Nie zaluj tego, co mingto, ani nie zamartwiaj si¢ tym,
co bedzie - najwazniejszy jest dzisiejszy dzien. Masz w sobie wigcej sit,
niz przypuszczasz, musisz tylko do nich dotrze¢. Choroba to nie wyrok,
a jedynie trudna proba. Od Ciebie zalezy, czy moze sta¢ si¢ szansg - na
lepsze kontakty z bliskimi, na przyjrzenie si¢ samemu sobie, na nowy etap
W ZycIu. Z cakego serca zyczymy Ci tego.

~ FUNDACJA
DOBRZE ZE JESTES



Informacje ogdélne - o nowotworze i chemioterapii
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To od nas zalezy, czy wykorzystamy naturalne systemy obronne organizmu.

David Servan-Schreiber ,,Antyrak. Nowy styl zycia”

,Cho¢ w kazdym z nas tkw

kazdy ma r
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informacje ogodlne - o nowotworze i chemioterapi A

9

informacje
0golne

1l Co to jest nowotwoér?

W naszym ciele stale pojawiaja si¢ obce komérki, ktére powstaja ze zdrowych
pod wptywem wielu niekorzystnych czynnikéw: palenia papieroséw, niewtasciwe-
go odzywiania sig, stresu, zanieczyszczenia srodowiska, kontaktu z toksycznymi
substancjami (np. azbestem), nadmiernego opalania si¢, niektérych wiruséw.

Istotng role odgrywajg réwniez predyspozycje genetyczne. Zmienione (zmutowa-
ne) komoérki regularnie usuwa nasz system odporno$ciowy, ktéry pilnuje réwno-
wagi w organizmie. Jedli jednak dojdzie do jej zaburzenia, ,zte" komérki zaczy-
naja mnozy¢ si¢ w sposéb niekontrolowany. Tak tworzy si¢ guz, a jesli komérki
wydostang si¢ z niego i z krwia dotrg do innych miejsc — powstajg przerzuty.

B3 wienza



Czym jest chemioterapia?

Chemioterapia polega na podawaniu lekéw zwanych cytostatykami, ktére catko-
wicie niszcza komérki nowotworowe lub hamujg ich namnazanie. Chemioterapie
taczy si¢ z innymi metodami leczenia onkologicznego. Bywa uzupetnieniem radio-
terapii i leczenia chirurgicznego: czasem podaje si¢ jg przed operacja, zeby zmniej-
szy¢ guz i zniszczy¢ krazace w organizmie komérki rakowe, niekiedy stosuje si¢ ja
takze po operacji, aby zlikwidowa¢ domniemane pozostate ogniska nowotworowe.
Bywa podawana samodzielnie, zwlaszcza w przypadku nowotwordw szczegélnie
na nig wrazliwych, np. chtoniakéw czy biataczek.

Jak wyglada leczenie?

Cytostatyki podaje si¢ wedtug schematu ,,szytego na miar¢”— odpowiednie leki,
liczbe cykli (kurséw) oraz odstgpy 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 kombina-
cje kilku cytostatykéw. Chemioterapi¢ prowadzi si¢ w szpitalu, w ambulatorium
albo w domu.



Zanim wrécisz do domu, upewnij si¢, czy wiesz dokladnie, jak przyj-
mowac przepisane Ci leki. Jezeli jestes leczony w szpitalu, cytostatyk

dostaniesz najczesciej poprzez kropléwke.

(Leki rozpuszczone sa w ptynach, np. roztworach soli czy glukozy). Niektére 11
z nich wymagaja wielogodzinnego wlewu; w takich przypadkach lekarz moze i ,
podtaczyé pompe infuzyjna, aby precyzyjnie dawkowaé podawany lek. Ten sam n o(r)r;glcrﬁ

cytostatyk moze by¢ podawany we wlewach krétkich lub wielogodzinnych
— zalezy to od rodzaju nowotworu.

1 Czy do chemioterapii musze¢ sie jako$ przygotowaé?
Lekarz zadba o odpowiednie badania wstepne.

To, co mozesz zrobié sam, to przestawié si¢ na lekkostrawna diete (patrz
strona 26-31) oraz duzo pi¢ (chemioterapia wymaga duzego nawodnienia).

B3 wienza

Koniecznie powiedz lekarzowi o lekach, jakie brates ostatnio.
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¥ Jakie skutki uboczne moze powodowad terapia?

Leki stosowane w chemioterapii to brof obosieczna. Z jednej strony ratuja zy-
cie, poniewaz krazac z krwia, docierajg do komérek rakowych w catym organi-
zmie i niszczg je. Z drugiej - moga, cho¢ nie zawsze, powodowaé skutki uboczne.
Dzieje si¢ tak, poniewaz cytostatyki dziataja na wszystkie komérki, ktére szybko
si¢ namnazaja. Nalezg do nich ,zte” komérki nowotworowe, ale takze ,,dobre”
komérki, ktére znajduja si¢ w szpiku kostnym produkujacym krwinki oraz w ce-
bulkach wloséw, skérze, paznokciach, blonie §luzowej jamy ustnej i przewodzie
pokarmowym.

Dlatego przy stosowaniu cytostatykéw moze pojawié si¢ anemia, owrzodzenia
jamy ustnej i przetyku, wypadanie wloséw, wysuszenie skéry. Na szczgécie objawy
te zwykle sa przejsciowe. ,Dobre” komérki potrafig si¢ szybko regenerowad: odna-
wiaja si¢ juz po tygodniu od zakoriczenia leczenia.

Pamietaj:

Wigkszo$¢ skutkéw ubocznych jest odwracalna!
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prawdy
I Czy podczas ,,chemii” wypadna mi wlosy i czy potem odrosna? | mity

A A A A

WHhosy nie zawsze wypadaja, a jesli si¢ tak zdarzy, zwykle jest to proces przejscio-
wy — nawet je$li powtarza si¢ kilkakrotnie podczas chemioterapii. Wtosy odrastaja,
poniewaz najczeéciej nie wypadaja z cebulkami, tylko krusza si¢ przy skérze.

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

Zmniejszenie poziomu hemoglobiny moze powodowaé ostabienie
1 sennosc, a obnizenie poziomu ptytek krwi — siniaki, krwawienia z nosa,
zofadka, drég rodnych. Obnizenie liczby krwinek biatych, ktére chronia nas przed
zakazeniami, to wigksze ryzyko infekcji.

B3 wienza
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Uwazaj wigc na skaleczenia (zakladaj r¢kawice do prac domowych),

ogranicz kontakty z przezigbionymi, myj dlonie przed jedzeniem.

Zmniejszenie poziomu hemoglobiny powoduje anemi¢ — mozesz czué
si¢ ostabiony i senny. Obnizenie poziomu plytek krwi moze powodowa¢ siniaki,
krwawienia z nosa, zotagdka, drég rodnych. Stan krwi sprawdza si¢ przez regularne
badania morfologiczne: w razie potrzeby lekarz zleci Ci odpowiednie leki lub
przetoczenie krwi albo plytek.

Mitem jest, ze same buraki poprawia jakos¢ krwi. Do jej prawidlowej
produkcji potrzeba wielu elementéw. Staraj si¢ wigc jes¢ jak najbardziej réznorodnie:
nie tylko buraczki, ale wiele innych warzyw oraz czerwone migso.

Bogate w zelazo sa takze orzechy, migdaly oraz zielone warzywa, m.in.
satata, brokuly. Zelazo, ktérego niedobér powoduje niedokrwistosé, lepiej
wchtlania si¢ w obecnosci witaminy C, wigc dodawaj do potraw natke pietruszki,
sok z dzikiej rézy albo §wiezo wycisnigty sok z pomarariczy.



] Czy zmiana klimatu moze zle wplynaé na moja kondycje?

Warto korzystaé¢ z urlopéw i wycieczek, ale na miar¢ swoich sit i raczej bez
radykalnych zmian klimatycznych. Jesli mozesz, spaceruj, wykonuj lekkie ¢wiczenia,

ale nie przemeczaj si¢. Duzo odpoczywaj.

15

Pamigtaj: Teraz Twoja odpornos¢ jest nizsza, wigc tatwiej o infekeje i przezigbienia. prawdy

i mity
Dbaj o higiene, unikaj przeciagéw i gwattownych zmian temperatury, nie kontaktuj
si¢ z osobami przezigbionymi.

Ll Czy moge si¢ opalad?

Opalanie w ogéle jest niewskazane, a zwlaszcza podczas leczenia.
Niektére cytostatyki moga dzialaé fotouczulajaco, czyli uwrazliwia¢ skére na
$wiatto stoneczne. Wychodzac z domu w stoneczne dni, chron skére kremem
z wysokim filtrem.
Pamigtaj: <
Cytostatyki moga dodatkowo wysusza¢ skére, wige dbaj teraz o nig szczegdlnie. Q
Regularnie natluszczaj ja delikatnymi kremami, np. dla dzieci lub alergikéw. =
Leki stosowane w chemioterapii moga réwniez powodowac¢ inne reakcje skérne.

Zglo$ lekarzowi, gdyby dokuczaly Ci przebarwienia, rumiefi czy $wiad.
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il Czy leczenie moze spowodowaé bezptodnosé:

Chemioterapia nie zawsze koriczy si¢ bezplodnoscia, ale prawda jest, ze cytostatyki
moga uszkadzaé komérki rozrodeze — trwale lub tylko przejsciowo. Moga zaburzaéd
cykl miesigczkowy (menstruacja opdznia si¢ lub zanika) i z tego powodu odradza-
my Ci korzystanie z naturalnych sposobéw zapobiegania ciazy, poniewaz w tej
sytuacji sg zawodne. Lepiej stosuj inne metody antykoncepcji.

Mgzczyini, ktérzy planujg dzieci, moga rozwazyé — jeszcze przed rozpoczgciem
leczenia — oddanie nasienia do banku spermy.

Ze wzgledu na niekorzystnie dzialanie cytostatykéw na ptéd

wstrzymaj si¢ od prokreacji przez kilkanascie miesiecy po
zakonczeniu leczenia.

il To prawda, ze kobiety poddane chemioterapii,

moga wczesniej przekwitaé?

Tak, mozesz dos$wiadczaé nieprzyjemnych objawéw menopauzy: nieregularne
miesigczki lub ich brak, uderzenia goraca, wysychanie skory i §luzéwki.

Popro$ lekarza, aby przepisal Ci preparaty, ktére ztagodza te dolegliwosci.



Moge korzysta¢ z medycyny alternatywnej?

Zbyt czgsto ,cudowne leki" to nieprzebadane preparaty, ktérych dystrybutorzy

wytudzajg pieniadze od zdesperowanych chorych. Absolutnie nie moga one zasta-

pi¢ klasycznego leczenia. Mogg natomiast, ale wylacznie po konsultacji z lekarzem,

uzupelni¢ standardowa terapi¢. Nalezy jednak pamictaé, ze specyfiki nieznanego 17
pochodzenia moga przyspieszaé rozwéj nowotworu, kolidowaé z klasycznymi tera- ~ Prawdy
piami, opéznié leczenie i spowodowal utrate szansy na poprawe zdrowia. Metody | mity
te s3 na ogo6t krytykowane przez autorytety medyczne.

Czy rak musi boleé?

To mit, ktéry wciaz pokutuje. Medycyna dysponuje juz tak wieloma skutecznymi
srodkami przeciwbélowymi, ze w wigkszosci przypadkéw bél mozna zupetnie
zlikwidowaé lub zmniejszy¢ do znosnego poziomu. Czasem dolegliwos$ci bélowe
sa nasilone przez leki, rozpacz, depresje.

Oprécz przyjmowania lekéw przeciwbélowych pomocne moga by¢ kontakty
z psychoterapeuta, muzykoterapia, éwiczenia jogi tai chi, zajecia relaksacyjne oraz
— tylko po konsultacji z lekarzem — akupresura i masaze.
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(il 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 lekarzowi. Z pewnoscia tak zmieni terapig, zeby$ poczul si¢
bardziej komfortowo — inaczej dobierajac leki, zmniejszajac dawki albo podajac
srodki, ktére zmniejsza nudnosci, wymioty albo inne dolegliwosci.



il Czymam dostep do takich samychlekéw jak wzagranicznych placéwkach?
Czy za moja terapi¢ musze placié?

Jestesmy w Unii Europejskiej, wigc obowiazuje u nas taki sam system leczenia, 19
jak w innych krajach Unii. W Polsce mamy do dyspozycji te same cytostatyki twoje
najnowszej generacji, co lekarze w Niemczech, Anglii czy Francji. Jednak ich prawa

dostepno$¢ bywa ograniczona.

Gdy lekarz uzna, ze jakis specyfik moze mie¢ decydujacy wptyw 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 internetu: czgsto sg btedne i mogg

wywola¢ nieuzasadniony niepokdj.

B3 wienza
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Jakie prawa przysluguja mi podczas choroby? Czy nalezy mi si¢ specjalny
zasilek? Gdzie mam sie zwrécié w tej sprawie?

Masz prawa takie jak w przypadku wielu innych choréb. Dodatkowe udogodnienia
mozesz uzyskaé w zaleznosci od swojego statusu zawodowego, stanu chorobowego
oraz innych chordb, ktére ewentualnie przechodzisz — o wszystkim najlepiej
porozmawiaj z lekarzem prowadzacym.
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m informacje praktyczne - jak sam mozesz sobie poméc

Czego powinienem unikaé podczas chemioterapii?

22 >~ Nie przyjmuj na wlasna reke syntetycznych witamin, ktére moga pobudza¢

rozwdj komérek nowotworowych.

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

»- Podczas cyklu nie pij soku z grejpfrutéw, ktéry moze nasili¢ toksycznosé lekéw.

»- Lampka wina czy tyk piwa Ci nie zaszkodzi,
ale wylacznie migdzy kolejnymi cyklami leczenia, a nie w trakcie.

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

) Absolutnie zakazane jest picie mocnych alkoholi.



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

Tak, btona sluzowa jamy ustnej i gardla jest teraz wrazliwsza, wigc nalezy dba¢

o nig szczegdlnie troskliwie.

23

informacje

Najlepiej jeszcze przed chemioterapig odwiedZ stomatologa i wylecz z¢by. praktyczne

Myj z¢by po kazdym positku, delikatnymi ruchami.

Zmien szczoteczke na migkka 1 wyparzaj ja czesto
oraz zmieniaj co kilkanascie tygodni.

Jesli zauwazysz w jamie ustnej bialawe naloty, nadzerki czy owrzodzenia

— zglo$ to lekarzowi.
Ogranicz stodycze.
Unikaj wszystkiego, co moze podrazni¢ §luzéwke:

— papieroséw, mocnego alkoholu, ptynéw do ptukania zawierajacych alkohol,
zbyt kwasnych, ostrych czy goracych potraw.
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Z powodu czestych wklud i toksycznosci lekéw pekaja mi zyly.
Moge temu zaradzié?

— s3 wowczas elastyczniejsze,
mniej kruche. Je$li masz wychlodzone ciato, postaraj si¢ je ogrzaé przed wklu-
ciem. Po kazdym podaniu leku i usunieciu wktucia z zyly przez kilka minut
dociskaj to miejsce wacikiem zwilzonym spirytusem. Zapobiegnie to powstaniu
krwiaka i uczuciu bolesnosci. Unikniesz w ten sposéb klopotéw z kolejnymi
wkluciami.

Jak dba¢ o wlosy?
unikaj agresywnych zabiegéw fryzjerskich
(farbowania, ondulacji, prostowania)
stosuj delikatne $rodki pielegnacyjne
zmieni fryzure na taka, ktéra nie wymaga stosowania lokéwek i suszarek

jezeli masz dlugie, geste wlosy, skré¢ je przed leczeniem



Jedli krepuje Cig przejSciowa utrata whoséw, dla lepszego samopoczucia

zaopatrz si¢ w peruke. Przystuguje Ci za nia zwrot kosztéw z NFZ.
W tym celu popro$ lekarza o recepte.

25
. . . . . informacje
PXl Dlaczego podczas leczenia dokuczaja mi skurcze mig$ni? praktyczne
Niektére z cytostatykéw moga zaburzaé poziom elektrolitéw powodujac dretwie-
nie rak i stép czy skurcze tydek, zaburzenia czucia, ktére ustepuja
po zakoriczeniu leczenia.
Popro$ lekarza, zeby przepisal Ci odpowiednie preparaty
(zwykle z magnezem, potasem, witamina B1).
<
>
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P¥] Jak moge zmniejszy¢ uporczywe nudnosci i wymioty?

Rzeczywiscie, wiele cytostatykéw powoduje takie reakcje — po prostu Twoj or-
ganizm broni si¢ przed przyjeciem leku cytostatycznego. Nudnosci i wymioty
moga mie¢ charakter ostry, tzn. w ciagu doby od podania lekéw, opézniony
(pojawiaja si¢ po dobie i trwaja kilka dni) lub przewlekly. Wszystko zalezy od
rodzaju cytostatykéw, umiejscowienia nowotworu oraz nastawienia psychicznego.
Zdarzajg si¢ tez nudnosci wyprzedzajace: wystarczy skojarzenie, cho¢by zapach
szpitala czy widok sali, zeby chory zaczal odczuwaé nieprzyjemne dolegliwosci.
Jezeli s one bardzo uporczywe, popro$ pielegniarke o pomoc — na pewno uda sig

dobra¢ dla Ciebie odpowiednie tabletki, zastrzyki albo czopki.



> Popros o leki zapobiegajace wymiotom i nudnosciom juz podczas pierwsze-
go kursu chemioterapii; w pewnym stopniu moze to zapobiec nieprzyjemnym
objawom przy nastgpnych cyklach. Niektére nudnosci moga trwaé nawet dtuzszy
czas po podaniu cytostatykéw, wiec wychodzac do domu, zasiegnij rady lekarza
i ewentualnie popros$ o recepte na odpowiednie leki. 27

odzywianie

Przy sktonno$ciach do mdlosci — zamiast pokarméw goracych jedz letnie lub zimne.

> Zwylkle kromki podziel na mniejsze i jedz powoli, w niewielkich porcjach, ale
czgsciej. Jedz w pozycji siedzacej lub pélsiedzacej. Nie ktadz si¢ zaraz po jedzeniu.

> Unikaj potraw intensywnie pachnacych oraz ciezkostrawnych: smazonych,
ttustych, mocno przyprawionych, wzdymajacych.

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

> Pij, malymi lykami, kilka szklanek dziennie wody mineralnej, ale slabo
zmineralizowanej 1 niegazowanej. Niektérym osobom woda pomaga przy
nudnosciach, poza tym duza ilo§¢ plynéw bywa pomocna przy zaparciach, ktére
zdarzajg si¢ podczas chemioterapii.

PRAKTYKA
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ktére polecaja 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 imbiru krétko gotujemy, odcedzamy, mozemy dodaé¢ soku
z cytryny i miodu; to takze dobry $rodek na przezigbienie), jedzenie krakerséw rano
na czczo, jedzenie matych kawatkéw schlodzonego w lodéwce chleba czy sera.

Czy podczas chemioterapii
powinienem sie¢ jako$ specjalnie odzywiaé?

Podczas przyjmowania cytostatykéw jedz mniej, zwlaszcza, ze moga pojawié sig
mdlosci. Za to w przerwach miedzy kolejnymi cyklami, kiedy regenerujesz sig,
staraj si¢ jes¢ positki jak najbardziej urozmaicone i wartos$ciowe, zeby dostarczyé
niezbednych witamin i soli mineralnych.



Ogranicz sél, odstaw wedzonki, smazone kotlety, tluste sosy, majonez, frytki,
stodziki, barwione i gazowane napoje.

Warto wykluczy¢ bialy cukier i biatg make, a stodycze zastapi¢ gorzka czekolady
i bakaliami, najlepiej namoczonymi w goracej wodzie.

29
Zamiast tradycyjnych ciast warto sprébowaé ciast na bazie ptatkéw owsianych, odzywianie
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, zi61, oliwy, sosu sojowego i sojowej
pasty miso; nie gotuj na kosciach, ktére zawierajg zwiazki purynowe
obciazajace nerki.

Szczegblnie bogate w cenne sktadniki sg kietki oraz
$wiezo wyciskane soki z warzyw i owocow.

Ogranicz kawe i czarng herbatg; w zamian sprébuj naparéw z zi6t oraz
zielonej herbaty. Uzywaj filtréw do wody.
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Warto kupowaé nabial, migso i wedliny z ekologicznych gospodarstw (niektére
produkty mozesz zamdéwié przez internet).

Pamictaj, ze dieta tez jest Twoim lekarstwem.

Naukowcy przypisuja dziatanie antynowotworowe zielonej herbacie, soi, kurku-
mie (sktadnik przyprawy curry), imbirowi, niektérym warzywom (kapusta, broku-
ly, brukselka, czosnek, pory, cebula, szpinak).

Unikaj ostrych przypraw, poniewaz blona §luzowa w jamie ustnej i przetyku moze
by¢ teraz wrazliwsza. Wtasnie ze wzgledu na uwrazliwiong $luzéwke polecamy Ci
kisiel oraz wywar z siemienia Inianego, ktére dzialajg ostaniajaco. Jesli nie prze-
padasz za piciem lnu, sprébuj domowego kisielu z maki ziemniaczanej z sokiem
owocowym - réwniez ostania btong sluzowa.

Jezeli dokuczaja Ci zaparcia, pij wiccej niestodzonych plynéw i jedz wigcej po-
karméw bogatych w blonnik: ziarna, orzechy, chleb petnoziarnisty, otreby.

Jesli natomiast masz problem z biegunka, unikaj pokarméw wysokoblonniko-
wych, mlecznych i surowych. Wiacz za to bialy ryz, makaron, gotowane warzywa
i dréb. Duzo pij, zeby uniknaé odwodnienia i skonsultuj z lekarzem zastosowanie
preparatéw przeciwbiegunkowych.



Nie pal papieroséw — nie tylko truja, ale dodatkowo nasilajg i tak dotkliwe obja-
wy uboczne, m.in. wysuszaja §luzéwke.

Co mogg zrobid, jesli bardzo trace na wadze i nie mam apetytu?
31
Lek przed rozwojem choroby, nudnosci, zmiana trybu zycia na bardziej bierny odzywianie
— 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
smakowato.

Stosuj ziota, ktére pobudzajg apetyt i utatwiaja trawienie:
majeranek, czaber, oregano, bazylia, kurkuma.

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

Jezeli masz duze problemy z waga, siegnij po odzywki z apteki,
np. nutridrink, prosobee.
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PX] Czasem trudno mi uporad sie¢ z emocjami, ktére towarzysza chorobie.

Cztowiek to jednos$¢ — nie da si¢ oddzieli¢ duszy od ciata. Naukowcy dowiedli, ze
emocje maja potezny wplyw na stan naszego organizmu, na przebieg choro-
by, na skuteczno$¢ leczenia. Twdj stan psychiczny jest nie mniej wazny od stanu
fizycznego. Mimo ze chemioterapia bywa dokuczliwa, staraj si¢ podejs¢ do niej
z ufnoscia: nie jest Twoim wrogiem, jest po to, by Ci poméc. Powtarzaj jak mantre
zdrowe przekonanie:

,Chemia jest moim sprzymierzeficem, pomaga mi w zdrowieniu

i to jest dla mnie najwazniejsze.”




Jest Ci teraz nietatwo, ale pamictaj, ze nie jeste$ tylko bezwolnym pacjentem zda-
nym wylacznie na chorobe i lekarzy. Pochlonieci lgkiem zbyt czgsto zapominamy,
jak wiele zalezy od nas samych. Lekarze sa od tego, zeby zadba¢ o odpowiednie leki,
natomiast Ty sam mozesz zatroszczyc¢ si¢ o swoje emocje.

Masz prawo do strachu przed rozwojem choroby, bélem, zmia-
nami w wygladzie, przed utratg niezaleznosci, brakiem kontroli
nad swoim zyciem. Masz prawo do buntu, ztosci i leku przed
osamotnieniem i $miercia.

To naturalne, ze towarzysza Ci takie emocje. Nie thum ich, tylko pozwdél im ,,wydo-
staé si¢” — przez rozmowe, placz czy fizyczne wyladowanie wiciektosci. Leki stoso-
wane w chemioterapii mogg dodatkowo zaburza¢ Twéj nastréj. Warto to wszystko
przegada¢, kazda dobra rozmowa zmniejsza poczucie leku.

Kup plyty z muzyky relaksacyjna i stuchaj jej, gleboko i spokojnie oddychajac.

Polecamy Ci zajecia jogi, tai-chi oraz ¢wiczenia relaksacyjne, ktére wyciszajg leki
i obnizaja poziom stresu. Daja mozliwos¢ lepszego kontaktu z wlasnym ciatem,
ucza kumulowaé energie, regulowaé oddech oraz kontrolowaé wlasne mysli. Moga
by¢ Twoim sojusznikiem w odnalezieniu réwnowagi niezb¢dnej podczas zmagania
sie z choroba.

33
twoje
emocje
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Czy lekarz powinien ze mna rozmawia¢ o mojej chorobie?

Pytaj lekarza o wszystko, co jest dla Ciebie niejasne. Traktuj lekarza jak partnera
w rozmowie: nie jest kim§ wazniejszym niz Ty, ma obowiazek wyjasni¢ wszyst-
ko, co Ci¢ nurtuje.

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

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

z ktéra mozesz szczerze porozmawiaé
o tym, jak si¢ czujesz. Moze bedzie to kto$ z dalszej rodziny, moze znajomy,
duchowny, moze wolontariusz w szpitalu albo psycholog? Moze znajdziesz
zrozumienie wsréd oséb, ktére same przeszty chorobe: w internecie albo pod-
czas grupowych spotkan 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?



PX] Jak mam znale7¢ w sobie sity do walki z rakiem?

Pamicetaj:

badz dla siebie dobry

nie wymagaj od siebie zbyt wiele 35
sprawiaj sobie drobne przyjemnosci twoje
zaakceptuj siebie takim, jakim jestes emoge
Choroba czgsto przewartosciowuje nasze zycie. Bywa, ze dopiero teraz widzimy,

ile czasu poswigcalismy btahostkom, a jak bardzo zaniedbywalismy sprawy istotne.

Nie zaluj tego, co mingto, ani nie zamartwiaj si¢ tym, co bedzie.

Twoja sila w zwalczaniu choroby bierze si¢ ze swobodnego przepltywu pozy-

tywnej energii i prawdziwego kontaktu z tym, co jest dla Ciebie wazne. Cho- =
roba to nie wyrok, tylko trudna préba. Od Ciebie zalezy, czy moze sta¢ si¢ szansg =
— na lepsze kontakty z bliskimi, na przyjrzenie si¢ samemu sobie, na nowy etap g
w zyciu. Z calego serca zyczymy Ci tego! o



m lekarstwem jest drugi czlowiek.

jakie$ lekarstwa,

choroby sa
uchowy jedyny
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Gdzie mozesz szuka¢ pomocy

AWzR — Akademia Walki z Rakiem

prezentuje szeroka, bezplatng oferte skierowang do oséb chorych na no-

wotwory m.in.: poradnictwo indywidualne — psycholog, terapeuta, diete- 37
tyk, wizazysta, pracownik socjalny, duchowny, rehabilitant oraz poradnic- punkty
two grupowe (grupy wsparcia) dla pacjentéw i ich bliskich. To takze oka- pomocy

zja, zeby podzieli¢ si¢ doswiadczeniami i postuchad, jak inni poradzili sobie
z choroba nowotworowa.

Kontakt:
www.akademia.swiatlo.org
www.awzr.pl

' Fundacja Onkologiczna DUM SPIRO-SPERO

prowadzi profesjonalne forum onkologiczne, ktére tworzg lekarze, specjalisci réz-
nych dziedzin oraz sami pacjenci i ich rodziny.

WSPARCIE

Kontakt:
www.forum-onkologiczne.com.pl
www.fundacja-onkologiczna.pl

[a
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PORADNIA PSYCHOONKOLOGICZNA

dziata przy Powiatowym Centrum Zdrowia w Kamiennej Gérze
Konwk: www.poradniaonko.pl poradniaonko@wp.pl

PROGRAM SIMONTONA

prowadzi grupa psychologéw i lekarzy pomaga chorym i ich bliskim ko-
rzystajac z metody stworzonej przez Carla Simontona, amerykariskiego
onkologa. Warsztaty dotycza m.in. ksztattowania prowadzzdrowych prze-
konan, radzenia sobie z lgkiem i kryzysem emocjonalnym.

Szczegbly oraz kontakty do terapeutéw na:

Konwk: www.simonton.pl

ProSalute

to strona przeznaczona dla pacjentéw z chorobami nowotworowymi, pre-
zentuje metody leczenia réznych choréb onkologicznych, profilakeyke,
miejsca leczenia, prawa pacjenta itd.

Kontak:: www.prosalute.info



SARCOMA Stowarzyszenie Pomocy Chorym na Miesaki

Celem Stowarzyszenia jest: Wspieranie leczenia choréb nowotworowych,
w tym migsakéw. Dziatalno$¢ na rzecz zapewniania wszelkiej pomocy me-
dycznej i prawnej chorym na miesaki i ich rodzinom. Wspieranie ochro-

ny praw chorych na migsaki i ich rodzin oraz prowadzenie dziatalnosci 39
o charakterze edukacyjno-szkoleniowym majacej na celu przyblizenie spo- punkty
teczeristwu problematyki zwiazanej z chorobami nowotworowymi, w tym pomocy
migsakami.
Kontake: Www.sarcoma.pl

UNICORN Stowarzyszenie Wspierania Onkologii
stawia sobie za cel pomoc w zyciu z chorobg nowotworows a takze nowej
adaptacji do zycia po chorobie, stawia na reedukacj¢ fizyczng i psychiczna,
prowadzi grupy wsparcia, konsultacje indywidualne, warsztaty wyjazdowe, S
zajecia rehabilitacyjne, wyktady i szkolenia. Promuje zycie zdrowe po prze- -
mieniajacym do$wiadczeniu choroby. %

Kontake: Www.unicorn.org.pl

[a



PTPO Polskie Towarzystwo Psychoonkologiczne

— zrzesza onkologéw i psychoonkologéw na co dzient pracujacych z proble-
mem nowotworowym, na stronie mozna znalez¢ aktualne wydarzenia z tej
tematyki, osiggniecia psychoonkologii, nowe pozycje wydawnicze, szkole-

40 nia, konferencje i metody pomocy.
Kontakt: Www.ptpo.org.pl

Federacja Stowarzyszef ,,Amazonki”

Celem Federacji jest wszechstronne dziatanie na rzecz kobiet z rakiem pier-
si. Koordynuje dziatalno$¢ klubéw i stowarzyszeni zrzeszajacych kobiety po
leczeniu raka piersi w calej Polsce. Organizuje szkolenia profesjonalistéw
(rehabilitantéw, psychologéw), liderek i ochotniczek. Tworzy warunki
sprzyjajace wzajemnemu wsparciu, pomocy i samopomocy, reprezentuje
interesy kobiet dotknietych rakiem piersi.

Kontak: www.amazonkifederacja.pl

Warto pamigtaé, ze istnieje mozliwo$¢ skorzystania
z pomocy szpitalnego psychologa na kazdym oddziale

onkologicznym — nalezy zglosi¢ taka potrzebe personelowi
oddziatu lub wolontariuszowi.




PRZYDATNE STRONY INTERNETOWE:

strony w jezyku angielskim, francuskim,
hiszpahskim i niemieckim:
www.oncolink.org

WWW.Cancer.gov
& 41

www.cancerworld.org
strony

www.cancerhelp.org.uk WWwW

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

strony w jezyku polskim:
www.chorymnaraka.pl

WSPARCIE

WWwWw.prawapacjenta.eu

[a
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przy UNICORN

ul. Kopernika 19E

tel./fax: 12 432 61 00

pon. - pt. 9.00-15.00
www.centrumpsychoonkologii.pl

- indywidualne wsparcie psychologiczne

- psychoterapia grupowa

- treningi umiejetnosci psychologicznych
konsultacje ze specjalistami (lekarz
onkolog, dietetyk)

- zajecia ruchowe i relaksacyjne
udzielanie informacji (adresy, telefony,
polecana literatura)

- warsztaty wyjazdowe

Sekcja Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego

ul. Radziwittowska 8b

tel.: 12 421 92 82

e-mail: oik@oik.krakow.pl

(interwencje sa bezplatne, nie
obowiazuje rejonizacja ani
skierowanie, przez 24h, interwencje
w razie potrzeby takze poza siedziba)

zajmuje si¢
popularyzowaniem idei dawstwa szpiku
kostnego, tworzeniem i prowadzeniem
rejestru dawcéw szpiku kostnego,
gromadzeniem $rodkéw finansowych
na badania typujace, oraz pomoc
osobom chorym na biataczke
lub inne choroby krwi.

os. Albertyniskie 16/18
tel.:12 647 38 37
fundacja@podarujzycie.org



Lodz

- odptatna pomoc psychologiczna osobom
chorym onkologicznie i ich rodzinom
ul. Piotrkowska 17, wejscie D, I pigtro

tel: 42 632 50 54

WWW.pOmoc.co

Poradnia Psychologiczna (pomoc bezptatna)
ul. Niciarniana 41

tel. 42 676 16 61

— zaprasza do bezptatnej konsultacji 43
w Punkcie Konsultacyjno-Informacyjnym punkty
(prob.lemy rodzinne, wychowawcze, Wlirpaalzgi/?/
osobiste). 16dz

ul. Pomorska 54
Rejestracja: 514 392 365

W szpitalu im. Kopernika potrzebe
kontaktu z psychoonkologiem nalezy
zglosié lekarzowi prowadzacemu,

ta droga odbywa si¢ zamawianie
konsultagji.
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przy Wielkopolskim Centrum Onkologii

(mozliwo$¢ skorzystania z bezptatnej

pomocy psychologicznej — po wczesniejszym

zgloszeniu telefonicznym i uméwieniu
wizyty, nie obowiazuje rejonizacja ani
skierowanie)

pn—pt 8.00-15.00

tel.: 61 8 850 882

ul. Garbary 15

(Wielkopolskie Centrum Onkologii)

os. Rusa 25a
tel./fax.: 61 873 83 00
www.hospicjum-palium.pl

Opieka medyczna jest sprawowana przez
Jednostki organizacyjne Szpitala Klinicznego
Przemienienia Pariskiego.

Rejestracja: 61 873 83 12

Poradnia Badan: 61 873 83 14
Poradnia Medycyny Paliatywnej:
618738313

Hospicjum Domowe: 61 873 83 30
Poradnia Leczenia Ran: 61 873 83 32
Poradnia Leczenia Obrzeku
Limfatycznego:

61 873 83 15

Poradnia Leczenia Bélu

Przewlektego:

618738318

Pracownia Fizjoterapii: 61 873 83 04
Psycholog: 61 873 83 21

Pracownik socjalny — Grazyna Jaroszyk:

61 873 83 31

Aby zarejestrowaé pacjenta do
poradni

niezbedne sg nastgpujace dokumenty
oraz dane:



* Numer PESEL pacjenta

e Skierowanie od lekarza rodzinnego
lub lekarza specjalisty

* Numer ubezpieczenia

zamieszczony w ksigzeczce
ubezpieczeniowej

lub na odcinku renty badz emerytury

Rejestracja odbywa si¢ w godzinach przyjeé
poszczegblnych poradni. Mozliwa jest tez
telefoniczna rejestracja chorego, z wyjatkiem
rejestracji w Poradni Medycyny Paliatywnej.
Do Poradni Medycyny Paliatywnej
rejestracja odbywa si¢ na miejscu, osobiscie
przez pacjenta, rodzing pacjenta lub osobe
sprawujaca opieke.

ul. Bednarska 4,
tel.: 61 855 11 76
fax.: 61 855 32 30

www.hospicjum-domowe.poznan.pl
— hospicjum domowe dla dorostych:
Zajmuje si¢ nie tylko pacjentami

z chorobami nowotworowymi, ale
wszystkimi chorymi w zaawansowanym

stadium przewlektej choroby somatycznej,
u ktérych zaniechano leczenia
przyczynowego.

ul. Niedziatkowskiego 30

tel. 061 835 48 65, 061 835 48 66 45

— catodobowo

e-mail: pik.poznan@neostrada.pl punkty
pomocy
poznanh

ul. Wierzbiecice 18/5
tel.: 61 820 27 46

ul. Dolne Chyby 10
tel.: 61 81422 71
e-mail: team@mcik-poznan.cop.pl

tel.: 61 192 88, 61 835 49 04

Godziny dziatania:

od poniedziatku do piatku od godz. 19.00 do
7.00

w soboty od godz. 15.00 do 7.00

w dni §wiateczne catg dobe



Trojmiasto

46 ul. Chodowieckiego 10 Gdansk
punkty tel.: 58 340 61 35
pomocy
tréjmiasto

Plac Ksiedza Pratata Gustkowicza 13
Gdansk Nowy Port

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

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



ul. Kasprowicza 16

tel.: 22 633 98 54

ul. Katowicka 18
tel.: 22 617 61 64

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

Poradnia: ul. Piekna 68
tel.: 22 621 96 83

22 628 48 43

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

) 47
ul. Swieradowska 47A

tel.: 519 899 191 Maciej Florek

przy Wroctawskim Centrum Wspierania
Organizacji Pozarzadowych w Sektorze 3
ul. Legnicka 65

Zapisy i informacje:

tel.: 507 559 682 w godz.16.30-18
e-mail: programsimontona@gmail.com
www.programsimontona.pl
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punkty
pomocy
warszawa
wroctaw

ul.Strzegomska 7
tel.: 510 395 555 Anna Jelenik
www.awzr.pl/ ~wroclaw/

tel.: 510 395 555 Anna Jelenik
e-mail: fundacja@dcpir.pl
www.dcpir.pl

ul.Podwale 13
czynne pon—pt 15:00-20:00
tel.: 71 78 33 64

Centrum Psychologiczno-Medyczne
ul. Sw. Bonifacego 104
Rejestracja: 22 842 25 71

603 116 669

Al. Ujazdowskie 16 m. 58
tel.: 512 087 090 — sekretariat

ul. Rakowiecka 1/3
tel.: 22 849 77 56
www.aleje.waw.pl
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)~ Autor zbiorowy

'a)

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

Ogromne znaczenie w leczeniu choréb onkologicznych ma pomoc psycholo-
giczna, dlatego warto odkry¢ sily zdrowienia tkwiace w psychice, ktére pozwa-
laja pokona¢ chorobg i zachowa¢ zdrowie. O tym, jak zdrowo zy¢, jak odkry¢
sens i warto$¢ choroby, jak pomdc pacjentowi i jego bliskim oraz jak poprawi¢
jakos§¢ swego zycia pisza wybitni specjalisci z zakresu medycyny, psychologii
i psychoterapii. Znajdziesz tu $wiadectwa oséb, ktére podjety walke z rakiem,
porady lekarzy i psychologdéw oraz wiele uzytecznych informacji o instytu-
cjach wspierajacych chorych i ich rodziny. Choroba moze uzdrowi¢ zycie.

Wyd. Charaktery, Kielce 200
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Wyd. Studio Emka, Warszawa 2003

Wyd. Ravi , £6dz 2005

Armstrong L. Sally J.
Méj powrét do zycia: Nie tylko o kolarstwie.

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

Anderson G.
Rak. 50 krokéw po poznaniu diagnozy

Jesli ustyszates stowa: ""To rak', znajdziesz tu informacje konieczne, by opa-
nowacé strach, przeanalizowaé szczegdly rozpoznania oraz zastosowaé mozliwie
najbardziej skuteczny program leczenia. Ksigzka skierowana réwniez do oséb,
u ktérych wykryto nawrét choroby nowotworowej oraz dla oséb wyleczonych,
ktére nosza w sobie przyczajony lek, ze rak moze uderzy¢ ponownie.



DELTA Agencja Wyd., Warszawa 2007

Wyd. Znak, Krakéw 2005

Beliveau R. Gingras D.
Dieta w walce z rakiem

Szef katedry profilakeyki i terapii raka na uniwersytecie w Montrealu przeko-

nuje, ze wcigz nie doceniamy, jak wielki wpltyw na powstawanie, rozwdj i le- 51
czenie nowotwordw ma nasz spos6b odzywiania si¢. W tej picknie ilustrowanej
ksiazce nie znajdziemy konkretnych diet, tylko niezwykle interesujace opowie-
$ci o tym, dlaczego warto siega¢ po zielong herbate, kurkume czy soje.

ksigzki

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

mato pienig¢dzy, kto nie wie, jak zy¢ - niech przeczyta t¢ ksiazke. Daje nadzieje,
ze w sobie samym mozna znalez¢ duzo sity.
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Zysk i S-ka Wyd. , Poznari 1996

Wyd. RAVI, Lodz 2003

Epstein G.

Uzdrowienie przez wizualizacje.

Sposoby pozytywnego oddziatywania na wlasne zdrowie

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

Foley E.
Powiedz zyciu tak. Poradnik dobrostanu.

Wedtug Foley powiedzie¢ zyciu ,tak”, to znaczy znalezé w nim cel, pogodzi¢
si¢ z trudno$ciami i w kazdym ztym dos$wiadczeniu odnalezé sens. Autorka
uczy nas jak odzyskaé dusze, jak zmieni¢ jako$¢ swojego zycia, jak cieszy¢ sig
kazda chwila.



Zysk i S-ka Wyd. , Poznan 1999

Wydawnictwo W.A.B., Warszawa 2003

Goleman D. Red.
Uzdrawiajace emocje.

Wzajemne zaleznosci pomigdzy ludzkim umystem a ciatem omawiajg eksperci
nauk o cztowieku, w dyskusji prowadzonej z Dalajlama. Rozmowy sg potwier-
dzeniem tezy, ze stany emocjonalne i mentalne wplywaja na zdrowie cztowieka.
Redaktorem ksiazki jest Daniel Goleman, autor ,Inteligencji emocjonalne;j”.

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 szczesliwie zakoriczone
zmagania z rakiem. Krystyna Kofta pokazuje jak mimo cierpienia zmusi¢ si¢
do aktywnodci, jak nie poddaé 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 wewngtrznej przemiany - zmiany
hierarchii wartoéci, relacji z ludZzmi, stosunku do wlasnego zycia

53
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Media Rodzina, Poznarh 1998

Wyd. Szafa, Warszawa 2001

Kibler-Ross E.
Rozmowy o $mierci i umieraniu.

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

Levine S.
Gdyby$ miat przed sobg rok zycia.
Eksperyment na swiadomosci.

Co bys zrobit, gdyby zostal Ci rok zycia? Wybratbys si¢ wreszcie na szalone wa-
kacje? Zabralbys si¢ do pracy czy raczej jg rzucit? Zmienit religie? Jak bys zyt?
To wihasnie 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.



Wydawnictwo Santorski&CO, Warszawa 2006

Edycja Swictego Pawta, 2007

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

Wedtug Lowena za pojawianie si¢ wielu nowych schorzen odpowiedzialna
jest postawa sprzyjajaca okradaniu fizycznosci, cielesnosci, seksualnosci, od-
dychania, odzywiania z jego duchowego komponentu. ,Niewidoczny duch
i obserwowalna cielesna materia tacza si¢ w pojeciu danej nam z géry faski,
ktéra mozna okresli¢ boskim duchem dziatajacym w ciele cztowieka. Tak wiec
istnienie ludzkie to stan pewnej $wigtosci, 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, ktérzy na niego umieraja.
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Wyd. HIZOP, Skoczéw 2003

Zysk i S-ka, Poznan 2003

Pi¢ J., Wojcieszek A., Pi¢ B., Lorenc A.
Mozesz wygra¢ z rakiem.

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

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

Dobry poradnik dla oséb, ktére w medytacji upatruja sposobu radzenia sobie
z lekiem, stresem, obnizonym poczuciem wiasnej wartoéci. Pokazuje droge
do doswiadczenia poczucia dobrostanu na wszystkich poziomach: fizycznym,
psychicznym i duchowym. Prezentuje éwiczenia utatwiajace prace z wltasnymi
emocjami i umystem.



Wyd. ZNAK, Krakéw 2005

ALBATROS A.Kurytowicz, Warszawa 2008

Schmitt E.E.
Oskar i Pani Réza.

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

Servan —Schreiber D.

Antyrak. Nowy styl zycia.

Amerykanski psychiatra, ktéry sam chorowat na guza mézgu, dzieli si¢ doswiad-
czeniami z walki z chorobg. Nie negujac roli medycyny klasycznej, proponuje
uzupelnienie jej o odpowiednia diet¢ (podaje konkretne przyktady) oraz zajecie
si¢ emocjami. Wartosciowa ksigzka o tym, jak choroba zmienia cztowieka i jak
wiele mozemy sami zdziata¢ dla swojego zdrowia. Pozycja dobra dla sceptykéw,
bo solidnie podparta wynikami badanii publikowanych w powaznych pismach
naukowych, m.in. w "Science" i "Lancet"
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Wyd. Bauer, Warszawa 2007

Dom Wyd. LIMBUS, Bydgoszcz 2003

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 odgrywaja umysl, emocje i umiejetnos¢ stuchania wlasnego
ciala. W ksiazce tej bada relacje migdzy psychikg a zdrowiem, analizuje wplyw
emocji i nierozwigzanych probleméw zyciowych na proces zdrowienia. Szu-
ka wplywu okreslonych uczué¢ na poszczegdlne narzady ciata, doszukujac sie
w nich Zrédta choréb.

Siegel B.S.
Mito$¢, medycyna i cuda.

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



Wydawnictwo Ravi, £6dz 2003

Wyd. Santorski&CO, Warszawa 2003

Simonton O.C., Benson R., Hampton B.
Jak zy¢ z rakiem i go pokonad.

Autorzy to onkolog-radioterapeuta, pionier psychoonkologii oraz jego niezwy-

kty pacjent, Reid Henson, powracajacy do zdrowia mimo rozpoznania rzad- 59
kiego nowotworu, wobec ktérego medycyna konwencjonalna byta bezsilna. ksigzki
Doktor Simonton w przystegpny sposéb przedstawia swéj program terapeu-

tyczny, skutecznie pomagajacy powaznie chorym i ich bliskim. Reid Henson

opisuje swoja droge do zdrowia - jak praktycznie, na co dzie stosowal Pro-

gram Simontona, jak na przemian tracit i odzyskiwal nadzieje, jakim stawiat

czola przeciwno$ciom, jak ulegat zwatpieniu i odnajdywal sens swojego zycia.

Wilber K.
Smiertelni nie$miertelni.

Poruszajacy zapis losu chorej kobiety i towarzyszacego jej partnera. W t¢ pickng
opowies¢ Wilber wplétt objasnienia i komentarze do wielkich tradycji ducho-
wych, m.in. chrzescijafistwa i buddyzmu. Prowadzi rozwazania o istocie medy-
tacji, o zwigzkach psychoterapii i duchowosci i o watpliwosciach umystu.
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Wyd. Ravi, £6dz 2005

Fundacja ,ALTERNA”, Poznari 1992

Simonton O.C., Matthews-Simonton S., Creighton J.L.

Triumf Zycia — mozesz mieé przewage nad rakiem.

Podstawowym zatozeniem autoréw jest traktowanie choroby nie jako proble-
mu czysto fizycznego, ale raczej jako problemu catego cztowieka, obejmujacego
oprécz ciata takze umyst i emocje. Ksiazka ta pokazuje co mozemy zrobi¢ sami,
aby wspoméc kuracje medyczng 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 cheg 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 ¢éwiczen psychicznych pobudza naturalny proces zdrowienia
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To Twéj poradnik, wigc uczyri go swoim i zapisuj tu swoje mysli,

wnioski, afirmacje, wszystko, co bedzie Ci dobrze stuzy¢..
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44 o FUNDACH DOBRZE ZE JESTES R
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Wolontariat w szpitalu.

Pracujemy na rzecz zdrowienia w nadziei i godnego umierania
w pOlSleh szpltalach Fundacja powstata w 2005 r. z ogromnej potrzeby jaka

jest pozamedyczne wsparcie pacjentéw w szpitalach na oddziatach cigzkich.

Pozyskujemy, szkolimy i wprowadzamy wolontariuszy na
oddzialy hematologiczne i onkologiczne (ﬁa dorostych. Aktualnie,
ponad 300 kompetentnych, odpowiedzialnych i wrazliwych na los drugiego czlowieka
wolontariuszy, wspiera pacjentéw dotkni¢tych chorobg nowotworowa na 20 oddziatach
w 6 miastach w Polsce — Gdansk, Krakéw, £6dz, Poznan, Warszawa, Wroclaw.
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Zorganizowalis’my szereg inicjatyw,
ktére funkcjonujg juz na wigkszosci oddziatéw.

— by poprzez lekture ciekawej ksiaz-
ki pozwoli¢ pacjentom cho¢ na chwile odrerwac¢ si¢ od trudne;j
rzeczywisto$ci, badz pomdéc znie$¢ czas walki o powré6t do zdro-
wia, czy zfagodzi¢ bél oczekiwania na diagnoze.

Utworzyli$my réwniez kacik zwany
— gdzie pacjenci i ich rodziny moga napi¢ si¢ kawy czy herbaty
przygotowanej przez wolontariusza, zajaé si¢ chwila rozmowy.

Kiedy tylko mamy taka mozliwo$é, organizujemy

, zapraszamy artystéw. Czgsto takze sami wo-
lontariusze przynoszg instrumenty i wykorzystujac swoje talenty
muzyczne, wnoszg troche radosci, storica, usmiechu. To nieomal
regufa podczas $wiat okolicznosciowych — takich jak Pierwszy
Dzied Wiosny, Walentynki, czy tez oczywiscie $wiat Bozego Na-
rodzenia i Wielkanocy.

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

67
W ciezkich dla

pacjenta chwilach,
wolontariusze wnosza
cieplo i serdecznosé

— wspieraja rozmowa, cickawa
ksiazka, poczestuja herbatg
lub zrobia drobne zakupy.
Pilnuja by nie zabraklo
nadziei, uSmiechu... czy tez
po prostu drugiego cztowieka.
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Nasi wolontariusze pracuja w nastepujacych szpitalach:

--------------------

““““

» Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
— Szpital Akademii Medyczne;j
ul. Debinki 7

Poznari |

> Wielospecjalistyczny Szpital Miejski im. J. Strosia-----._.__
ul. Szkolna 8/12 e

Szpital Kliniczny Przemienienia Pariskiego UM
> ul. Szamarzewskiego 84

Szpital Kliniczny im. H. Swiecickiego
ul. Grunwaldzka 16/18

----------------------------

» Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny nr 1
ul. Wybrzeze Pasteura 4

» Dolnoslaskie Centrum Onkologii
pl. Hirszfelda 12



-

-
-

-
-
--"

-
-

P Warszawa

’
’
’

» Samodzielny Publiczny Centralny Szpital Kliniczny
ul. Banacha la

> Instytut Hematologii i Transfuzjologii

ul. Indiry Gandhi 14

» Centrum Onkologii — Instytut im. Marii Sklodowskiej-Curie
ul. Roentgena 5

>~ I Szpital Miejski im. dr E. Sonnenberga
ul. Pieniny 30

» Wojewddzki Szpital Specjalistyczny
im. M. Kopernika
ul Pabianicka 62

> Szpital Uniwersytecki w Krakowie

ul. Kopernika 17

» Szpital Specjalistyczny im. L. Rydygiera Sp. z o.0.
os. Zlotej Jesieni 1
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Niezwykle waznym elementem naszego dziala-

nia jest tez wyjatkowe doswiadczenie w zyciu jakie
zdobywaja setki a teraz juz tysiace wolontariuszy,
ktérzy pojawili si¢ w fundacji. Wolontariat w szpi-
talu, na oddziatach ci¢zkich przewartos$ciowuje zy-
cie, uczy odpowiedzialnosci, wrazliwosci, szacunku
dla drugiego czlowieka, pozwala spojrze¢ na wha-

sne zycie z innej perspektywy.

Zapewniajac wigc tak potrzebne wsparcie pa-
cjentom polskich szpitali — okolo 15 000 rocznie,
ksztattujemy dobre postawy spoteczne setek wo-
lontariuszy. Zdobylismy tez zaufanie i poparcie
personelu szpitali w wielu miastach. Kilkanascie
kolejnych oddziatéw, znajac dotychczasowa dzia-

talno$¢ fundacji, czeka na naszych wolontariuszy.

Wigcej informacji na:

www.dobrzezejestes. pl

W 2011 r. Fundacja Pracownia Badan
i Innowacji Spolecznych ,,Stocznia”

przyznala nam certyfikat:

PRZYJAZNA WOLONTARIUSZOM 71

W 2008 r. Urzad Miasta Poznania
wyr6znil 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



EI 7 przekaz 1% podatku
o KRS 0000234740

) L FUNDACJA DOBRZE ZE JESTES

RZE

7E JESTES Od grudnia 2006 r. posiada status Organizacji Pozytku Publicznego

Numer konta:

PEKAO SA 41 1240 6670 1111 0000 5647 7858




